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Abstrakt:

Nazev:

Vliv her malych forem a béhti na vykon ve sprintu a agility u hraci fotbalu.

Cile:

Cilem prace je zjistit vliv vybranych pohybovych intervenci (hry malych forem vs. béhy) na
vykon ve sprintu a agility u elitnich hra¢t fotbalu v kategorii U14 v pribéhu piipravného
obdobi.

Metody:

Efekt her malych forem (SSG skupina) a béhti (Run skupina) na vykon ve sprintu a agility byl
zjistovan u 18 elitnich hracu fotbalu (13,5+ 0,3 let). Sprint na 5, 10 a 30m; agility test
a rychlostné-silové-koordinacéni test (trojkrok) byly pouzity pro hodnoceni efektu vybranych
intervenci. Pro  mé&feni Casi vSech testi byl pouzit set fotobun€k (Alge Timing GmbH,
Lustenau, Austria). Skupinové rozdily v pre a post testech byly hodnoceny na zakladé

statistické (Mann — Whitneyho U test) a vécné (koeficient r) vyznamnosti rozdild.

Vysledky:

Obe¢ skupiny se vyznamné zlepsili v testu trojskoku (p < 0,05; r > 0,5). Skupina SSG se po
dvoumésiéni intervenci vyznamné zhorsila ve sprintu na 5, 10 a 30m (r = 0,38 — 0,69). Run
skupina se vyznamné nezlepsila ve sprintech na 5, 10 a 30m. U agility testu jsme zaznamenali
vyznamné zlepSeni pouze u Run skupiny, a to pouze na levou nohu (r = 0,42) Na zaklad¢
zjisténych vysledkl se domnivame, ze tréninkové jednotky zaméfené na linearni rychlost a
rychlost se zménou sméru udrzuji rychlostni uroven hraci v pribéhu sezony. Proto bych
doporucil, aby se objevovaly v tréninkovych mikrocyklech dané vékové kategorie alespon 2x

tydné. Hry malych forem mély velky vliv na vysledky v testu trojkroku, ktery se podle mého



nejvice blize specifickym ¢innostem ve hie. Proto by bylo dobré zatazovat takovéto hry do

tréninkovych jednotek.
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Abstract:

Title:

Influence of small side games and runs on sprint performance and agility in football players.

Purpose:

The aim of the thesis is to find out the influence of selected movement interventions (small
side games versus runs) on sprint performance and agility in elite football players in Ul4

category during the preseason period.

Methods:

The 30-meter Sprint was used to rate speed-strength performance. Players have executed
2 sprints at 30m. Sprint time was measured at 5, 10 and 30m. Agility tests included: test 505
and three-step test. Players also have executed 2 tries (one of each leg). A set of photocells
(Alge Timing GmbH, Lustenau, Austria) was used to measure the time of all tests.

Results:

Both groups significantly improved in the three-step test (p <0.05; r> 0.5). The SSG
group, after a two-month intervention, significantly deteriorated in the sprint to 5, 10 and 30m
(r=0.38-0.69). The race group did not significantly improve in sprints at 5, 10 and 30m. In
the agility test, we saw a significant improvement only in the Run groups and only on the left
leg (r = 0.42). Based on the findings, we believe that the training units of the linear speed and
speed with the change of direction maintain the level of player’s speed during the season.
Therefore, | recommend that they should appear in the training microcycles of that category at
least twice a week. Small side games have had a huge impact on the results of the three-step
test, which I think it is most closely related to the game. So it would be good to induce these

games in trainings units.
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1. Uvod

Téma mé diplomové prace jsem si vybral z toho divodu, Ze podle mého subjektivniho
nazoru je silové kondi¢ni trénink u fotbalisti dost podceniovan. Jelikoz jsem si prosel
vrcholovym fotbalem v dorosteneckych soutézich az do juniorské ligy, mél jsem moznost Si
udélat svlij vlastni nazor na silové kondi¢ni trénink ve fotbale, protoze ja jsem zadnym
neproSel. Vzhledem k tomu, Ze se profiluji jako silové kondi¢ni trenér a je to v soucasnosti
moje prace, tak je mi toto téma velmi blizké. Mym cilem je zjistit vliv vybranych pohybovych
intervenci (hry malych forem vs. béhy) na vykon ve sprintu a agility u elitnich hra¢u fotbalu

v kategorii U14 v prabéhu ptipravného obdobi.

V soucasné dob¢ se hodné mluvi o tom, jestli je pro fotbalisty lep$i trénovat urcité
pohybové schopnosti specificky nebo nespecificky. Spousta trenérti se uchyluje k tomu, ze
drtiva vétSina tréninkovych jednotek je specifickd, tedy vSechno se to¢i kolem prupravnych
cviceni, hernich cviceni a pripravnych her. Samoziejmée nepopirdm, ze zkd specializace na
specifické fotbalové cviceni je dilezita, ale to, ze budeme kopat do baldonu, z nas jesté nedéla
kdykoliv diiv. V dnesni dob¢ je technicka vyspé€lost u elitnich hract v podstaté na podobné
urovni, takze abychom byli jesté lepSim fotbalistou, musime byt siln€jsi, rychlejsi, obratnéjsi,
vytrvalej§i. V tom ndm pomuze dobie propracovana koncepce silové kondi¢niho tréninku,
ktera udéla z nasich fotbalistii lepsi atlety a dopomuize jim v lepSich sportovnich vykonech ve

fotbale.

Podle mého nazoru se silové kondi¢ni trénink dostava trosku vice do poptedi, ale je to
porad nedostate¢né, kdyZ to srovname se svétem. (jak se piipravuji hraci v Premier league,
Bundeslize nebo ticba ve Spanélské La Lize). Proto jsem si vybral toho téma a zkusil
porovnat, jaky vliv budou mit hry malych forem a béhy na vykon ve sprintu a agility
u elitnich hrach fotbalu kategorie U14.
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2. Teoreticka ¢ast

Na zacatek bych rad vymezil nckolik bodi, které jsou dilezité pro lepsi pochopeni této
tématiky, jako je struktura sportovniho vykonu a herniho vykonu ve fotbale. Zaméiim se na
kondi¢ni slozku ve fotbale a nejvice se zaméfim na rychlost a agilitu. Poté si pfiblizime
charakteristiku star§iho Skolniho veéku a také kategorii U14-U15. Nakonec si probere

biologicky vék, ktery je v dnesni dob¢ velmi probiranym tématem.
2.1. Sportovni vykon

Sportovni vykon (SV) miizeme povazovat za jednu z hlavnich kategorii (zékladnich
pojmil) sportu a sportovniho tréninku. SV se realizuje ve specifickych pohybovych
¢innostech, jejichz obsahem je feSeni ukolli vymezenych pravidly konkrétniho sportu, ve
kterém sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonnostnich ptedpokladt (Bompa, 1990;
Dovalil a kol., 2002; Moravec, 2004). Tyto pohybové ¢innost jsou ovlivnéné vnéjsSimi
podminkami pfedpokladaji ur€ité pozadavky na organismus a osobnost sportovce.
Kwvalitativni slozka vykonu je charakterizovana koordinaci pohybu, coz znamena komplexni
integrovany projev fady télésnych a psychickych funkci cloveéka, ktery je podpofen
maximalni vykonovou motivaci. MiZeme také rozliSit pribéh Cinnosti a vysledek cinnosti

(jako kritérium uspés$nosti v soutéZeni).

Lehnert, Novosad, Neuls (2001) charakterizuji sportovni vykon jako projev
specializovanych schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméld pohybovéa c¢innost
zaméfena na feSeni ukold, které jsou vymezeny pravidly jednotlivych disciplin, zavodu,
soutézi a utkani.

Na obrazku ¢. 1 muzeme vidét, jak Dovalil a kol., (2009) rozdéluje sportovni vykon.

V hypotetickém modelu uvadi jednotlivé faktory, které ovliviiuji sportovni vykon.

14
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somatické kondic&ni techniky taktiky procesy osobnost
vyska, schopnosti: biomechanické feSeni pohyb. poznavaci, struktura,
hmotnost, silové, zaklady ukold, emo&ni, zaméfeni,
sloZeni t&la vytrvalostni, pohybu, uZelné volndi, vlastnosti

rychlostni, koordinace vyuZivani mo'ti\.race,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické NS — systém programovani: | percepéni, integra&ni
dispozice a fyziologické fizeni motoriky, vnimani, intelektové a ridici

zaklady koordinace vybé&r optimal. a pam&tové funkce

v pfisluinych felend, operace

organovych : pamét

systémech -

energeticky metabolismus

Obrdzek 1: Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil a kol. 2009)

2.2. Herni vykon ve fotbale a jeho slozky

Téborsky (1989) tikd, Ze v kolektivnich hrach je herni vykon bran jako realizace
individudlni a skupinové ¢innosti hract v déji utkani. Tato ¢innost je specifickd mirou plnéni
hernich tkold. Pro herni vykon ve sportovnich hrach jsou charakteristické predevsim nestalé
herni podminky, vysoky pocet potiebnych dovednosti kazdého hrace, takticka jednéni,

predvidani soupete a také rozdé€leni tikoll jednotlivych hrac¢skych funkei.

Balaz a Kasa, (2001), Kor¢ek a Balaz, (2005) uvadéji, ze faktory, které se podileji na
hernim vykonu ve fotbale, maji vSeobecny a specificky charakter. Na obrazku ¢. 2 je
znazornéné procentudlniho zastoupeni jednotlivych faktorti podilejicich se na sportovnim

vykonu hrace ve fotbale.
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W neznameé faktory

M biclogicke faktory

m socialni faktory

m psychickeé faktory

m motorické schopnaosti

m technika

m taktika

Obrazek 2: Struktura sportovniho vykonu ve fotbale (Baldz, Korcek, 2005).

Vykon hrace i tymu je dan uréitym souborem faktort, které jej podminuji. Votik (2005) je

rozdéluje na faktory dispozi¢ni a situacni.
2.2.1. Dispozicni faktory

Hovoii o urcity predpokladech, které musi hra¢ mit k dosazeni dobrého herniho vykonu.
Rozumime tim troven pohybovych schopnosti, hernich dovednosti, kvalitu fidici ¢innosti

CNS, psychickych procesii a také osobnosti 1 somatické charakteristiky.
2.2.2. Situacni faktory

Uvadi, Ze jsou dany vné&jSimi podminkami, jejich sloZitosti a proménlivosti, ve kterych
herni vykon probiha. Obé dv€ skupiny predstavuji velké mnozstvi riznych faktori, které se
navzajem ovliviiji, dopliuji nebo do urcité miry zastupuji. Tudiz se podileji riznou mérou na

kone¢ném hernim vykonu.

2.3. Prehled obsahu herniho vykonu

2.3.1. Herni ¢innosti jednotlivce - Utoéné

e hrabez mice (vybér mice)
e piihravani

e zpracovani mice

e vedeni mice

e obchazeni soupete
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e stielba

2.3.2. Herni ¢innosti jednotlivce - obranné

e obsazovani prostoru

e obsazovani hrace bez mice
e obsazovani hrace s miCem
e odebirani mice

2.3.3. Herni kombinace

e Herni kombinace uto¢né zaloZené na:
o piihravce
o vybéru mista
o cinnosti ptihraj a béz

e Herni kombinace obranné zaloZené na:
o vzajemném zajistovani
o prebirani hract
o zesileném obsazovani hract s micem
o soucinnosti pifi vystaveni soupeie do postaveni mimo hru

2.3.4. Herni systémy

e Herni systémy uto¢né
o postupny utok
o rychly protiatok
o kombinovany utok

e Herni systémy obranné
o zbénova obrana
o o0sobni obrana
o kombinovana obrana

2.3.5. Standardni situace

e zahjjeni hry

e mic rozhod¢iho

e vhazovani mice

e kop od branky

e pfimy volny kop

e nepiimy volny kop
e kop z rohu
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e pokutovy kop

2.3.6. Hra brankare

e Utocna faze
o Bez mice — fizeni hry, vybér mista
o S mifem — vykopavani, vyhazovani, piihravani, vedeni, obchéazenti,
zpracovani

e Obranna faze
o Bez mice — fizeni hry, volba optimélniho postaveni,
o S mifem — chytani, vyraZeni, odebirani

2.3.7. Charakteristika individualniho a tymového herniho vykonu

Individualni herni vykon tvofi zdklad tymového vykonu v utkdni a zkvalitnéni IHV
(individualni herni vykon) Vv tréninkovém procesu se projevi zménou kvality THV (tymovy
herni vykon). IHV ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, projevujicich se vice méné
souvislym fetézcem hernich ¢innosti v utkéni, které jsou projevem hernich dovednosti. Herni
dovednosti (zpracovat mi¢, vystielit, obejit spoluhrace atd.) jsou ucenim (tréninkem) ziskané
dispozice kucelnému jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita osvojenych hernich ¢innosti

vyjadiuje zpusobilost hrace podilet se na tymovém hernim vykonu (Votik, 2005).

Individualni herni vykon hrace lze povazovat za zvlastni druh urcitého vykonu v pribéhu
utkani. Projevuje se schopnostmi individualné nebo kolektivné feSit herni situace s vyuzitim
kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych piedpokladi hrace (Dobry, 1988). Fajfer,

(2005) rozdé€luje jednotlivé faktory individualniho herniho vykonu na obrazku ¢. 3.
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[ INDIVIDUALNI HERNIi VYKON |

Y

Bioenergetickeé Biochemickeé Psychickeée
= Uroven zpusobilosti = motoricke provedeni = poznavaci procesy,

mobilizovat adekvatni hernich cinnosti zviastni anticipace,

bioenergeticky system vnimani, rozhodovani

(alaktatovy, laktatovy, = hybny system a kvalita

aerobni) koordinace = regulace a kontrola
motorickeho provedeni
hernich cinnosti

Biochemickeé

= motorické provedeni
hernich ¢cinnosti

= hybny system a kvalita
koordinace

Obrdzek 3: Komponenty individudiniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)

Votik (2005) tvrdi, ze THV je sice podminén individualnimi hernimi vykony vSech hract
muzstva, ale neni to pouze jejich souhrn, protoZze jednotlivé IHV se navzajem dopliuji,
kompenzuji a podléhaji také vzijemnému regulaénimu pisobeni. THV ma sociilné-
psychologicky rozmér (fotbalové muzstvo je socialni skupina), kdy finalni vykon je zavisly na
dynamice vztahii, socidlni soudrznosti, urovni komunikace a motivace hraci. Rozmérem,
ktery je dal$im urcujicim cinitelem THV, je mira spoluprace a kvalita soucinnosti hract pii
realizaci hernich ¢innosti. Obrdzek €. 4 ndm ukazuje determinanty tymového herniho vykonu
podle Fajfera (2005).

| TYMOVY HERNi VYKON |

(Determinanty)

Socialné psycholigické Cinnostni

= tymova dynamika = ¢innostni koheze

(semknutost druzstva)

= socialni koheze

= ¢innostni participace
(podil jednotlivce na
vyvoji utkani)

= komunikace a motivace

= trenér v tymove
komunikaci

Obrazek 4: Komponenty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005)
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2.4. Kondice ve fotbale

wev

uspéchy zavisi na mnoha souvisejicich faktorech. Vzhledem k energetickym aspektim
vykonu mnoha motorickych ukoli mizeme fict, Ze fotbal je sport vytrvalosti a rychlosti.
Vyznacuje se vysokou meénitelnosti rychlosti hry a také rozsahlou a rtznorodou fyzickou
aktivitou (Bangsbo, Krustrup, 2009).

