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Abstrakt

Nazev:
Kratkodoba intervence pro rozvoj rychlosti ve fotbale

Cil:
Cilem prace je zhodnotit efektivitu rychlostni intervence u zakovské kategorie

fotbalového klubu FK Pardubice.
Metody:

Vyzkumny soubor zahrnoval hrace ve véku 13 a 14 let. Celkovy pocet Cinil 23 hraca
(n= 23, 13,2 +0,3 roku). Pro ovéfeni uCinnosti intervenniho programu, ktery trval 6
tydnti, jsme pouzili testy- 20m ¢lunkovy béh, béh se zménou sméru bez mice a s micem.
Data jsme shromazdili pomoci programu Excel 2010 a dale byly zpracovany podle

statistického programu Statistica.
Vysledky:

Experimentalni skupina po 6 tydnech pohybové intervence nezaznamenala zadny
vyznamny progres. Kontrolni skupina, ktera pohybovy program neabsolvovala, se
nezlepSila. V ojedinélych piipadech u obou skupin jsme zaznamenali 1 mirné zhorSeni.
Na zaklad¢ vysledkii uvedenych nize konstatujeme, Ze zvoleny program nebyl u¢inny

pro rozvoj rychlostni schopnosti u Zakovské kategorie klubu FK Pardubice.

Kli¢ova slova: fotbal, Zaci, pohybova intervence, rychlost



Abstract

Title:
Short-term intervention in the development of speed in football
Objectives:

The work objective is to assess efficiency of speed intervention at categories of Under-

13 and Under-14 of the football club FK Pardubice.
Methods:

The group observed contained players aged 13 and 14. Total number of players was 23
(n= 23, 13,2 +0,3 year). In order to verify the efficiency of the interventional program,
which took 6 weeks, a 20 m shuttle run, a change-direction run with and without ball
were used. The data were gathered with 2010 programme and processed according to

Statistica statistical programme.
Results:

After 6 weeks of a motion intervention the experimental group did not show any
significant progress. The group not involved in the motion programme did not make any
progress. In rare cases, even a slight deterioration occurred in both groups. Based on
results stated below we declare that the program chosen was not efficient for speed

development at the categories of U13 and U14 of the club of FK Pardubice.

Keywords: football, academy, motion intervention, speed
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UvoD

Ve 20 a 21. stoleti se sport stal fenoménem doby. Sportovni prostfedi ¢asto urcuje, kam
az lidské moznosti dosdhnou. Fotbalist¢ mnohdy plni roli idoli pro mladou generaci.

Kazdé malé dité chce byt jako Messi nebo Ronaldo.

Stejné tak jako dneSni doba je velmi hekticka a velmi ndro¢nd na rozhodovani, tak si
autor bakaldifské prace dovoli tvrdit, Ze stejné tak se tomu déje 1 ve fotbale.
Profesiondlni fotbalisté pti pfichodu na hfisté vnimaji uréitou odpovédnost ke své osobé
a samoziejmé ke klubu a ke svym fanouskiim. Béhem zapasu dojde k nékolika desitkam
situaci, které fotbalista musi nejenom spravné vyhodnotit, ale 1 dobie provést, a to vSe
v maximalni rychlosti, pokud chce byt jednou uspéSny a tfeba i urCovat trendy

v modernim pojeti fotbalu.

Bakalatskéd prace je zaméfena na problematiku rozvoje rychlosti a dalSich schopnosti
fotbalisti — starSich zaki. Jak rychlost, tak rychlostni vytrvalost se povazuji za dvé
Ostatné to je mozné sledovat u fady uspésnych evropskych fotbalovych tymu. Tézko si
lze dnes pfedstavit moderni pojeti fotbalu bez toho, aby bylo vyuzivdno maximalnich

rychlostnich schopnosti jednotlivych fotbalovych hraci.

V této souvislosti je vSak nutno podotknout, ze 1 kdyz je rychlost zakladem fotbalu jako
takového, vzdy zalezi na konkrétnim postu. Pro obrance je rychlost dilezita, nebot’ jeho
uloha spociva v defenzivé a odvraceni golové prilezitosti hostujicich hract. Laicka
vefejnost si mnohdy neuvédomuje, ze také fotbalovi profesiondlové musi plnit
pozadavky a pokyny trenéra, musi zvladat zasady pfisné Zivotospravy, a predevSim
zvladnout mnohdy naro¢ny nékolikafazovy trénink. Pravé na tom si fotbalisté trénuji
rychlostni schopnosti. Stejné tak je dilezita 1 technika samotného hrace, avSak bez

dostatec¢né rychlosti mu samotnd technika bude k ni¢emu.

Mezi klasické rychlostné vybavené hrace patii ze zahrani¢nich fotbalovych soutézi
napt. Bale, Ronaldo, Neymar, z ¢eské fotbalové ligy 1ze zminit napt. Kadlece, Daridu ¢i

Zmrhala.

Autor chtél poukazat v této souvislosti poukdzat na fakt, ze i fotbalist¢ maji velké
naroky na rozhodovaci procesy, stejné¢ jako Clovek béhem hektické pracovni doby.

Odpovédnost za spravnd rozhodnuti a rychlost provedeni dané ¢innosti nese s sebou
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také sva rizika. Toho si je vefejnost a fotbalové prostfedi plné védomo. Nezbytnym
faktorem, jak snizit riziko, je pravé pravidelné opakovani dané ¢innosti a jeji neustalé
vylepSovéani. Z tohoto hlediska je trénink dilezitym pifedpokladem pro rychlost

rozhodovéni a pro rychlost lokomo¢ni s micem nebo bez mice.

Bakalaiska prace je roz¢lenéna do nékolika ¢asti. Prvni z nich pfedstavuje teoretickou
¢ast, v niz jsou zpracovany metodou literarni reSerSe zakladni pojmy a dalsi souvislosti
dotykajici se feSeného problému. To znamena, Ze je v prvni kapitole vymezena podstata
fotbalu, poukdzano na charakteristiky mladdeZnického fotbalu, pifiCemz v dalSich
podkapitolach je pozornost vénovana zékladnich pedagogickym a psychologickym
souvislostem, které se vztahuji k Zdkovskym kategoriim (tzn. pfedev§im pubertalni

obdobi).

Druhé kapitola bakalafské prace je zaméfena na problematiku rychlosti ve fotbale.
Definovan je samotny pojem rychlosti, dale ve vztahu k fotbalu, charakterizovany jsou

jednotlivé typy rychlosti ve fotbale i moderni trendy, které se v této oblasti uplatiiuji.



1 FOTBAL

Pro mnohé chlapce, ale i divky, pro mladou i star§i generaci, je pravé fotbal jistym
symbolem hry. Fotbal se rozvinul z mi¢ovych her, které se ménily béhem jednotlivych
historickych etap lidstva. Dulezitost vyznamu hry pro rozvoj osobnosti ocenili
i vyznamni pedagogové a filozofové, kterymi byli naptiklad i J. J. Rousseau a J. A.

Komensky (Nemec et al., 2009).

Fotbal je oznaCovan také jako hra vSech her. O této hie bylo napsano velké mnozstvi
odbornych knih a Casopist. V kazdé zemi je historie fotbalu rozmanitd, protoze ji
od staroveéku, kdy jsou prvni zminky o hie s kulatym mi¢em, v nizZ se do né&j kopalo. Ve
sttedovéku byla tato hra oblibena hlavné pro prosty lid. O modernim fotbale jako
takovém se mluvi od poloviny 19. stoleti. Od této doby se fotbal stava jednim

z nejvyznamnéjSich spolecenskych fenomént (Colby, 2013).

Hlavnim znakem fotbalu je podle Orejana (2011) soupeteni kolektivii. Z toho vyplyva,
ze v kazdém druzstvu je nutnid kooperace hracii a jejich snaha zvitézit. Fotbal jako
sportovni hra se fadi do modulu sportovnich ¢innosti pohybového rezimu, které jsou
provadéné v kolektivu. Nejen fotbal, ale i1 ostatni sportovni hry maji piispét
k osobnostnimu rozvoji zéka, zlepsit jeho toleranci a wviili, zdokonalit nau¢ené herni

¢innosti jednotlivce a kolektivu (Orejan, 2011).

1.1 Charakteristika souc¢asného fotbalu

Micova kolektivni hra byla vynalezena jiz v obdobi 2. st pf.n.l. Prvni zminky o fotbale
starovékém Recku se hralo nékolik miCovych her. Svoje misto mél pravé i fotbal.
Oznaceni fotbal, v anglickém jazyce nazyvan jako Soccer, ma svoji bohatou historii
z divodu toho, Ze samotnd micova hra je velmi jednoduchd. Hracim postaéi mic
a hii§t€¢ a branky si mohou vyznadit sami z ¢ehokoliv. V tom tkvi kouzlo této hry.
Kazdy na Zemi hral nekdy fotbal nebo alespoii nékdy kopnul do balonu. Ukolem
kazdého tymu je vstfelit vice branek nez soupef. Béhem hry se hra¢ nesmi dotknout
mice rukou. Fotbal je nejrozsitenéjsi hrou na svété. Nejvétsi boom zazil fotbal v druhé
poloving 20. stoleti. Do fotbalu vstoupilo, jako do jinych sportl, pojem profesiondl.

V dalSich letech svoji roli sehrala taktika, ktera fotbal ovliviluje dodnes.



Fotbal se hraje na vSech péti kontinentech. Jde hrat na kazdém misté. Pro samotnou hru
neni dilezit¢ podnebi, dokonce ani nadmoiska vyska. Toho vyuzivd reprezentace
Bolivie, kterd své domaci zapasy hraje v nadmoiské vySce 3700 m. n. m. Hra¢ Interu
Milan Rodrigo Palacio po zapase do médii (Sport.cz, 2013) tekl: ,Je to silené, protoze
v tech podminkach se neda dychat, natoz se rozebéhnout.”. Samotnd FIFA (Fédération
Internationale de Football Association) vymysli model pro regulaci uvedené situace.
Prozatim vsak nebyla do praxe implementovana zadna metodika, jejimz prostfednictvim

by bylo moZno tuto situaci vyfesit ke spokojenosti v§ech za¢astnénych.

Zahraniéni soutéZe, jako je Anglie, Spanélsko, Némecko nebo Italie, uréuji soudasné
trendy ve fotbale. VSechny ostatni zemé se snazi t€émto domacim soutézim piiblizit.
Kazda soutéZz ma sva specifika. Na anglickém trhu budeme hledat hrace fyzicky
vyborné vybavené zvyklé na tvrdsi pojeti hry. Ve Spanélsku urduji pravidla dva velké
fotbalové kluby, a to Real Madrid a FC Barcelona. Fotbal na Pyrenejském poloostrove
se hraje ve velké rychlosti s vybornym technickym vybavenim tamnich hraca. Italska
fotbalova liga je naopak charakteristicka velkym mnozstvim individualnich a tymovych
taktik. I pfes tuto skutecnost vSak italsky ndrodni tym slavi vzdy postup na zavére¢né
velké turnaje. V Némecku jsou zvykli na propracovany tréninkovy proces do samotnych

detailt a hraci jsou komplexné vybaveni po vSech strankéch.

V soucasné dob¢ do fotbalu, jako do jinych sportl, vstoupil marketing a finance, které
v nékterych piipadech plni roli nezvykle vétsi, nez by si fanousek pral. Velké evropské
kluby skupuji asijské a americky firmy, které se pomoci sportu snazi dostat na mistni
finan¢ni trh. Sportovni cile a ekonomické cile jsou poté spojené nadoby. Velkou roli ve
svétovém fotbale hraji financni odmény samotnym hra¢im. Sumy astronomického

formatu pfesahuji mnohdy moznosti krajského mésta v Ceské republice.

Domaéci soutéze jsou fizeny mistnimi asociacemi. Ty nejlepS$i tymy na zdkladé
narodnich koeficientli sdruzuje UEFA (Evropska fotbalova asociace) v podobé Ligy
mistrli a Evropské ligy. Do ni se pravidelné dostavaji i nejlepsi Ceské tymy, jako je

AC Sparta Praha, FC Viktoria Plzen a FC Slovan Liberec.

1.2 Mladeznicky fotbal

V soucasné dob& je cesky mladeznicky fotbal na okraji evropského priméru az

podpriméru.  Vysledky v mladdeznickych reprezentacich jsou neuspokojivé.



V poslednich letech je uspéchem, pokud se jeden ro¢nik mladeznické reprezentace

kvalifikuje na zavérecny turnaj evropského nebo svétového formatu.

Vedeni FACR (Fotbalova asociace Ceské republiky) s timto trendem neni spokojeno.
Reakce na sportovni stranku mladeznickych reprezentacich maji byt mladeznické
fotbalové akademie, kterych v soucasné dob¢ je 8. Vedouci useku talentované mladeze
na FACR Michal Proke$ k tomu dodava: ,.akademie je urcena pro 25 hraci z kazdé
kategorie Ul4 a Ul5 (maximalné 50 hracu) coz zahrnuje vékovou kategorii od 13 az do
15 let. Z hlediska zadkladni Skolni dochazky zasahuje akademie 7. az 9. tridu. Cilem
regionalni akademie je privést nejtalentovanéjsi hrace z jednoho regionu do spolecné
Skoly a umoznit jim tak spolecny vzdélavaci a tréninkovy proces‘ (Propagacni letdky

FACR).

