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1.Uvod

Talent nestaci! Prace s miCem, technicka zruénost a fotbalové mysleni. To vSe
je ve fotbale velmi podstatné, avSak nestaci to. V dnesni dobé po prvoligovych
travnicich béha mnoho hracu, ktefi talentu neméli az tolik, ale dokazali svoji
poctivou praci a vybornou kondi¢ni pfipravenosti pfevysit vykonnost hracu vice
talentovanych. Jiz samotnou otazkou je, na jaké urovni by byli ti talentovani,
kdyby trénovali stejné. Proto je dullezité vénovat se témto pohybovym
schopnostem. Sila, obratnost, rychlost a vytrvalost jsou zakladni charakteristiky
fyzické zdatnosti nejen fotbalisty. Rozvoj kazdé z nich je nutny, velmi dulezity a
nepirehlédnutelny. V dnesni dobé pocitacu a internetu jsou tyto vlastnosti u déti
dost zanedbavany. Proto by na fotbalovych trénincich mélo byt podstatné tyto

vlastnosti rozvijet postupné a v co nejvétsi mire.

2. Problém a cil prace

Co znamenaiji pojmy sila, obratnost, vytrvalost a rychlost ve sportovnim svété?
Jak moc je mozné ovlivnit rozvoj dané schopnosti specifickym fotbalovym
tréninkem? V jakém véku je z fyziologického hlediska vhodné rozvijet danou
schopnost, fikaji teoretické poznatky pravdu? Jaké tréninkové formy zname?

Jake testy sily, obratnosti, rychlosti a vytrvalosti se pouZzivaji?

Cil prace

Cilem je zjistit vliv specifického fotbalového tréninku v pfipravném obdobi pro
rozvoj pohybovych schopnosti fotbalisty zakovského véku. Specifikovat
zpUsoby rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti — sily, rychlosti, vytrvalosti

a obratnosti pro tuto vékovou kategorii.



3. Teoreticka cast

3.1 Vlastnosti pohybovych resp. motorickych schopnosti, jejich

rozvoj atesty

V této teoretické Casti se zaméfim na vysvétleni pojmu pohybova
resp.motoricka schopnost a pohybova dovednost. Vychazim z teoretickych

poznatku obecné znamych.

Motorické schopnosti a motorické dovednosti pfimo ovliviuji kvalitu pohyboveé
¢innosti. VétSina pohybovych ukoll obsahuje naroky na nékolik motorickych
schopnosti a dovednosti sou¢asné. Pro dosahovani maximalnich vykonu je
treba integrace vSech slozek tohoto otevieného systému. Ve vétsSiné pfipadu
neni zapojena pouze elementarni schopnost, ale je spojeno vice pohybovych
schopnosti v schopnost hybridni. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj je dan
biologickymi pfedpoklady jedince. Silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti

velice uzce souvisi se stavbou a fizenim svalovych bunék.

- Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitfnich a
funk&nich predpokladli Clovéka pro pohybovou c¢innost. Jedna se o
integraci vlastnosti organismu, ktera podminuje splnéni ukolu. Pohybové
schopnosti se rozviji v procesu kondicni pfipravy.

- Specialni pohybové schopnosti jsou soubory vnitfnich predpokladu
organismu potfebnych v dané sportovni discipliné.

- Pohybova dovednost je soubor pfedpokladll pro pohybovou ¢&innost
ziskany v procesu uceni. Jedna se integraci vnitfnich vlastnosti
organismu podminujici techniku pohybové C¢innosti vzhledem Kk
zadanému pohybovému ukolu. Pohybové dovednosti se ziskavaji

v procesu motorického uceni.

Teorie a poznatky o motorickych schopnostech a dovodnostech ovliviuji uroven
a kvalitu prace schopnosti Clovéka, jeho zdravorni stav, kultivaci motorické
¢innosti, rozvoj motorické zdatnosti a vykonnosti. Jsou pFedpokladem pro

zdokonaleni techniky sportovni a télovychovné Cinnosti.



3.1.1 Motorické schopnosti

Metodologii vyzkumu schopnosti a vymezeni zakladnich pojmu vytvofily tradiéni
védni obory, jako antropologie a genetika a zejména psychologie. Antropomoto-
rika navazuje na psychologicky vyzkum schopnosti oznaCovanych jako psycho-
motorické nebo percepéné motorické. Kromé toho vyuziva fyziologické
poznatky, které objasniuji podstatu nékterych schopnosti kondi¢nich.

(Mékota, 1983, str. 97)

Pojmem motoricka schopnost rozumime jako integraci vnitfnich vlastnosti
organismu, ktera podmifiuje spInéni urcité skupiny pohybovych ukoll a
soucCasneé je jimi podminéna. V organismu Clovéka jsou tyto vnitini vlastnosti
zpravidla funkcemi jednotlivych organu, vlastnostmi jejich jednotlivych tkani, a
jsou v ném vzdy na rGzném stupni aktivity pfitomny. Vnitfni vlastnosti podle
povahy motorické Cinnosti Clovéka jsou systémovymi prvky této integrace na
riznych rozliSovacich urovnich; jsou materialnim zakladem motorickych
schopnosti. Jejich integrace predstavuje otevieny, relativné samostatny fizeny
subsystém, ktery zpravidla zahrnuje spojeni dvou zakladnich, elementarnich
schopnosti, schopnosti hybridni. Toto spojeni pfedstavuje formalné jejich
prostorovy prunik. Jestlize jedna z téchto schopnosti vyrazné prevlada a podil
ostatnich schopnosti neni rozhodujici, povazujeme v takovémto pripadé toto
spojeni za zakladni, elementarni schopnost. Napfiklad pri statickosilovem
projevu, jako je stisk dynamometru rukou, se rychlostni, obratnostni a
vytrvalostni schopnosti nepodileji na pohybovém ukolu vyznamnym zpusobem.

Proto povazujeme statickosilovou schopnost za zakladni, elementarni.

Pri motorickych Cinnostech a tedy i pri télesnych cvi€enich, se vétSinou setkava-
rne s takovymi okolnostmi, kdy podil vice motorickych schopnosti je
nezanedbatelny, i kdyZ jednotlivé zakladni motorické schopnosti se mohou na
motorickém vykonu podilet v rGzném poméru a s rliznou intenzitou. Takovou
integraci motorickych schopnosti povazujeme za komplexni motorickou
schopnost. Komplexni motorickou schopnosti rozumime takovou schopnost,

ktera podle povahy zadaného pohybového ukolu integruje dvé nebo vice



zakladnich, elementarnich motorickych schopnosti. Takovou schopnosti muze
byt napf. vytrvalostné silova schopnost, ktera je nutnym, i kdyz nikoli jedinym
predpokladem sportovniho vykonu napr. v discipline 100 m kraul.

(Celikovsky, 1979, str. 73)

U schopnosti se obvykle zdurazriuje jejich potencionalita. Clovek s rychlostnimi
schopnostmi se mlze, ale nemusi stat vynikajicim sprinterem. Schopnost dale
znamena jistou (vysokou) miru pfedpokladd pro zdokonalovani v urcité ¢innosti.
Motoricky schopné dité na sebe Casto upozorni pravé svymi neobvykle velkymi
¢i rychlymi pokroky, jichz dosahuje ve srovnani se svymi vrstevniky. Schopnost
jako souhrn vnitfnich pfedpokladi se navenek manifestuje uritymi svymi
projevy, jinak je skrytou latentni vlastnosti ¢loveka. Pfitomnost urcité schopnosti
se projevuje zpusobilosti se zdarem FeSit SirSi skupinu, celou tfidu ukolu jistého
druhu. Tak napfiklad se domnivame, Ze schopnost dynamické rovnovahy
pozitivné ovliviuje vysledky cvi€eni na klading, jizdu na kole, na lyzich atd.
Schopnosti jsou tedy jakési obecné vlastnosti komplexni povahy, jez jsou
zakladem vykonnosti v fadé motorickych &innosti (ukolu, uloh, operaci atd.).
Tyto relativné samostatné soubory vnitfnich pfedpokladl lidského organismu k
pohybové Cinnosti jsou pfedmétem intenzivniho zajmu a vyzkumu.
Antropomotorika prostfednictvim schopnosti podava vysvétleni a provadi pfed-

poveéd motorickych ¢i sportovnich vykonl. Poget schopnosti je omezeny.