Rychlost, agilita a vytrvalost jsou dulezitymi fitness komponenty vykonu a urcuji Giroven
uspéchu ve fotbale. Vysoka aktivita béhem hry je dilezitym prvkem ve fotbale, protoze
zvysovani rychlosti na kratkou vzdalenost mize byt nezbytné v dulezitych fazich hry nejen

u dospélych, ale také u mladych fotbalistd (Maly a kol., 2014).

Ve fotbalu je vykon hrace charakterizovan stiiddnim pohybového zatizeni, a to stfidanim
velmi kratkych, 2—10 sekund trvajicich intervalli stoje, chlize, béhu rtznych rychlosti

a zpusobd, ¢innosti s mi¢em a dalSich lokomocnich ¢innosti (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Psota (2006) tvrdi, Ze ke zméné¢ intenzity nebo typu ¢innosti dochdzi v priméru kazdou 5.
az 6. sekundu. Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji, ze Spickovy fotbalista v prubéhu hry (2x
45 minut) ub&hne okolo 10-11 km, z nichz 25-27 % piipada na chizi, 37-45 % na klus, 6-8 %
na pohyb pozpatku, 6-11 % na rychly béh ¢i sprint. Kolem 20 % je vyuZito na feSeni
jednotlivych hernich €innosti. Samoziejmé jsou hrac¢ské pozice, na kterych hrac¢i ubéhnou az

kolem 14 km, napf. stiedni defenzivni zaloznici, jak mizeme vidét z obrazku 5.

Pohybova cinnost

Hracska funkce Chuze Klus Béh Rychly béh - Celkove

(km) (km) (km) sprint (km) (km)
Stfedovy obrance 4,2 2.7 0,5 0,2 8,4
Krajni obrance 2,8 4,2 1.3 0,3 T 9.8
Defenzivni zaloZnik 2,4 9,4 06 | 0.1 14,3
Ofenzivni zaloZnik 2,2 6,8 2,6 0,4 7 12,8
Utoénik 2,2 5,0 0,6 0,4 10,6
Hrotovy ﬁtoénik 4,4 2,1 1,3 0,9 9,8 7

Obrazek 5: Diferenciace pohybové cinnosti u jednotlivych hracskych funkci u vybraného tymu 1. anglické ligy
(Verheije, 1998)
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Naroky na stfedové hrace jsou ve srovnani s obranci a to¢niky vyssi (z hlediska celkové
bézecké prace a kvantity Cinnosti s micem). Zatimco stfedovi hraci se vyznacuji zvySenou
béZeckou aktivitou ve stfednich a vysSich rychlostech, funkce uto¢nika klade vétsi naroky na
vykonavani béZzeckych sprinti (pocet sprinti vykonanych tto¢niky je o 40 az 45 % vyssi nez

u stfedovych hract a o 15 az 60 % vyssi nez u obranct) (Psotta a kol. 2006).
Kdyz se podivame zpét na obrazek 3., méli bychom se zamyslet nad individualizaci

v kondi¢ni pftipravé fotbalisty. Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadi, Ze individualizace

kondi¢niho tréninku zavisi na hrac¢ské pozici, kterou hrac¢ zastava.

M stoj

m chluze

m poklus

MW béh v nizkych rychlostech

M béh ve stfednich
rychlostech

W béh ve vysokych

rychlostech
sprint

bhéh vzad

Obrazek 6: Typy lokomoce a jejich procentudini podil na celkové dobé utkani (Mohr et al., 2003)

Na obrazku mutzeme vidét dalsi rozdéleni jednotlivych typd lokomoce a jejich
procentudlni podil na celkové dobé utkani ze sledovani Spi¢kovych evropskych fotbalistl

(Mohr et al., 2003).

Buchta (2013) uvadi, Ze hraci na vyssi vykonové trovni vyuzivaji méné chiizi i klus, nez
hra¢i na nizs§i hracské urovni. Absolvuji del$i vzdalenosti ve vysokych az maximalnich
rychlostech a realizuji vétsi pocet sprintii. Soucasny fotbal je charakteristicky zvySovanim

tempa Vv utkanich, v nichz hra¢i vyuzivaji béhu ve vysSich, az maximalnich rychlostech.
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Reilly a Gilbourne, (2003) gzjistili, ze v danském profesionalnim fotbale je celkova
absolvovana vzdalenost zastoupena sprinty o vice jak 37 %, nez tomu bylo v 90. letech. Na
tomto piikladu mizeme krasné vidét, kam se dnesni fotbal dostal a je zapotiebi mit velmi

dobrou kondici, at’ uz se to tyka silové, rychlostni nebo vytrvalostni slozky.

Buzek (2001) dale rozdéluje rychlost pohybu na stoj (0 km.h+), chtzi (do 6 km.h+), poklus
(do 8 km.h%), béh v nizkych rychlostech (do 12 km.ht), béh ve stiednich rychlostech (do
15 km.ht), béh ve vysokych rychlostech (do 18 km.h+), sprint (do 30 km.h*) a béh vzad.
Objem vsech téchto lokomoci mizeme vidét na obrazku ¢. 7. Také uvadi, ze hra¢ za jedno

utkani provede kolem 1000 zmén v pohybové a herni ¢innosti.

typ lokomoce objem abs. objem rel.
chlize 18-27 min 20-30 %
poklus 27-36 min 30-40 %
béh 13-23 min 15-25%
sprint 9-13 min 10-15%
pohyb vzad 4-7 min 4-8 %

Obrazek 7: Typy lokomoce a jejich podil na celkové dobé utkdni (Buzek, 2001)

Reilly (1994) se ztotoziuje s timto poctem zmén v pohybech hrace behem utkani,
nicméné, néktefi autofi jich uvadi vice. Bangsbo (1993) uvadi na 1300 zmén v motorickych
¢innostech a v publikaci z roku 2003 uvadi az na 1400 téchto zmén (Mohr, Krustrup a
Bangsbo, 2003)
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lokomocni ¢innosti bez mice

9-15 km vzdalenost prekonana chlizi a béhem v riznych rychlostech a zplsobech
40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6-20 obrannych souboji

5-20 vyskokl

0-6X% zvednuti ze zemé po padu

¢innosti s micem

30x vedeni mi¢e, 140-220 m vzdalenost pfekonana vedenim mice
20-46 prihravek

0-4x strelba

4-17x hra hlavou

3-16X odehrani mic¢e hlavou

Obrdzek 8: Model pohybové aktivity hrace v utkdni (Psotta a kol., 2006)

Psotta a kol. (2006) Sel jest¢ dal a na obrazku ¢. 8 mizeme vidét specifické pohybové

aktivity hrace ve fotbalovém utkani, jako je lokomo¢ni ¢innosti bez mice, tak i s mic¢em.

Z vyse uvedeného je patrné, ze fotbal je velmi ndro¢nou ¢innosti. M¢li bychom tedy dobie
veédét, jakou pohybovou schopnost chceme u nasich hraci trénovat. Z nasledujiciho obrazku
¢. 9 muzeme krasn¢ vidét rozdéleni motorickych schopnosti, a to ndm pomize k lepSimu

pochopeni dané problematiky.



I Generialni motoricka schopnost

e = |
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[ Rychlost orientace

I Presnost hodnoceni vzdilenosti ]

I Piesnost wdentifikace tvaru

I Pfesnost hodnoceni thlu

| Komplexni orientace ]

Obradzek 9: Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (Mékota 2000)

Votik (2005) popisuje kondi¢ni trénink jako druh tréninkového procesu, kterym rozvijime
pohybové schopnosti nespecificky, na rozdil od herniho tréninku, kde je pfitomen mic. Mize

to byt napft. béh v terénu nebo na draze, plyometricka cviceni a cvieni v posilovné.

Dufour (2015) mluvi o tom, Ze kondi¢ni pfipravenost pro optimalni sportovni vykon je
velmi dulezitd. Je dulezité chapat vyznam kondi¢ni pfipravenosti a v navaznosti na to
uvazovat o mozné Upravé tréninku. Dobrym zplsobem, jak zméfit kondi¢ni piipravenost
naSich hra¢t je pomoci méfici techniky, které je v dne$ni dobé dostatek. Na druhou stranu
hovoii o tom, Ze rychlost herniho mysleni se da v kondi¢ni pfipravenosti jen tézko zméfit.
Jedna se o rychlost ,,éteni hry*, feSeni interakce mezi spoluhraci i protihraci, a jesté k tomu

v situacich kde je nebo neni pfitomny mi¢. Ve sportovnich hrach nejsou podnéty ke startu
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a k rychlému zahajeni pohybu dany pfedem urcenym signalem jako v atletickém sprintu

(startovni vystiel). Jsou naopak velmi proménlivé a vychazeji z jedine¢nosti samotn¢ hry.

Bangsbo et al. (2006) uvadi, ze vykon ve vrcholovém sportu zavisi na vzajemné se
ovlivitujicich  technickych, taktickych, fyziologickych a  psychologicko-socialnich
charakteristikdch sportovce. Vrcholovy vykon podmiiluje Grovni ¢tyt zékladnich kategorii,

které definuje jako
- schopnost provadét dlouhotrvajici cviceni,
- schopnost provadét cviceni ve vysoké intenzit¢,
- schopnost sprintu,

- schopnost vytvaret vysoky silovy vykon.

2.5. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti definujeme jako takovou vlastnost sportovce, kterd umozZiuje
zménu télesné polohy, segmentu téla, nebo jiného objektu v minimalizovaném case,
respektive s co nejvyssi frekvenci. Rychlostni vykon je zavisly na rychlosti, s jakou se miize

uvoliiovat energie (Celikovsky a kol., 1985).

Nekteti autoti (Hirtz et al., 1968; Schmidt a Wrisberg, 1991; Mé&kota a Novosad, 2005)
vymezuji rychlost jako silovou schopnost, a proto ji fadi ke schopnostem hybridnim, tzn.
kondi¢né-koordinacnim, protoZze je podminéna urovni individualnich senzomotorickych
predpokladii. Maji za to, Ze rychlost je elementarni kondi¢ni pfedpoklad pro dosazeni vysoké
pohybové vykonnosti. Je dominantné ovliviiovana kvalitou podnétii a fizenim nervosvalovych
procest, které jsou zavislé na specifickych pozadavcich struktury provadéné discipliny

(Jednotlivé druhy rychlosti jsou specifické a jejich rozvoj vyzaduje odpovidajici metody).

Rychlost je v tréninkové teorii definovana jako kapacita pohybu koncetin nebo pakovych

casti té€la nebo celého téla s nejvetsi moznou rychlosti (Frank W. Dick, 2002).

Rychlost je charakterizovana schopnosti ¢lovéka provadét uritou cinnost za danych

podminek v minimalnim ¢asovém tuseku. Rychlost jako vlastnost mizeme charakterizovat
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jako schopnost sportovce provadét slozité cyklické a acyklické pohyby v minimélnim

casovém useku (Matousek, 1973).

Carling (2013) uvadi, Ze piimé sprinty jsou nej¢astéjsi akci pfi golovych situacich. Z toho
vyplyva, Ze je rychlost sprintu v souCasném fotbale zasadni. Dale uvadi, ze rychlostni

schopnosti a vybusnost je rozhodujicim faktorem v profesionalnim fotbale.

Rychlost a spolu s ni i vybusna (explozivni) sila jsou vSeobecné povazovany za pohybové
schopnosti, jez jsou do zna¢né miry podminény geneticky, a tudiz jsou tréninkem viibec
nejhtfe ovlivnitelné (Cacek, Grasgruber, 2008). U rychlostnich schopnosti byl zjistén
nejvyssi stupen dédi¢nosti ze vSech pohybovych schopnosti. Dédi¢nost se vysvétluje riznymi
markery (napf. chromozomovymi, hormondalnimi, atd.), nejpodstatnéj$i je vSak pomér

ruznych svalovych vldken. U sportovci s vysokou urovni rychlostnich dispozic dosahuje

podil rychlych svalovych vlaken az 80 - 90 % (Dovalil a kol., 2005).

2.5.1. Morfologicka droven

A. Typy svalovych vlaken

Typy svalovych vlaken patii k dilezitym piedpokladim dosaZeni maximalni rychlosti.
Rozeznavame totiz dva zakladni typy svalovych vldken — ¢ervena (neboli pomald), ktera
umoziuji pracovat dlouho, ale pomalu (neunavi se tak rychle) a bila (neboli rychla), ktera
pracuji velmi rychle, ale jenom malou chvili (rychle se unavi). Pravé velky podil rychlych
vlaken je dulezity pro vysokou uroven rychlosti. Vétsina lidi mé podil rychlych a pomalych
svalovych vldken v podstaté shodny (pomér ptil na ptl). Uvadi se ale, Ze Spickovy sprintefi
maji ptes 90 % rychlych vldken. Tréninkem vSak jejich podil ovlivnime jen velmi malo —
jejich pomér je vrozeny (dan geneticky). (Peri¢, Dovalil, 2010)

Podle W. Larry Kenney et al. (2015) se bila vlakna, neboli II. typ vlaken, déli dale na
vlakna lla, kterd se zapojuji zejména pii kratSich, vytrvalostnich a velice intenzivnich
vykonech, jako je béh jedné mile nebo plavani na 400 metri. Druhym typem jsou vlékna lIX,

ktera jsou zapojena hlavné pfi sprintech na 100 metri nebo 50 metrt plavani.
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B. Fyziologicky priifez svalu

Maly, Dovalil (2016) uvadéji, ze vysoka uroven pohybovych ¢innosti s naroky na
vybusSnou silu zavisi pravé na pti¢ném prifezu svalu. Harris a Dudley (2000), Lakomy (2000)

potvrzuji toto tvrzeni a dodavaji, Ze vétsi prifez svalu zajistuje vyssi produkei sily.

C. Délka svalovych vliken

Wirth a Schmidtbleicher (2007) a Cissik a Barnes (2004) tvrdi, Ze vétsi délka svalovych
vladken zvétSuje rychlost kontrakce svalu, pfi¢emz dochazi k vy$Simu poctu cykli pii¢nych
mustkl za ¢asovou jednotku. Grasguber a Cacek (2008) uvadi, ze delsi svalova vlakna jsou
vyhodnéjsi pro rychlost oproti kratkym vlakntim. Delsi svalova vlakna maji vétsi mnozstvi

fetézovité sefazenych sarkomert, tim padem se prodluzuje délka svalu a pohyb se zrychluje.

2.5.2. Funk¢ni droven

Funkéni aroven se ve vztahu k rychlostnim schopnostem v souhrnu tyka aktivity celého

nervosvalového systému lidského organismu (Maly, Dovalil, 2016).

Stejné jako Maly, Dovalil (2016), se i mnoho dalsich autort shoduje, Ze hlavnimi Ciniteli
jsou: Dovalil a kol. (2012), Kuznécov (1974), Verchosanskij (1972), Wirth a Schmidtbleicher
(2007), Zaciorskij a Kraemer (2014) aj.

e Vysoka labilita déji podrazdéni (excitace) a Gtlumu (inhibice) v centralni nervové
soustave

e Mohutnost proudu impulzace zcentralniho nervového  systému, tj.
vysokofrekvenéni impulzni aktivita motoneuronii a vysoka rychlost vedeni
nervovych vzrucht

e Rychlost pfenosu informaci pfi fizeni c¢innosti, vysoky stupenn koordinace
antagonistickych svalovych skupin

e Rychly ¢asoprostorovy nabor motorickych jednotek a soucasna aktivace vétsi ho
poctu motorickych jednotek

e Vysokd kontrak¢ni a relaxacni rychlost svalll (vlaken)
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e FElasticita svala

2.5.3. Biochemicka uroven

Fox (1979), Faulkner et al. (1986), Sharkey a Gaskill (2006) se shoduji, ze zasadnim
energetickym systémem pro zajiSténi rychlostnich schopnosti je anaerobni alaktatovy systém
(ATP-CP). Pro kratkodobou pohybovou ¢innost maximalni intenzity je v tomto sméru
dalezité¢ aktudlni mnozstvi adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP) v téle a jejich
rychlé $tépeni (Maly, Dovalil, 2016). Melichna (1990) uvadi, ze nejdel$i mozna doba trvani

svalové ¢innosti pfi maximalni intenzité je 7 vtefin.