Soucasnd krize napii¢ Ceskym fotbalovym spektrem je dlouhodobym problémem.
Ceskému narodnimu tymu chybi dokonale technicky vybaveni hradi, ktefi stadi
rychlostné evropskému prostiedi. Tomu méa pravé pomoci projekt mladeznické

akademie pro zakovské kategorie U14-U15.

1.3  Charakteristika vékového obdobi zdkovskych kategorii

Veékové obdobi 12-15 let spadé z hlediska vyvojové psychologie do obdobi starSiho
Skolniho véku. Vyvojova faze je spojena s obdobim puberty, béhem n¢hoz dochazi
k celkové proméné fyzického téla. Je vSak nutno vzpomenout i zménu psychického
nastaveni jedince. Proto je béhem tohoto obdobi rozhodujici piistup trenéra. Nejenom,
ze by mél kou¢ znat zasady pohybového rozvoje zakovské kategorie, ale umét mladez

zaujmout a nadchnout pro sport jako takovy.

Obdobi starSiho Skolniho veéku predstavuje v€kové obdobi puberty, pfiCemz se jedna
o prechodnou fazi mezi mladsim Skolnim vékem a dospivanim. V fadé¢ zahrani¢nich
publikaci se 1ze setkat také s jinym oznacenim této vékové faze, napt. obdobi pozdniho

détstvi, obdobi dospivani apod. (Shaffer, 2010).

Samotny néstup puberty je rozdilny mezi muzskym a Zzenskym pohlavim (divky
dospivaji pohlavné rychleji nez chlapci). Rozdil v pohlavnim dozravani mize byt 1 az
2 roky. Nastup puberty vsak neovlivituje jen pohlavi, ale také rasa (Arabové a Zidé
dospivaji diive nez Evropané), klimatické podminky (dé€ti Zijici v chladngjsich zemich
maji tendenci dozravat pozd¢ji nez déti, které ziji v klimaticky teplejSich zemich),
dédicné dispozice nebo vlivy vnéjsitho prostftedi (Spatné zdravotni podminky,
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nedostate¢na nebo Spatna vyziva mohou oddalit pubertu), na coz upozoriiuje napf.

Whitebread (2012).

Béhem dospivani dochazi k celkovému pietvareni organismu po fyzické, psychické
a emocionalni strance. Viditelné jsou zejména fyzické zmény jako rychly rast, rozvoj
pohlavnich znakt nebo proporcionalita. Koncetiny se velmi rychle prodluzuji, méni se
stavba celého téla. Rovnéz typickym znakem fyzickych zmén v puberté je snizeni
vykonnosti a naruseni pohybové koordinace. Mezi duSevnimi zménami jsou nejCastéji
viditelné negativni zmény jako podrazdénost, distancovani se od dospélych, citova

(emocni) labilita a rozvoj logického mysleni (Bartik, 2009).

V dalSich castech bakalaiské prace budou uvedeny blizsi charakteristické znaky tohoto
veékoveého obdobi, pri¢emz bude poukéazano jak na zmény v socidlnich vztazich jedinci,

tak na zmény v psychickém prozivani a ve fyzickém vyvoji.

1.3.1 Pedagogika

V obdobi puberty déti zamétuji svou pozornost nejen na vnejsi svét, ale 1 na sebe samé.
Zamétuji se spiSe na vlastni vnitini prozivani. Vyraznou roli v tomto obdobi hraje
zevnéjsek, vzezieni. Pubescenti se za¢inaji zajimat o vrstevniky opac¢ného pohlavi, a tim
se zaGinaji starat vice o sviij vzhled. Castokrat maji rozdilny nazor v oblegeni neZ jejich
rodi¢e. U divek dochdzi v tomto obdobi k prvnim experimentim s licenim. Celkovy
pohled pubescenta na sebe sama vSak neni zaméfen jen na jeho zevnéjsek, ale i na to,
jaky je ve svém nitru. V piipad¢, ze se dité hodnoti negativng€, neciti se sebejisté a ma
velmi nizké sebevédomi. Samotné sebevédomi ziskava dité nejprve hodnocenim jinych
lidi, kterymi jsou rodice, ucitelé a vrstevnici. Kdyz si dité¢ uvédomuje svou jedinecnost,
hodnoti se pozitivné, mize dokonce dojit ke tzv. sebeobdivovani a sebepiecenovani

(Shafter, 2010).

Sebehodnoceni, sebevédomi a sebeticta maji velky vliv na chovani ditéte. Cim je
sebevédomi a sebehodnoceni vétsi, tim je pravdépodobnéjsi, ze pubescent bude
dosahovat velmi dobrych vysledkii ve Skole a bude mit i vice kamaradd. Pokud ma dité
naopak nizké sebevédomi, miiZze to zapfiCinit rizné poruchy chovani, vznik Sikany,
delikvence, depresi ¢i v téch nejhorsich ptipadech i drogovou zavislost (Whitebread,
2012).

Mezi dalsi, ke které dochazi v obdobi puberty, patii zména potieb. Objevuji se do té

doby nepoznané potteby jako sexualita a erotika. Trva jisty Cas, nez pubescent dokaze
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pfijmout tyto potieby, nez je zacne povazovat za normalni. Dal§i novou potiebou je
veétsi traveni svého volného ¢asu mimo domov, zejména se svymi vrstevniky, novou

partou (Lerner, Easterbrooks, Mistry et al., 2003).

Kromé zmén potieb za¢inaji mit pubescenti i nové zajmy. Tyto zajmy jsou orientované
zejména na hudbu (hrani na hudebni nastroj), socialni sité, popiipad¢ sport (posilovani).
Castokrat témto zajm@im vénuji az piili§ mnoho svého volného &asu. Jedinym
negativnim prvkem této zmény je, ze ¢im vice Casu vénuji novym zalibam, tim se
snizuje uroven Skolnich vykond. Jednoznacnym pozitivem vSak je, Ze pubescenti
zacinaji mit zvySeny zajem o sport. Zatimco divky soustiedi svou pozornost zejména na
sporty zaméfené na ladnost pohybu (gymnastika, tanec), chlapci se ptiklanéji spise
k silovym disciplindm (posilovani, zapaseni, brusleni) a sportovnim hram. Jak je
vSeobecné znamo, sport pusobi pozitivné nejen na fyzickou, ale i psychickou stranku

¢loveka (Bartik, 2009).

Pubescenti citi sami na sobé, Ze i1 kdyZ uZ nejsou détmi, nejsou ani dospelymi. Jsou si
védomi, Ze se nachazeji nékde mezi tim. To ma za nasledek, Ze se méni jejich postoj
k riznym Cinnostem, dospélym a vrstevnikiim, zajmim ¢i k sobé samym (Gines et al.,

1998).

Pubescenti jsou velmi kriti¢ti k ucitelim, ¢i k jinym dospélym autoritam. Dokazi si
v§imnout kazdé jejich chyby, jejich nedostatkii a pohotové je komentovat. Chlapci
vétSinou upfednostiiuji ucitele pied ucitelkami. Podle déti v puberté by mél mit dobry
ucitel tyto vlastnosti: porozuméni détem, respektovani déti, ucta k ditéti, pratelsky vztah
k détem, divéra v déti, trpélivost a snasenlivost, spravedlnost, fair hra, schopnost dat
pocit jistoty a bezpeci. Vazi si ucitele, ktery je sice pfisny, ale na druhé strané
i spravedlivy, ktery dokaze zajimavé vysvétlit ucivo, je laskavy, taktni a ma rozsahlé
znalosti. Naopak ucitel, ktery nemd kladny postoj k samostatnému uvazovani déti, je
neoblibeny (Shaffer, 2010). Tyto poznatky lze vztdhnout také na osobnost fotbalovych

trenéru.

1.3.2 Anatomie a lidské télo

Ve vékovém obdobi 14-15 let je mozné u chlapci spatiit potize s pleti, coZ je
zpusobeno piedev§im hormondlni nerovnovdhou. Vlivem velké jednostranné zatéze
béhem fotbalového tréninkového procesu a nedostate¢né kompenzace muize vzniknout

svalova nerovnovédha, nebo dokonce nestejnd délka koncetin. V tomto véku je to jesté



navic umocnéno rychlym rastem. Béhem jednoho roku miize hra¢ vyrist az o 10 cm.
Mezi nejcastéjsi zdravotni komplikace patii v tomto vékovém obdobi upon Tuberositas
tibiae (drsnatina na pfedni plose holenni kosti), kde je upon velkého svalu ¢tyrhlavého
stehenniho. Béhem fotbalového tréninku muize také dojit k odvapnéni drsnatiny, tzv.
osgood schlatter. Prevenci tohoto problému je dostatecny streCink a kompenzace

a pravidelny pfisun potravin bohatych na vapnik.

V tzv. sekundarni pfeméné organismu, ktera je charakteristickd pro obdobi béhem
dospivani, probihaji v organismu dilezité¢ fyziologické a morfologické zmény. Mezi
hlavni fyzické zmény béhem puberty lze zatadit vyvoj sekundarnich pohlavnich znak,
ukonfeni rustu fady dilezitych télesnych organti a tkani, dozrdvaji nadledvinky

A

a varlata apod. (Langmeier, Krej¢itova, 2000).

1.3.3 Psychika

Podle Vagnerové (2008), Piageta (2001) a Langmaiera (2006) je zacatek obdobi
pubescence (dospivani) datovan mezi ,,/1. az 13. rokem a konci mezi 14. az 15 rokem
Zivota (délka obdobi je velice individualni, stejné jako prubéh a intenzita). Pubescent si
wtvari svou identitu, pomalu prepisuje status ,,dité” na status , dospely*. Soucasné
dochazi k pohlavnimu dospivani provokovanému hormonalnimi zménami (télesné

zmeény a poluce, zajem o sexualitu, masturbace) a rustovému spurtu (ztrata koordinace

pohybii, tzv. obdobi neohrabanosti). “

Klasickym znakem obdobi puberty je tzv. emocni nestabilita, kterd se projevuje
Spatnym chovanim, impulzivnim jednanim jedince, castymi zménami nalad C¢i
necekanymi reakcemi pubescenta. To mize mit za nasledek 1 vyrazné¢ zhorSeny
prospéch ve Skole. Mnoho jedinci na sobé pocituje zvySenou uUnavu, citovou

rozladénost nebo problémy se soustfedénosti (Whitebread, 2012).

Regrese k détskému chovani, které je ozna¢ovano jako mechanismus kyvadla, je dalSim
charakteristickym znakem obdobi puberty. Tento stav vSak netrvd dlouho, praveé
naopak, je jenom docasny. Pro dospivajiciho tento stav nepisobi stresové, spiSe ho

uklidiiuje a zaroven vytvaii pocit jistoty (Shaffer, 2010).

Po ukonceni puberty nésleduje transfer osvojenych dovednosti, které si hra¢ osvojil a
nastava rychly nastup kvality u€eni. Béhem tréninku a zapasu lze u mladych hract

narazit na obCasné vztekani a zbavovani se odpoveédnosti za chybu. Ve vétsiné piipadi



ma hra¢ snahu hézet vinu na druhého. Cilenym tréninkem a pravidelnym piisobenim na

hréace je z n¢j také vychovavan dospély muz s charakterem a s odpovédnosti za své Ciny.

Koncem tohoto obdobi dochédzi k nasledujicim kognitivnim vyvojovym procesim

(Podle serveru Studium psychologie):

e abstraktni mysSleni — Casto mizeme vidét u hrace pohled, ktery nasvédcuje

neptitomnost ducha na tréninku a ¢asto ubird do snéni a nepozornosti

o v&decké mysleni — hra¢ Casto premysli, co a jak a pro¢ to udélal, zaCina mit
kritické mysleni
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e pocit vyjimecnosti — Casty jev u hraca. Pocit sebestfednosti je obvyklym jevem
uvnitf socialni skupiny (kabiny).

e piebirani skupinové identity — socidlni skupina (napt. tym U14) urcuje trendy
napf. v chovani, oblékani a nazorech. Casto jedinci si tyto pravidla upravuji a

transferuji je 1 do rodin.

e prvni zamilovanost — objevuje se zde prvni laska a prvni milostna psani

1.3.4 Senzitivni obdobi pro rychlost

Zakovské obdobi je z pohledu senzitivni faze nejdileZitdjsi. Peri¢ (2004) uvadi 4 druhy

rychlosti, které je vhodné rozvijet v Zakovském véku:
e frekvence (nejvyssi priorita rozvoje v zakovském véku),
e akce (nejvyssi priorita rozvoje v zékovském véku),
e maximalni (stfedni priorita rozvoje v zakovském véku),
e zrychleni (stfedni aZ nizka priorita rozvoje v zdkovském véku).

Rychlost by v tréninkovém procesu méla byt naprostou prioritou. Béhem utkani hrac
potiebuje dobrou orientaci v prostoru a vybornou vnimavost situace. V zavislosti na
téchto dvou faktorech se potiebuje rychle a spravné rozhodnout. Pokud si b&hem
fotbalového tréninku tyto schopnosti hrd¢ neosvoji a neotestuje, bude pravdépodobné
b&hem utkani vystaven situaci, na které neni zvykly a nebude je umét fesit. Vzdy musi
provadét cviceni v maximalni rychlosti a pod tlakem. Jediné€ tak bude hra¢ ptipraven na

dospély fotbal.