Geneticka podminénost. Studiem korelaci mezi pohybovymi vysledky rodic¢l a
déti, zkoumanim stability ¢i instability individualnich vysledki v ontogenezi,
studiem rodokmenu vynikajicich sportovct a zejména srovnavacimi vyzkumy u
jedno a dvouvajecnych dvoj¢at bylo prokazano, Ze motorické schopnosti jsou
geneticky podminény — nékteré schopnosti vice, jiné méné. Schopnosti se
vyvijeji z vrozenych dispozic, kterym fikame vilohy. Vilohy potom determinuji
rizné cesty a zpusoby formovani schopnosti. Ovliviiuji jak uroven a stupen
uspésnosti, tak i rychlost rozvoje schopnosti ¢lovéka. Viohy vSak samy o sobé
rozvoj schopnosti nezajistuji — maji pouze podstatnou, nikoli v8ak urcujici

ulohu v jejich rozvoiji.



Vyvoj schopnosti v ontogenezi. Lidsky novorozenec je ve srovnani s jinymi
savci motoricky velmi chudé vybaven. Motorika Clovéka se vyviji v obdobi
postnatalnim, vyvoj pohybl a pohybovych pfedpokladd probiha v urcitych
stadiich. Motorické schopnosti se béhem tohoto vyvoje nejen rozvijeji, ale i
diferencuji. V osmi letech se struktura schopnosti ditéte pravdépodobné jiz

podoba struktufe schopnosti Clovéka dospélého. Béhem dalSiho vyvoje dochazi

Vv s

schopnosti u osob pohybové Skolenych jsou vyhranénéjSi nez u osob
neskolenych. Vyvoj motorickych schopnosti probiha v zavislosti na zrani
organismu. V souvislosti s nim je mozné vytypovat urcitd senzitivni obdobi

zvlasté vhodna a dulezita pro rozvijeni jednotlivych schopnosti.

Vlastni rozvijeni a specifikace schopnosti probihaji v procesu u€eni pojatého
Siroce, témér ve smyslu adaptace. Motorické schopnosti mohou byt vyrazné
ovlivnény aktivni pohybovou cCinnosti v détstvi, puberté i adolescenci nebo
naopak zabrzdény necinnosti, napf. pfi nuceném dlouhodobém upoutani na
lGzko. Proces rozvijeni schopnosti je vSak vzdy dlouhodoby, pozvolny, probiha
mnohem pomaleji nez osvojovani dovednosti. V dospélosti jsou motorické
schopnosti také ovlivnitelné, nicméné jiz tézko ménitelné. Schopnosti se tedy
vyznaduji urcitou stalosti, a pravé diky této stalosti mizeme predpovidat
vysledky budouci pohybové ¢innosti, provadét predikci sportovnich vykonu atd.
(Mékota, 1983, str. 98)

Na zakladni urovni motorické vykonnosti jsou motorické schopnosti pomérné
stalé v Case a prostfedim jsou ovliviiovany jen Castecné. Motorickym vycvikem
dochazi k jejich rozvoji. Pfirlstky nad jejich zakladni uroven se udrzuji pfiblizné
tak dlouho, jak dlouhou dobu trvalo dosahnout tohoto pfirlstku. U kazdé
motorické schopnosti jsou vSak poméry rozvoje a poklesu ponékud rozdilné.
Rozvoj motorickych schopnosti je podminén a déje se v souvislosti s
obecnymi vyvojovymi zakony celého organismu ¢lovéka, pohybovou
aktivitou a zivotospravou jedince béhem jeho zivota. Motorické
schopnosti nejsou uzce specifickymi predpoklady pro splnéni
pohybového ukolu. Mira jejich specificnosti €i dédineénosti zavisi na



povaze motorické €innosti, véku cviéence, jeho pohlavi a urovni, kterou

jedinec béhem svého zivota dosahl. (Celikovsky, 1979, str. 79)
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Obr. 1 - Obecne schema taxonometrie motorickych schopnosti

Sekundarni projevy schopnosti. Motorické schopnosti, resp. jejich vyjime¢na
uroven a pfiznivé seskupeni, jez oznaCujeme nazvem talent, se projevuji nejen
bezprostfedné, tj. ve vysledcich pohybové d&innosti (pracovni, sportovni,
rekreacni), ale ovliviiuji zivot ¢lovéka vubec. Talentovanym osobam se nabizi
fada atraktivnich povolani, lidem s omezenymi motorickymi schopnostmi je
naopak fada povolani uzaviena. U zdravych osob jsou hlavnim druhotnym
projevem schopnosti zajmy. O ¢innost, v niz ma clovék relativné dobré
vysledky, se obvykle vice zajima nez o Cinnost, v niz je malo uspésny. Jednou
zcest , jak zvySit zdjem o télesnou vychovu dospélych, rozvoj jejich
motorickych schopnosti v mladi. U itelé télesné vychovy se pfFili§ Casto
jednostranné zamérfuji pouze na motoricky schopné zaky. Motoricky slabé

disponovani zaci Casto Zzadaji o osvobozeni z télesné vychovy.



Rozvijeni motorickych schopnosti mladéze je tedy jednim z hlavnich ukoll
Skolni télesné vyhovy. Proto antropomotorika chape tyto schopnosti jako cilové

kategorie celého procesu télesné vychovy a sportu. (Mékota, 1983, str. 100)

3.1.2 Motorické dovednosti

Motoricka dovednost mize byt vymezena jako pohotovost k UspéSnému vy-
konani urcité pohybové Cinnosti. Primarné je podminéna koordinacné a ziskava
se ucCenim. Osvoji-li si zak urCitou dovednost (napf. dovednost plavat),
znamena to, Ze je schopny fesit pfislusny pohybovy ukol vhodnou metodou a
na jisté urovni dokonalosti, tj. spravné, dostate¢né rychle a usporné. Z toho pak
plyne, Ze vykon je relativné vysoky a pfi Cinnosti nevznika nadmérna unava.
(Mékota, 1983, str. 236)

Dale také motorickou dovednosti rozumime nejvysSi uroven integrace vnitrnich
vlastnosti podminujici techniku pohybové c¢innosti vzhledem k zadanému
pohybovému uUkolu. Motorickda dovednost je také podminéna stavem
motorickych schopnosti a je s nimi v dialektickém vztahu. To znamena, Ze s
nimi zvlastnim zpusobem souvisi a jsou spolu navzajem spojeny. Rozvoj
jednoho komplexu motorickych schopnosti mize byt v rozporu jak s
jednotlivymi komplexy, tak i s celym systémem pohybovych schopnosti a
dovednosti. Lze uvést napf. nadmérné bujeni svalové tkané a nékteré druhy
koordinacnich schopnosti a pod. Motorické dovednosti mizeme uplatnit jen u
nékterych druhd motorickych &innosti a pohybovych ukolld. Povazujeme je
pomeérné za specifické. Ziskavaji se motorickym uéenim, a to spontanni formou

nebo rdznymi formami t&lovychovného procesu a pod. (Celikovsky,1979, str.80)