2.5.4. Psychicka uroven

Bedficha (2006) mluvi o rychlém a pfesném vytvoteni ptedstavy o pohybu. Také zminuje
koncentraci a emoc¢ni stabilitu. Maly a Dovalil (2016) mluvi o tom, Ze rychlostni zatiZeni
vyZzaduje mimofadnou motivaci, mobiliza¢ni pohotovost, vysokou koncentraci usili
k dosazeni maximalni intenzity a dispozice setrvat v této intenzité. Také uvadi, ze mize hrat
velkou roli temperament jedince s pievahou sténickych emoci. RovnéZz zminuji emocni

stabilitu a vytvareni pfedstav o pohybu.

Mnoho autorti (Zaciorskij 1966, Matvéjev 1997, Millerova a kol. 2001, Peri¢ 2004,
Schnabel et al. 2008, Lehnert et al. 2010) se shoduji na nasledujicim rozdéleni rychlostnich

schopnosti.

e Rychlost reakéni
e Rychlost acyklicka
e Rychlost cyklicka

2.5.5. Rychlost reakeni

Reakéni rychlosti se ve spotu rozumi schopnost reagovat pohybem na urcity podnét.

Vyjadiuje se dobou reakce mezi pocatkem plisobeni podnétu a zahajenim pohybu. A podle

vvvvvv
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proménlivych podminkach — starty, reakce na herni situace, tkoly v Gpolovych sportech aj.
Délka reak¢ni doby tak do jisté miry ovliviiuje vyslednou rychlost provedeni pohybu, fakticky
celkové trvani pohyba (Dovalil a kol., 2012). Votik (2005) o ni mluvi, jako schopnosti rychle
reagovat na predem nepiedvidatelny vyvoj herni situace. Grosser a Starischka (1998),
Kohoutek a kol. (2005) a Belej, Junger et al. (2006) tadi reak¢ni rychlost mezi koordinaéni
schopnosti.

2.5.6. Rychlost acyklicka

Vétsinou se jednd o jeden pohyb, u kterého jsme schopni pfesné rozliSit zacatek a konec
(hod, skok, kop, apod.) Rychlost acyklicka je charakterizovana jako maximalni rychlost
provedeni jednotlivého pohybu. Tento druh rychlostnich schopnosti je nejvice podoben
projeviim explozivni sily (Peri¢, Dovalil, 2010). Maly a Dovalil (2016) uvadéji, ze to je

nejvyssi rychlost jednotlivych viceméné izolovanych pohybii.

2.5.7. Rychlost cyklicka

Rychlost cyklickd byva charakterizovdna snahou o co nejrychlejsi piekondni urcité
vzdalenosti nebo pfemisténi se v prostoru. Jedna se o celkovy pohybovy projev (Peric,
Dovalil, 2010). Cyklicka rychlost je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybi
(Maly, Dovalil, 2016).

Cyklicka rychlost se projevuje pii zpisobu pohybu, ktery se z biomechanického hlediska
vyznaCuje dvoufazovosti. NejCastéji je troven této schopnosti hodnocena pii sprinterskych

disciplinach, proto je také specifikovana jako sprinterska rychlost (Mékota, Novosad, 2002).

Maly a Dovalil, (2006) a Peri¢ a Dovalil, (2010), rozdéluji cyklickou rychlost na dalsi
slozky:

a) Rychlost akcelerace (co nejprudsi zrychleni)
Mluvi o tom, ze rychlost akcelerace popisuje dosazeni maximalni rychlosti z Klidu.

Uplatiiyji se zde ve znaéné mife silové schopnosti.

b) Rychlost frekvence
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Jsou to pohyby s co mozna nejvyssi frekvenci.

c) Rychlost se zménou sméru (rizné slalomy, zrychleni, zpomaleni apod.)

Klade vétsi naroky na koordinac¢ni a ptipadné i na silové schopnosti.

d) Rychlost komplexni je mnohdy oznacovana jako rychlost lokomoce, coz zahrnuje
kombinaci cyklicky i acyklickych pohybt véetné reakce. Psotta a kol. (2006) ji nazyva
herni lokomoci, diky specifickym zptsobiim b&hu u hraca fotbalu. Brown a kol.

(2000) a Gamble (2012) oznacuji komplexni rychlost za agilitu.

2.6. Rozvoj rychlosti ve fotbale

Rychlost je vyznamnym faktorem herniho vykonu hradfe v soucasném fotbale. Hrac
Vv pribéhu utkani vykond mnoho pohybovych a hernich aktivit, které vyzaduji vysoké usili
provedené maximalni intenzitou. Jde o rozhodujici pohybové aktivity, které v mnoha

ptipadech rozhoduji a ovliviiuji vysledek utkdni. (Ruttemoller, 2005).

Kondi¢ni pfiprava je proces zaméfeny na zvySeni funkcnich a psychickych moznosti
organizmu, na vsSestranny télesny rozvoj, na upevnéni zdravi a vytvofeni takového
motorického potencialu hrace, ktery mu umozni pii uplatnéni racionalni techniky a taktiky
a pti optimalnim vyuziti pfedpokladii jeho osobnosti dosahnout vysokou troven sportovniho

mistrovstvi (Simonek, 1984).

Votik (2005) popisuje kondi¢ni trénink jako druh tréninkového procesu, kterym rozvijime
pohybové schopnosti nespecificky na rozdil od herniho tréninku, kde je pfitomen mic. Muze

to byt napt. béh v terénu nebo na draze, plyometricka cviceni, cviceni v posilovné.

Cilem tréninku rychlosti fotbalisty je zvysit, pfipadné udrZet, schopnost nervosvalového
systému a vyvijet maximalné rychlou a koordinovanou praci svalii pfi provadéni bézecké

lokomoce. (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
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Pfi rozvoji naSich hraca si nejdiive musime uvédomit, jaké jsou kli€¢ové schopnosti pro
dany sport a podle toho se fidit, abychom dokazali zlepsit jejich sportovni vykon. Musime
vychazet z podrobné analyzy dané specializace a peclivé vybrat dana cviceni. Jak miizeme
vidét na silové-rychlostni kiivce (obrazek ¢. 10) jsou obsazeny vSechny druhy sily, které
bychom meéli rozvijet. Pro hrace fotbalu je specificka dolni ¢ast této kiivky, nékde mezi
rychlou silou a sprinty. Samoziejm¢ budeme chtit, aby hra¢i méli také urCitou uroven

maximalni sily a silové rychlostni sily, ktera je nezbytna pro akcelera¢ni fazi.

Psotta a kol. (2006) mluvi o tom, ze rychlostni tseky, které fotbalista absolvuje, jsou
velmi kratké (z hlediska primérné vzdalenosti se jednd pfiblizné o 9 m s dobou trvani 2
sekund). Také uvadi, ze vétina sprintt je kratSich nez 30 m, a proto by mél trénink rychlosti
obsahovat hlavné cviceni, kterd jsou rozhodujici pro vykon v akcelera¢ni fazi sprintu. To
znamend na rychlost reakce na zrakovy podnét, béZeckou startovni rychlost (do 5 m)
a akceleraci (do cca 30 m). Pro fotbalisty je méné podstatna schopnost udrzet maximalni
rychlost? spadajici do tuseku pfiblizné 35-80 m sprintu, oznaCovana jako ,sprinterska

rychlostni vytrvalost®.
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Dufour (2015) tika, ze z vysokého startu dosahuji hraci tymovych sportii své maximalni
rychlosti po mnohem krat$i vzdalenosti nez sprintefi z atleticky blokd, fadove to je mezi 25 az
35 m. Délka faze zrychleni samoziejmé zavisi na atletovych dispozicich. Dale tvrdi, ze
bychom m¢éli brat v potaz, pifi pfipravé tréninkové jednotky. Energie se vyda vice pfi
opakovanych stratech nez na samotné ubéhnuté vzdalenosti. Pro fotbalistu je b&zné, ze
v zapase ub¢hne 400 metrt v kratkych sprintech v rozmezi mezi 5 az 20 metry. Pro dobry
vykon jsou tyto opakované sprinty nezbytné. Uved'me si piiklad dvou hraca, ktefi z klidu
zab&éhnou 10 m sprint za 1,7 a 1,8. Pokud oba hraci startuji najednou, ten lepsi ubéhne o 56
cm vice. Ve sportovnich hrach jako je fotbal, basketbal, hazena nebo tfeba rugby, je takovy
rozdil zasadni a nejleps$i hraci toho dokazi vyuzit ve sviij prospéch (napt. predbéhnout soupete

nebo vstielit branku).

Kucera a Truksa, (2000) mluvi o tom, Ze rychlost je potfeba trénovat celoro¢né.
Domnivaji se, ze je nutné vénovat zvySenou pozornost rozvoji jak vSeobecnych, tak
specialnich rychlostnich schopnosti u déti mladsiho kolniho véku. Uroven rychlostnich
schopnosti zavisi nejen na dynamické sile pfisluSnych svalovych skupin, nervosvalové
koordinaci, pruznosti a ohebnosti, ale i na technice béhu. VSechny tyto komponenty jsou
vysoce ovlivnitelné. Abychom mohli rozvijet rychlostni schopnosti, je tfeba nejdiive zaradit

rozvoj zakladnich silovych schopnosti, v§eobecné rychlosti a koordinace.

Rozvoj rychlostnich schopnosti u déti patii v ptipravé déti do oblasti, kterd ma velkou
prioritu. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost optimalni pfedpoklady pro rozvoj
(senzitivni obdobi) prave v détském veéku. Predevsim oblast nervosvalové koordinace by méla

byt stimulovdna co mozna nejcastéji (Peric, 2012).

Je vSeobecné znamo, Ze trénink pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti neni
vzdy efektivni, ne kazda schopnost je v urcitém ve&kovém obdobi stejné ovlivnitelna.
V ontogenezi Clovéka vSak existuji urcitd staddia, kterd jsou pro rozvoj a fixaci urcité
schopnosti a dovednosti nejvhodnéjsi, tréninkové podnéty nejefektivnéjsi. Pro tato obdobi
existuje termin senzitivni obdobi (obrazek ¢. 11). Je nevhodné a neobjektivni senzitivni
obdobi davat do souvislosti a zavislosti s kalendafnim vékem. Vzhledem k individualnim

zvlastnostem je uréujicim veék biologicky (Bediich, 2006).
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Obrdzek 11: Optimdini vék rozvoje-efektivita tréninku (BEDRICH, 2006).

Z obrazku ¢. 11 muzeme vidét, ze v rozmezi 7 - 9 roku je nejefektivnéjsi trénovat
frekvenci pohybu. Akéni rychlost se v podstaté rozviji od 6. roku do dospélosti, ale nejvice
vyhodné je trénovat tuto schopnost zhruba kolem 13. roku a dal. Senzitivni obdobi pro
maximalni rychlost zacina kolem 10. roku a nejvétsi efektivita tréninku je kolem 17. - 18.

roku. Zrychleni se rozviji zhruba od 13. roku a vrchol rozvoje je kolem 20. roku Zivota.

Peri¢ (2012) mluvi o tom, Ze nejlepsi doba pro rozvoj rychlosti je zasazena do obdobi
mezi 7. — 14. rokem, protoZe se vyviji centralni nervova soustava, ktera ma pro rychlost
vyznam piedevs§im z hlediska pozadavkl na stfidani vzruchd a utlumi (a to nejen ve vlastni
nervové soustave, ale predevsim v komplexu nervosvalovych vlaken). Na zakladé¢ silovych

schopnosti jedince dochazi ke zlepSovani rychlostnich schopnosti i v pozd&jsim véku.

Peri¢ (2012) uvadi, ze vysoka efektivita tréninku pro trénink frekvence pohybt (rychlostni
schopnosti) je mezi 7. — 10. rokem. Zakladni koordinace pohybt, které také souvisi
s rychlosti, je dobré rozvijet mezi 6. — 8. rokem. Stfedni efektivita tréninku pro spravné
arychlé reakce (reak¢ni rychlost) je optimalni trénovat mezi 7. — 11- rokem. Rychlou
a vybusnou silu, ktera uzce souvisi s rychlostnimi schopnostmi, je dobré rozvijet mezi 10. —

15. rokem.
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Cacek (2008) tika, ze vhodnym obdobim pro stimulaci rychlosti je pocatek puberty (10-15
let), kdy se formuji nervové zéklady svalovych funkci. Avsak zéklady by méli byt polozeny
uz v mlad$im Skolnim véku. Stejné jako ve vSech jinych pohybovych aktivitach by trénink
nem¢l byt pfili§ naroény a specializovany; brzka rychlostni specializace u mladeze sice z
pocatku vede k rapidnimu zlepSovani, ale vlivem mnohondsobnych tréninkovych sprintt

dojde zahy k nervové podminénému ,,zmrazeni* pohybového stereotypu pii béhu.

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES
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Obrdzek 12: "The Youth Physical Development model" (Lloyd, Oliver, 2012)

Na obrazku €. 12 miZeme vidét, Ze mezi 5. a 8. rokem je stale kladena velké dualezitost na
vSeobecny rozvoj, ktery je podle mého nazoru, pro déti v tomto véku nezbytny. Dale mizeme
vidét, ze v obdobi mezi 5. — 11. rokem se rozviji vSechny pohybové schopnosti, at’ uz jde
o0 agilitu, rychlost, vybusnost nebo silu. Od 12. roku se trénink zacind vice specializovat
a dostava také veétsi strukturovanost. Klicovymi schopnostmi, které bychom méli rozvijet,
jsou agilitu, rychlost, vybusnost a sila. Se silovym tréninkem souvisi hypertrofie, ktera se

rozviji velmi dobte diky hormonalni produkci, kterd nastdva v tomto obdobi (puberta).
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2.7. Parametry zatiZeni pfi rozvoji rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti musi vychazet z dusledného dodrzovani zasad pro

zatézovani ATP-CP systému (Peri¢, Dovalil, 2010).

Nékteti autofi uvadi tyto parametry zatiZzeni pti rozvoji rychlostnich schopnosti (Peric,

Dovalil, (2010), Psotta a kol. (2006), Maly, Dovalil, (2016)):

Intenzita zatiZeni — Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je snaha o co nejvyssi
intenzitu, kterd je dosaZena maximalnim volnim usilim. Castym problémem byva

vvvvvv

nez tfeba ve hie nebo v zdvod¢, kde pracuji hodné emoce a motivace.

Doba trvani zatiZzeni — Obecna snaha po délce zatizeni je takova, aby byla tak dlouha,
jak jsme schopni udrzet maximalni moznou intenzitu v pfislusSném pohybu. Protoze
uhrada energie pii rychlostnim zatiZeni je ziskdvana z ATP-CP systému, je tato doba
relativné velmi kratka. V praxi je délka trvani zatizeni v rozmezi 5-15 s. Obrazek ¢. 13

nam ukazuje pribéh obnovy CP pii rychlostnim zatizeni.