1.4 Charakteristika zatizeni ve fotbale

Dovalil (2002) uvadi, ze zatizenim je obecné ve sportu minéna uréita pohybova ¢innost,
kterou jedinec vykona tim zptisobem, ze u n¢j dochazi k vyvolani aktualni zmény
funkéni aktivity. Diky tomu dochdzi k trvalejSim funkénim, strukturdlnim a také

k psychosocialnim zménam clovéka.

Vztahne-li se tato problematika k fotbalu, 1ze podle metodickych materialit FACR vyjit
z toho, Ze nejvetsi Cast pohybové aktivity hrace pii fotbalovém utkani tvofi chize, jak je

r

patrné z grafu €. 1 nize.

Graf ¢. 1: Podil jednotlivych pohybovych aktivit hrace pti fotbalovém utkani.

Pohybova aktivita hrace pfti utkani

3% 4%

20% 1'%‘, H Béh ve stfednich rychlostech

9%
! B Béh v nizkych rychlostech
‘ m Chlze

B Sprinty

H Béh vzad

17% = Poklus

42% Stoj

Béh ve vysokych rychlostech
4%1%

Zdroj: Ciselné vyjadreni v grafu je prevzato z metodickych materidlii FACR u licence A.

Komentai ke grafu: ,.Z grafu je patrné, zZe veétSinu casu hrac travi v chiizi. Podle
poslednich odbornych clankii hrac ve sprintu absolvuje cca 300 m. Celkem hrac nabéha
v dospélé kategorii v profesiondlnim fotbale kolem 10 km. Na jednu stranu hrac¢ musi
byt velmi dobre vybaven rychlostnimi schopnostmi, ale i vytrvalost je nezbytnda pro
zvladnuti 90 minut. Diky tak Siroké Skdle zatiZeni je tréninkovy proces rozdélen do zon
zatizeni. Uprostied tydne najdeme spise tréninky narocnéjsiho kondicniho charakteru

a s blizicim se zapasem intenzita tréninku klesa.*
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1.4.1 Fyziologie zatizeni ve fotbale béhem utkani

Fyziologie zatéze ma ve fotbale sva specifika. Trénink by mél byt maximalné podobny
zapasovému zatizeni. Snaha priblizit se zdpasovym podminkam je pro mnohé tymy
klicem k uspéchu. Ve hie mohou byt nelezeny vSechny zony zatizeni. V podstaté se pro
ucely tréninku rozliSuji tfi zplsoby energetického zabezpeceni pohybové cCinnosti.
Nejedna se o systémy fyziologické (dychaci, nervovy systém atp.), ale o biomechanicky
pristup. Rovnéz se pouziva vyraz mechanismus energetického zatizeni (Dovalil, Peri¢

2010).

Fotbalovy vykon hrae v utkdni je charakterizovan stfidavosti (intermitenci)
pohybového zatizeni. Vykon ptedstavuje stfidani velmi kratkych intervald, vétSinou
vintervalu 2 az 10 s. (Psotta 2006). Behem zépasu jsou na télo fotbalového hrace

kladeny dva zakladni typy zatiZeni.

1.4.2 Anaerobni pozadavek na hrace v utkani

Podle Havlickové (1993) je na hraCe béhem utkani kladen pozadavek anaerobni
¢innosti. Proto jsou pfi tréninku vyuzivany takové cCinnosti, jako jsou napt. kratké
sprinty, kopy, zmény smér, hra hlavou apod. Jsou to Cinnosti, které maji dobu trvani do
5 sekund, a jsou bez pristupu kysliku. Tyto aktivity jsou z velké casti hrazeny
makroergnimi fosfaty (ATP, kreatinfosfat). Tyto makroergni fosfaty se povazuji za

klicovy zdroj energie pro svalovy vykon maximalni intenzity, pokud neni delsi nez 5 s.

Pti delSim trvani zatizeni nez v ptipad¢ systému ATP — CP, nastupuje jako zdroj energie
pro srdce laktat, znamy téz jako kyselina mléénd. Vznikd pii nedostatecném
metabolickém zotaveni svali v disledku relativné Casté realizace intenzivnich ¢innosti

(Psotta 2006).

Podle Psotty (2006) 1ze v krvi hract fotbalové prvni ligy (u nejvyssi soutéze) na konci
prvni polocasu nalézt hodnotu laktatu (kyseliny mlécné) ve vysi 9,5 mmol a na konci
zapasu ve vysi 7,2 mmol. U déti vzniké laktat také, ale v mnohem menS$im mnozZstvi nez
u dospélého cloveka. Détsky organismus neni schopen fyziologicky odbourat kyselinu
mlécnou, proto se u nich nedoporucuji intervalové tréninky vyS$$i intenzity.
Neschopnosti détského organismu odbourédvat laktat si vSak nékteti fotbalovi trenéfi
nejsou védomi. Castym vyskytem anaerobniho zatizeni vystavujeme déti velkym

zdravotnim komplikacim.
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Naopak u dospélého hrace jsou vysoce intenzivni tréninky v odpovidajicim cCase
zadouci. Proces adaptace na odplaveni laktitu miZze byt rozhodujicim faktorem

v zaveéreCnych minutach fotbalového utkani.

1.4.3 Aerobni pozadavek na hrace v utkani

Kromé anaerobnich pozadavkl se vSak na tvorbé energie pro svalovou cinnost hrace
podili také aerobni metabolismus. Psotta (2006) v této souvislosti uvadi, ze
u profesionalnich fotbalistt dosahuje maximalni spotfeba kysliki hodnot 56 az 69
ml.min._;.kg ;. Pfi srovndni téchto hodnot s jinymi sportovei vyplyva, Ze fotbalisté

predstavuji co do maximalni spotteby kyslikl bézce — sprintery na 100 m.

Podle Havlickové (1993) bylo zjisténo, ze nékteti fotbalovi hra¢i méli naméfenou
hodnotu uvedeného ukazatele mezi 65 az 70. Vys§i maximalni spotieba kysliku je
charakteristickd pro stfedové hraCe a krajni obrance. Psotta (2006) v této souvislosti
podotyka, ze pro ve fotbale je sice urcita aerobni troven dilezitd, nicméné neni nutné ji

mit co nejvyssi.
1.5 Druhy energetického kryti pii zatézi

Tt1 energetické zony, které fotbalista neustale podstupuje a které jsou zdrojem energie.
Ceské prostiedi vice nez dokonale popisuje zony zatizeni a je jednoduché se v nich
orientovat. Poslednim trendem v poslednich letech ve fotbalovém prostiedi je

zkracovani ¢asu zatiZzeni ve vSech zonach

1.5.1 O2

M¢kota a Novosad (2005) uvadéji, ze béhem pohybové ¢innosti fotbalisty by mél byt
zajiStén dostatecny piisun kysliku, tj. O2. Jestlize je kyslik zajiStén v dostatecném
mnozstvi, hovoii se o tzv. aerobni zon¢ energetického kryti. OvSem v situaci, kdy neni
ptisun kysliku zajistén, dochazi ke vzniku kyseliny mlécné (laktatu). V tomto ptipade se
jedna o anaerobni zonu energetického kryti. Samotna zoéna O2 je Zzadouci 1 pro proces

regenerace po zapase ¢i tréninku.

1.52 La

Jak jiz bylo zminéno vySe, pfi nedostatku kysliku, pfi enormni zatézi (coz byva typické
prave u fotbalistd) dochazi ke vzniku laktatu (La) neboli soli kyseliny mlécné. V tomto

ptipadé se podle Dovalila (2002) hovoti o energetickém kryti tzv. LA-systém. V ném
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dochazi ke vzniku ATP a CP na zakladé Stépeni gykogenu. Ve svalu se pfi nizké
koncentraci kysliku hromadi laktat ve svalu, pficemz La nasledné pfechazi i do krve.
1.53 ATP-CP

Nejvyznaméjsi energetickou zoénou pfti rychlosti ve fotbale je ATP — CP. Zdrojem v této
zoné je creatinfosfat (CP), k jehoz vzniku dochézi pti svalové kontrakei, a to anaerobni
cestou (tzn. bez pfistupu kysliku). V praxi se mize jednat napt. o rychly sprint, kop na
branu atp. Jednd se o svalovou aktivitu v ¢asovém rozmezi 4-6 s., jejiZz intenzita je
nejvyssi.

1.5.4 Moderni nazory na energetické zony

Poslednim trendem ve fotbalovém prostifedi je zkracovani Casu zatizeni ve vSech

zonach. Vice miZete vidét v obrazku nize. Podle metodickych materidli (Frybort 2011).

Obrazek €. 1: Tradi¢ni a nove pojeti energetickych zon

Tradic¢ni pojeti energetickych zén x nové pojeti

Tradicni Soucasné
ATP-CP 10-20 s 1-2 sekundy
, Vrchol dosazen uz
Anaerobni Rozmezi 40 — 120 s. po 5 s, udrzeno do
glykoljrza ccadls
Aerobnimetab, | Pominancend 2550 Dominance O,
o od 50-75 s
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Komentar k obrazku:

Snizujici se casy zatizeni vsech 3 zdroju energie vede autora prace k mirnému
prehodnocent své praxe. Dnesni fotbal se extrémné zrychluje a cim dal vice jsou platni
agresivni ,,zabijaci*, kteri maji téch 10m nejrychlejsi, proto je nezbytné zvlasteé
v zakovském véku rozvijet energetickou zonu ATP- CP az anaerobni glykolyzu nejlépe
hrou, nikoliv védomé néjakymi useky. Treti komponentu O2 musime vsak rozvijet také
napr. delsi hrou malych forem (napr. 1Z: 2 min). Pohyb by mél byt vniman jako

komplexni cinnost, tzn. pohyby nevédomky spojovat a zapojit vice vSestrannosti.
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2 RYCHLOST VE FOTBALE

Dufour (2009) se zmiinuje o srovnani rychlosti clovéka s gepardem. Zvife prirovnava
k atletovi, ktery je nejrychlej$im savcem na svété. Rychlost jeho béhu mize dosdhnout
az 110 km/h. K tomu pottebuje rychla svalova vlakna, kterych ma az 90 %. Jeho trénink
rychlosti spoc¢iva v opakovani maximalni rychlosti pfi chytani potravy béhem dne. Zvite
si je ale védomo své nevyhody. Jeho energie se po kratké dobé vycerpa, bila svalova
vlakna jsou rychle unavitelna a potfebuje dlouho dobu na regeneraci. Je zde mozné
nalézt blizkou spojitost s fotbalovym tréninkem. Kazdodenni opakovani rychlostnich
vstupt podporuje rozvoj rychlosti u zvifete 1 u ¢loveéka. Je potieba se zamyslet nad

biomechanikou a anatomickym rozdilem a zacilit trénink maximalné efektivné.

2.1 Rychlost

Fotbalovi trenéfi a funkcionaii si uz nekolik let kladou otazku, jak nejlépe trénovat, jak
nejlépe posilovat, jak nejlépe hrace ptipravit na utkani. Ve srovnéni s jinymi zemémi je
v Ceské republice fotbalovy trénink veden obdobné jako v jinych zahrani¢nich zemich.
Profesionalni trenéfi jezdi na staZe do slavnych fotbalovych klubti, proto také poznatky
jsou v Ceském prostiedi na vice nez primérné Urovni. Je vSak tieba si polozit otazku,
proC tedy ceské fotbalové tymy vysledkové zaostdvaji za ostatnimi zemémi. Je to

z diivodu absence talentovanych hract, nebo proto, ze chybéji genidlni trenéti?

Rychlostni schopnost, jak dnes rychlost nazyva odborna literatura, je zakladni atributem
fotbalového vykonu. Fotbal se v souCasnosti zrychluje. Styl hrace nuti se rychle
rozhodovat, rychle pracovat s miCem a samoziejmosti je rychlost z pohledu lokomoce.
Existuje fada definic rychlostni schopnosti. V ¢eském prostiedi se lze setkat s fadou

definic v odborné literatufe.

Celikovsky (1990) uvadi, Ze rychlostni schopnost je ,.schopnost provést motorickou
cinnost nebo realizovat pohybovy tikol v co nejkratsim case. Pritom se predpoklada,
Ze cinnost je jen kratkodobého charakteru maximdlné 15-20 s, neni prilis slozZita

a koordinacné ndarocna a nevyzaduje prekonavani vétsiho poctu odporu.*

Dovalil (2002) navazuje na definici Celikovského (1990), kdy uvadi, Ze ,,rychlost je
pohybovd schopnost konat kratkodobou cinnost do 20 s v danych podminkach
(konstantni draha nebo cas). Jde o cinnost maximalni intenzity vyZadujici vysokou

koncentrace volniho usili.
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Vyse uvedené definice rychlostni schopnosti maji nékolik spoleénych znakl. Oba dva
autofi chapou rychlost v casovém intervalu do 20 s. Zdivodnénim je ptechod
z energetického kryti ATP-CP na LA. ZvySujici se podil kyseliny mlécné v krvi a jeji

transfer do svalli nese za disledek snizeni rychlosti.