Motoricka dovednost je vzdy orientovana ukolové. Vztahuje se na jeden
pohybovy ukol (napf. dovednost smecovat), nebo na uzkou skupinu ukolu
(napf. dovednost hrat tenis. Jednotlivé profese a sportovni discipliny se
vyznacuji jistym ohraniCenym okruhem dovednosti, Casto se mluvi o
dovednostech fotbalisty, Iékafe, hraCe golfu atd. Pohybovy ukol se vyfesSi pouze

vykonanim pfislusné pohybové Cinnosti, takze vazba dovednosti na tuto



¢innost je velmi uzka a projevuje se i v nazvu. Pro jednotlivé dovednosti
nemame na rozdil od schopnosti samostatné nazvy. Pojmenovani odvozujeme
od pfislusné cinnosti (napf. dovednost psat na stroji, dovednost jezdit na kole
atd.). Pfitom motorickou dovednost neni vhodné s touto cCinnosti pfimo
ztotoznovat. Také osvojovani, zjemnovani a upevnovani dovednosti je mozné
pouze opakovanim dané pohybové Ccinnosti, jejim procviCovanim, nikoli
provadénim cinnosti jinych. Tim se dovednosti liS§i od schopnosti. (Mékota,
1983, str. 237)

Pro motorické dovednosti plati zavislost mezi mirou obecnosti, zvlastnosti a
jedineCnosti. Jestlize vykon je okamzitym projevem integrace motorickych
schopnosti a dovednosti, pak z hlediska uvedenych zavislosti je jejich uroven
dana vékem, pohlavim, motorickou urovni, somatickymi pfedpoklady, vyzivou
apod. Motoricky vykon je ovéem ovlivnén zakladnimi psychickymi funkcemi, a
proto pfi posuzovani jeho urovné a kondice Cclovéka vubec, napf.
prostfednictvim motorickych testd, se nesmi opomenout jeho psychicka slozka,

ktera ovlivhuje spoustéci, akcelerujici Ci stabilizujici mechanismy.

Jedinec provadéjici shyby na doskocné hrazdé provede motoricky vykon, jehoz
vysledek — pocet opakovani — je zavisly na stavu dynamickosilové schopnosti
a zpusobu provedeni shybu, tj. na stavu dovednosti provést jej spravnou
technikou. (Celikovsky, 1979, str. 80)

Pro studium a diagnostiku dovednosti je vyznamna jejich stranka strukturalni.
Zejména Casoprostorova sloZka pohybové struktury je dobfe pfistupna pfimému
pozorovani, event. zaznamu (filmovému, televiznimu), a proto se Casto stava
indikatorem, podle néhoz posuzujeme stupen osvojeni urCité motorické
dovednosti. Mira pohotovosti spravné, rychle a usporné vykonat pohybovou
¢innost vhodnou metodou se navenek projevuje vyjadfeno sportovni
terminologii adekvatni technikou. Pocet variant pohybové &innosti (napf. rejstrik
tenisovych uderu, lyzarskych obloukl atd.), které dovede Zak &i sportovec
uplatnit pfi feSeni pohybového ukoiu, je také dalezity, odhadujeme podle ného

Sifi uplatnéni dovednosti, stupen jejiho zobecnéni.



O bezprostfedni genetické podminénosti dovednosti zpravidla neuvazujeme,
motorické dovednosti jsou ziskané v prubéhu zivota. Osvojujeme si je v procesu
uceni, jsou tedy vysledkem uceni. Motorické uceni mize byt definovano jako

osvojovani, zjemnovani, stabilizovani, vyuzivani motorickych dovednosti.

Zakladni motorické dovednosti si Clovék osvojuje jiz ve véku batolete. BEhem
dalsiho vyvoje se zdokonaluji, v pubert¢ dochazi k jejich jistému
prestrukturovani, v adolescenci k urcité individualizaci, stabilizaci a bisexualni
diferenciaci v souvislosti se stejnymi zmé&nami v celé motorice. Pracovni a
sportovni dovednosti si Clovék osvojuje ve véku, kdy se zaclenuje do

pFislusnych procesu (pracovniho a tréninkového).

Podminkou osvojeni dovednosti, je zpravidla mnohonasobné opakovani, pro-
cviCovani pfislusné Cinnosti. Nékdy k tomu postaci relativné kratka doba, jindy
je nezbytny delsi systematicky a odborné& vedeny vycvik. Usp&Snost zpravidla
podmifiuji i pfislusné védomosti. Rychlost motorického uceni i jeho vysledky
ovSem ovliviuji a limituji motorické schopnosti (pfedevSim schopnosti
koordina¢ni, obratnostni), které jsou jakousi vybavou, kterou si jedinec pfinasi s
sebou, kdyZz uCeni nové dovednosti zahajuje. Zalezi i na tom, kolik a které
dovednosti uCici se osoba jiz ma, nebot v procesu uCeni dochazi také k
transferu (pfenosu), popf. k zapornému prenosu, interferenci dovednosti. V

kazdém pfipadé vSak jsou motorické dovednosti ménlivéjsi, snaze a v kratSim

Case ovlivnitelné nez schopnosti motoricke.

Taxonomie. Velky pocet pohybovych c¢innosti a rozmanitost pohybovych
struktur znamena, Ze i pocCet motorickych dovednosti je neobycCejné velky,
mnohem vétsi nez pocCet motorickych schopnosti. Tfidéni se provadi z rlznych

hledisek, upozornime pouze na dvé z nich:

Zakladni dovednosti, jako dovednost lezeni, Splhani, chlize, béhu,
skoku, hodu atd.. jsou pro Zivot Clovéka nezbytné a osvojuji si je vSichni lidé jiz v
raném véku. Vyskytuji se i v fiSi zivoCiSné, proto nékdy byvaji oznaCovany

privlastkem fylogenetické.



Pracovni a sportovni dovednosti si osvojujeme vybérové. Stavaji se
majetkem jen nékterych jednotlivcu. Podle své profese a sportovni orientace se
jednotlivi lidé az extrémné liSi jak poCtem, tak i urovni ziskanych dovednosti. U
pohybové neskolenych lidi ¢asto dulezité motorické dovednosti (napf. plavecké)

chybéji.

Dovednosti pracovni a zakladni se zpravidla ustaluji na ur€ité (individualné
rizné) urovni, ktera je dostacujici pro fadné plnéni pracovnich ukoll, bézny
zivot, pro dosahovani pfiméfenych vysledku a vykonu. Pro sportovni dovednosti
jsou naopak typické, neustalé zvySovani jejich urovné a strukturalni zmény.
Sport je totiz charakteristicky trvalou snahou o dosahovani nejvysSiho vykonu,
nikoli jen vykonu standardniho. Kromé zakladni motorické slozky je u mnohych
sportovnich dovednosti vyrazné zastoupena i slozka socialné interakcni, popfr. i
intelektova. Dovednost hrat fotbal nebo ledni hokej jisté neni jen dovednosti
pohybovou, ale je souCasné i dovednosti scoialné interakéni. (Mékota, 1983,
str. 237)

3.2 Komplex silovych schopnosti

Znalost struktury komplexu sdovych schopnosti je pfedpokladem pro ucinnou
pedagogickou i teoretickou cinnost v télesné vychové a sportu. K poznani
struktury se vyuziva metoda teoretické analyzy, faktorové analyzy a dalSich teo-
retickych a empirickych postupl, které se spolu €asto kombinuji. Struktura
tohoto .komplexu je tvofena rlznymi druhy silovych schopnosti a proto je také
nejrozsahlejsi.

Vysvétleni zakladnich pojmu:

- Pojem dynamicky nebo staticky urCuje, zda je svalové napéti
doprovazeno pohybem. Statické Usili ma za nasledek vyvijeni sily
(moment sily, impuls), ne vS8ak mechanickou praci. Dynamické Usili ma
za vysledek mechanickou praci.