Délka intervalu odpocinku (s) Procento obnovy CP
do 10 malo
30 50
60 75
90 88
120 94
nad 120 100

Obrdzek 13: Casovy priibéh obnovy CP pfi opakované aktivizaci ATP-CP sytému (Maly, Dovalil, 2016)

Pocet opakovani — Pocet opakovani ovliviiuje fada okolnosti (napf. trénovanost,
aktualni stav hrace, klimatické podminky a vngj$i podminky. Doporucuje se kolem 10-15
opakovani ve 3-4 sériich po 4-5 cvi€enich. V pfipad¢ poctu opakovani je obdobna situace
jako u délky trvani zatiZzeni. Snahou je, aby intenzita pohybu provedeni cviceni byla

u vSech opakovani maximalni.
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Délka odpocinku — Délka odpocinku je u rozvoje rychlostnich schopnosti velmi
dilezitym parametrem zatizeni. Snazime se mit tzv. Gplny odpocinek, ktery by zabezpecil
obnovu 100 % CP. Doporuéeny interval odpoc¢inku je 1:10, coz znamena, ze pfi zatizeni
v délce 10 s, by mél odpocinek trvat 100 s Timto odpocinkem se musi také zCasti odstranit

kyslikovy deficit pfedchoziho anaerobniho cviceni a zachovat dostate¢nou aktivaci CNS.

Charakter odpocinku — Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti se doporucuje zarazovat
mezi jednotlivd opakovani aktivni odpocinek, napi.: chlize, vyklusani, volné hry,
protahovaci cviceni. Aktivni odpocinek jednak umoziuje rychlej$i obnovu energie,

a navic uchovava potiebné vzruseni nervosvalového systému.
Rozvoj rychlostnich schopnosti ve fotbale dle Votika (2005):

e Zatazujeme na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky a pred tim neprovadime
cviCeni pfinasejici unavu, zadouci je navozeni vhodné atmosféry, dobrého
psychického stavu, motivace, koncentrace.

e Rozvijime na zaklad¢ frekvence pohybi, vétsinou koncentrovanym usilim (se snahou
o pohyby provedené technicky spravné s maximalnim usilim), jakmile kleséd rychlost
provadénych ¢innosti, cviceni prerusime nebo ukoncime.

e Interval zatizeni do 5-6 sec. pfi jednoduchych pohybech i fetézcich Cinnosti (napf.
starty z riznych poloh do 10-15 m s ob¢hnutim, obraty, pfeskoky ptekazek s odkopem
mice apod.).

e Interval odpocinku (I0) je stejné vyznamny jako interval zatizeni (1Z) (obecné ma byt
interval odpocinku tak dlouhy, aby v nasledujicim zatiZzeni byl hra¢ zotaveny a mohl
bézet maximalni rychlosti).

e Musi dojit k obnové energie a nesmi klesnout drazdivost CNS (minimalni orienta¢ni
pomér 1Z:10 =1:6).

e V intervalu odpocinku zafazujeme pievazné aktivni odpocinek (dechova, uvoliovaci,
protahovaci cviceni — strecink, vyklusani, chiizi, volnou manipulaci s mi¢em — lehka
nenarocna ¢innost nizké intenzity).

e Ve fotbale se nesetkdvame s izolovanymi projevy rychlosti (vazany napf. na
koordina¢ni schopnosti, herni dovednosti), projevy riznych forem rychlosti jsou

specifické, navzajem nezavislé. Je nutné rozvijet tyto formy odd¢lené napft. startovni
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2.7.1.

rychlost, bézeckou rychlost apod., protoze je pienos velice omezeny a ze vsech
pohybovych schopnosti je rychlost nejvice limitovana dédi¢né.
Nesmime nezapominat na rozvoj psychickych procesi limitujicich motorické

rychlostni schopnosti (rychlost vnimani, hodnoceni a rozhodovani).

Rozvoj reakéni rychlosti

Trénink reak¢ni rychlosti se zaméfuje na zkvalithovani prosté a vybérové reakce,
to znamend na jednoduché zrakové podnéty, které vychazeji z herné situac¢niho
prostiedi. Rychlost reakce je urena dobou mezi objevenim (expozici) podnétu
a momentem zahdjeni pohybu, kterym hra¢ reaguje na podnét. Jde napiiklad o dobu
mezi vyrazenim stiileného mice soupefovym brankafem a momentem zahéjeni sprintu

k mici uto¢nikem pro opakovanou stielbu na branku (Psotta a kol., 2006).

Pokud chceme rozvijet pouze reakci, snazime se, aby pohybovou odpovédi byly
jen drobné pohyby. Dulezité je zapojeni vSech ¢ésti téla (ruce nohy, trup), a to jak
samostatné, tak zaroven. Velmi dilezitd je motivace déti. VSechny cviky se proto

snazime organizovat jako hru, ktera déti motivuje (Peric, 2012).

Psotta a kol. (2006) uvadi, ze tréninkem je mozné zlepsit rychlost prosté reakce o
10 — 15% a rychlost vybérové reakce o 15 - 30%. Mluvi o tom, Ze klicovymi faktory
pro rychlost reakce jsou psychické procesy. Radi do nich pozornost, zrakové

vyhledavani a rozeznani podnétu, zpracovani informace a anticipaci.

Psotta a kol. (2006) uvadi, ze ve cviCenich prosté reakce hra¢ reaguje pouze na
jeden podnét, a to predem urenou pohybovou odpovédi, napf. vybchnuti
k ptihravanému mi¢i do prostoru nebo pfihravkou na uvoliujiciho se spoluhrace.
CviCeni na vyberovou reakci obsahuji dva a vice podnétl. To znamend, Ze se hrac
snazi reagovat co mozna nejrychleji na aktualni podnét pohybovou odpovédi, ktera je

pfedem urcena pravé proto tento podnét.

Pii rozvoji reakéni rychlosti vyuZzivime metodu opakovani. Podle Perice
a Dovalila (2010) tato metoda spociva v tom, Ze se snazime o vytvareni zamérnych
situaci, na které ma sportovec reagovat co mozna nejrychleji (napf. zrychleni na

signal, stielba na signal, zména polohy téla na signal atd.). Vyuziva se velké spektrum
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moznosti na vytvofeni podnéti. MlUzeme vyuzit ocekdvanosti ¢i neocekavanosti
podnétt. Dalsi metodu, kterou mizeme vyuzit, je metoda analyticka. Podstatou této

metody je rozd€leni pohybti na urcité dil¢i Casti a ty pak stimulovat oddélené.
Psotta a kol. (2006) uplatiiuje také opakovaci metodu s timto modelem zatiZeni:

e Interval zatizeni je 1-2 S
e Maximalni intenzita

e Interval odpocinku - 30 S
e Pocet opakovani 8-10

e Pocet sérii 2-4

e Interval odpocinku mezi sériemi 4-6 min.

2.7.2. Rozvoj akceleraéni faze rychlosti

Psotta a kol. (2006) uvadi dva hlavni faktory pro akceleracni fazi:

1. Mechanicky vykon: ktery je dan soucinem rychlosti svalovych kontrakci
a vyvijené svalové sily. Nejvyssi naroky na produkei sily a mechanického vykonu
se objevuji v prvnich dvou sekundach sprintu, coz je 10 - 12m sprint u dospélych
hracu

2. Technika béhu: ta rozhoduje o efektivit¢ prevodu mechanického vykonu
produkovaného dolnimi koncetinami do horizontalni rychlosti pohybu téla.

Podstatné faktory, které rozhoduji 0 rychlosti béhu, jsou frekvence a délka kroku.

Frekvence délky kroku zahrnuje dvé proménné. Je to kontaktni Cas s podlozkou a délka
letové faze. Proto nejlepSi sprintefi maji velmi kratky kontaktni ¢as s podlozkou a dokazi

aplikovat velkou silu do zem¢ (Dufour, 2015).

Obecné paradigma u trenért je takové, Ze pro rychlost je zasadni frekvence krokii. Oviem
studie tvrdi néco jiného. Weyand et al. (2000) dosel k tomu, Ze k dosazeni maximalni
rychlosti je zapotiebi vyvinout vétsi silu do podlozky, ne vétsi frekvenci nohou. Gajer et al.
(1999) provedl rozbor vykont francouzskych sprintéri a jejich zavéry jsou ve shod€ z vyse

uvedenou studii. Uvadi, ze ,,Ti nejlepsi sprintefi maji dlouhy krok s vyssim zapojenim svalti
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a sily zejména behem faze zrychleni, ale maji i schopnost udrzet tuto silu béhem amortiza¢ni

faze pti dokroku. Frekvence je vic prosttedkem kompenzace, kdyz chybi sila pro odraz.*

To ukazuje, jak je silova slozka dulezita pro vykon ve sprintu, coz mizeme vidét také na

obrazku €. 14. Z toho plyne, ze bychom méli systematicky rozvijet silové schopnosti hraci.

— sila e KON sesssseses rychlost
100 -----------..-.--------...r'
80
3
f o _ A
o /\ W\/ \
. ' N\
) 3 4 5
O'J.l T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
1 6 11 16 21

éas (s)

Obradzek 14: Vztah mezi silou, vykonem a rychlosti v pribéhu prvnich péti sekund béZeckého sprintu (Psotta,
2006)

Piiklady cviceni dle Psotty a kol. (2006):

e Bézecky strat do 5 m ze stoje ¢elem nebo bokem ke sméru sprintu

e Bézecky start do 5 m navazujici na pfedchozi ¢innost napt. po nékolika bézeckych
krocich, po obratnostnim cvi¢eni, po odehrani mice nebo hie hlavou

e Beézecky start do 5 m ukonceny bojem o mi¢, sttelbou nebo vyskokem

e Opakované béZzecké starty a brzdéni, které jsou vyuzity v hernich situacich
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Idealni model zatiZeni pro cviceni startovni rychlosti dle Psotty a kol. (2006):

e 1-2 s (vlastni akcelerace be¢hu
e interval odpocinku 30-50 s

e pocet opakovani 8-10,

e pocet sérii 2-4,

e interval odpocinku mezi sériemi 4-6 min.

Pro zvySeni urovné rychlostnich schopnosti je nezbytnd vysokd rychlost kontrakce
prislusnych svalovych skupin. At se rychlostni schopnosti projevuji v ¢innosti bez odporu
nebo s (nevelkym) odporem, nezbytné je adekvatni a vhodné posileni svali. V praxi se tento
ukol tesi z pohledu metodotvornych komponent metod zaloZenych na vyuZiti nemaximalniho
odporu, nemaximalniho poctu opakovani a nasazenim nejvys$siho mozného usili (Maly,

Dovalil, 2016).

Pro akceleracni fazi se daji vyuzit cviceni vnéjsiho dopliitkového odporu. Maly, Dovalil
(2016) mluvi o tom, ze podoba odporu mize do znacné miry navodit a naplnit pozadavek
specifi¢nosti cviceni. Jeho spravna volba ndm umozni potiebny efekt pfi pohybech, u nichz je
s ohledem na dosaZzeni vysoké rychlosti pohybu stimulovdna silovd schopnost, rychla

a vybusna sila.

Alcaraz, Palao, Elvira (2009) zkoumali optimalni zatizeni pro rezistentni sprinty se
sanémi. Tyto hodnoty jsou pro zlepSeni akceleracni faze sprintu do 15 m. Na obrazku ¢. 15
muzeme vidét hodnoty zatiZeni v kg pfi tfech intenzitach sprintu. Jednotlivé hodnoty zatizeni
jsou vypocitany podle vzorce (Lockie et al. 2003): Procentualni télesna hmotnost = (—0.8674
x % rychlosti) + 87.99.

Alcaraz, Palao, Elvira (2009) dale uvad¢ji, ze je limitace v zatiZzeni sani, protoze sami
0 sob& vazi 4 az 4,5 kg a tim padem nadm ovlivni intenzitu rychlosti napf. na 95 % maxima.
Resenim je vyuziti dal$ich pomticek jako jsou zatéZzové pasky, vesty, padaky nebo rezistentni
bandy. Vysledky, které uvadi byly provedeny s profesionalnimi atlety (skokani, desetibojafi
a sprinteti), takze se zatizeni muze u mladych atleti nebo u normalni populace lisit. Zatizeni,
které je uvedeno pro kazdou intenzitu ve sprintu na obrazku ¢. 15 a 16 je spiSe orientacni

a mohou ji ovlivnit dal$i faktory napt. Casovy pribeh sezony, obuti nebo povrch.

40



Maximum velocity percentage
Individual body

mass (kg) 90% 92.5%90 O959%90
120 1511 S.23 3.35
115 14.48 8.84 3.21
110 13.85 8.46 3.07
105 13.22 8.07 2.93
100 12.59 7.69 2.79
o5 11.96 7.31 2.65
Q0 11.33 6.92 2.51
85 10.70 .54 2.37
80 10.07 .15 2.23
75 S.44 5.77 2.09
70 8.81 5.38 1.95
65 8.18 5.00 1.81
(S1e] 7.95 4.61 1.67
55 .92 4.23 1.53
50 6.30 3.85 1.40
45 5.67 3.46 1.26

Obrdzek 15: Velikost zdtéZe pro taZeni sdni zdvislé na individudini télesné hmotnosti v tréninku akcelerace
(Alcaraz, Palao, Elvira, 2009)

Maly a Dovalil, (2006) uvade¢;ji ptiklady cviceni s vnéjsim doplitkovym odporem:

e cviceni s hmotnostnim pasem, vestou, segmentovanymi odpory, manzetami

tazeni biemene rizné velikosti (pneumatiky, odporové san¢, padak)
¢ lokomoce do svahu
e lokomoce v mélké vode¢, pisku, proti vétru,
e clastické popruhy
e t€Z8i sportovni nacini (v nasem piipadé mic)
Plisk (2000) tvrdi, ze srdcem tréninku rychlosti a agility je cyklus zkraceni a natazeni
(stretch shortening cycle), protoze tyto dovednosti vyZaduji explozivni pohyby se zménou

sméru a rychlosti.

Wilson a Flanagan, (2008) rozd€luji cyklus zkrdceni a nataZzeni na pomaly a rychly.
Rychly cyklus zkraceni a natazeni je pfinosny pro maximalni rychlost, kde je kratky kontakt
s podloZkou. Pomaly cyklus zkraceni je dominantni u faze zrychleni, kde je zapotiebi delsi
kontaktni ¢as, vétsi ekcentrickd a koncetrickd faze pohybu. Pomaly cyklus zkraceni je vice
zavisly na mechanické sile pohybu, které jsou spojovany s ukladdnim a znovu

vyprodukovanim elastick¢é energie. Miuzeme tuto vlastnost velmi dobife rozvijet
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plyometrickymi cviceni, které budou akceptovat vySe zmin€nou charakteristiku cyklu

zkriceni a nataZeni.

Vzdalenost vertikadlnich a horizontalnich skok se pravidelné¢ pouzivaji jako platné
a spolehlivé miry pro vybusnost nohou pro hrac¢e tymovych sporti (Maulder, Cronin, 2005;
Loturco et al. 2015 a, b). Kromé toho, v pribéhu tréninku a mistrovskych utkani je provedeno
zna¢né mnozstvi téchto skokt, takze je velmi piihodné vyhodnotit a rozvijet tuto kapacitu u

profesionalnich fotbalisti. (Liu et al., 2016).

2.7.3. Rozvoj maximalni faze rychlosti

Doufour (2015) mluvi o tom, Ze je to moment uvedeni do extrémniho vypéti. Noha se
z nulové rychlosti dostava do velmi vysoké rychlosti a to vyzaduje ,,chirurgickou* koordinaci.
Koncentrickd svalova ¢innost se pfi zrychleni méni na smisSenou, protoze do cyklu vstupuje
také cinnost excentrickd, ktera predchazi vlastni koncentrickou c¢innost pfi odrazu.
Koncentricka ¢innost ustupuje do pozadi ve prospéch plyometrické. Na zapojovani svalt se
podili kvalita cyklu kontrakce — relaxace. Mechanicky vykon je maximalni a tvofi ho sila
svalll a také elasticka energie. Abychom udrzeli pohyb vpied a minimalizovali brzdici sily,
musi byt souhra vSech ¢asti komplexnéjsi, nez je tomu u faze zrychleni. Mero (1988) uvadi,
ze brzdici sily krokti v maximalni rychlosti pfedstavuji 43 % oproti 13 % b&éhem zrychleni.
Doufour (2015) zminuje, Ze odraz pfi maximalni rychlosti je vice technicky, nez odraz pii
zrychleni, ktery se vice bliZi pfirozené;si lokomoci. JelikoZ odraz v maximalni rychlosti nema
v lidském potencialu potfebny pohybovy vzorec, béhat rychle se ¢lovék musi naucit. Jak tika

Loren Seagrave (celosvétoveé uznavany kondi¢ni trenér) ,,sprintovani je dovednost®.