Dovalil (2002) zminuje ve své definici vysoky podil koncentrace volniho usili.
V piipad€ absence maximalniho volniho usili nelze hovofit o projevu rychlosti, ktera ve
vsech dostupnych definicich zmifiuje maximalni intenzitu. Intenzitu je v této souvislosti

chapéna jako maximalni projev nasazeni sportovce, tzn. na 100 %.

2.2 Charakteristika rychlosti ve fotbale

Rychlostni schopnost ve fotbale ma mnoho podob. Jednak je chapéna jako bch
lokomoc¢ni — pfesun z mista A do mista B maximalni intenzitou. Dalsi projev rychlosti
muze byt s vedenim mice, rychlost rozhodnuti nebo rychlost piedvidani situace, ktera
jesté nenastala. Vetejnost mize chapat rychlost jako pfesun hrace po hiisti. Hra¢ musi
v pribéhu hry zvladnout nékolik aspektii. Moderni fotbal na mezindrodni urovni je plny
dynamiky a vysokého nasazeni. Na hrace jsou kladeny vysoké naroky na rychlost
rozhodovani a kondi¢ni pfipravenost musi byt na Spickové trovni. Hraci za zéapas
podstoupi nékolik momentt, ve kterych se musi rozhodnout nejenom rychle, ale hlavné
spravné. Navic do hry vstupuje miC, soupef, prostor, ¢as. Tyto determinanty musi
fotbalista vyhodnotit co nejrychleji. Nejvice cenénymi hraci na svété jsou prave ti, kteti

casoprostorovou orientaci maji na prvotiidni trovni.
Fotbal je charakterizovan jako rychlostné-silovy sport. Rychlost dle autorova nazoru je
2.3 Druhy rychlosti ve fotbale

V této casti prace si rozdélime rychlost ve fotbale. Fotbalova rychlost miize mit jinou
podobu nez tieba v atletice. Rychlost je jind a vstupuji do ni jiné determinanty nez
v jinych kolektivnich hrach nebo u jinych sportl. Dle dostupné literatury je

terminologie stejnd, jen popis je odlisny.

2.3.1 Zrychleni neboli akcelerace

Studie Duthie et al. (2006) odhalila, ze hra¢ b&hem fotbalového utkéni absolvuje

nékolik zrychleni. Bylo podle této studie zjisténo, Ze vétSina starti zac¢ind v pohybu
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(v chiizi, v mirném poklusu atp.). Béhem hry musi byt hra¢ neustale v pozoru. Musi byt
ptipraven zajistit prostor svou piitomnosti a také byt pfipraven pfijmout mic. Zde plati
znamé pravidlu — hru tvofi hraci bez mice. V profesiondlnim fotbale je uz hra¢ svazan
individualni a tymovou taktikou. Pohybuje se v uréeném prostoru a jeho pohyb je tak
omezen. Nejvétsim zrychlenim by méli disponovat uto¢nici. Moment piekvapeni
a prudké zrychleni jim dava velkou vyhodu se prosadit. Ve vétsiné ptipadi se jedna
o b¢h se zménou sméri. Schopnost vyuzivat maximalni zrychleni a orientovat se
v prostoru je vyznamnym aspektem Uspésnosti pii hie. Tato schopnost se ve fotbale jevi
jako ta nejdilezitéjsi. Vysokd tUroven zna¢i velky pifedpoklad se prosadit
v mezindrodnim métitku. Nutnosti je schopnost dokonale ovladnout s mi¢em, nikoliv

vychovat z hrace béZce na 10m (atleta).

2.3.2 Maximalni rychlost

V této souvislosti se lze zminit o tzv. akcelerani rychlosti, kterou se vyjadiuje
schopnost dosdhnout maximalni rychlosti ze stavu relativniho klidu v co nejkratSim case
nebo v urCeném cCase, nebo na dané vzdalenosti vyvinout nejvétsi zrychleni. Pri
stimulaci se vyuziva vysoké az maximalni intenzity pohybové Cinnosti, délka useki se
pohybuje od 5 do 60 metrt, intervaly odpocinku jsou 1 az 5 minut, déle s prodluzujici
se vzdalenosti, poCet opakovani zavisi na zachovani kvality cvi¢eni (Gamble, 2013).
Béhem zipasu maximalni rychlost najdeme u krajnich obranci a zaloznikl, ktefi
v mnoha piipadech béZi i vice jak 20m a centruji ze strany do vapna. Utoénici, ktefi by
meli byt také dokonale vybaveni touto schopnosti oproti jinym postim na hiisti, téchto
nab&hi za obranu podstoupi hodné. Casto by se méli tyto nab&hy opakovat, to nese svilj
podil na dokonalé¢ tréninkové ptipravenosti. Schopnost opakovat maximalni sprinty
(ndbéhy) nese sviij podil u dospélého hrace v intervalovém tréninku, kde by mély byt
jasné¢ dodrZeny intervaly odpocinku, tak aby proces adaptace vykazoval
superkompenzaci. U déti a 1 u dospélych kdybychom nedodrZeli potiebny interval
odpocinku u napt. malych hernich forem (2x2, 3x3) ptesunuli bychom se nechténé do
zony laktatové, a zde uz je naprosto nevhodné rozvijet maximalni rychlost. Je nezbytné

znat fyziologii zatiZeni.

2.3.3 Agility

Agility je schopnost rychle se pohybovat a ménit smér pohybu pii soucasné regulaci

pohybu a udrZzovani rovnovahy Dobra schopnost agility vyZzaduje kombinaci
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rychlostnich schopnosti, rovnovéahy, sily a koordinace. Ve sportovnich hrach se tato
schopnost uplatiiuje velmi frekventovang. Agility hraje mimofadné dulezitou roli
zejména ve fotbale, v basketbalu, tenisu, lednim hokeji, badmintonu, volejbalu
a baseballu. Konkrétn¢ ve fotbale musi byt hra¢ schopen rychle ménit smér a rychlost
pohybu (b¢hu), udrzovat rovnovahu a stabilitu (Verstegen, Williams, 2005). V tréninku,
zvlasté v zakovském veku najdeme nespocet tréninkl, které praveé rozvijeji tuto
schopnost. V samotném zapasu hra¢ absolvuje, podle novych studii, pfes 2000 zmén
smérd. Vice jak 30% casu v zdkovské kategorii bychom méli dbat na rozvijeni této
dovednosti. Nejdfive v pomalém provedeni s dirazem na techniku a poté pieji do
vyssiho stupné rychlosti. NejéastéjSim zdrojem rozvoje jsou rtizné pohybové tkoly na
malém prostoru s astou obménou tézisté téla (slalomy, brzdy, starty) a zmény polohy

téla (obraty, vyskoky).

2.4 Spojeni sily horni poloviny téla a rychlosti

Jak z vySe uvedeného vyplyva, a Verstegen a Williams (2005) to také dokazuji, v fadé
sporttl, a fotbal neni vyjimkou, se spojuje rychlost a sila. Startovni sila pfedstavuje
schopnost provést urcity pohyb co nejrychleji (uplatiuje se maximalni rychlost) a za
kratky ¢as. Rychlosti a zaroven silou by méli disponovat pfedevsim ttocnici, na jejichz

rychlé reakci zalezi tispésnost dat gol do branky soupete.

Podle (Wisloff et al, 1998; Hoff a Helgerud, 2004; Thorlund et al., 2009). B¢h je
pievazujici ¢innosti fotbalisty, ale nutnosti je rozvijet vybusnost, ktera je dulezita napf.
pii kopu, skékani, zmény smért. Jednou z metod rozvoje je metoda plyometricka. Tato
metoda neni senzitivné dulezita v zdkovskych kategorii. Nejvice by se trenéti méeli

zaméfovat na silu explozivni, kterou hrac¢ vyuzije hlavné pti akceleraci.

Daéle se lze zminit i o tom, Ze sila a zaroven rychlost by méla byt u fotbalistli zaméiena
v nohach. Jestlize je zde nedostatecnd Uroveinl silové schopnosti, ma to také vliv na
rovnovahu fotbalového hrace, na jeho obratnost pii hfe s mi¢em i bez mice (Kirkendall,

2011).

Autor této prace si dovoli s autorem vySe nesouhlasit. Nemyslim si, Ze by méla byt sila
sméfovana spiSe do nohou. Myslim si, Ze uroven dynamické sily by méla byt
rovnomeérné rozloZena i1 na horni koncetiny. Autor si ve své praxi osveéd¢il tento model
ptipravy. Vétsina zakovskych kategorii v CR hlavné rozviji silu dolnich konéetin a na

horni se zapomind. Ve fotbalové akademii, kde autor pusobi (celkem 50 hraca UlS a
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U14) provedl test na silu hornich koncetin- shyby nad hmatem do vycerpani. Z celého
souboru 30% hract neprovedlo ani jeden shyb, 50% udélalo 1-4 shyby a 20% udélalo 5
a vice shybt. Dalsi test- Splh po ty¢i na Sm dopadl s vysledkem, kde vice jak 40% hract
nevysplhd. Autor se snazi poukazat na nepomér vybavenosti sily hornich a dolnich
koncetin. Bohuzel anatomicky nasledek je zfejmy. Slaba uchopovaci funkce hornich
koncetin mé za nasledek Spatné postaveni lopatky, kterd je dilezita pro techniku béhu.
Vnitfni rotace ramene, ktera prevazuje u vetSiny hracl- zkraceny prsni sval a Spatné
fixované lopatky maji za néasledek Spatné postaveni hrudniho koSe v tzv. inspira¢nim
postaveni (nadechovém postaveni). Spojeni hrudniku a panve je dilezitym faktorem

behu. Nize obrazek Podle (Kolafe 2016).

2.4.1 Syndrom otevienych ntizek pti sportu

Obrazek €. 2: Vhodné a nevhodné postaveni hrudniku a panvu

Komentar k obrazku:

Idealni postaveni hrudniku a panve (obrazek prvni zleva) ma za nasledek plné vyuzité
kloubniho rozsahu v kycli. Realita je bohuzel jina. Obrazek druhy zleva, kde je videét
zkrdcena predni strana stehen (hlavne m. illiopsoas) a pretocena panev do antevereze
musi logicky hrace omezit v jeho efektivité bezeckého kroku. Kyfotické drzeni padtere
(obrazek zcela vpravo) je také castym jevem u mladych fotbalistii.

Postaveni panve ma za nasledek rozsah vnitini 1 vnéjsi rotace v ky¢li. Omezeni, které
pii Spatném postaveni kycle u hri€e ma za nasledek nespravné pouziti idealnich
biomechanickych pravidel kotfenovych a stiednich kloubti pti zrychleni nebo maximalni
rychlosti. Ve vétSin€ ptipadi nese tento jev svilj podil i na rychlosti a v dospélejSim

véku 1 na zdravi samotnych hraci (ptetrzeni kiizovych vazl, poranéni meniski).
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Autor v této ¢asti chtél poukazat na dilezity determinant ve vychové mladeze v ¢eském
prostiedi a to je rozvoj techniky. Nejdiive je nutné pohyb hrace dokonale naucit ve

spravném nastaveni a poté ho zacit rychlostné rozvijet.

2.5 Rychlostni intervence ve fotbale

Rychlostni intervenci, ktera je soucasti praktické casti této prace, se rozumi jakysi
uceleny program rozvoje rychlosti, ktera ma ptinést pozitivni u¢inek v testech pohybové

schopnosti.

Rychlostnich intervenci je nespoCet a miizeme se setkat se vSemi rliznymi ndzory na
spravnost programu. Spole¢nym znakem vSech programutl jsou tyto komponenty, které

najdeme ve vSech intervencich:
Podle (Psotta et al., 2006; Dovalil, Peric, 2010; Dovalil a kol., 2009)

e Intenzita zatiZeni- pii rozvoji rychlosti vZdy musi byt intenzita maximalni, tj.

100%

e Doba trvani- urCuje zonu zatizeni viz kapitola 1.4, kterou chceme rozvijet.
Doba trvani by méla odpovidat véku, urovni jedince a cili daného cviceni.

Idealni cas je 5-8s pfi jednoduchych pohybovych vzorech s prvky agility.

e Pocet opakovani- urcuje kolikrat dany jedinec provede danou ¢innost. Je nutné

brat v uvahu zde fyziologicky proces adaptace sportovniho tréninku.

e Délka odpocinku- urcuje, v jakém energickém zdroji vstoupi hra¢ do dalSiho
opakovani. Musi zde dojit k maximalnimu obnoveni energie. Idedlni pomér je

1:8-1:12.

e Charakter odpocinku- v piipadé rozvoje rychlosti by mé& byt odpocinek mirné
aktivni z divoda aktivity svalli a nesmi klesnout drazdivost CNS. Mizeme zde

zatadit volnou manipulaci s mi¢em, klus a jiné mirné aktivity.
Mezi dal$i zédsady pro pohybovy program jsou:
Podle (Votik, 2005; Psotta et al., 2006; Haugen et al., 2014)
e Idealni navozeni atmosféry na zacatku pohybového programu

e Intervenci je vhodné zatadit vzdy na za¢atku tréninku po dikladném rozcvic¢eni

20



e Nezapomenout na rozvoj psychickych (volnich) procesii

e Je nutné rozvijet rychlosti zvlast- akcelerace, maximalni, agility atp... Pfenos
zde je velmi omezeny. Ve fotbale v§ak chapeme rychlost jako projev komplexni,

nikoliv izolovany.