- Pojem usili se vztahuje jak ke staticke, tak i dynamické svalové €innosti.
Mechanicka prace se vztahuje pouze k dynamickému usili, které tudiz

muZze byt méfeno v jednotkach mechanické prace.
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- Pojem koncentricky a excentricky se vztahuje pouze k dynamickému
usili. koncentricky znamena, Ze se sval zkracuje aktivné proti ur€itému
odporu. excentricky znaci, Ze je sval protahovan pasivné urcitou vnéjsi
silou.

- Pojem izometricky a izotonicky se vztahuje k vnitfrnimu svalovému usili
(rezimu); necharakterizuji v zadném pfipadé vnéjSi ucCinek Ci zatéz.
Izometricky znali, Ze délka svalu bé&éhem svalového napéti zustava
stejna, nespecifikuje vubec informaci o svalovém napéti. Pojem
izotonicky znaci, Zze svalové napéti béhem kontrakce zlstava stejné.
Svaly nejsou napinany izotonicky, kdyz pohybuji konstantnim zavazim.
Svalové napéti (tenze) se méni v zavislosti na uhlu koncetiny (ij. délce
svalu), a rychlosti pohybu. Naproti tomu pravé pfi izometrické svalové
kontrakci nejde pfi udrzovani stejné urovné sily o izotonicky rezim. Tyto
dva pojmy tudiz nejsou vzajemnymi antonymy.

Déleni silovych schopnosti:
- Statické silové schopnosti
o jednorazova forma
o vytrvalostni forma
- Dynamickeé silové schopnosti
o explozivné silova forma
o rychlostné silova forma
o vytrvalostné silova forma
((Celikovsky, 1979, str. 84)

3.2.1 Statickosilové schopnosti

Statickosilova schopnost vytrvalostni je schopnost udrzet télo nebo jeho &asti
nebo rdzné objekty v urdité poloze.

Statickosilova schopnost jednorazova je schopnost zplsobit deformaci Casti
téla nebo téchto objekti podle zadaného pohybového ukolu. To umozhuje

pfedevsim Cinnost svalu v izometrickém rezimu (sval je v tetatnickén stahu).
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Statickosilové schopnosti jsou vyznamné pro sportovni discipliny, jako je vzpi-
rani, sportovni gymnastika muzl. zapas aj. V kombinaci s dalSimi motorickymi
schopnostmi, napf. vytrvalostni nebo rychlostni schopnosti, jsou dulezité pro
hod kladivem nebo kanoistiku Ci veslovani. Jejich podil na motorice se méni v
zavislosti na velikosti vnéjSiho odporu. Dialekticky vztah mezi statickosilovou,
rychlostni a vytrvalostni schopnosti je ur€en zadanym pohybovym ukolem.
(Celikovsky, 1979, str. 85)

3.2.2 Dynamickosilové schopnosti

Tato schopnost spociva ve dvou zplsobech ¢&innosti svalu, koncentrickém a
excentrickém. Pfikladem koncentrické €innosti svalu muze byt pfechod ze svisu
do shybu. Motoricka €innost zaloZzena na excentrickém stahu svalu umoznuje
napf. pfechod ze shybu do svisu. Formami dynamickosilove schopnosti jsou

explozivné silova, rychlostné silova a vytrvalostné silova schopnost.

Explozivné silovou schopnosti rozumime schopnost udélit t€lu nebo jeho
¢astem nebo riznym pfedmétim zrychleni podle zadaného pohybového ukolu.
Chapeme ji jako vlastnost Clovéka vyvinout rychlé svalové usili v pocateénim
okamziku motorické Cinnosti. S touto schopnosti se setkavame napf. pfi
riznych zplUsobech odrazu nebo hodu diskem ¢&i vrhu kouli apod. Explozivné
(vybusné) silova schopnost se Casto projevuje jako odrazova schopnost a klade
se do tésného vztahu ke sprintu, atletickym skokdm, vzpirani apod. Explozivné

silova schopnost je jednou z nejvice uplatfiovanych silovych schopnosti vibec.

Rychlostné silova schopnost je schopnost prekonavat odpor s vysokou
rychlosti nebo frekvenci pohybu. Tato schopnost spoclivda na vlastnosti
nervosvalového subsystému pFekonavat submaximalni odpory s vysokou
rychlosti. Tato schopnost se vyskytuje jako rozhodujici u mnoha acyklickych
motorickych-¢innosti, napf. v atletice u hodl, skoku vysokého a dalekého, u
skoku na lyzich a ve sportovnich hrach, tedy v pfipadech, kdy je pro vykon

rozhodujici odraz, odhod, odvrh. Vyskytuje se vSak i 11 cyklickych motorickych
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¢innosti, napf. v atletice u sprintu, skoku dalekém s rozbéhem, pfi letounskem
sprintu v cyklistice, v lednim hokeji nebo fotbale.

Silova vytrvalost je schopnost udrzel intenzitu motorické Cinnosti pfi silové
¢innosti. Tato schopnost je charakterizovana relativné vysokou urovni silove
slozky spojeno s vytrvalosti. Uplatfiuje se v téch pfipadech, kdy jedinec
prekonava odpory po delSi dobu, jako je tomu napf. pfi veslovani, kanoistice,
vodnim slalomu, lyzafském béhu a plavani. Silova vytrvalost ma vyznam pro
acyklické motorické cinnosti jako je lyzarsky sjezd, sportovni gymnastika,
zapas, box aj. (Celikovsky, 1979, str. 85)

3.2.3 Biologicky zaklad silovych schopnosti

Velikost svalové kontrakce je dana predevsim pficnym pramérem svalu, ktery je
CasteCné dan dédicné (hyperplazie svalovych vlaken — zvétSeni poctu) ale
z vétSi Casti jej Ize ovlivnit (hypertrofii svalovych vlaken — zvétSeni prarezu
vlaken). To je duvodem pro€ se silova schopnost obecné povazuje za nejlépe
ovlivnitelnou. Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti je tésné po
dokonceni rastového sprintu (PHV), tedy pfiblizné v obdobi adolescence. Velky
vliv na vykon ma také podil pfevladajiciho svalového subsystému. V zasadé

rozliSujeme dva druhy svalovych vlaken, bilé a Cervené.
Druhy svalovych vlaken:

PFi pohledu na svalovy prufez ¢tyrhlavého svalu stehenniho u netrénovaného
muze na obrazku vlevo miazeme rozliSit tyto druhy svalovych viaken:
- ST (Slow-Twitch): Eervena pomala oxidativni vidkna s vysokym aerobnim
vykonem, tmavé zabarvena s pomalou reakci na podnét (100 m/s).
S malou velikosti neuron, které ovladaji 10-180 viaken.
- FT (Fast-Twitch): rychla bila vlakna s vysokym anaerobnim vykonem,
zabarvena svétle — glykolyticka (FTa) nebo Sedé — oxidativni (FTb)
s rychlou reakci na podnét (50 m/s). S velkymi neurony, které ovladaji
300-800 vlaken.
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Obr. 2 — svalové viakno

DalSi mozny pfehled typu svalovych viaken a jejich charakteristika (FG - Fast
Glykolytic, FOG - Fast Oxidativ Glykolytic, SO - Slow Oxidativ):

Nazev Oznaceni | Usili Cas zapojeni | Energetické kryti
Rychla bila - Maximalni ATP, anaerobni
N FG 0-20s
glykoliticka 100% glykoza
Rychla
Submax. . Aerobni a anaerobni

bledécCervena - | FOG 20 — 3 min.

o 80% glykoza
oxidativni
Pomala cervena - Stredni _

o SO Nad 3 min. Aerobni glykoza
oxidativni 60%

Tab. 1 — svalové vlakna

Pomala vlakna podminuji motorickou €innost o nizké intenzité v podminkach

aerobnich procest. Rychla vlakna umoznuji motoriku submaximalni a
maximalni intenzity. Rychla vlakna pUsobi za prevahy energetického kryti
oxidaci glukdzy pfi motorické €innosti submaximalni intenzity v trvani od 20 az
40 sekund do tfi minut. Rychla glykolyticka vlakna podminuji ¢innost maximalni
intenzity v trvani 10 az 20 sekund, pfiemz energetické kryti je dusledkem
témér uplného anaerobniho rozpadu glukézy. Vzajemny pomér pomalych a

rychlych vlaken je dan geneticky.
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Vytrvalostné silové schopnosti jsou zaloZzeny na ¢innosti rychlych, glykolytickych
vlaken; mohou v nich probihat zmény podobné tém, které se vyvolaji
vytrvalostnim tréninkem. U statickosilovych schopnosti a explozivné silové
schopnosti se uplatriuji pfedevsim rychla, glykolyticka viakna a ¢astecné rychla,

oxidativni vlakna.