(Psotta a kol., 2006) uplatiiuje dva zpusoby tréninku pro rozvoj ¢i udrzeni vysoké trovné

maximalni rychlosti bézecké herni lokomoce u fotbalistt.
1. Analyticky trénink — Cilem je rozvoj dil¢ich komponent, které odpovidaji riznym
fazim bézeckého sprintu.
e Rychlost reakce

e Startovni rychlost

e Akcelerace
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e Dopliikové udrZzeni maximalni rychlosti, tzv. Rychlostni vytrvalost hrace.
2. Komplexni trénink — Cilem je souCasné podnécovani vice komponent rychlosti
samotného béhu. Zahrnuje dovednosti jako brzdéni a obrat, které se uplatiuji pfi

zméndch sméru v maximalnim rychlém béhu.

Psotta a kol. (2006) zminuje, ze trénink techniky bézeckého sprintu a trénink explozivni
sily pfi bézeckém startu podporuje zdokonaleni maximalni rychlosti bézecké lokomoce u

fotbalisty.

Jak akcelera¢ni faze, tak i1 faze maximalni rychlosti se da dobie trénovat s doplitkovym
odporem. Studie (Alcaraz, Palao, Elvira, 2009), také uvadi idealni velikost zatéZze pro tazeni

sani zavislé na individualni télesné hmotnosti pro trénink maximalni rychlosti (obrazek ¢. 16).

Maximum velocity training
Individual body

mass (kg) 9 0% O2.5%0 O5%0
120 11.91 S.31 Ss.71
115 11.41 8.92 s.43
110 10.92 8.53 6.15
105 10.42 S8 14 5.87
100 o0.903 7. 76 5.59
o5 S.43 7.37 5.31
S0 8.93 .98 5.03
85 8s8.44 .59 a4.75
80 7.94 .21 4.47
75 7 .44 5.82 4.19
70 .95 5.43 3.91
[S1s) 6.45 5.04 3.63
SO 5.96 4.65 3.35
55 5.46 4.27 3.07
50 4.96 3.88 2.79
45 a4.47 3.49 2.51

Obrdzek 16: Velikost zdtéZe pro taZeni sdni zavislé na individudini télesné hmotnosti v tréninku maximdlini
rychlosti (Alcaraz, Palao, Elvira, 2009)

2.7. Agility schopnost

Pojem agility je jeden z nové¢jsich pojmi ve sportovni terminologii. Volné se preklada
jako hbitost nebo také mrStnost. Mzeme si pod pojmem agility pfedstavit schopnost zmény

sméru pohybu v zavislosti na podminkach herni situace. Jedna se o schopnostné-dovednostni
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komplex, kde kromé& kondi¢nich a technickych faktorti maji velky vyznam faktory kognitivni

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Gambetta (1996) a Parsons, Jones (1998) definuji hbitost jako dovednost, kdy je hraé¢

schopen rychle vystartovat, zastavit nebo zménit smer.

Chelladurai (1976;) a Young et al. (2002) uvadi, ze to je rychly pohyb celého téla se
zménou rychlosti, nebo sméru pohybu v reakci na podnét. Tato definice respektuje kognitivni

komponenty visualni detekce a rozhodovani, které jsou soucasti agility v rtiiznych sportech.

Lipkova, Schickhofer (2003) tvrdi, ze agility schopnost je komplexni zru¢nost, ktera
zahrnuje reak¢ni schopnosti, akceleraci a vybusnost. Dale uvadi, ze i kdyz agilita patfi mezi
rychlostni schopnosti, ma také vyznamnou slozku koordina¢ni. Hra¢ je tim padem schopen

ptesné realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu.

Ve sportovnich situacich miize zménu sméru iniciovat pronasledovani nebo vyhnuti se
soupefi a také reakce na pohybujici se balon. Proto je dulezitym komponentem pro agilitu

reakce na urcity podnét Chelladurai (1976).

Bylo prokézano, ze ¢as sprintu vpted a vzad na vzdélenost 2,4 m se zvysil, protoze lehky
stimul se stal méné predvidatelnym z hlediska ¢asového rozvrzeni a umisténi, pravdépodobné

kvuli vétsimu zpracovani informaci Celladurai, Yuhasz, Sirula (1977).

V nekterych sportovnich hrach jesté rozd€lujeme agility na aktivni a reaktivni. Pojmem
aktivni agility rozumime vytvafeni takovych zmén sméri pohybu, které vedou k ziskani
vyhody nad soupefem. Reaktivni agility chapeme jako schopnost pomoci zmén sméru pohybu
tyto vyhody anulovat nebo negovat. Jebavy, Hojka, Kaplan, (2017) dale uvadéji, Ze se tyto

dv¢ slozky objevuji jak v tto¢nych, tak obrannych ¢innostech.
Vergesten (2005) oznacuje agilitu jako komplex nasledujicich deseti komponentt:

e koordinace

e elasticita
e rychlost
e intenzita

e biomechanika

e mobilita (pohyblivost)
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e dynamické rovnovéha
e sila
e energie

® 10zvoj systémové energie

Young, Farrow (2006) uvadéji 4 klicové komponenty pro agilitu

e Perceptudlni mysleni a spravné rozhodovani
e Technika provedeni
e Fyzicka zdatnost

e Antropometrické hodnoty

Komplexni rozdéleni vSech komponentt agility je zobrazeno na obrazku ¢. 17.

Aghity
Porcoptual. «— === Change of diroction
cognive speed (CODS) speed
Visual  Anticipaton Pattern Knowledge Reacton Anthropometrics Straght Ine Leg qualtes
scanreng recogrution of situation bme = sprint speed spociiic 1o
COD stop
Body positon Strongth Power and Reactive
or ndvidual rate of force strength
echnique development
—~r—
il i
‘ . ‘ . : ‘
Foot Stinde Body loan Concentric Isometric Ecoentric
placement adpustment and posture strongth strongth strength

Obrazek 17: Komponenty Agility (Young, James, Montgomery, 2002)
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2.7.4. Rozvoj agility ve fotbale

Agilitu je mozné chapat jako hybridni pohybovou schopnost. Z rychlostnich slozek se
uplatiiuje rychlost reakce, kterd iniciuje zpomaleni v ptivodnim a zrychleni v novém sméru
pohybu. Rychlost reakce miize byt snizena pravé diky kognitivnim slozkam. Napf. anticipace
nebo znalost situace pomahaji rychlejSimu zahdjeni manévri spojenych se zménou sméru

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). Obrazek ¢. 18 nam ukazuje dulezit¢ kondi¢ni faktory pro
agility.

Kondice

Obrazek 18: Vliv sloZek kondice na agility (Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006).

Ze silovych sloZek maji klicovou roli explozivni a reaktivni sila. Reaktivni silu lze ti¢elné
vyuzivat predevsim pfi aktivni agilité. Oproti tomu excentrickd a koncentricka explozivni sila
tvoti kli¢ovou pohybovou schopnost pfi reaktivni agilité v pruibéhu zmény sméru. Optimalné
trénovany hra¢ by mél mit rozvinuty obé€ slozky sily (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Kdyz chceme, aby se nasi hraci zlepsili, musime je nejdfive naucit techniku zmény sméru,
jako je zpomaleni, vlastni zména sméru pohybu (tzv.cutting) a akceleracni faze. Na obrazku ¢.

19 mizeme vidét vSechny klicové komponenty techniky u agility. VSechny tyto dovednosti by

se méli v tréninku objevit.
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Technika

Obrazek 19: Klicové komponenty techniky zmény sméru pohybu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)

Podle Coxe (2002) a Perice a Dovalile (2010), mizeme trénovat agility uzavienymi
a otevienymi drily. Uzaviené drily probihaji v prosttedi, kterém je predvidatelné a neménné.
Dovednost je vzdy stejna a na jeji provedeni je obdobny ¢asovy interval. Usiluje o co nejvetsi

ptesnost, plynulost a stabilitu dovednosti.

Oteviené drily vyzaduji od sportovce odpovédi na smyslové podnéty v jeho
bezprostfednim okoli. Tato odpovéd’ neni automaticka ani nacvicena. (Cox, 2002). Peri¢
a Dovalil (2010) uvadi, ze tyto dovednosti probihaji v prostorové i ¢asové se meénicich
vnéjSich podminkéch (napf. uvolnéni hrace s micem ve fotbale je ovlivnéno postavenim
soupefe, poétem protihraci, kvalitou travniku a pocasim). Tyto dovednosti jsou
charakterizovany velkou variabilitou provedeni, coz klade naroky na vnimani, programovani

i realizaci.

Dal8i moznosti, jak trénovat agility jsou pripravné hry, kde je zapotiebi rychla zména
sméru, zrychlovani, brzdéni a rychlé rozhodovaci procesy. Za vyhody her malych forem nebo
tréninku s mi¢em se povazuje vysoka intenzita srde¢ni frekvence, kterd se pohybuje kolem
90-95 % maxima a je specifickd pro vytrvalostni kapacitu ve fotbale. Zaroven se rozviji

specifické svalové skupiny, zlepsSuje se technika, taktické mysleni ve specifickych hernich
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podminkach a ptedpoklada se efektivni transfer do utkani (Helgerud et al., 2001, Hoff et al.,
2002, Chamari et al., 2005).

Hill Hass a kol. (2009) a Iaia, Rampinini, Bangsbo (2009) se shoduji na tom, Ze hry
malych forem maji vliv na rozvoj fyziologické kapacity hract. Hill-Hass et al. (2009)
a Impellizzeri et al. (2006) tvrdi, Ze tento zptsob tréninku muize byt zaménén za tradi¢ni
bézecké intervaly, protoze maji ten samy ucinek na aerobni kapacitu. Navic je to specificky
fotbalovy trénink, ktery hrace ovliviiuje hned v n€kolika oblastech. Rozviji typické fotbalové
dovednosti a taktické chovani pii hie. Proto by se hry malych forem meély objevovat
V trénincich velmi ¢asto. Rampinini a kol. (2007) uvadi, ze intenzita her malych forem zalezi
na velikosti hiisté, poctu hrach, povzbuzovani trenéra a modifikaci pravidel. Zajimavou studii
udélal Dellal et al. (2011). Zkoumali vztah mezi intenzitou zatizeni a po¢tem dotekt ve hie.
Dosli k zavéru, Ze nejveétsi pocet sprintil pii maximalnim usili bylo provedeno béhem hry na
jeden dotek. Koklu (2012), Little, Williams, (2007) a Rampinini et al. (2007) se shoduji na

tom, Ze nejvetsi intenzity je dosazeno pii hie 3 na 3 v prostoru 60 az 125 m?.

2.8. Charakteristika starsiho skolniho véku 11-15 let

Podle Dovalila (2012) je obdobi starSiho Skolniho ve&ku charakterizovano
nerovnomérnymi biologickymi zménami, které se odrazeji i v psychologickém vyvoji.
Z velké casti sem spada puberta. Vzhledem k tomu, Ze se pubertalni v€k neda zcela piesné
vymezit, obecné se pohybuje v rozmezi 11 - 12 az 15 - 16 let. Pro kazdého ¢loveéka v tomto
obdobi je to individudlni. Hlavnim problémem puberty je, Ze v pomérné kratkém casovém
obdobi dochazi k zdsadnim zméndm ve vnitinim prostfedi organismu. Urychluje se rust,
vyrazné€ji se méni hmotnost a vyska téla v disledku hormondlnich zmén. Vyznamnym
faktorem pro sport je, Ze vzestup pohlavnich hormonti do zna¢né miry zvysuje svalovou silu.

Na druhou stranu, na to nejsou dostatecné uzpisobeny $lachy, vazy a predevsim tGpony.

Dovalil (2012) tvrdi, Ze se puberta vétSinou projevuje zhorSenou koordinaci pohybil,
vzhledem k nerovnomérnym biologicky zménam. U chlapct vrcholi toto obdobi kolem 14.
roku a u divek kolem 13. roku Zivota. VSechny zmény jsou dasledkem ftady sloZitych
fyziologickych pochodii souvisejicich s rozvojem hormondlni Cinnosti. Tyto zmény maji

individudlné rtizné tempo a rozdily se srovnavaji az na konci tohoto obdobi nebo pozd¢ji. Za
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zminku stoji fakt, ze u mnohych déti, hlavné u téch, které v ptredchozich letech pravidelné

cviCily, trénovaly a trénuji, se zhorSeni koordinace objevuje méné nebo se nedostavi viibec.

Stredni Skolni vék kategorizujeme do obdobi mladSich a starSich zakt. Ve fotbale
Z hlediska zvlastnosti sportovni pfipravy muzeme nazvat to obdobi etapou specializovaného
tréninku, ktera je charakteristicka pfechodem od vSestrannosti ke zdiraznéné specializaci
S postupné se zvysujici intenzitou tréninkového zatizeni a prechodem ke specialnim
tréninkovym prostfedkiim. Zdokonaluji se ty pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou
bezprostfednim obsahem dané¢ho vykonu, jsou soucasti jeho struktury, konkrétné ve fotbale

individualniho herniho vykonu a tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005).

Fajfr (1990) upozornuje na to, aby se dale rozvijeli ziskané pohybové dovednosti a dalsi
koordina¢ni schopnosti. Proto by Casto zatazoval bézecka cvieni na zlepSeni koordinace
behu, a to jak s micem, tak 1 bez mice. Nemélo by byt opomenuto trénovéani klamavych
pohybll a obchazeni soupete v prapravnych hrach a také rozvijeni typického pohybového

fetézce v riznych kombinacich a zafazovéani riznych druhti brankovych her.

Sféra socialni a psychicka je v pubertdlnim obdobi velmi slozitd. Okolo 15. roku véku se
déti snazi napodobovat dospélé, a to jak mimikou, tak gestikulaci. Na druhou stranu mohou
byt velmi kriti¢ti k projeviim dospélych. Projevuji negativismus vici autoritdm — trenér, rodic,
ucitel. Déti jsou v tomto obdobi velmi citlivé, zaZivaji prvni lasky. Roste pro né vyznam
party. Je dilezité davat si pozor na vySi a formu trestu. Obecné reaguji Spatné na trest,
zejména pokud je udé€lovan pied skupinou vrstevnikii. Obvyklé jsou také prudké zmény
chovani. Pubescenti obdivuji predev§im fyzicky vzhled a snazi se hledat a napodobovat

ptiklady Gspésnych lidi (Jansa a kol., 2012).

U mladych fotbalistd probiha obdobi vzord, snahy vyrovnat se dospélym, byt jako oni.
Trenér toho miZze vyuzit zejména pfiblizovanim vzord slavnych hraci a ikon svétového
fotbalu, dale také byt détem i osobnim piikladem. Déti takto velmi ocefuji trenérovu

spravedInost a rovnost v jednani s dospélymi vuci nim (Buzek, Prochazka, 1999).