Jak uz vyplynulo zvySe uvedeného, existuje mnoho metod (intervenci), jejichz
prostfednictvim Ize u fotbalistli trénovat jejich rychlostni schopnosti, i piestoze je
rozvoj téchto schopnosti charakteristicky nizkou mirou trénovanosti ze vSech

kondi¢nich schopnosti fotbalist.
Rozvoj reakéni rychlosti

Lehnert (2010) uvadi, Ze reak¢ni rychlost se musi trénovat zejména v piipravném
a hlavnim obdobi. Frekvence podnétl by méla vychazet predevSim z aktudlni trovné
schopnosti fotbalisty. Pfitom se uvadi, Ze u konkrétniho hrace je nutné pocitat s rychlou

mirou Uinavy a vy€erpanosti CNS, a to na zaklad¢ vlivu opakovanych déja.

Podle Psotty (2006) je dulezité, aby byly pfi tréninku reakéni rychlosti zkvalitiovany
vyberové reakce na jednoduché zrakové podnéty, jejichz zéklad Ize spatfovat v hernim
situacnim prostedi. Rychlost reakce konkrétniho hrace je ur¢ena dobou, ktera nastane
mezi objevenim podnétu a momentem, kdy je zahajen pohyb, kterym hra¢ reaguje na
podnét (reakce brankadfe na volny piimy kop). Psotta (2006) dale uvadi, ze
prostiednictvim tréninku se zdokonali rychlost jednoduché reakce o 10 az 15 %,
u vybérové reakce dochdzi tréninkem ke zlepSeni az o 30 %. Naprostou nutnosti pro
zdokonaleni pohybové reakce je vytvofit program reakci. Tim je mySleno vytvofeni
vzorcli vnimani, zpracovani informaci a pohybovych odpovédi v ndvaznosti na urc¢itou
tfidu hernich situaci. Hraci s herni praxi maji vyssi uroven reakéni rychlosti, naopak
dilezité¢ vice tuto schopnost reakéni rychlosti trénovat. Trénink by mél probihat

v situacich, kde dochazi k simulaci podminek fotbalové hry (Psotta, 2006).

Podle Lehnerta (2010) se rozeznavaji celkem 4 metody, které se uzivaji pii tréninku
reakéni rychlosti fotbalovych hraci. Jednou z nich je metoda opakovani, tedy dosdhnout
co nejrychlej$i reakce na urcity podnét (at' jiz opticky, akusticky nebo taktilni) v
maximalni rychlosti. Pfi tréninku se musi jednotlivé druhy podnéth stfidat. Plati
podminka postupnosti, nejdiive se trénuje rychlost na ocekdvany signal, poté na

neocekavany. Trénink lze zakoncit reakci na pohybujici se pfedmét. Podle Lehnerta
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(2010) Ize z dalsich metod tréninku reakéni rychlosti vyzdvihnout také analytickou
metodu (rozdéleni pohybu fotbalového hrace na dil¢i segmenty a trénovani rychlosti
v téchto Castech), senzorickou (je spajta s metodou opakovani, kdy zde dochazi
o rozsifeni Casti, v niz musi fotbalista subjektivné¢ odhadnout Cas prevedeni reakce na
dany podnét) a metodu reakce na pohybovy objekt (hra¢ se musi naucit predpovidat

zamér svého soupete).
Rozvoj cyklické rychlosti

Podle Lehnerta (2010) se pti rozvoji cyklické rychlosti vyuziva trénovani akcelerace,
frekvence a schopnosti hrae rychle zménit smér. Vyuziva se pfitom hlavné metody
opakovani. Principem této metody je pii rozvoji cyklické rychlosti to, Ze rychlostni
zatizeni je kompenzovano dostate¢nym intervalem odpocCinku. Doba této Casti je volena
tak, aby nedochazelo k poklesu intenzity zatiZeni. Pohyb musi byt maximalné rychly,
piicemz interval odpocinku je tak dlouhy, aby mohlo u hra¢e dojit k iplnému zotaveni
jeho organismu. Pfi trénincich je vyuZzivana také metoda zmenSovani ¢asoprostorovych
hranic cviceni nebo metoda ptirozena (vyuziva se pii rozvoji akcelerani schopnosti u
mladSich fotbalistii, napt. zakovské kategorie, jedna se o soutéze a pohybové hry, pii
kterych se béhem soupeteni zvySuje emotivnost, coz zarovenn vede ke zvySeni volného

usili, Lehnert, 2010).

2.6 Rozvoj rychlosti ve fotbale v zdkovskych kategoriich

Obecné se uvadi, ze trénink déti a mladeze ma sva specifika, na jejichz zakladé se
odlisuje od tréninku dospélych. Je to ddno predevSim odliSnou stavbou téla déti
a dospivajicich, jinym psychickym vnimanim a chépanim (Kucera, Kolaf, Dylevsky,

2011).

Podle Votika (2003) se za zékladni rozdil v tréninku déti a dospélych povazuji jeho cile
a ukoly. Zatimco u dospélych ma trénink vést k uspéchu v soutézi a v tom, ze maji
ziskat body, proto se béhem tréninku pfipravuji na soutéz, u déti a dospivajicich se musi
trénink zaméfovat na rozvoj piirozenych schopnosti hrace, a to prostiednictvim
oblibené sportovni Cinnosti. Diky tomu si miZe mlady fotbalista osvojit vSechny
dilezit¢ komponenty herni zpUsobilosti. Zaroven je také na mladého hrace
prostfednictvim specifického herniho prostfedi piisobeno pro to, aby se pozitivné
utvarela jeho osobnost, tj. jednotlivé slozky osobnosti, jak pohybové, tak citové, mravni,

etické apod. Proto se musi hra¢ v dospivajicim véku béhem tréninku naucit samotné hie.
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V této souvislosti Peri¢ (2012) uvadi, Ze prostfednictvim kondi¢ni piipravy ziskava
mlady hrac¢ zaklad pro své sportovni vykony. Kondi¢ni hra ma hrace ptfipravit na hru
z hlediska osvojeni si potiebnych pohybovych schopnosti, které se povazuji za zaklad

k vytvoteni specialnich dovednosti. Ve fotbale se jedna pravé o rychlostni dovednosti.

V ramci fotbalového tréninku, by mélo byt pti rozvoji rychlostnich dovednosti dodrzeno
nékolik zésad. Pfedevsim by mél byt trénink dostateéné rozmanity, mélo by se vychazet
z détské prirozenosti. Kromé specidlni pifipravy je vhodné do tréninku zaradit také
vSeobecnou piipravu. Tim jsou mySlena cviceni, ktera u déti a mladeZe rozviji jejich

vSestrannost (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

Votik (2011) se zminuje o jednotlivych zdsadach, které je nutno pii tréninku
rychlostnich schopnosti ve fotbale u zdkovskych kategorii respektovat. Cviceni na
rozvoj rychlostnich dovednosti by méla byt zafazovana na zacatek hlavni Casti, pficemz
pfed tim by se neméla realizovat zadna cviCeni, ktera by u Zaki mohla vést k tinavé.
Trenér by mél navodit vhodnou atmosféru, mél by se snazit mladé hra¢e namotivovat,
pfivést je do dobrého psychického stavu, hraci by méli byt co nejvice koncentrovani.
Rychlostni schopnosti by mély byt rozvijeny na podkladé koncentrace pohybii. Jakmile
zatne dochdzet k poklesu rychlosti trénovanych ¢innosti, je zapottebi pferusit, pfip.
trénink ukoncit. Interval zatizeni by mél byt u zékovskych kategorii do 5-6 s.

u jednoduchych pohybti (Votik, 2011).

U zakovské kategorie nelze zapominat ani na dostateCny odpocinek. Duvodem je
obnova potfebné energie, navic odpoCinkem nedojde u hraci k poklesu drazdivosti
CNS. Vyuziva se ptitom aktivniho odpocinku. Uvést Ize napt. takové Cinnosti, jako je
vyklusavani, chiize, hra¢i nenaro¢né¢ manipuluji s mi¢em apod. Nelze také zapomenout
na rozvoj psychickych procest, které by mohly limitovat motorické rychlosti
schopnosti. Radi se sem napf. procesy vnimani, hodnoceni nebo rozhodovani (Votik,

2011).

Podle Perice (2012) se k zdkladnim tréninkovym prostiedklim, které umoziiuji
u zékovskych kategorii rozvijet lokomoci, fadi rizné formy atletickych disciplin,
stupnové rovinky, kratké sprinty, Stafetové hry, sportovni hry nebo drobné rychlostni
hry.
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2.7 Diagnostika rychlosti ve fotbale

2.7.1 Rychlostni testy a jejich pouziti v praxi

Diagnostika rychlostnich schopnosti se v praxi mize provadét dvéma zpusoby. Na
jedné stran¢ se jedna o testy laboratorni, na stran¢ druhé o testy terénni. V ptipadé, Ze je
rychlost testovana v laboratofi, vyuziva se piistroji, jako je napft. reaktometr. Lze také
testovat akéni rychlost jednoduchych pohybovych aktd, a to napf. na zékladé
mikrospinact ¢i fotobunck. V laboratofi jsou poskytovany standardizované podminky
pro testovani a je umoznéno vyuzivat dostupné pocitacové techniky. Jako testy terénni
se vyuzivaji testy, jeZ mohou byt aplikovany v pfirozeném prostiedi. Jednd se
o rychlostni ¢i motoricke testy, které jsou dvojiho typu. Prvni typ je zaméfen na odhad
reak¢niho Casu, kdy tyto testy pracuji s tim, ze ¢lov€k musi zachytit padajici predmét.
Meéii se jeho reakéni ¢as. Druhy typ rychlostnich test se specializuje na diagnostiku
rychlostniho vykonu. Pii diagnostice rychlostnich schopnosti se milize vyuzit
rychlostnich testli s ur€itym zamétenim. Muze se jednat napt. o béh na 20 m, béh na

50 m s pevnym startem, ¢lunkovy béh apod. (Havel, Hnizdil a kol., 2010).

2.7.2 Diagnostika rychlosti ve fotbale

Psotta (2006) uvadi, ze ve fotbale se s oblibou vyuZzivaji také nejriiznéjsi rychlostni
(motorické) testy, zejména pak piimo v terénu. Za pomoci téchto testi je mozné
zhodnotit realizaci pohybového vykonu hrace, jeho vytrvalostni pfedpoklady, svalovou
silu, flexibilitu, rychlost apod. VyuZzivaji se jednotlivé druhy testl, jez byly uvedeny

vyse.

2.8 Moderni trendy v rozvoji rychlosti ve fotbale

Ve fotbalovém tréninku se hlavnim trendem stava kladeni diirazu na agility. Jedna se
o metodu rozvoje integrovanych pohybovych schopnosti. Trénink by mél byt zaméten
na rozvijeni agility u jednotlivych hract, nebot’ tim dochézi ke zvySovani efektivity, coz
zakonité vede také ke zkvalitiovani fotbalového tréninku. U hrace by méla byt posilena
jeho sila, rychlost a obratnost, coZ povede k tomu, Ze se stane uspéSnym hra¢em v tymu
(Gamble, 2013). Inspiraci pro rozvoj hra¢skych mladeznickych kvalit se stdva zapadni
Evropa (Belgie, Nizozemsko, Némecko). Hrace uci vétsi komplexnosti a Ipi na
detailech provedeni dané Ccinnosti. Nutnosti v zahrani¢i v procesu uceni je také

chybovost, které je Zadouci, diky ni se hrad¢ posouva na vyssi uroven.
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3 CIL PRACE, VEDECKE OTAZKY, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace
Cilem této prace je zhodnotit efektivitu vybrané rychlostni intervence u zakovské

kategorie klubu FK Pardubice a.s.

3.2 Védecké otazky

rrrrr

FK Pardubice a.s. po rychlostni intervenci?

3.3 Hypotézy

H1: Predpokladame zlepSeni u testu na 20m u hréaci, ktefi jsou soucasti experimentalni
skupiny (U13). Absolvovali intervencni program.

H2: Pfedpokladame vyznamné zlepSeni u clunkového béhu u hraci, ktefi jsou soucasti
experimentalni skupiny (U12). Absolvovali intervencni program.

H3: Neptedpokladdme zlepSeni u kontrolni skupiny u posttestu oproti pretestu u testu se
zménou smeru s micem u hrach, kteti jsou v kontrolni skupiné (U13). Tito hraci

neabsolvovali intervencni program.
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4 VUKOLY PRACE

Hlavni cilem prace je zhodnotit efektivitu rychlostni intervence u zakovské kategorie
fotbalového klubu FK Pardubice. Kratkodoby intervenéni program je nastaven na dobu
6 tydn. Na zacatku interven¢niho programu byli hraci otestovani. V dalSich Sesti
tydnech se pocitalo s programem 6 rychlostnich vstupti do tréninkové jednotky. Po
tomto Casovém obdobi byli hra¢i znovu otestovani ve stejnych podminkach jako pfi

vstupu. Vysledky byly porovnany se vstupnimi daty.
K hlavnim ciltim bakalaiské prace patii:

e zpracovat teoretickd vychodiska souvisejici s problematikou rychlostnich

schopnosti ve fotbale,
e sestavit vhodny interven¢ni program na dobu 6 tydnd,
e charakterizovat vybrany vzorek hract,
e otestovat hrace pred a po realizaci interven¢niho programu,
e komparovat dosazen¢ vysledky se vstupnimi naméfenymi hodnotami,

e zhodnotit efektivitu rychlostni intervence.
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5 METODIKA PRACE

Jednd se o kvantitativni vyzkum. Podle Nolen-Hoeksema Susan (2009) se jedna o
empirickou metodu s cilem ovérit (verifikovat), vyvratit (falzifikovat) a nebo stanovit
platnost hypotézy a umoziiuje objev kauzdlnich souvislosti. Hlavni metodou bude
experiment.