Strukturalni zmény jsou dany hypertrofii rychlych, svalovych vilaken, ktera
umoznuje vyvinout vétsi silu pfi jednotlivé svalové kontrakci. Zménou rychlych,
oxida-tivnieh, svalovych viaken na glykolyticka se dosahne vy$Sich hodnot
anaerobniho pfisunu energie z glukozy.

Uroven silovych schopnosti je vazana na zvy$ovani obsahu adenozintrifosfatu a
kreatinfosfatu az o 75 %. Dosahne se tak okamzitého uvolfiovani potfebného
mnozstvi energie pro motorickou silovou cinnost velké intenzity explozivni
povahy (skoky, hody, vrhy, udery aj.). ZvySena aktivita enzymU ovliviiuje
uvolfiovani energie z fosfatl a anaerobniho ziskavani energie z glukozy.
Uroven silové schopnosti je dale zavisla na odolnosti vi&i koncentraci laktatu,

na poklesu pH apod.

Silova schopnost je dale zavisla na mnozstvi aktivovanych motorickych
jednotek. Mezi poCtem zapojenych jednotek a hodnotami silového projevu je
primy vztah. (Celikovsky, 1979, str. 87)

3.2.4 Metody rozvoje komplexu silovych schopnosti

Metoda maximalnich usili: pfekonavani nejvy$Sich odpord (95 - 100%),
rychlost pohybu mala, opakovani 1 - 3x b hypertrofie svalu

Metoda opakovanych usili: pfekonavani nemaximaini zatéze ( 60 - 85 %),
nemaximalni rychlost, opakovani 8 - 15x b nejvétsi hypertrofie ze vSech metod.
Tato metoda je €asto doplfiovana metodou progresivné narustajiciho odporu a

metodou pyramidovou (vzestupna, sestupna )

Metoda rychlostni: stfedni velikost odporu (30 - 60 %) vysoka rychlost pohybu,

opakovani 6 - 12 b rozvoj rychlé sily, explozivni SS
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Metoda kontrastni: kombinace dvou pfedchozich metod, stfidani rtznych
odpori umoznuje ruzné rychlosti  provedeni pohybu, pusobenim
kontrastu (tézko-lehko, pomalu-rychle) se zlepSuje nitrosvalova a mezisvalova

koordinace, odpor 30 - 80 %, opakovani 5 - 10x

Metoda izometricka: svalova ¢innost zamérena proti pevné opore po dobu 5 -
12 s, opakovani 3x, usili ma byt postupné zvySovano, vhodné vyuziti 4 - 5

riznych cvi€eni , chybi nervosvalova koordinace

Metoda intermediarni: kombinace statické a dynamické prace ( izotonicka a
izometricka kontrakce ), pohyb zacina dynamickym cvi¢enim, pak nasleduje
vydrz v dané poloze (asi na 5s) a dokonceni pohybu, chybi nervosvalova

koordinace

Metoda brzdiva: prekonavani nadhrani¢nich odport (120 - 150 %), jde pouze

o0 excentrickou praci s nuthou dopomoci, chybi nervosvalova koordinace

Metoda izokineticka: klade stejné naroky na svalové usili ve vSech bodech
pohybu ( u expanderl na konci pohybu musime vyvinout nejvétsi Usili, u
bfemen naopak dojizdime setrvacnosti ) vynalezena zafizeni na principu
setrvacniku, hydraulického odporu, ktera zajistuji maximalni usili po celou dobu

provadéni pohybu P maximalni napéti svall konstantni rychlosti pohybu

Metoda plyometricka: snaha po dosazeni maximalné rychlé ( vybudné )
kontrakce, tonizace svalu ( predpéti ) pfedchazi vlastnimu aktivhimu pohybu,

dvé moznost navozeni predpéti

a) kinetickou energii bfemene: pad bfemene b brzdiva kontrakce, protahovaci

reflex nasledna aktivni prace (metoda razova )

b) izometrické Usili s naslednym sniZzenim odporu: specialni zafizeni

s uvolnénim odporub jesté rychlejsi zrychleni pohybu

Metoda silové vytrvalostni: velikost odporu 30 - 40% maxima, opakovani 20 -

50x (az do vycCerpani), rozdélujeme:
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a) aerobni silové zatizeni: nad 90 s, nizSi rychlost i zatéz, interval odpocinku
11
b) anaerobni silové zatizeni: do 90 s., vysSi rychlost i zatéz, interval

odpocinku 1:2-4

Metoda kruhova: 6-12 cviku se stfidajicim se zamérenim, 1-4 okruhy, pravidla

stejna jako pro predchozi metodu

Metoda elektrostimulace : vylou€ena volni slozka a kontrakce podnécovana
prostfednictvim impulst z elektrod, je nutna kvalifikovana osoba, dochazi
k hypertrofii, zlepSeni silovych schopnosti, ale hlavné k rychlejSi regeneraci

svalové tkané.

3.2.5 Diagnostika silovych schopnosti

Statickosilova jednorazova schopnost

V souCasné dobé se méfi u vSech hybnych Casti téla. K méfeni pouzivame
ponejvice tenzometrické dynamometry. Z hlediska standardizace zalezi na tom,
aby takovyto motoricky test byl co nejjednodussi a omezil vliv v zapracovani na
polohy jednotlivych ¢asti téla. | zdanlivé nepatrné odchylky maji znacné

disledky. Vystupni veli¢ina sila se méfi v N.

NejCastéji je provadéji meérfeni statickosilové schopnosti ruky pomoci stisku
rukojeti dynamometru. Rucni pruzZinovy dynamometr se uchopi v pfedepsané
poloze, tj. paze je zpravidla nodél téla tak, alty horni ¢ast dlané mohla pusobit
na drzadlo dynamometru. Rucicka a ukazatel musi byt na vnéjsi strané dlané. U
tenzometrického dynamometru jsou snimac a méfici ¢ast oddéleny. Zapocitava
se vetsi ze dvou namérfenych hodnot. Jako u v§ech ostatnich testl je dulezita

instrukce a motivace méfené osoby. (Celikovsky, 1979, str. 89)

Dynamickosilova schopnost
- Test shyby opakované se provadi na hrazdové Zerdi ve svisu nad-

hmatem nebo podhmatem do odmitnuti. PoZaduje se, aby cviCenec
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preSel do svisu o pazich napjatych, plynule, bez preruSeni, nekomihal
trupem, bradou dosahoval urovné hrazdoveé zerdi. Test vsak neni vhodny
pro mladsi a starSi vékové skupiny a pro nedostatecné télesné vyvinuté
jedince.

Test kliky opakované. CviCenec provadi kliky bud na zemi ze vzporu
lezmo vpfedu, nebo ve vzporu kle€mo, nebo v oporu na rizném naradi.
Jejich vhodnost pro danou skupinu cviCencl je nutné zvazovat od
pfipadu k pfipadu.