2.9. Tréninkovy obsah v kategorii starSich zak U14-U15

Fajf (2005) uvadi ne€kolik cil, které jsou v této kategorii dilezité:
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e Zkoordinovani naroénych tréninkovych ukolli se zpisobem Zivota, coz znamena
podporu jednotlivce v jeho osobnim a sportovnim Zivoté na zakladé jeho
soucasného stavu.

e Soustavné rozvijeni samostatnosti, tvofivosti a zodpovédnosti a zaroven vytvofit
U hraca védomi spoluzodpovédnosti za sviij fotbalovy vyvoj.

e Vhodnost vyuziti dovednosti v pohybovych fetézcich v ito¢né a obranné fazi.

e Naucené dovednosti a taktické jednani vyuzivat na jednotlivych hracskych postech
a pfi feSeni standartnich situacich.

e Zvladnout pozadavky tymového herniho vykonu v nejbéznéjsich variantach (riizné
herni systémy, koncepce, kombinace apod.).

e Podporovat talentované fotbalisty, jejichz individudlni schopnosti a taktické
jednani jsou prospésné v kolektivni hie druzstva.

e Zdokonalovani techniky: zdokonalovani vybranych hernich dovednosti ve
skupinéch i individualné.
ukoly (pozorovani, hodnoceni hernich situace, lepsi vybér efektivniho feseni). Od
her s mens$im poc¢tem hra¢t a na mensich prostoru pfechazet na hru 7:7.

e Zdokonalovat kondi¢ni pfipravenost v soucinnosti s technikou a taktikou.

e Rozvoj silovych schopnosti, které¢ jsou provadény vétSinou individualné nebo ve

skupinach.

2.10. Problematika biologického véku

Peri¢ (2012) uvadi, ze biologicky vék je dan konkrétnim stupném biologického vyvoje
organismu. A ten se samoziejmé nemusi shodovat s vékem kalendainim. Suchomel, (2006)
definuje biologicky vék jako fyziologicky, biochemicky, mentéalni a anatomicky proces, ktery

je podle Riegerové et al., (2006) reprezentovan celkovym vyvoje jedince.

Peri¢ (2012) tvrdi, Ze pokud je jedinec vice biologicky vyspély, néz kolik mu je podle
kalendainiho véku, potom mizZeme hovofit o tzv. biologické akceleraci. Naopak pokud je

jedinec biologicky opozdény, miizeme hovofit o tzv. biologické retardaci. Rozdily u jedincii
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mizou byt v obdobi puberty opravdu velké. Chelly, Souhaiel, Souhail (2010) mluvi o tom, Ze

biologicky akcelerovany jedinec se mtze liSit 0 4 az 5 let.

Peri¢ (2012) vysvétluje problém biologického véku na jednoduchém ptikladu dvou
jedincu, ktefi jsou v jednom druzZstvu starSich zakd, coz je 12 az 13 let. Prvni jedinec je
biologicky akcelerovany a je na urovni 16 az 17 let, kdezto druhy jedinec je biologicky
retardovany a je na Grovni 9 - 10 let. Jak mtizeme vidét jde o vyznamny rozdil. O tom, kdo
bude podévat v dané kategorii lepsi vykon se ani nemusime zabyvat. Co je pro
akcelerovaného hrace optimalni, je pro retardovaného hrace piili§ naro¢né a naopak. Z vySe
uvedeného prikladu vyplyva, ze trenér by mél byt dobife obeznamen s biologickym vékem
svych svéfencli, protoze na zdkladé toho mize vhodné vyuzit princip pfimétenosti.
V kone¢ném vysledku nerozvijime jednoho z hra¢t dostate¢né. Proto hraje biologicky vek
Vv tomto obdobi rozvoje jedincii vyznamnou roli (napf. u silového tréninku, kdy s nim

akcelerovany jedinec miize zacit a u retardovaného jedince jesté pockame).

DalSim uskalim v tomto obdobi je uréovani urovné talentovanosti. Biologicky vék ma
velky vyznam na stanoveni miry talentu. Je nutné od sebe odliSit stupen talentovanosti
a akceleraci biologického véku. Potom se stavaji ptipady, kdy je talentované dit¢ hodnoceno
hare, kvili tomu Ze je biologicky retardované na ukor jedince, ktery je biologicky

akcelerovany, nikoliv talentovany.

Biologicka maturace neboli vyzralost, ndm ukazuje nacasovdni nebo tempo vyvoje
smérem k dospélosti. Uroveii vyzralosti uréuje miru maturace pro dané obdobi. Ve
sportovnim prostfedi to tedy znamend, Ze chlapci, ktefi jsou aktudlné vyzralej$i, maji
momentalné vétsi predpoklady pro uspéch ve sportech jako je naptiklad fotbal nebo hoke;,
u divek jsou to sporty jako gymnastika a krasobrusleni. Pokud mame ve skupiné jedince
s odliSnym stavem biologické maturace a aplikujeme na né velmi naroc¢nou tréninkovou
metodu, existuje zde vysoké riziko pfetizeni a zranéni u osob, které zatim nedosdhli

pozadované maturace (Tenanbaum, 2012).

Pro ideéalni urceni biologického véku bychom méli kombinovat vysledky funkénich
reprezentativnich polozek kazdého z hlavnich biologickych systémi téla. VyuZzitim méfeni

kostni a zubni vyzrdlosti nebo psychomotorického testovani, mizeme relativné piesné
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sledovat fyzicky a mentalni vyvoj déti a tim studovat biologickou retardaci nebo akceleraci

(Bourliére, 1970).
Peri¢ (rok) uvadi 4 moznosti zjisténi biologického véku:

e Porovnani vysky a hmotnosti
e Stupen osifikace kosti — kostni vék
e Stupeini rozvoje sekundarnich pohlavnich znakti — pohlavi vék

e Profezani druhych zubl — zubni vék

Beunen a Malina, (1988), Beunen a Malina, (2008) zminuji, Ze jsou v dospivani
individualni rozdily ve velikosti koncetin i fyzickych kapacit hracii. Proto navrhuje sjednoceni
biologicky vyspélejSich nebo vétSich hraca do jedné soutéze, aby se vyrovnala konkurence
schopnost a zaroven by to pfispélo ke sniZeni rizika zranéni v tomto obdobi. Dale zminuji, ze
by se m¢la brat v potaz technicka a psychicka stranka hrace, protoze ta neni vzdycky ve shodé
s fyziologickym rozvojem. Proto by trenéii méli zvazit vSechny tyto faktory, nez posunou

akcelerovaného hrace vys nebo retardovaného hrace niz.

V Anglii se na tento problém zaméfili a zacali praktikovat tzv. bio-banding (sjednocovani
hrach stejného biologického veku do jedné soutéze). Do tohoto projektu se zapojilo nékolik
akademii z Premier League (Norwich City, Stoke City, Aston Villa, Watford). Cumming et al.
(2017) zkoumali, jaky vliv ma na hrae participace v turnaji, kde jsou hraci stejného
biologického véku. Pro diive akcelerované hrace to bylo vice fyzicky ndrocné, museli
ptizpUsobit svij styl hry a klast vétsi diraz na techniku a taktiku. Hraci starSiho véku, kteti
nebyli akcelerovani, povazovali hry za méné fyzicky naro¢né, piesto si uvédomovali, Ze maji
veétSi mozZnost vyuZivat, rozvijet a prokazovat své technické, fyzické a psychologické
kompetence. Zda se, ze strategie ,,bio-bandingu® pozitivné ptispivaji k holistickému rozvoji

mladych fotbalistt.
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3. Cile, ukoly a hypotézy

3.1. Cile

Cilem prace je zjistit vliv vybranych pohybovych intervenci (hry malych forem vs. béhy)
na vykon ve sprintu a agility u elitnich hraca fotbalu v kategorii U14 v pribéhu piipravného
obdobi.

3.2. Hypotézy
H1: Predpoklddame vyznamné zlepSeni u obou skupin v postestu (v tydnu po ukonceni
intervence) v porovnani s pretestem (v tydnu pted zapocetim intervence) V testu agility ,,505°.

H2: Predpokladame vyznamné zlepSeni u obou skupin v postestu v porovnani s pretestem

V testu agility ,,trojkrok*

H3: Predpokladame vyznamné zlepSeni v postestu v porovnani s pretestem v testu sprintu na

30 metrd u Run skupiny.

3.3. Ukoly
. Prostudovani literatury o daném tématu
. Stanoveni cilt a hypotéz
o Sbér dat
J Zpracovani ziskanych dat a jejich vyhodnoceni
. Vypracovani diskuze a interpretace vysledkt

53



4. Metodika diplomové prace

4.1. Design vyzkumu

Védeckou metodou této vyzkumné prace byl kvaziexperiment. V ramci dvou
interven¢nich skupin bylo cilem prace zjistit efekt odlisnych pohybovych intervenci (hry
malych forem vs. béhy) na vykon ve vybranych rychlostnich slozkach herniho vykonu hrace

fotbalu (linearni sprint a agility).

4.2. Popis vyzkumného souboru

Mého vyzkumu se zucastnila skupina 18 hrac¢t z fotbalového tymu AC Sparta Praha, ktefi
méli vékovy pramér 13,5+ 0,3 let. Hraci hraji nejvyssi ¢eskou soutéz v kategorii U14, coz je
Ceska liga mladsich 7akt. Z 18 hra¢a bylo 6 obranctl, 6 zaloznikd a 4 Gtoénici a 2 brankafi.
Trénuji 4 - 5 x tydné, bud’ na umélém, nebo travnatém povrchu, navic absolvuji jedno utkani
o vikendu. Herni praxe hract je 8,1 + 0,46 let. Nejcastéjsi typ tydenniho mikrocyklu je
uveden v tabulce ¢.1. Pro potieby vyzkumu byli hraéi rozdéleni do dvou interven¢nich skupin
ndhodnym vybérem — losovanim. VSichni hraci byli sezndmeni blize s nas§im vyzkumem.
Cely vyzkum byl odsouhlasen etickou komisi UK FTVS v Praze. Pfed samotnym vyzkumem

dali vSichni hré¢i i jejich rodice pisemny souhlas pro ti€ast hrace v testovani.

Tydenni tréninkovy mikrocyklus
Dopoledne Odpoledne
Pondéli Gymnastika/Plavani X
Utery Hry malych forem Hry malych forem a herni
¢innosti jednotlivee
Stireda Zdravotni télesnd vychova | Soubojové chovani, upolova
cviceni, atletika

Ctvrtek X Herni trénink
Patek X Herni trénink
Vikend (So/Ne) Mistrovské utkani

Tabulka 1: Tydenni tréninkovy mikrocyklus
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4.3. PouzZité metody

Pro hodnoceni efektu obou intervenci byly v pretestu (v tydnu pfed zapocCetim intervence)
a postestu (v tydnu po ukonceni intervence) S hraci vykonany vybrané testy kondi¢nich
schopnosti — linearni sprint na 30m s mezi useky na 5 a 10 metrech; a dale testy agility: test

505 a test trojkrok. Pro méfeni Casu vSech testi byl pouzit set fotobunék (Alge Timing GmbH,
Lustenau, Austria).

5m 10m 30m
2 rN
o S

Start Sprint cil

Obrazek 20: Test — Linedrniho sprintu

Hra¢ startuje podle sebe a snazi se ubéhnout 30m vzdalenost v co nejrychlejSim case.
Hraci jsou sefazeni podle jmenného seznamu. Kazdy hrd¢ ma dva pokusy. Fotobunky

zaznamenavaji casy na Sm, 10m a 30m.
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10 m

Sprint Cil Sprint

Obrdzek 21: Test 505
Hrac¢ startuje podle sebe a snazi se ub&hnout test 505 co mozna nejrychleji. Zasadnim
moment pro hrace je, kdyz musi z plné¢ho sprintu zabrzdit, otoCit se a vyrazit do cile. Hraci

startuji podle jmenného seznamu. Kazdy hra¢ mé dva pokusy (na kazdou nohu jeden).

Start Sprint Cil

Obrdzek 22: Test "Trojkroku"

Hrac¢ startuje podle sebe a snazi se ubéhnout test ,,Trojkroku® co moznd nejrychleji.
Zasadnim moment pro hrace je, kdyz musi z plného sprintu zabrzdit, zménit dvakrat smér
a znovu vyrazit do cile. Hraci startuji podle jmenného seznamu. Kazdy hra¢ mé dva pokusy

(na kaZzdou nohu jeden).

56



4.4, Popis Intervenci

Ob¢ intervencni skupiny provadeli intervencni program po dobu 2 mésici v pribehu
ptipravného a zdvodniho obdobi (celkem 20 tréninkovych jednotek). Intervence byly soucasti
klasickych tréninkovych jednotek a byly aplikovany soucasné vzdy po hromadném
rozcviceni. Bliz§i informace o pohybovych intervencich jsou uvedeny v nasledujicich

podkapitolach.

4.4.1. Intervence-Hry malych forem (SSG skupina)

Hry malych forem probihaly na hfisti o rozméru 20 X 20. Skupina byla rozdé€lena do tfech
tticlennych tymu + jeden zolik. Interval zatizeni byl 60s a interval odpocinku 30s. Hraci
absolvovali tento interval dvakrat a poté byla 60s pauza na piti. Cely tento model se
zopakoval pétkrat. Celkova intervence trvala 20 minut. Poté méli hra¢i pauzu na obcerstveni

a zapojili se do hromadné tréninkové jednotky.

4.4.2. Intervence-béhy (Run skupina)

Rychlostni intervence se skladala ze tii riznych typi béht. Prvnim z nich byl sprint na
5m sintervalem odpocinku 30s. Hraci absolvovali tento béh 6x. Poté nasledovala tfi

minutova pauza aktivniho odpocinku (ptihravky nebo Zonglovani + obCerstveni).

Druhym typ béhu byl sprint 30m s intervalem odpocinku 75s. Hrac¢i absolvovali tento
sprint 4x. Poté nasledovala tfi minutova pauza aktivniho odpocinku (pfihravky nebo

zonglovani + obCerstvent).

Poslednim béhem byl sprint na 5m vpted, Sm vzad a znovu 5Sm vpied. Celkova ubéhnuta
vzdalenost byla 15m s dvéma rychlymi zménami sméru. Hraci provedli tento test 6x. Dvé
opakovani $li v sekvenci zaseknuti pravou a levou nohou. Dvé opakovani v sekvenci
zaseknuti levou a pravou nohou. Poslednimi dvé opakovanimi byl sprint vpied se zastavenim
celem k lajné, couvani zpét a opétovné vyrazeni vpied. Celkova intervence trvala 20 minut.