5.1 Postup vyzkumu

Operacionalizace vyzkumu

Obrazek €. 3: Schéma operacionalizace vyzkumu

Kondicni trénink

Rychlost
B&h na 20m Clunkovy béh i?c'z:: * bi'z""rﬁ?ge ii::lry
Krabicovy graf
< p Q2-Q3 MIN MAX

5.2 Vybér souboru pro vyzkum

Pro tento vyzkum jsme zvolili podmnoZinu tiplné mnoziny (souboru). Uplna mnozina
jsou zde vsichni fotbalisté v CR v kategorii zaci. Podmnozinu zde pfedstavuji hragi
klubu FK Pardubice ve veku 13-14 let. Pouzili jsme zde tzv. zdmérny vybér z divodu

mé piitomnosti v pozici trenéra v téchto kategoriich.
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5.2.1 Charakteristika vybraného souboru:

Vyzkumny soubor ¢ital celkem 23 hraca (n= 23, 13,2+0,3 roku) FK Pardubice hrajici
nejvyssi soutéze ve své kategorii. Pohybové zkusenosti s fotbalem maji cca 7 let £ 1
rok. Zvoleny vybér byl zamérny. Autor si vybral hrace, ktefi dochazi do skoly
s rozsifenou fotbalovou vyukou. Byla tak jistota dodrzeni pravidel intervence, jelikoz je

autor vidél kazdy den na tréninku a byla vét$i moznost kontroly.

Experimentalni skupina vzdy absolvovala pohybovy program v utery dan¢ho tydne
vzdy pifed odpoledni tréninkovou jednotkou. V nedéli hraci sehrali zépasové utkani,
v pondéli je ¢eka plavani a odpoledni kompenzace. V tutery dopoledne kondi¢ni télesna
vychova, kde jsou hlavnimi ¢astmi rozvoje sila DK, béZecka technika a Gpoly. V utery
odpoledne je na programu rychlostni intervence a poté se zapojuji do klasického

fotbalového tréninku.

Kontrolni skupina ma program po nedélnim zapase stejny, akorat v dob¢ intervence
hraéi jiz jsou na Uvodu fotbalového tréninku a neabsolvuji intervenéni program.
Vyzkum byl odsouhlasen etickou komisi FTVS UK. VSichni hraci byli s vyzkumem
vCéas seznameni a nebyl zde nikdo, kdo by sucasti ve vyzkumu nesouhlasil.

Informovany souhlas byl podepsan zédkonnym zastupcem hrace.

5.2.2 Zkoumany objekt

V souladu se zdkonem o ochran¢ osobnim udaji nezvetfejnujeme jména testovanych.

Hréce nadepisujeme abecedné v piislusném potadi.

5.3 Prubéh vyzkumu

Experiment zapocal vstupnim testovanim tzv. pretest, ktery probéhl v kvétnu roku
2016. Vstupni testovani absolvovali obé skupiny, tj. kontrolni a experimentalni.
Nasledoval 6- ti tydenni intervenéni program u experimentalni skupiny. V ptilce ¢ervna
probéhlo vystupni testovani tvz. posttest. Toho se zacastnili opét obé skupiny;, tj.
kontrolni a experimentalni. Béhem tohoto obdobi hraci trénovali dle natizeni klubu. U
nikoho z vybraného souboru se neobjevila nemoc ¢i zranéni, kterd by ho limitovala

experiment dokoncit.
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5.3.1 Schéma intervencniho planu

Tabulka ¢. 1: Schéma interven¢niho planu

Tyden Sprint Sprint se zménou sméru Sprint s miéem Sprint se zménou sméru s micem Interval odpo¢inku Celkova vzdalenost | Celkova doba trvani cviceni
1 1x3 1x2 1x3 1:10 160m 8 min
2 1x3 1x3 1x2 1:10 160m 10 min
3 1x3 1x4 1x3 1:12 200m 10 min
4 1x4 1x4 1x4 1:12 240m 12 min
5 1x5 1x5 1x5 1:14 300m 16 min
6 1x3 1x3 1x3 1:12 260m 13 min
Vysvétlivky:

Cisla v burice, kde se vyskytuje x znamenaji v poradi: pocet sérii x pocet opakovani
Ve sloupci interval odpocinku se vyznacuje pomér mezi: intervalem zatiZzeni: interval odpocCinku
Fialova vypli ve vyse uvedené tabulce znamena, zZe hraci z dané sekce neabsolvovali Zadny program
Poznamky k probéhlé intervenci

e Hraci se vzdy rozevicili, aby tak eliminovali moznd zranéni.

e Kazdy hra¢ vzdy byl sezndmen s danym testem ¢i rychlostni intervenci. Prvni opakovani vzdy bylo provedeno na 80% z diivodu sniZit

riziko zranéni. Poté uz kazdy se snaZil provést v§e na maximum.
e Vzdy kazdy hra¢ dany usek absolvoval sam. Ostatni hraci rozvijeli dovednosti s mi¢em v pomalé chizi (zonglovani atp..)

e Trenér (autor této prace) mél k dispozici stopky, aby hlidal dobu odpocinku. Soucasti testu bylo mohutné hecovani testovanych.
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5.3.2 Popis interven¢niho planu

Béhem 6- tydenniho intervencniho planu hrac¢i kazdy tyden dle schématu 5.3.1

absolvovali toto cviceni.

a) Sprint
Béh na 20m z polovysokého startu bez mice. Béh byl pfimocary bez zmén sméra. Pocet
opakovani, interval odpocinku, interval zatizeni byl dodrzen dle schématu.

b) Sprint se zménou sméru

Bé¢h do pismene L bez mice, viz obrazek. PoCet opakovani, interval odpocinku, interval
zatizeni byl dodrzen dle schématu. V ptipadé€ lichého poctu opakovani jsme zvolili vzdy

levou stranu z pohledu hrace. Hraci absolvovali béh na obé¢ strany.

Obrazek ¢. 4: Béh do pismene L

10m

¢) Sprint s mi¢em

Bé¢h na 20m z polovysokého startu s mi¢em. Beh byl piimocary bez zmén smért. Pocet

opakovani, interval odpocinku, interval zatizeni byl dodrzen dle schématu.
d) Sprint se zménou sméru

Béh do pismene L s mi¢em viz obrazek b). Pocet opakovani, interval odpocinku,
interval zatizeni byl dodrzen dle schématu. V piipad€ lichého poctu opakovani jsme

zvolili vZdy levou stranu z pohledu hrace. Hraci absolvovali béh na obé strany.
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Obrazek €. 5: Béh do pismene L s micem

5.3.3 Poznamky k intervenénimu planu

Intervaly odpocinku autor zvolil v souladu s dostupnou literaturou a vlastnich
zkuSenosti. V pfipad¢ rostouci délky odbéhnutych metri ve sprintu se interval
odpocinku zvySoval, vice ve schématu. Mizete si vSimnout, Ze pocet opakovani
s rostoucim tydnem stoupa. Autor prace nechtél podcenit zdravotni rizika hraci, proto
nejdiive zacal kratkou distanci, postupné celkovou vzdalenost kazdy tyden navySoval.
V piedposlednim tydnu byla celkova vzdalenost na vrcholu. Posledni tyden uz kiivka
méla klesajici charakter. Autor prace vzal v tivahu zdravotni stav jedinct a vzdy pred
kazdym tydnem se presvédcil, ze dany hrac je schopen absolvovat interven¢ni program

v plném nasazeni.

5.4 Metody a techniky vyzkumu

Od zkoumanych objekti jsme vyzadovali pohybové ukoly. Sbér dat tedy probihal

testovanim a mérenim®.

Testovani a méfeni probéhlo ,,pfimou metodou®. Pti testovani byl autor prace osobné
pfitomen. Pti posuzovani jsme zpracovali tzv. kontrolni seznam, kde byly vyznaceny

vSechny testy a jména hracu. Poté jsme Ciselné hodnoty pisemné zaznamenavali.

5.4.1 Popis jednotlivych testh

Na zacatku intervencni programu se otestovalo vSech 23 hraci. Nutno podotknout, ze
vybér byl dvojnasobné vétsi. BohuZzel zdravotni absence ¢i jiny divod omluvy mél za

nasledek vytazeni z interven¢niho programu.
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1. Béhna20m

Na startu byl ptipraven snimac, ktery hra¢ vzdy seslapl a v momenté opusténi nohy se
spustil elektronicky c¢as, ktery byl ukoncen ve vzdalenosti 20m. Pfedni noha pfi startu
byla celym svym objemem za linii startovnich kuzeli. To byla hranice, kterou hra¢

protnul svoji ¢asti téla a ¢as byl ukoncen.

Obrazek ¢. 6: Béhna 20 m

2. Clunkovy b&h

Na startu byl pfipraven snimac, ktery hra¢ vzdy seslapl a v momenté opusténi nohy se
spustil elektronicky Cas. Pfedni noha pii startu byla celym svym objemem za linii

startovnich kuzelti. Hra¢ dle obrazku obiha kuzel ve vzdéalenosti 10m, stejné tak se vraci

mista pro fotobunky

Obrazek &. 7: Clunkovy béh

3. Slalom doleva a doprava bez mice

Na startu byl pfipraven snimac, ktery hra¢ vzdy seslapl a v momenté opusténi nohy se

spustil elektronicky ¢as. Pfedni noha pfi startu byla celym svym objemem za linii
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startovnich kuzeld. Poté hra¢ obiha kuzel a miii do cile. Zelené jsou oznaceny mista pro

fotobuiiky. Stejn€ byl proveden test i na druhou stranu.

Obrazek ¢. 8: Slalom doleva a doprava bez mice

10m

4. Slalom doleva a doprava s mi¢em

Na startu byl pfipraven snimag, ktery hra¢ vzdy seslapl a v momenté opusténi nohy se
spustil elektronicky ¢as. Predni noha pfi startu byla celym svym objemem v linii
startovnich kuzell. Poté hra¢ obiha kuzel a mifi do cile. Zeleng jsou oznaceny mista pro
fotobunky. Stejn¢ byl proveden test i na druhou stranu. Hra¢ nebyl omezen vedenim

mice. Mohl zvolit jakykoliv zptisob tak, aby byl nejrychle;jsi.

Obrazek €. 9: Slalom doleva a doprava s mi¢em

10m

5. Slalom osmicky

Tento test mi doporucil vedouci prace. Tento test je soucésti testovani v Dansku
v mladeznickych kategoriich. Hra¢ zacina ve cCtverci, kde je seSlapnut spinac.
V ptipad€é opusténi nohy se Cas spusti. Hrad¢ vstupuje do linie kuzelli nejdfive

doprava (z jeho pohledu) a poté si i test vyzkousi na druhou stranu. Hra¢ neustéle
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opisuje s micem tvar osmicky. Po dokonceni osmicek hra¢ protina linii fotobun¢k a

nasleduje nutnost setrvani ve ¢tverci s miCem. Poté je test ukoncen a splnén.

Obrazek €. 10: Slalom osmicky

Test Course of the
Short Dribbling Test

2m Zm 2m 2m

Z davodu zlepSeni piredstavivosti autor pieklada obrazek z méieni.

5.5 Analyza dat vyzkumu

Po pretestu a posttestu jsme data utfidili. Prvnim dokumentem byl zaznamovy arch
v papirové podob¢. Poté jsme data utfidili do ptehledné tabulky MS Excel 2010. Data
jsme rozdé@lili na vstupni a vystupni testovani a také na experimentalni a kontrolni

skupinu.

Poté jsme data pfevedli do programu Statistica, ktery mé poskytla Univerzita Pardubice

pro studijni Gcely.
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Data jsme sefadili a oznacili ¢islem na druh skupiny (experimentélni a kontrolni) a druh
testu (pretest a posttest). Na zdklad¢ literatury jsme zvolili analyzu dat pomoci

krabicového grafu, ktery v tomto ptipad¢ byl nejvhodnéjsi.

Krabicovy graf anglicky tzv. box plot je graf ve tvaru krabice. V programu Statistica

jsme oznacili soubor dat a pouzili jsme tyto statické metody pro vypocet grafu:
e Stfedni hodnota
e Minimum
e Maximum
e Quartil 25-75%

e Extrémy horni a spodni
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6 VYSLEDKY

V této kapitole jsou predlozeny vysledky z vyzkumné ¢asti této prace.