Test musi byt provadén ve stanoveném tempu. Nesmi se setrvavat ve
vzporu déle nez 2 s. V dolni poloze musi paze a predlokti svirat pfiblizné
uhel 90°. Ve vzporu jsou paze natazeny. Pfidatné pohyby jsou zakazany,
rovnéz prohnuti ¢i vysazeni. Spolehlivost testu je nizSi neZ u ostatnich
silovych motorickych testd. Hromadné provadéni je nepfipustné. Test ve
vzporu kle€mo se vétSinou doporucuje pro zeny a mladez.

Test sed a leh opakované. Provadi se z lehu na zadech, paze skrCeny
vzpazmo zevnitf, ruce v tyl. Bérec a stehno sviraji uhel 120°. Chodidla
jsou od sebe mirné vzdalena. Druha osoba pfidrZzuje nohy testované
osoby pevné u zemé. Testovana osoba pfechazi z lehu do sedu a
naopak. Veli€inou je bud pocet cykll v daném &asovém intervalu, nebo
frekvence pohybu.

Test pfednoZovani. Provadi se v lehu na zemi. Cvi¢enec skréi vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl. Druha osoba pfidrzuje ruce testované osoby, ktera
prednozuje do polohy 90°. Vysledkem je pocet opakovani po dobu
stanoveného C&asového intervalu. Pfi modifikaci na Zzebfinach je

nepfipustny jakykoli odraz. (Celikovsky, 1979, str. 90)

Explozivné silova schopnost

Zpravidla jde o nenarocné motorické akty. které vSak pfinaseji dost problému,

predev§im z hlediska jejich validity (platnosti). Napfiklad srovnani vysledki

vyskoku s dosahovanim nebo jinym zpUsobem zaznamu s vysledky téhoz

cviCebniho tvaru na dynamografické desce ukazalo, Ze pfidatny pohyb pazi a
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jiné manipulace s koncetinami velmi snizuji validitu tohoto testu. Validita téchto

testl stoupa s pfisnéjSimi omezenimi a standardizaci téchto testu.

Test vyskok. Z podfepu mirné rozkroCeného odrazem obounoz se
provede vyskok bez souhybu pazi (tzv. Sargentiv vyskok). VySka
vyskoku se méfi riznymi zpUsoby, napf. skokomérem, ktery je pfipevnén
na opasku na stanoveném boku tésné nad kycCelni kosti.

Test skok daleky odrazem snoZzmo z mista. Z mirného stoje rozkrocného
podifepmo zapazit, pfedklon, provede se skok daleky vpfed pomoci Svihu
pazi. Ukolem je skogit co nejdale od stanovené znagky. Délka skoku se
meéfi od odrazové znacky k mistu dopadu pat na vhodné podlozce.
Chodidla jsou rovnobézné. Pokus se opakuje tfikrat. Pfi padu se povoluje
novy skok. Vysledky se udavaji v centimetrech.

Test hod plnym mi€em obouru€. Hazi se plnym mic¢em o hmotnosti 2 kg.
Ve zdlavodnénych pfipadech muze byt mi¢ o vetSi hmotnosti. Hod se
provadi z mirného stoje rozkro¢ného od odhodové znacky, ktera se
nesmi preslapnout. Pomoci zaklomi trupu se hazi mi¢ co nejdale. Urcity
zacvik je zpravidla nutny. Jsou tfi pokusy, z nichz za platny se povazuje
nejdelSi. V8echny testové vysledky se méfi fyzikalni veli€inou délka.
(Celikovsky, 1979, str. 92)

3.3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti, nékdy nespravné oznacované jako rychlost, jsou dalsi

ze skupiny tzv. zakladnich pohybovych schopnosti ¢lovéka. Ve vétsiné pripadd

na né usuzujeme na zakladé doby trvani motorické €innosti, tedy ¢asu, a z toho

vychazi i jejich definice. Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést

motorickou C€innost nebo realizovat urCity pohybovy ukol v co nejkratSim

Casovém useku. Pfitom se pfedpoklada, Ze Cinnost je spiSe jen kratkodobého

charakteru (max. 15 az 20 s) neni pfili§ slozita a koordinacné naro¢na a

nevyzaduje prfekonavani vétSiho odporu.
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Uplatnéni rychlostnich schopnosti mize byt velice riznorodé. Jsou vyznamnym
Cinitelem v riznych druzich télocviéné a sportovni ¢innosti, napf. ve sportovnich
hrach, upolovych sportech a v fadé dalSich. V tomto smyslu se nékdy mluvi i o
tzv. rycjhlostnieh disciplinach (typickym pfikladem je atleticky anebo cyklisticky
sprint). Co se tyCe charakteru a struktury Cinnosti, v Uvahu pfichazeji jak
jednoduché elementarni pohyby (napf. rizné Svihy, limity, uhybné pohyby
hlavy, koncetin, trupu apod.), tak i slozité Cinnosti lokomocni (béhy, jizda na
kole) i nelokomocni (napf. rizné toCivé pohyby okolo svislé osy téla), pfipadné
jejich kombinace (nej-Castéji uplathované ve sportovnich hrach). Dale pak
vSechny pfipady, kdy vysledek pohybové cinnosti podmifiuje souCasné také

rychlost reakce (pfikladem jsou opét sportovni hry, Serm, box, zapas apod.).

Podobné jako u silovych schopnosti odliSujeme fyzikalni veli€inu rychlost od
pojmu rychlostni schopnost, tzn. dispozici ¢lovéka ve smyslu jeho pohybové
zpusobilosti. (Celikovsky, 1979, str. 97)

o e "
| RYCHLOSTNI i
l SCHOPNOST! |
b e
//// “\\\
// \\
RR reahtni rychlost |-d AR QhCHE rychlost
RR, RR, AR, | AR,

1. pri jednordz. proved.
2. pri opak. provedend

Obr. 3 — komplex rychlostnich schopnosti (Mékota, 1983, str. 200)

3.3.1 Reakéni rychlost

Casové ohraniéeni &innosti se vaze na dobu mezi vydanim podnétu a

skon¢enim celého aktu (napf. v béhu na 100 m je to startovni signal a okamzik
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prebéhnuti cilové Cary). ZaCatek vlastni akce (zapoceti vlastniho pohybu) je
zpozdén o tzv. reakeni dobu (dobu latence), ktera udava trvani pfenosu signalu
od recepturu k efektoru. Tento Casovy interval slouzi také obvykle jako kritérium

pro posouzeni a nepfimy odhad urovné reakcni rychlostni schopnosti (viz obr.4)

Reakéni rychlost (RR) definujeme jako schopnost Clovéka zahajit pohyb na

dany podnét v co nejkratSim Case.

podnét  reakee skoncen] akee
doba { -
reakee
bt 1 -}
Reakeni rychlostni Akéni realizaéni rychlcsinf
schopnost schiopnost

Obr. 4 — reakéni rychlost

V praxi se obvykle setkavame s tim, Ze je hodnoceno trvani €innosti, ve kterém
doba reakce predstavuje prvni, jen velmi kratky ¢asovy usek, nicméné vysledky
ukazuji, Zze jde o specifickou dispozici — reakéni rychlostni schopnost, ktera
vyznamné nesouvisi s naslednou rychlosti vlastniho pohybového projevu (s ak-

¢ni rychlostni schopnosti).

Ve sportovnich hrach a upolovych sportech je reakcéni rychlost neobycCejné
dalezita. Je prfedpokladem pro okamzité zhodnoceni situace, vybér
nejvhodnejsiho fedeni a adekvatni pohybovou odpovéd. Déle také vyznamna
pro rychlé provedeni startu ve sprinterskych disciplinach v atletice a plavani.
(Celikovsky, 1979, str. 99)

3.3.2 Akeni (realiza¢ni) rychlost

Pfedpoklady, které se vztahuji k samotnému pohybovému projevu, vymezuji
tfidu ak&ni ak&ni rychlostni schopnosti. Definujeme ji jako schopnost provést

ur€ity pohybovy ukol v co nejkratsim Casovém useku od zapoceti pohybu,
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popfipadé maximalni frekvenci. Z této zakladni schopnosti mizeme vyclenit

nejméné dveé urovné relativné nezavislych, dilCich schopnosti.