Poté méli hraci pauzu na piti a zapojili se hromadné do tréninkové jednotky.
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4.4.3. Procedura testovani-sbér dat

Prvni testovani bylo provedeno v unoru v roce 2018. Testovani probéhlo na tréninkovém
htisti AC Sparta Praha na Strahove. Druhé testovani probéhlo o 2 mésice pozdéji. Obé dveé
testovani byla uskuteénéna na umélém povrchu za stejného pocasi, zhruba ve stejnou
odpoledni dobu. Na misto testovani jsem se dostavil vzdy 45 minut pfed tréninkem, abych
m¢l Cas na rozmisténi fotobunck a zprovoznéni méficiho systému. Na zacatku tréninku jsem
vzdy piedstavil testy, které budou méfeny. Pfed samotnym testovanim jsem ftidil celé
rozcviCeni a dohlizel na kvalitu cvikl, aby byli hrac¢i adekvatné pfipraveni na samotné
testovani. Obsahem rozcviceni byl dynamicky streCink na vzdalenost 15m s 5m vybéhem

a navracenim klusem zp¢t. Celé rozcviceni trvalo 15 minut.

e Lezeni po zemi, z pozice vzpor lezmo do stoje s hlubokym piedklonem
e Chiize s chycenim kolene

e Chiize s chycenim kolene + vytoceni kycle

e Chuize s chycenim nartd (pata k hyzdim)

e Piedkopévani v chtizi

e Predkopévani sikmo

e Zanozovani v chizi, dotek zemé€ rukama

e Zanozovani s predklonem, ruce v upazeni (holubicka)
e Chiize ve vypadu

e Chiize ve vypadu s rotaci

e Chiize ve vypadu stranou

e Lifting

e Poskocna chlize

e Skiping, jednotlivé kazdou nohu, pak dohromady

e Zakopavani, jednotlivé kaZzdou nohu, pak dohromady
e Predkopavani

e Cval stranou na obé strany

e B¢h zkiizny, ob¢ strany

e Vysoké koleno s rotaci trupu

e Vytaceni kyc€li v poskocné chizi
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¢ 3 nabihané 30 m rovinky do 80 % maxima

Po skonceni rozcvi¢eni nasledoval prvni test — sprint na 30 metri. Kazdy hra¢ absolvoval
dva pokusy a odpocinkem 90s mezi obéma sprinty. PO kazdém béhu jsem si zapsal vSechny
namétfené Casy a takto probihalo méteni. Poté hraci méli chvilku tfi minutovou pauzu na
obCerstveni a aktivni odpocinek (chlize). Nasledovaly dva pokusy v testu agility 505
s odpocinkem 90s mezi obéma pokusy pro hrace. Agility test 505 byl proveden kazdym
hra¢em po jednom pokusu na kazdou stranu pii zméné sméru. Jako posledni absolvovali hraci

test ,, Trojkrok*. Kazdy hra¢ absolvoval dva pokusy s 90s aktivni pauzou mezi obéma pokusy.

4.4. Analyzy dat

Pro zakladni interpretaci dat jsme pouzili zakladni statistické veliCiny: aritmeticky primér
a smérodatnou odchylku (Chraska, 2007). Z divodu nizkého poctu hraci v testovanych
skupinach (n<15) jsme pro hodnoceni statistické a vécné vyznamnosti rozdilti (vyplivajicich
Z hypotéz prace) u jednotlivych skupin v pretestu a postestu vyuzili neparametrické statistické
metody. Mann — Whitneyho U test jsme pouzili pro hodnoceni statistické vyznamnosti rozdilt
(Hendl, 2004). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p < 0,05. Koeficient r byl
pouzit pro hodnoceni vécné vyznamnosti rozdili (Field, 2013). Hodnoty koeficientu r jsou
interpretovany nasledovné: 0,1 = nevyznamny efekt, 0,3 = stfedn¢ vyznamny efekt, 0,5 =

vysoce vyznamny efekt.
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4.5. Vysledkova Cast

V tabulkach 2. a 3. jsou znazornény vysledky (primémé hodnoty se smeérodatnou
odchylkou a hodnoty vécné a statistické vyznamnosti) testli pfed a po zvolené intervenci u

obou skupin hracu.

4.5.1. SSG Skupina

Tabulka 2: Normativni data vsech testi u skupinu SSG

SSG Pre SSD Post
Parametr M + SD M + SD P hodnota | Koeficient R
Sprint5m | 1,07 +0,06 | 1,15+0,07 0,038 * 0,69*
Sprint10m | 1,89%0,06 1,94 + 0,08 0,199 0,43 "
Sprint30m | 4,65+0,12 | 4,72+0,12 0,251 0,38*
L 505 2,51+0,10 | 2,49+0,10 0,401 0,28
P 505 2,47+0,07 | 2,48+0,11 0,723 0,12
Trojkrok L | 3,77+0,11 | 3,50+0,11 0,001 * 1,08**
Trojkrok P 3,76 £ 0,16 3,54+£0,18 0,017 * 0,80**

Legenda: *p <0,05, * 0,3 = stfedné vyznamny rozdil, 5= vysoce vyznamny efekt, SSG = Hry malych forem, M = pramér, SD =

4.5.2. Béhy Skupina

Tabulka 3: Normativni data vSech testi u skupiny Béhu

smérodatna odchylka, P hodnota = statisticka vyznamnost, Koeficient R = vécna vyznamnost

Run Pre Run Post
Parametr M + SD M + SD P hodnota | Koeficient R
Sprint5m | 1,14+0,11 | 1,16+ 0,09 0,723 0,12
Sprint 10m | 1,94+0,07 | 1,96 + 0,06 0,503 0,22
Sprint30m | 4,82+0,12 | 4,85+0,12 0,376 0,29
L 505 2,63+0,09 | 2,58+0,09 0,200 0,42*
P 505 2,55+0,12 | 2,53+0,10 0,930 0,03
Trojkrok L 3,79+0,17 | 3,58+0,15 0,019 * 0,78 **
Trojkrok P | 3,82+0,20 | 3,58+0,19 0,030 * 0,72 *

Legenda: *p <0,05, * 0,3 = stfedné vyznamny rozdil, *o5= vysoce vyznamny efekt, Run = Béhy, M = primér, SD = smérodatna

odchylka, P hodnota = statisticka vyznamnost, Koeficient R = vécna vyznamnost
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4.5.3. Test -5 m Sprint

5 m Sprint
1,5
1,25 1,15 1,14 1,16
1,07

1
vy

> 0,75
©
O

0,5

0,25

0

B SSG Pre B SSG Post B Run Pre B Run Post

Graf 1: 5 m Sprint

Graf ¢. 1 znazornuje na svislé ose dosazeny Cas v sekundach, na vodorovné ose pak
primérné hodnoty testu na 5m pro obé skupiny pied a po intervenci. SSG skupina se
vyznamné zhorsila 0,038 (p <0,05, viz tabulka 2.) Proto tuto skupinu vysel vysoky koeficient
vécné vyznamnosti - 0,69. (R >0,5 = vysoce vyznamny efekt, viz tabulka 2.). Run skupina se

také zhorsila, ale ne vyznamné.
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4.5.4. Test - 10 Sprint

10 m Sprint
2,5
X 1,89 1,94 1,94 1,96
1,5
XJ
w
S
1
0,5
0

W SSG Post | SSG Post B Run Pre M Run Post

Graf 2: 10 m Sprint

Graf ¢. 2 znazornuje na svislé ose dosazeny Cas v sekundach, na vodorovné ose pak
prumérné hodnoty testu na 10m pro ob¢ skupiny pied a po intervenci. U Skupiny SSG se
ukazal stfedné vyznamny rozdil 0,43 (R > 0,3 = stfedné vyznamny efekt, viz. tabulka 2.)
V hodnotach pre a post testu u 10m sprintu. CoZ opét potvrzuje, ze se hraci SSG zhorsili. Run

skupina se také zhorsila, ale ne vyznamné.
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4.5.5. Test - 30 m Sprint

30 m Sprint
5 4,65 4,72 4,82 485
4
3
<
v
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Q
2
1
0
W SSG Pre W SSG Post M Run Pre M Run Post

Graf 3:30 m sprint

Graf ¢. 3 znazorniuje na svislé ose dosazeny cCas v sekundach, na vodorovné ose pak
prumérné hodnoty testu na 30m pro ob¢ skupiny pied a po intervenci. U Skupiny SSG se
ukazal stfedn¢ vyznamny rozdil 0,38 (R > 0,3 = stfedné vyznamny efekt, viz. tabulka 2.)
V hodnotach pre a post testu u 30m sprintu. CoZ opét potvrzuje, ze se hraci SSG zhorsili. Run

skupina se také zhorsila, ale ne vyznamné.
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4.5.6. Test 505 L
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Graf 4:L 505

Graf €. 4 znazorniuje na svislé ose dosazeny Cas v sekundach, na vodorovné ose pak
priamérné hodnoty testu L 505 (pro levou nohu) pro obé skupiny pied a po intervenci. Jak
skupina SSG, tak skupina BE&hu se zlepsily. Vécna vyznamnost vySla pouze u Run skupiny
0,42 (R > 0,3 = stfedné vyznamny efekt, viz. tabulka 2).
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4.5.7. Test 505 P
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Graf 5: P 505

Graf ¢. 5 znazornuje na svislé ose dosazeny Cas v sekundach, na vodorovné ose pak
pramérné hodnoty testu P 505 (pro pravou nohu) pro obé skupiny pied a po intervenci.
Skupina SSG se nevyznamné zhorsila a skupina Run se nevyznamné zlepsila. Statisticka ani

vécna vyznamnost nebyla prok4dzéna ani u jedné skupiny.
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4.5.8. Test Trojkroku L
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Graf 6: Trojkrok L

Graf ¢. 6 znazorniuje na svislé ose dosazeny Cas v sekundach, na vodorovné ose pak
pramérné hodnoty testu Trojkroku L (leva noha) pro obé skupiny ptfed a po intervenci. Jak
SSG skupina, tak Run skupina se vyznamné zlepsily. Statisticka vyznamnost vysla u obou
skupin SSG - 0,001, Run — 0,019 (p < 0,05, viz. tabulka 2.). U obou skupin vysel vysoce
vyznamny efekt ve srovnani pre a post testu. Pro SSG — 1,09 a pro Run — 0,78 (R >0,5 =

vysoce vyznamny efekt, viz. tabulka 2).
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4.5.9. Test Trojkroku P
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Graf 7: Trojkrok P

Graf ¢. 7 znazorniuje na svislé ose dosazeny Cas v sekundach, na vodorovné ose pak
priamérné hodnoty testu Trojkroku P (prava noha) pro ob¢ skupiny pied a po intervenci. Jak
SSG skupina, tak Run skupina se vyznamné zlepsily. Statistickd vyznamnost vySla u obou
skupin SSG - 0,017, Run — 0,030 (p < 0,05, viz. tabulka 2.). U obou skupin vysel vysoce
vyznamny efekt ve srovnani pre a post testu. Pro SSG — 0,80 a pro Run — 0,72 (R >0,5 =

vysoce vyznamny efekt, viz. tabulka 2.).
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5. Diskuze

Cilem moji prace bylo zjistit vliv vybranych pohybovych intervenci (hry malych forem vs.
béhy) na vykon ve sprintu a agility u elitnich hrac¢a fotbalu v kategorii Ul4 v prib&hu
piipravného obdobi. Rychlostné silovy vykon byl zjistovan na zékladé¢ dosazeného Casu ve
sprintu na 5, 10 a 30m. Dale byly pouzity testy 505 a ,,Trojkrok*, které nam daly informace

0 vybusnych a obratnostnich schopnostech hract.

Piedpokladali jsme vyznamné zlepSeni u obou skupin v postestu v porovnani s pretestem
V testu agility ,,505%. Tato hypotéza se ndm nepotvrdila. Stfredn¢ vyznamného efektu dosahla
jen Run skupina u levé nohy. Skupina SSG (hry malych forem) se blizila nizké vyznamnosti u
levé nohy. Z toho bychom mohli vyvodit, Ze hra¢i maji dominantné;si levou nohu. To, Ze se
intervenc¢nich jednotek, unava nebo klimatické podminky pfi testu). Vysledky nasi studie jsou
vsak ve shodé¢ s vysledky Jastrzebski et al., (2014) kteti zjistili, ze SSG nemaji vliv na rozvoj
rychlosti. Naopak Hill-Haas et al., (2011), zjistil ze SSG zlepsuji vykon ve sprintu, agilité a
zvySuji silovou slozku dolnich koncetin. Hlavni zjisténi ve studii (Sheppard, Young, 2006)

bylo, Ze SSG rozviji velmi dobfe agilitu na neptedvidatelnou situaci.

I kdyz v testu 505 nemusime reagovat na neptedvidatelnou situaci, ktera se normalné
objevuje ve hie, pfesto bych zde predpokladal urcity transfer. Jak uvadi Chaouachi et al.,
(2014) vybrané drily (10 m skipping, 5-0-5 test, polovi¢ni T-test a ¢lunkovy béh 4x10 m) na
rozvoj agility pomahaji k dosazeni lepsich vysledki testovanych jedinct na vzdalenostech 10
a vice metrti, v porovnani se SSG. Na druhou stranu u rychlé zmény sméru je dilezitych
prvnich par krokd, vétSinou Vv celkové vzdalenosti do 10m a to si myslim, ze rozvijime vice u
SSG. Také zjistili zlepSeni atletd ve vSech agility testech, které byly pouzity v této studii.
Z ¢ehoz plyne, Ze tréninkovy plan postaveny na drilech se zménou sméru, zlepsuje rychlost na

delsi vzdalenost a rozviji dobfe agility schopnosti.

Druhé hypotéza predpokladala vyznamné zlepSeni obou skupin v postestu v porovnani
S pretestem Vv testu agility ,, Trojkrok®. Tato hypotéza se ndm potvrdila, a to dost vyznamné.
V odbornych kruzich se mluvi o tom, ze SSG zlepSuji hlavné aerobni a anaerobni zdatnost
hraca fotbalu. Toto tvrzeni podporuje mnoho autord (Krustrup et. al., 2010; (Krustrup et.al.,
2009; Stelen et. al., 2005; Mujika et.al., 2009; Hill-Haas et. al., 2011). Nicmén¢ z nasi studie
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plyne, ze po dvoumési¢ni intervenci SSG, se hrac¢i signifikantné zlepsili v agility testu
,» 1rojkrok. Podle mého nazoru se tento dril vice podoba podminkam, které nastavaji v
samotné hie. Myslim si, ze zde hraji vétsi roli koordina¢ni, nez silové schopnosti, i kdyz ty
jsou u rychlych zmén pohybu také potieba. Skupina béhu se také vyznamné zlepSila. Je

otazkou na kolik to ovlivnila samotna intervence nebo specificky fotbalovy trénink.

U tfeti hypotézy jsme piredpokladali vyznamné zlepSeni V postestu V porovnani
S pretestem ve sprintu na 30 metrii u interven¢ni Run skupiny. Tato hypotéza se nam také
nepotvrdila. Mimo faktory uvedené vyse, to mohl zapficinit velky tréninkovy objem, ktery
hraci maji béhem piipravného obdobi. Hraci absolvovali 49 tréninkovych jednotek a 7 zapasu.
Na druhou stranu, v8ichni hraci nebyli pfitomni na vSech tréninkovych jednotkach a zapasech.
Chaouachi et. al., (2014) ale zjistil zlepseni u skupiny, ktera provadéla drily na rozvoj zmény
sméru a rychlosti. I kdyZz jsem se snazil u intervenénich b&éhu respektovat zakonitosti pro
rozvoj rychlosti, tak to piesto nestadilo na zlepSeni. Hra¢i méli mezi béhy a cvienimi
dostate¢ny odpocinek na to, aby zregenerovali sily a mohli provést bézecké useky s
maximalnim usilim. Jak uz jsem zminil, silové rychlostni vykon u hraci mohlo ovlivnit
n¢kolik faktorti, ale podle mého nazoru to nejvice ovlivnilo tréninkové zatizeni, které hraci
maji v pribéhu sezony. Na zacatku pfipravy byli hrac¢i plni sil, a tudiz to negativné
neovlivnilo vysledky v jednotlivych testech. Chtél bych poznamenat, Ze koncepce
tréninkovych jednotek byla sméfovana specificky do fotbalu, a ne na vykon v téchto
rychlostné silovych testech. I diky tomu patrné nedoslo k tak velkému zlepSeni Vv téchto

pohybovych schopnostech.