6.1 Zaznamovy arch pretestu piepsany do MS Excel

Tabulka €. 2: Experimentalni skupina pre-test

Experimentalni skupina pretest

Kategorie | Jméno 20m ¢lun.béh sl. leva sl. levasmicem sl.prava sl.pravasmicem | slalom osmicky P slalom osmicky L
A 3,584 10,148 4,885 5,261 4,556 5,163 12,300 12,323
B 3,823 11,304 5,216 6,338 5,103 5,995 15,045 15,122
C 3,724 11,126 5,251 6,399 5,247 6,394 13,423 14,639
Uuis D 3,780 11,151 5,147 6,923 5,045 6,248 14,889 16,586
E 3,282 10,155 4,744 5,878 4,601 5,818 13,975 13,593
F 3,676 10,542 4,767 5,767 4,611 5,445 13,241 13,622
G 4,108 11,458 5,038 6,294 4,837 6,335 14,186 14,617
H 3,582 11,457 4,948 6,352 5,090 5,838 14,270 14,952
CH 3,750 11,430 5,043 6,696 5,100 6,318 15,013 15,248
2 I 3,512 11,685 4,884 5,630 5,197 5,997 14,700 14,131
ul J 3,437 11,333 4,801 6,117 4,940 6,160 14,515 15,356
K 3,428 11,175 4,894 5,787 5,089 5,846 13,002 12,313
L 3,990 11,599 5,145 6,201 5,491 6,368 15,012 14,586

Poznamky k tabulce:

X = test neabsolvoval
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Tabulka ¢. 3: Kontrolni skupina pre-test

Kontrolni skupina pretest

Kategorie | Jméno 20m ¢lun.béh sl. leva sl. levas micem sl.prava sl.pravasmicem | slalom osmicky P slalom osmicky L
M 3,405 10,085 4,768 6,196 4,582 5,557 13,359 13,641
N 3,685 10,766 5,303 6,802 5,217 6,129 14.225 14,347
0) 3,604 10,691 4,878 5,566 4,682 6,017 14,972 12,458
Uis P 6,480 10,498 4,697 5,673 4,682 5,505 12,584 15,639
Q 3,611 10,691 4,886 6,165 4,782 5,929 13,353 16,162
R 3,630 10,747 4,846 6,310 4,935 6,151 13,920 14,062
S 3,539 X 4,795 6,008 5,104 6,318 14,334 13,674
u12 T 3,620 X 4,891 5,831 5,177 6,251 15,441 14,853
U 3,724 X 5,235 6,328 5,243 6,098 15,100 15,247
vV 3,757 X 4,947 6,229 5,663 6,366 15,508 14,534

Poznamky k tabulce:

X = test neabsolvoval
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6.2 Zaznamovy arch posttestu prepsany do MS Excel

Tabulka ¢. 4: Experimentalni skupina post-test

Experimentalni skupina posttest

Kategorie Jméno 20m ¢lun.béh sl. leva sl. levasmicem sl.prava sl.pravasmicem | slalom osmicky P slalom osmicky L

A 3,533 10,756 4,945 5,623 4,923 5,546 13,016 13,334

B 3,836 11,773 5,379 6,516 5,166 6,345 14,888 15,864

C 3,588 11,655 5,404 6,489 5,149 6,303 13,604 14,333

Uil D 3,749 12,416 5,311 6,441 5,315 5,905 15,461 15,637
E 3,328 10,300 4,374 5,972 4,860 6,247 13,587 14,546

F 3,573 11,115 4,779 5,948 4,944 5,729 13,137 15,531

G 4,098 12,198 5,351 6,356 5,379 6,655 14,443 14,290

H 3,641 11,535 5,389 6,910 5,230 6,373 14,618 14,133

CH 3,676 11,430 5,015 6,364 5,040 6,210 13,746 14,133

U12 I 3,716 11,592 5,552 5,633 5,210 5,626 14,049 13,524
J 3,487 11,333 4,790 6,158 4,954 6,294 14,851 15,459

K 3,497 11,077 4,760 5,556 4,886 5,777 13,141 12,585

L 3,932 11,696 5,445 6,539 5,255 6,213 14,566 14,360
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Tabulka ¢. 5: Kontrolni skupina post-test

Kontrolni skupina posttest

Kategorie | IJmeéno 20m tlun.béh sl. lewa sl. lewa s micem sl.prava sl.prava s micem slalom osmicky P slalom osmicky L
M 3,307 10,504 4,596 5,339 4,689 5,392 15,332 13,961
N 3,813 11,435 5,207 6,164 5,304 6,405 15,482 14,745
O 3,547 11,022 4,580 5,566 4,762 5,743 14,457 13,361
U13 P 3,316 10,467 4,508 5,860 4,530 5,819 13,323 13,483
Q 3,451 11,005 5,758 5,683 4,778 5,879 13,770 14,161
R 3,575 10,947 4,633 5,834 4418 6,512 13,622 14,779
5 3,585 A 5,125 5,859 5111 6,069 14,487 13,877
T | 3,703 X 4,380 6,302 5,060 5,685 15,345 15,292
Ul2 U 3,805 X 5,078 6,240 5,266 6,179 16,703 15,129
W 3,745 A 5,006 6,591 5,037 6,557 14,615 14,678
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Tabulka ¢.6 Hladina vyznamnosti

Hladina vyznamnosti p, u které zamitame ¢i potvrzujeme zvolenou hypotézu. Pomoci programu Statistica jsme vyjadfili hladinu vyznamnosti, kde plati:

e p>0,05 (,,statisticky nevyznamny rozdil“)

Test p- pretest p-posttest

20m sprint 0,372 0,438
Clun. Béh X X

sl. leva 0,463 0,473

sl. leva s mi¢em 0,93 0,928

sl. prava 0,915 0,917

sl. prava s micem 0,795 0,789

slalom osmigky P 0,689 0,694

0,886 0,884

slalom osmicky L

Vysvétlivky:

x- nehodnoceno pro nekompletni soubor dat
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6.3 Komparace jednotlivych testi
Graf ¢. 2: Komparace vysledkti — béh na 20 m

Komparace vysledkii z béhu na 20m
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KomentadF k obrazku: Hegorie, skupina
U13: Na obrdzku miZeme vidét mirné zlepseni ve stredni hodnoté v prettestu u experimentdlni skupiny. Stejny vysledek zaznamenala i skupina kontrolni. U kontrolni skupiny
muZeme najit presun vétsiny vysledku k lepsimu, coz by mohlo naznacit progres kontrolni skupiny v tomto testu. Na zdkladé vyzkumu bylo ddle zjisténo, Ze priimérnd rychlost
starsich hrdca ucastnici se intervenéniho programu v béhu na 20 m Cinila cca 3,7 s. Naproti tomu u starSich hrdct zafazenych do kontrolni skupiny byla pocdtecni primérnad
rychlost nizsi, a to na urovni cca 3,6 s., pficemZ rozptyl jejich vykonu byl mensi neZ v pfipadé hrdci zarazenych do experimentdlni skupiny. Po Sesti tydnech se ukdzalo, Ze
probandi z experimentdlini skupiny se v priimérném case se zlepsily o cca 1 desetinu sekundy, podobné také u kontrolni skupiny. Zde je vsak dosahovdno lepsich vysledku.
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U12: Oproti starsi kategorii, tak v té mladsi se jak stfedni hodnoty, tak i rozmezi quartilu se posunulo do horsich ¢ast u experimentdlni skupiny. U kontrolni byl vysledek
obdobni s mirnym rozdilem v medidnu.

Zavér: Na zdkladé dosaZenych vysledki muZeme dojit ke zjisténi, Ze vlivem intervencniho programu doslo ke zlepseni primérného casu u experimentdini skupiny probandu
U13, naproti tomu u experimentdini skupiny U12 se vysledek po Sesti tydnech programu zhorsil. Navic se zlepsil ¢as v béhu na 20 m také kontrolni skupina U13. Je zde tak
mozZno hovofit o tom, Ze vyzkum neprokdzal pozitivni efekt intervencniho programu.

Graf ¢. 3: Komparace vysledkt — ¢lunkovy béh

Komparace vysledkl z ¢lunkového béhu
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Komentar k obrazku:

U13: U experimentdlini skupiny ve vystupnim méreni si miZeme vsimnout jasné zmény medidnu do horsich hodnot. Stejné tak i rozmezi quartilu se posunulo do horsich &asa.
Kontrolni skupina zaznamenala podobny vysledek ve stfedni hodnoté.

U12: U mladsi kategorie miZeme hodnotit pouze experimentdini skupinu. U stfedni hodnoty doslo k mirnému propadu. Rozptyl hodnot se zmensil.

svr

Zavér: Dle zjisténych udaji z vyzkumu se prokdzalo, Ze intervencni program po Sesti tydnech neprindsi zlepSeni v rychlosti v ¢lunkovém béhu, nebot nedoslo ani u jedné
z kategorii hrdca ke zlepseni jejich casu, ba naopak se jejich casy dokonce zhorsilyy, vétsi zhorseni rychlostniho vykonu se prokdzalo u kategorie U13, pricemz se zvysil rozptyl
namérenych hodnot. U kategorie U12 je sice rozptyl namérenych hodnot mensi, presto se také vykon mirné zhorsil.

Graf ¢. 4: Komparace vysledkl — slalom doleva bez mice

Komparace vysledku ze slalome bez miée doleva
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Komentar k obrazku:

U13: Experimentdini skupina zaznamenala mirny casovy propad ve stfedni hodnoté a rozmezi ¢asu ziistalo obdobné s mirnym rozdilem. Kontrolni skupina sice zaznamenala
lepsi stredni hodnoty, ale quartilové hodnoty se rozsifili a najdeme zde hodnoty s mnohem vétsim rozptylem.

vs v

U12: U obou skupin se stredni hodnota zhorsila, rozptyl ¢asu se u experimentdlni skupiny rozsitil a kontrolni zmenSil. Vétsi ¢etnost do malého c¢asového rozmezi nalezneme u
kontrolni skupiny.

Zavér: Také v dalsi kategorii bylo prokdzdno, Ze nastaveny intervencni program nemél vyznamny vliv na zlepseni rychlostnich schopnosti fotbalovych hracad. Pivodné se
predpokladalo, Ze jak u U12, tak u U13 experimentdlni skupiny se zlepsi jejich primeérny ¢as ve slalomu bez mice. Misto toho se u obou experimentdlinich skupin zvysil ¢as
rychlosti a zvysil se také rozptyl namérenych hodnot. Ackoliv se zvysil pocet hraci, u nichZ byly zaznamendny lepsi hodnoty neZ na zacdtku testovdni, prumérné intervencni
program nepfinesl pozitivni efekt.

Graf ¢. 5: Komparace vysledkl — slalom doleva s mi¢em

Komparace vysledku ze slalomu s miéem doleva
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Komentar k obrazku:

U13: S minimdlnim rozdilem se zhorsila stfedni hodnota u experimentdini skupiny a vyrazné zlepsila u kontrolni skupiny. Mirny propad v quartilovych hodnot je u
experimentdlnich hodnot a vyrazné zlepseni je u kontrolni skupiny.

U12: Vétsi rozptyl ¢asi u experimentdlni skupiny stejné tak u kontrolni. U obou skupin doslo k zhorSeni stfedni hodnoty.

Zavér: Na zdkladé provedeného testovani se znatelné prokdzalo, Ze jak u U13, tak u U12 experimentdlnich skupin doslo ke zhorseni jejich rychlostniho vykonu, namisto toho,
aby se jejich vykon zlepsoval. Misto toho se vsak u U13 kontrolni skupiny zlepsil jejich vykon o 0,4 s. ZhorSeni ¢asli u obou experimentdlnich skupin potvrzuje, Ze rychlostni
intervence nerozvinula rychlost u hraci prokazatelné.

Graf ¢. 6: Komparace vysledkl — slalom doprava bez mice

Komparace vysledku ze slalomu bez mice doprava
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Komentar k obrazku:

U13:MaZeme zde vidét zhorseni stfedni hodnoty a posun casu k horsimu u experimentdini skupiny. U kontrolni stfedni hodnota zustala obdobnd a Casy se posunuly
k mirnému zlepseni.

U12: U experimentdlini skupiny stiedni hodnota zistala stejnd a casy chlapcu jsou minimdlné horsi. Kontroini skupina zaznamenala lepsi vysledek v posttestu.

Zavér: Privzdjemném hodnoceni skupin U12 a U13 bylo zjisténo, Ze na pocdtku testovdni dosahovali hrdci U13 lepsi trovné rychlostnich schopnosti. Naproti tomu u U12 je
zaznamendna vyrazné vyssi hodnota rychlosti. Tim je poukazovdno na vliv herni praxe, kdy starsi hrdci na zakladé dalsich trénink( ziskdvaji lepsi uroveri rychlostnich
schopnosti. Zdrovern ale intervenéni program neved| ani u jedné z experimentdlinich skupin ke zlepsSeni, naopak ke zhorseni jejich ¢asu v rychlostnim vykonu. Zlepseni ¢asu
v posttestu se projevilo u kontrolni skupiny, nikoliv u experimentdlni. Rychlostni intervence nevedla ke zlepseni rychlosti.

Graf ¢. 7: Komparace vysledkl — slalom doprava s mi¢em

Komparace vysledkl ze slalomu s miéem doprava
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Komentdf¥ k obrazku:
U13: Miré zhorseni u experimentdlini skupiny a mirné zlepSeni naopak u kontroini skupiny, kde jsou vykony spise pod stredni hodnotou, tzn. jsou lepsi.
U12: U experimentdlini skupiny se sice medidn zhorsil, ale vykony ztstaly obdobné a u kontrolni skupiny se medidn i vykony zhorsili.