Rychlostni schopnosti ¢lovéka jsou pod dosti pfisnou genetickou kontrolou;
vyrazné se rozvijeji zejména v obdobi od 6 do 15 let, vrcholi pfi dosazeni
dospélosti a jako prvni v pokrocilejSim véku ustupuji. Jejich diagnostika ma
smysl| v kterémkoli obdobi lidského Zivota; nékteré testy se vyznacuji znacnou
trans-ferabilitou, takze jsou mozné sledovani i komparace vysledku po desitileti.
(Celikovsky, 1979, str. 100)

3.3.3 Biologicky zaklad rychlostnich schopnosti

Z fyziologického hlediska podmirfiuje uroven rychlostnich schopnosti pfedevsim

stav a uroven funkci nervové a pohyboveé soustavy.

Reakéni rychlostni schopnost zavisi vyluéné na mechanismech fizeni a
regulace pohybové &innosti a na prubéhu zucastnénych nervovych procest. Ty
jsou ovlivnény kvalitou nervovych drah, velikosti a typem podnétu, druhem
analyzatoru, citlivosti receptorl a efektord, aktualnim stavem jedince a dalSimi
Ciniteli. Vezmeme-li v Uvahu napf. dobu trvani jednotlivych procesl v prubéhu

doby latence, pak nejdelsi ¢as pfipada na procesy a déje v CNS.

Akeni rychlostni schopnost (jak elementarnich pohybu, tak i komplexnich pohy-
bovych aktl) zavisi nejen na nervovych procesech uvnitf fidiciho a regulacniho
systému, ale navic také na vlastnostech pohybové soustavy (svalstvu,
elementech skeletu a mezilehlych prvcich) a nékterych funkcich spojenych s
energetickym krytim pohybové cinnosti. Zvlastni vyznam ma pak procentualni
zastoupeni tzv. rychlych (glykolytickych) svalovych vilaken, které jsou pro
rychlostni typy Cinnosti charakteristické. Jejich podil je podminén geneticky a to
az 80-90%. (Celikovsky, 1979, str. 102)

V tabulce 2 jsou sporty a procentuadlni zastoupeni jednotlivych druht svalovych
vlaken a primérny povrch jednotlivych svalovych viaken. (Wilmore & Costill,
1988)
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sportovni
odvétvi

sprint

dlouhé traté

cyklistika

plavani

kulturistika

triatlon

kanoistika
strelectvi

netrénovani

m

m

svalova
skupina
Gastrocnemius
Gastrocnemius
Gastrocnemius
Gastrocnemius

Vastus
Lateralis

Vastus
Lateralis

Posterior
Deltoid

Gastrocnemius
Deltoid

Posterior
Deltoid

Vastus
Lateralis

Gastrocnemius

Posterior
Deltoid

Gastrocnemius

Vastus
Lateralis

pomala
vlakna
%

24
27
79
69

57
51

67

44
53

60

63
59
71
38
47

rychla
vlakna
%

76
73
21
31

43
49

33

56
47

40

37
41
29
62
53

prufez
pomalého
vlakna (m2)

5,878
3,752
8,342
4,441

6,333

5,487

5,060
5,010

4,920
6,367

4,722

prufez
rychlého
vlakna (m2)

6,034
3,930
6,485
4,128

6,116

5,216

8,910
8,450

7,040
6,441

4,709

Tab. 2 - sporty a procentualni zastoupeni jednotlivych druht svalovych viaken a

pramérny povrch jednotlivych svalovych vilaken

Po strance biochemicé (bioenrgetické) zavisi akéni rychlost na arovni a rychlosti

mobilizace chemické energie ana jeji

pfeméné v mechanickou energii

svalového stahu. Tato proména je podminéna odpovidajicim mnozstvim ATP

ve svalech, rychlosti jeho rozkladu vlivem nervovych impulsu a resyntézou ATP.

Vzhledem k tomu, Ze rychlostni &innosti trvaji relativné jen kratku dobu (10

max.20 s), probiha resyntéza ATP témé&F vylu¢né anaerobnim (neoxidativnim)
zptsobem. (Celikovsky, 1979, str. 103)
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3.3.4 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

- rozvoj reakéni rychlosti:

1) Metoda opakovani: co nejrychlejSi reakce na urcity signal (opticky,
akusticky, taktilni). Doporucuje se stfidat druhy podnétu i reagujici ¢asti téla.
Plati zde zasada postupnosti: oCekavany signal - neocCekavany signal -
pohybujici se pfedmét jako signal - vybérova reakce spojena s rozhodovanim.
2) Analyticka metoda: rozdéleni pohybové Cinnosti na dilCi ¢asti a nacvik
rychlosti téchto jednotlivych ¢asti.

3) Senzoricka metoda: tato metoda je zaloZzena na vnimani a rozliSovani setin
sekundy ( trenér oznamuje dosazeny Cas reakce - pfi stejném ukolu odhaduje
dosazeny Cas sportovec a dochazi k porovnani s namérfenym Casem - pfedem
se stanovi pozadovana doba reakce a sportovec se snhazi o dosazeni téchto

zadavanych hodnot ).
- rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu:

zaklad rychlosti jednotlivého pohybu tvofi hlavné rychlost svalové kontrakce (
smec, rychlost odhodu (mice, ostépu,...), rychlost stfelby, golfového uderu ).
Pro rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu tedy vyuzivame metody rozvoje

silovych schopnosti a to pfedevsim metodu rychlostni a metodu plyometrickou.
- rozvoj rychlosti komplexniho pohybového projevu :

jde o rozvoj akcelerace, frekvence, rozsahu pohybu, schopnosti rychlé zmény

sméru

1) Metoda zalozena na zlehéeni podminek a vyuziti doplfiujicich sil
zrychlujicich pohyb: zmenSeni hmotnosti nafadi, snizeni hmotnosti cvi€ence (
dopomoc trenéra ), snizeni odporu vnéjSiho prostiedi ( vyuziti motovodiCu u
cyklisth ), vyuziti setrvacnosti pro zrychleni pohybu ( béh z kopce ), vyuziti

pomocnych zafizeni zlehCujicich pohyb ( vlekova zafizeni atd. ).
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2) Metoda kontrastu =zatéze:tato metoda vyuziva efektu zrychlujiciho
nasledného vlivu pfi cviCeni se zvySenou zatézi ( u vrhu kouli se doporucuje
stfidat zatéz 2 - 3x vysSi nez je bézna hmotnost nacini )

3) Metoda senzorické aktivizace: tato metoda spociva ve vyuzZiti vodi€l
(zvukovych, svételnych, lidskych ), které prfedevSim pomoci zraku aktivizuji
sportovce k rychlejSi lokomoci.

4) Metoda zrychleni rozbéhu: pokud zrychlime rozbéh dojde ke zrychleni i
v jednotlivych fazich cviceni.