Dalsim faktorem, ktery je potfeba zminit je, Ze rychlost je nejhife ovlivnitelna pohybova
schopnost ze vSech. Je do velké miry podminéna dédi¢nosti. Dalsi faktor, ktery by mohl hrat
roli je ten, ze hraci jsou teprve na zacatku pubertalniho obdobi, kdy prochazi biologickymi
zménami, které do jisté miry mohly ovlivnit silové rychlostni vykon. Toto obdobi je
charakterizovano nerovnomérnym rozvojem téla, coz se projevuje na délce koncetin, zmené
télesné vahy. To mohlo ovlivnit koordina¢ni schopnosti a vykon hraci. Hraje zde také roli
biologicky vék, ktery je u hracia v tomto obdobi dosti rozdilny. Jelikoz jsem ve své praci
nezohlediioval biologicky vek jedincl, tak nemizu svoje domnénky potvrdit. Pro dalsi
vyzkumy bych doporucil zahrnout tento parametr, ktery mize hrat zasadni roli ve vysledcich

silové rychlostnich testt.
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| piesto, Ze se skupina b&hi nezlepsila v ¢isté rychlosti na useku 5, 10 ani 30 metru,
namétené Casy pied a po testovanim nebyly vyznamné odlisné. Dalo by se fict, Ze v prubéhu
sezony si hraci udrzeli rychlost v porovnani se skupinou SSG, ktera se signifikantn¢ zhorsila
ve vSech méfenych usecich. Tennessen et al. (2011) Shalfawi et al. (2013) uvadi, ze dosahli
pozitivniho zlepSeni u hraci v rychlosti, kdyz aplikovali rychlostni program jednou tydné.
Proto bych doporucil, aby se trénink rychlosti objevil v tydennim mikrocyklu alespon dvakrat,
aby si hraci udrzovali své rychlostni schopnosti v pribéhu celé sezony. Na druhou stranu,
nemtzeme od hract ocekavat, ze se nam v prubé¢hu sezény budou zlepSovat praveé v silove
rychlostnich testech. MiiZze za to naro¢nost fotbalového programu v pribéhu sezony, kdy se

akumuluje tnava, ktera zasadn¢ ovlivni jejich vykonost.

Nejzajimavéjsim zjisténim pro me bylo, ze se hraci obou dvou skupin zlepsili tak vyrazné
Vv testu trojkroku. Pfi¢ital bych to specifickému fotbalovému tréninku, ktery hodné rozviji
koordinaci t€la jak s mi¢em, tak i bez n&j. Hradi si jsou poté o dost jistéj$i v provadénych
pohybech. Vzhledem k tomu, ze byl tréninkovy program z velké ¢asti zaméten na specifické
fotbalové cviceni, tak hra¢i méli malou Sanci zlepsit sviij vykon v rychlostnich a silovych
schopnostech. Podle mého nazoru fotbalova cvieni jako jsou napt. SSG a dalsi rozviji
nejvice specificky pohyb v testu trojkroku, a proto se hraci tolik zlepsili. Dalsi faktor je ten, ze
vétsSina fotbalovych cviceni je provadéna s micem a to dost ovlivni trénink rychlosti.
Nedokazeme ve cvicenich s mi¢em vytvofit takovy impuls, aby se rozvinula ¢ista rychlost.
Hraci s micem neprovedou dané useky v takové rychlosti a musi se koncentrovat na to, aby
neztratili mi¢, dokazali spravné takticky vyfesit danou situaci ve hie apod. Tudiz zde neni

takovy prostor pro zlepseni V testech ve sprintu na 30 metrti nebo v testu 505.

Jak uz jsem zminil, inava miiZe hrat v sezoné velkou roli. Kvili tomu hraci nejsou
schopni rekrutovat tolik svalovych vldken a to ovliviiyje rychlostné silovou slozku. V naSem
ptipadé¢ to mohly ovlivnit i do jist¢ miry klimatické podminky. Intervence probihala od
zacatku srpna do konce zafi. Hraci trénovali dvoufdzové a v tomto obdobi bylo velké horko.
To nas nutilo nékteré tréninkové jednotky piehodnotit a ud¢€lat ne tak fyzicky naro¢ny nebo
krat$i trénink. Navic, v polovin¢ srpna zacala hlavni soutéZ a hrac¢i méli i1 vétsi zapasoveé
vytizeni. Museli jsme si tedy davat pozor, abychom své hrace nepfetézovali a tréninkovy
objem upravovali podle jejich aktualniho stavu v sezoné. Jak pravi staré piislovi ,,méné je

nekdy vice®. V tomto obdobi nam to stézuje navic biologicky vek hraci. Jak uvadi literatura,
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(Chelly, Souhaiel, Souhail, 2010), rozdily mezi hra¢i mohou byt 4-5 let. Proto se muze stat, ze
hraci, kteti jsou akcelerovani, nedostavaji potfebny impuls ke zlepSeni a hraci, ktefi jsou
fyziologicky opozdéni jsou pfetéZzovani. V tu chvili pfichdzi na fadu individudlni trénink,
tréninkové jednotky, ale ve vysledku rozvijime kazdého hrace v souladu s jeho potiebami. Na
druhou stranu neni moc tymu, které maji prostfedky na to, aby mohli doprat hracim takovy
komfort v podob¢ individualnich tréninkli jako napf. specificky rozvoj rychlosti, sily,

koordinace, techniku s mi¢em atd.

Budoucim vyzkumim na toto téma bych doporucil, aby se snazili zajistit co
nejoptimalngjsi testovaci podminky. Nejlépe by to vyfesil kryty tunel, kde hrace neovlivni
teplota vzduchu, ani povétrnostni podminky. Stejny povrch pro testovani je samoziejmosti.
Hraci by méli mit stejné obuti a obleceni. Dalsi véc, kterou musime zajistit, je stejny program
pfed rychlostné silovymi testy. M¢l by tam byt stejny odpocinek a hraci by méli jit do
testovani v podobném fyzickém rozpolozeni. Faktory, které neni mozné tak lehce ovlivnit,
jsou strava, spanek, ptipadné psychické rozpolozeni kazdého jedince. Na druhou stranu,
Vv jejich véku, by si tyto véci méli uvédomovat a brat na né zietel. Hraji za jeden z nejlepsich
fotbalovych klubt v Ceské republice a jsou nastaveni na uréity rezim, ktery by méli prenést i
do svého soukromého Zzivota, protoze se uz blizi k profesiondlnim fotbalistim. Také je na
zvazeni, jaky format SSG pouZijeme v naSem intervenénim programu. Je zde mnoho
proménnych, kterymi mizeme ovlivnit urcité pohybové schopnosti nebo energetické systémy.
Napf. velikost hiisté, pocet hracu, precislovaci, pocet dotekt (1,2,3, neomezeng) a varianta
s brankami. Pro nas intervenéni program jsme vybrali hru 3 na 3 v prostoru 20 x 20 m, kterou
uvadi Impellizzeri et al. (2006). Tuto variantu jsme je$té modifikovali a pridali piecislovace,
aby méla hra vétsi plynulost a béhem hry nedochazelo k takovym ztratam balonu. Pocet
dotekd nebyl limitovan, ale hraci hrali prevazné na max. tii dotyky. Hra nezahrnovala branky,
takze hlavnim cilem bylo udrzeni mice v prostoru v piecisleni 4 na 3. Impellizzeri (2007),
Koklu (2012), Little (2007) uvadéji, ze nejvetsi intenzity u SSG dosahneme pravé modelem 3
na 3 v prostoru od 60 m? do 125 m2 Tento model se podle mého nazoru vice podoba
podminkam v samotné hie 11:11, tak proto jsem zvolil tuto variantu. V tomto rezimu jsme

nejvice rozvijeli anaerobni systém. Jastrzebski et al., (2014) zjistil, ze SSG v
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extenzivnéj$im modelu 7 x 3 minuty jsou podobné efektivni jako dalSi programy uvadeéné

literaturou a trenéfi by jej mohli také vyuzit.

Dalsimi parametry, které musime brat v potaz, jsou: jaké drily vybere do rychlostni
intervence a jaky interval odpocinku zvolime mezi béhy. Spinks (2007) uvadi, ze kratké
sprinterské Giseky (< 30 m) zvysuji rychlostni vykon na kratkou vzdalenost. Tennessen et al.
(2011) tvrdi, ze delsi useky (~ 40 m) zlepSuji maximalni rychlost. Young, McDowell, Scarlett
(2001) a Shalfawi et al. (2013) zjistili, ze linearni sprinty nemaji vliv na rozvoj agility.
Haugen et al. (2014) uvadi, Ze doba zotaveni mezi opakovanymi sprinty a jejich sériemi je
jednou z nejdilezitéjSich proménnych v manipulaci s tréninkovou intenzitou. Pfi kratsi dobé
zotaveni se snizuje intenzita opakovaného sprintu. Cim del3i je odpoéinek, tim vice opakovéni
muize byt provedeno s vysokou intenzitou. Balsom et al. (1992) zjistil, ze kdyz hraci fotbalu
béhali 15 x 40 m sprinty pfi maximalni intenzit¢ s 30 s odpocinkem, vykonnost poklesla o
10 %. Nicméng, kdyz byl stejny trénink proveden s 60 s nebo 120 s odpocinkem, pokles
vykonu byl snizen na 3 %, respektive na 2 %. Proto bychom méli pfed intervenci peclivé
promyslet, jakou pohybovou schopnost nebo jaky energeticky systém chceme ovlivnit a podle
toho vytvofit tréninkovy program, ktery bude rozvijet vykonost u naSich hra¢l a pomiize jim

to k dosazeni lepsich vysledkd.
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6. Zavér

Cilem prace bylo zjistit vliv vybranych pohybovych intervenci (hry malych forem vs.
béhy) na vykon ve sprintu a agility u elitnich hract fotbalu v kategorii U14 v priabéhu
piipravného obdobi. SSG skupina se vyznamné zhorsSila v linearni rychlosti na vSech
métenych tsecich. Run skupina se nevyznamné zhor$ila a ¢asy na méfenych usecich
nebyly tolik rozdilné. Dokdzali si tedy udrzet urovenn rychlostnich schopnosti na
srovnatelné trovni i pfesto, Ze méli naro¢né pripravné obdobi. Proto bych navrhoval
zafazeni rychlostnich tréninki do tydenniho mikrocyklu, ¢imz by si méli hraci udrzet

jistou uroven rychlosti po celou sezonu.

Nejzajimavéjsim zjisténim bylo, ze se hraci obou skupin dost vyznamné zlepSili
V testu ,, Trojkroku®. Velky vliv na toto zlepSeni mé&l patrné specificky fotbalovy trénink,
ktery probihal v pribéhu intervence. Podle mého nazoru se tento test nejvice podoba

specifickému pohybu v utkéni.

Na zaklad¢ naSich vysledkli se zd4a byt vyhodné zahrnout do tréninkového cyklu
trénink rychlosti, pro udrzeni jisté urovné rychlostnich schopnosti. SSG se zdaji byt
vhodné pro rozvoj specifickych pohybovych vzori, které se vyskytuji v utkani. Myslim si,
Ze by se V tréninku mély objevovat obé varianty, jak rychlostni cviceni, tak SSG.

Pro dal$i vyzkumy, ovéfujici efektivitu riznych typt intervenci na rychlostné silovy
vykon u elitnich hrac¢t fotbalu, doporuc¢ujeme co nejvice standardizované podminky

testovani a aby byl bran zietel i na biologicky vék jedinct, ktery podle naseho nazoru

muze také ovliviiovat dosazeny rychlostné silovy vykon.
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forem/behy na vykon ve sprintu a agility u elitnich hra&é fotbalu v kategorii U14. Intervence bude trvat 8 tydni, dvakrét
tydng, po dobu 15 min. Hraci budou rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina bude provadét hry malych forem. Druhé
skupina bude podrobena b&hiim (bez mite). Sprint na 30m, test 505 a test trojkroku budou pouZity pro hodnoceni efektu
intervenci. S ohledem na presnost méfeni bude pouzit set fotobunék. Dopliiujicim méFenim budou zékladni
antropometrické tidaje (t&lesnd vyska a hmotnost.)
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Priloha 2
INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazena pani, V souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji a o
zméné nékterych zakont, ve znéni pozdéjsich piedpist a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska
deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromdazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o

zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 0dst. 1 zakona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych

pravech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas k G¢asti Vaseho syna v ramci vyzkumného projektu
diplomové prace Jana Jiskry na UK FTVS s nazvem ,, V1iv her malych forem a rychlostni intervence na vykon ve fotbale®, provadéné v
Tréninkovém centrum AC Sparta Praha (CR).

Cilem méfeni je zjistit vliv her malych forem a rychlostni intervence na vykon ve sprintu a rychlych zménach sméru (agility) u elitnich
hraci fotbalu v kategorii U14.

Intervence bude trvat 8 tydnu, dvakrat tydné, po dobu 20 min. Hraéi budou rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina bude provadét hry
malych forem S jednim Zolikem. Hra bude probihat na hfisti o rozmérech 20x20m. Intervence zahrnuje 3 tfi¢lenné tymy + jednoho
univerzalniho Zolika. Interval hry je 60s a 30s odpo¢inku ve dvou opakovanich. Poté je 60s pauza na piti. Tento blok se cely zopakuje 5x.
Druha skupina bude podrobena rychlostni intervenci — Hradi provedou 6x 5Sm sprint s 30s odpo¢inkem. Poté nasleduje 3 minutova aktivni
pauza, ktera zahrnuje lehké vedeni balonu, pfihravani a nozickovani. Dale nasleduje 4x 30metrovy sprint se 75s odpocinkem. Znovu 3
minutova aktivni pauza. Posledni béhem je 505, ktery je provadén 6x s 60s odpoc¢inkem. Méfeni bude provedeno pted zacatkem intervence a
po jejim ukonceni. Sprint na 30 m, test 505 a test trojkroku budou pouzity pro zjisténi efektu intervencnich programu. S ohledem na pfesnost
méfeni bude pouzit set fotobunék. Dopliiujicim méfenim budou zéakladni antropometrické udaje (t€lesna vyska a hmotnost.) V priub&hu
mefeni ma kazdy hra¢ moznost kdykoli dobrovolné odstoupit z méfeni. Do projektu nemuize byt zafazen hrac, ktery bude mit zranéni ¢i
akutni onemocnéni nebo hrag¢, ktery se vraci po delsi tréninkové pauze vinou zranéni a nema dostatecnou fyzickou kondici. Zdravotni stav
hract ohodnoti odborny fyzioterapeut AC Sparta Praha, ptipadné po konzultaci s 1ékafem. Zminéné techniky jsou neinvazivniho charakteru.
Vyse zminéné testy jsou ovéfeny u mladeze stejného veku, spliuji vSechna zdravotni, socialni a eticka kritéria, a jsou bézné pouzivana
v praxi. Rizika provadéného testovani nebudou vyssi nez b&né odekavana rizika u aktivit provadénych v rimei tohoto typu testovani. Utast
Vaseho syna v projektu nebude finanéné ohodnocena

Vysledky diplomové prace budou zvetejnény v ramci UK FTVS v elektronické podobé v depozitaii zavére¢nych praci UK, original
svazku diplomové prace bude k nahlédnuti ve studovné UK FTVS, eventualné po vyzadani na emailové adrese: Jiskricl4@gmail.com

Vysledky vyzkumu poslouzi k prohloubeni informaci o fungovani vztahu pohybové aktivity a motorické vykonnosti sportujici mladeze

Ziskana data budou zpracovavana a bezpeéné uchovana v anonymni podob¢ a publikovana v diplomové praci, pfipadné v odbornych
Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadng budou vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci
budou osobni data smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie ani videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavniho fesitele projektu: ~ Jan Jiskra

Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Jan Jiskra Podpis:....ccccvvieveenn

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s tcasti ve vyse uvedeném projektu a ze
jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse podstatné tykajici se
ucasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpoveédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat

predkladatele projektu.

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni G€astnika..........cccocevevveneiinreneniniee Podpis: .ocoeveeeiereeee
Jméno a piijmeni zakonného zastupce .........c.ccevvvveeerenvencnnne.

Vztah zakonného zastupce k G¢astnikovi .........ccccevveeieinccnennne POdpIS: ..o
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http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
mailto:Jiskric14@gmail.com