Zavér: Na podkladé testovdni se prokdzalo, Ze primérny ¢as hract U13 experimentdlini skupiny Cinil 6 s, u mladsich hrdcd to byl ¢as cca 6,1 s. Navzdory oCekdvani se vsak
zvysila pradmérna rychlost vykonu u obou skupin, ackoliv se predpoklddal opak. Z grafu Ize proto vycist, Ze rychlostni intervence neprinesla prokazatelny vliv na rychlost.

Graf ¢. 8: Komparace vysledki — osmicka doprava s micem

Komparace vysledki z osmicky s micem doprava
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Komentar k obrdzku:
U13: Z obrdzku mizZeme vycist mirné zlepseni u experimentdini skupiny u testu a zhorseni u kontrolni skupiny.

U12: Stejny vysledek jako u starsi kategorie miZeme vidét i u mladsich. Experimentdlini skupina sniZila svoji stfedni hodnotu a ve vykonech se zlepsila a kontrolni skupina sice
sniZila svoji stiedni hodnoty, ale vétsina vykonu byla horsi.

Zavér: Z grafu Ize vycist, Ze rychlostni intervence prinesla prokazatelny vliv na rychlost. Tohoto vysledku bylo dosaZeno na zdkladé porovndni vysledki mezi experimentdlnimi
a kontrolnimi skupinami. U U13 se sniZila rychlost o cca 1,5s. U U12 o cca 0,5 s.

Graf ¢. 9: Komparace vysledkl — osmicka doleva s mi¢em

Komparace vysledki z osmicky s micem doleva
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Komentar k obrdzku:
U13: Z obrdzku mizZeme vycist, podobnou stfedni hodnotu u experimentdini skupiny. Kontrolni skupina zaznamenala nevyznamné zlepseni.

U12: Prokazatelny pozitivni vliv méla rychlostni intervence na mladsi kategorii u experimentdlini skupiny. Kontrolni skupina zaznamenala ve vystupnim testu skoro totoZné
hodnoceni.

Zaver: Z grafu Ize vycist, Ze rychlostni intervence pfinesla mirné zlepseni pfi rozvoji rychlosti. Ackoliv vysledky poukazuji na mirné zlepseni, nejsou natolik vyznamné, jako
v pripadé testu osmicky s micem doprava. Vyraznéjsi zlepseni rychlostniho vykonu bylo dosaZeno u mladsich hraca.
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6.4  Shrnuti vysledki

Béh na 20m- z vyse dostupnych dat se neprokazal vyznamny vliv rychlostni intervence

na rozvoj rychlosti.

Clunkovy béh- zvyse dostupnych dat se neprokazal vyznamny vliv rychlostni

intervence na rozvoj rychlosti.

B¢éh s micem do pismene L na obé strany- z vySe dostupnych dat se neprokazal

vyznamny vliv rychlostni intervence na rozvoj rychlosti.

B¢éh s mi¢em do pismene L na ob¢ strany- z vySe dostupnych dat se neprokazal

vyznamny vliv rychlostni intervence na rozvoj rychlosti.

Slalom do osmicky z vySe dostupnych dat se prokazal pozitivni vliv rychlostni

intervence na rozvoj rychlosti.
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7 DISKUZE

Cilem prace bylo zhodnotit efektivitu intervencniho programu u zékovské kategorie FK
Pardubice a.s. Provedli jsme nékolik testi, kter¢ mély potvrdit ¢i vyvratit efektivitu
dané¢ho programu. Na zacatku vyzkumu jsme zvolili urcité predpoklady (védecké

otazky), které si v této kapitole vyvratime ¢i potvrdime.

H1: Pfedpokladame vyznamné zlepSeni u posttestu oproti pretestu na 20m u hraca, kteti

jsou soucasti experimentalni skupiny (U13) a absolvovali intervenéni program.
Hypotéza nebyla potvrzena.

H2: Pfedpokladame vyznamné zlepSeni u posttestu oproti pretestu u ¢lunkového béhu u
hraci, ktefi jsou soucasti experimentalni skupiny (U12) a absolvovali intervencni

program.
Hypotéza nebyla potvrzena.

H3: Neptedpokladame zlepSeni u kontrolni skupiny u posttestu oproti pretestu u testu se
zménou smeru s micem u hrach, kteti jsou v kontrolni skupiné (U13). Tito hraci

neabsolvovali intervencni program.
Hypotéza nebyla potvrzena.

Intervenéni program, ktery trval 6 tydnli hrace 1x tydné provétil v rychlostni
piipravenosti. Béhem vstupniho testovani nastala mirnd technickd zévada na
fotobunkach, ktera nedovolila ovétit Casy u Clunkového béhu u mladsich zakt. Jiny
technicky problém nenastal. Béhem méfeni byli ndpomocni trenéti zakovské kategorie
FK Pardubice a.s. Autor prace béhem testovani hrace motivoval a ud€loval pokyny
k organizaci. Dalsi trenér mél na starosti hrace, ktefi zrovna testovani nebyli. Béhem
tohoto Casu se hrace vénovali rozvoji dovednosti s micem. Autor udrzel standartni
podminky a testovani prob¢hlo na umélé trave. Béhem testovani nenastala komplikace,

ktera by mohla ovlivnit validitu testu.

Kazda tréninkova jednotka zainala vZdy sezndmenim s danou aktivitou a kvalitnim
rozcvicenim, abychom pfedesli moznym zdravotnim rizikiim. Na zafatku intervence
byli probandi zvédavi. S dal§imi tydny z4jem probandi klesal 1 pies to, Ze kazdym
dnem autor upozoriioval na dilleZitost intenzity pfi daném programu. Je nezbytné nutné

udrzet koncentrace po celou dobu intervenéniho programu a autor tuto skutecnost
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povazuje za naprosto stézejni pii kazdém pohybovém programu, ktery ma ovlivnit

pohybovou schopnost k lepSimu.

Schéma intervenc¢niho planu bylo sestaveno se vzrustajici kfivkou nab&hanych metri
kazdy tyden. Rovnomérné po celou dobu intervence byly zastoupeny vSechny druhy
rychlosti (akcelerace, agility). Umyslné byl sestaven program intervence podobny
obsahu testovani. Autor se chtél ovéfit jednoduchost feSeni v rychlostnim programu a
chtél zjistit chyby, které se mohou vyskytnout béhem méfeni a intervence. Autor by
urcité zvysil pocet metrt a prodlouzil dobu intervenéniho programu. Zvolenych 6 tydnt
se zd4d jako nedostaCujici. Rychlost by méla byt rozvijena kazdou tréninkovou
jednotkou, protoze je nejdulezitéjsi schopnosti ve fotbale. Béhem intervence jsme
rychlost rozvijeli specifickou formou tj. s mi€em 1 nespecifickou tj. bez mice. Zvolili
jsme jednoduchy vzorec slalomu, jelikoZz se v ném vyskytuje béh pfimy i se zmeénou
sméru a najdeme v ném 1 prvek akcelerace. Tyto faktory jsme chtéli vnést do jednoho

cviceni, aby rychlost byla rozvijena v komplexu.

Béhem intervenéniho planu se casto vyskytovaly technické nedostatky hracu.
V piipad¢, ze hraci vedli mi¢, Casto v maximalni intenzité, kazili v technickych
dovednostech a dané opakovani vzdy skoncilo, jelikoz hraci méli na sebe vztek.

Technicka troven hrac¢i mohla mirné ovlivnit vysledek vystupniho testu.

Kazdy tyden, co probihala intervence, se rozvijela rychlostni schopnost. Soucasti
tydenniho programu nebyl jiny specialni trénink na rozvoj rychlosti, tudiz experiment
nemohl byt ovlivnén né¢im jinym. Myslim si, Ze do tydenniho planu dospé€lé kategorie
je velmi naro¢né vmeéstnat 2x tydné specialni trénink na rozvoj rychlosti kviili moznému
zranéni. U zakovské kategorie dle autorova nazoru to mozné je. Rychlost je pro

zakovskou kategorii velmi dilezita.

Plan intervalu odpocinku byl sestaven na zdklad€ vlastnich zkuSenosti a odborné
literatury. Dle zjisténych informaci bych na pfisti intervenci klidné interval odpocinku
prodlouzil a dosahnul tak Gplného zotaveni. Casto hradi se sotva soustiedili na dal§i

opakovani.
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8 ZAVER

Cilem této préace bylo ovlivnit intervencnim programem rychlost u hraca ve veku 13-14
let. Intervence trvala 6 tydnii a prob¢hlo celkem 8 testli ve form¢ pretestu a posttestu.
Samoziejmosti byla experimentalni a kontrolni skupina. Nakonec vzorek obsahoval 23
hraca. Ve vysledcich jsme nenasli vyznamné zlepSeni, které by nam zvolené hypotézy

potvrdily. Divodem pro¢ intervencni program nebyl uspésny je hned nékolik.

Na zacatku programu jsme si zvolili program trvajici 6 tydnd. Dle nasbiranych
zkuSenosti po vyzkumu, tak tato doba je velmi kratka. Po ukon€eni programu bych volil
delsi program minimaln¢ 10 tydenni z diivodi vétsi adaptace na rychlostni trénink.
Prvni 2 tydny a posledni tyden program nebyl ndro¢ny a nedoslo tak k velkému
ovlivnéni svalovych vldken. Rychlostni schopnost, jako nejhiife ovlivnitelna schopnost

ze vsech, potiebuje daleko vice ¢asu k rozvoji nez ostatni schopnosti.

Také jeden trénink tydné neni dle mého dostacujici. Trénink v tydennim programu by
mél obsahovat ve vSech Castech rychlostni prvky. Vzdy mél byt kladen diiraz na
technické provedeni a poté na rychlost provedeni. Jeden trénink tydné je pro vékovou
kategorii U13-U14 naprosto nedostacujici. Hraci maji 8 tréninkdi tydné¢ a 15 min
v jednom tréninku nepfineslo sviij ucinek. Fotbal dnes rozhoduje hlavné tzv. akcni
radius. Nejhodnotné€jsi idaje pro trenéry jsou udaje o rychlosti akceleracni. Pro rozvoj
rychlosti je nezbytné ji zaradit do kazdé tréninkové jednotky hlavné ve véku 8-15 let a

cilen¢ tuto schopnost ovliviiovat.

Nejvétsim diivodem mozného ovlivnéni vysledku byl dopoledni program tamniho
klubu. Kazdy den Zaci trénuji také dopoledne vzdy 1,5h v podobé nespecifickych
tréninkid. Na programu v uUtery, v den testovani, byl vzdy rozvoj explozivni sily dolnich
koncetin ve form¢ skoki, odrazli a jinych forem. Také se tam objevily jiné micové
sporty a silové cviceni na core a Upolové sporty. Dle autorova nazoru to je rozhodujici
faktor u testovani rychlosti. Dle dostupné literatury proband vzdy musi byt dokonale

zotaveny a vice jak 24h pred testy neabsolvovat jiny trénink.

Rozvoj explozivni sily dolnich koncetin v dopolednich hodinach je pro rozvoj rychlych
vldken tak naro¢ny, Ze nejsou schopny obnovy do odpolednich hodin a podat tak
maximalni vykon v rychlostni intervenci. Diky naro¢nému tréninkovému programu

jsme urovei rychlostnich schopnosti pouze udrzovali, nikoliv rozvijeli.
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Dalsi zpétna vazba pro autora a pro budouci testovani byla otdzka motivace hrach. I
pres to, Ze se snazite hra¢im vysvétlovat principy rozvoje rychlosti a snazite se predat
jim jistou davku energie a nadseni, tak stejné po 3 tydnech ptisla obvykla otazka: ,, To
zase jdeme to béhani?‘. Pubertalni veék je v tomto bohuzel tak specificky, ze vlastné se
na n¢ ani nemizete zlobit. Bylo by vhodné doporudit pfistim autorim dalSich intervenci
sestavit podobu programu tak, aby byl pro hrace zajimavy a obménoval se. Motivace a
nadSeni je izce spojena také s rozvojem rychlosti. Hra¢ vzdy musi jit na trénink pIné

koncentrovany.

Névrhem do pfistiho vyzkumu by mohlo byt intervenci prodlouzit minimalné€ o 4 tydny.
Zacit stestovanim vzdy v dopolednich hodinach, kde by byla zaruCena jistota
dokonalého zotaveni rychlostnich svalovych vldken po pfedeslém dni. Program by
obsahoval 2 verze, které by se pravideln¢ sttidaly. Zatradit do interven¢niho programu

prvky hry napft. Stafet, ¢i startu s vidinou ziskéni mice.

Vyzkum mné pomohl uplatnit mé védomosti v praxi a porovnat si intervenéni program
s riznymi odborniky. Prace mize poslouZit jako zdkladni zdroj informaci pro tvorbu
rychlostnich a jinych intervenci. Autofi dalSich intervenci se mohou poucit z moznych
pri¢in, které mohly vysledek ovlivnit. Mohou také vyjit ze zvolené podoby

intervencniho programu a dle vlastniho uvazeni si ji upravit.
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