5) Metoda zmensovani €asoprostorovych hranic cviCeni: tato jednoducha,
ale ve sportovnich hrach velice uspéSna metoda je zaloZzena na principech
snizeni hraciho €asu, €i zmensSeni hraci plochy. V obou pfipadech dochazi ke

zrychleni hry.
- Rychlostni bariéra:
a) vznik: jednostranné stereotypni zaméreni tréninku na rychlost

b) odstranéni: 1) metoda vyhasinani: cvi¢eni neprovadime po delSi ¢as
2) metoda kontrastu: usnadnujici a ztézujici podminky (rozbiti

bariéry)

3.3.5 Diagnostika rychlostnich schopnosti

Reakéni rychlost

Indikatorem pro posouzeni pfisluSsné schopnosti je Cas, ktery uplyne mezi
signalem k Cinnosti a jejim skuteCnym zapocetim. Nazveme jej Casem reakce

a méfime jej nejlépe pfistrojem — reaktometrem.(obr. 5.1)

Zakladem pfistroje je spinaci zafizeni, které spousti elektrické stopky souCasné
s podanim signalu (rozsvicenim Zarovky nebo zvukem bzucaku) a stopky

zastavuje, jakmile testovana osoba zareaguje stisknutim tlacitka.
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Obr. 5 — testy reakéni rychlosti

Dalsi testy RR jsou terénni, které ovSem umoznuiji jen pfiblizné odhady. Jsou:

test zachyceni padajiciho pfedmétu. Dvé varianty. Prva je zachyceni
upravené gymnastické tyCe v sedé na zidly (obr.5.2). Na ty¢i o délke 100
je nulovy bod 30 cm od dolniho okraje. 10 cm od nulového bodu je Cerny
pruh Siroky 1 cm. TO obepne ty¢ pootevienou pésti tak, aby mezera
kolem tyCe byla asi 1 cm. Nulovy bod je na urovni horniho okraje ruky.
Upozorni slovnim pokynem ,pfipraveno” ado 4 sekund ty¢ upusti.
Ukolem je zachytit tyé sevienim ruky co nejdiive. Pohybovy akt sa
opakuje 5 krat. Druha varianta je na podobném principu akorat
s pravitkem a provadi se 20 krat (obr. 5.3 a 5.4). (Mékota, 1983, str.201)

Akéni rychlost

Akeni rychlost jednoduchych pohybu acyklického charakteru ozn. AR 1.1
Je to €as nutny k uskute€neni pfedpsaného pohybu (akce), z pravidla jde
0 pfemistnéni nékteré cCasti téla, obvykle horni nebo dolni koncetiny,

popfF. trupu (obr.6).
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Obr. 6 — test akéni rychlosti acyklického charakteru

AkEni rychlost jednoduchych pohybu cyklického charakteru ozn.AR 1.2.
Pro zjiStovani se pouzivaji ruzne formy tappinku. Pohybovym aktem je
tukani tuzkou, klepani prstem nebo sevienou pésti, opakované dotykani
podlozky nebo vétSich ter€u prsty ruky nebo Spi¢kou nohy. Vysledkem je

pocet dotyku v Casovom rozmezi 5 az 20 sekund (obr.7).

Obr. 7 - tappink

AkEni rychlost komplexnich pohybovych aktu AR 2. Pfi testovani se
uplatiuji témér vyluéné kratke béhy. Podle pohybové €innosti, v niz se
tato schopnost uplatiuje z zjiStuje, byva nazyvana téz rychlosti
bézeckou. Délka béZeckych trati se pohybuje od 20 do 60 metru.

Nékteré vybrané testy: béh na 50 m s pevnym startem, béh na 20 m
s letmym startem, Clunkovy béh (tfi varianty obr.8) a béh na misté (pocet
kroku za 10 sekund). (Mékota, 1983, str.205)
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Obr. 8 — €lunkovy béh

3.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti patfi k zakladnim pohybovym schopnostem, které se
vyrazné podileji na urovni zakladni nebo specialni motorické vykonnosti a stavu
télesné pfipravenosti. Jako latentni pfedpoklady se projevuji v celé fadé
motorickych ¢innosti a zahrnuji pohybové tvary (akty) od opakované
provadénych jednoduchych pohybl pfes cyklicka cvi¢eni provadéna delsi az
dlouhou dobu az po statické zatéze dlouhodobého charakteru. Jejich vnéjsi
projev je charakteristicky tim, Ze s narUstajici dobou trvani zatizeni ubyva podil
spolupusobeni ostatnich pohybovych schopnosti na pohybovém ukolu, takze u
dlouhodobych zatizeni posuzujeme relativné ,,Cisty" projev nékteré vytrvalostni
schopnosti. (Celikovsky, 1979, str. 109)

Komplex vytrvalostnich schopnosti tvofi lokalni vytrvalost (LV), ktera se dale
¢leni na dynamickou (LV;)a statickou (LV,), a globalni vytrvalost (GV), ktera
muze byt typu anaerobniho (GVj) nebo aerobniho (GV,) — viz obr. 8.
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VY TRVALOS TNI SCHOPNOSTI

lokaip/(svalgva) | globdini(celkovd)
vytrvalest " vytrvalost
dynamicka
statickd
ryehlostni silovad silova rychlosinf
vytrvalost vytrvalost - vytrvalost vytrvalost

Obr. 9 — vytrvalostni schopnosti

3.4.1 Lokalni vytrvalost (LV)

TéZz svalova vytrvalost, je schopnost, ktera se uplatiiuje pfi pohybovych
¢innostech, vyzadujicich zapojeni jen mensich svalovych skupin (méné nez 1/6,
podle jinych autord méné nez 1/3 svalstva); je to schopnost-vzdorovat mistni
unavé svalové. Podle typu kontrakce pfi pohybovém aktu rozliSujeme lokalni

vytrvalost statickou a dynamickou.

3.4.2 Globalni vytrvalost (GV)

Se uplatiiuje a projevuje pfi pohybovych €innostech, které vyzaduji zapojeni
velkych svalovych skupin (vice nez 1/3 svalstva, Casto vSak veSkerého
kosterniho svalstva), je to schopnost vzdorovat unavé celkové. Pokud energii
potfebnou pro svalovou CcCinnost zajiStuji pfevazné metabolické procesy
nevyzadujici pfFistup kysliku, mluvime o globalni vytrvalosti anaerobni (GV3),
pokud pfevlada aerobni metabolismus, hovofime o globalni vytrvalosti aerobni
(GV2). Ekvivalentni nazvy pro globalni vytrvalost aerobni jsou: vytrvalost

vegetativni, cirkulorespiracni, homeostaticka anebo obecna vytrvalost (OV).
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Poslednimu oznaCeni dame pfednost, nebot’ v literatufe je nejrozSifené;si

(algemeine Ausdauer).

3.4.3 Obecna vytrvalost (OV = GV,)

Je schopnost vykonavat dlouhodobé pohybovou €innost (praci), ktera zatézuje
velké svalové skupiny, klade znac¢né naroky na obéhovy a dychaci systém a
vyzaduje prekonavani pocitu unavy. Tato schopnost se projevuje a uplatfiiuje pfi
dynamické praci, ktera trva nejméné 3 — 5 minut (nékdy i desitky minut) a je
natolik intenzivni, Ze vyZaduje vyuziti vice nez 50 % kardiopulmonalni kapacity
organismu. Nikoli tedy soustava svalova, ale soustava krevniho obéhu, ktera
zajiStuje dodavku kysliku €innym svalum, se tu stava Cinitelem dominujicim,
limitujicim (sportovni, pracovni) vykon. OznacCeni obecna vytrvalost vyjadfuje
dale fakt, Ze tato schopnost se uplatiuje v riznych €innostech bézného Zivota
(napf. pfi chizi do svahu, pfi jizdé na kole) a v mnoha sportech (napf. pfi

distan¢nim béhu, veslovani, plavani atd.). (Mékota, 1983, str.113)

Vytrvalost Rozsah pfrevazujiciho Intenzita motorické €innosti
projevu
Rychlostni 15-50s Maximalni, submaximalni
Kratkodoba 50s -2 az 3 min Submaximalni
Stifednédoba 2-10 min stfedni
Dlouhodoba Nad 10 min Stredni,mirna
| 10-35 min Stiedni,mirna
1 35-90 min Stredni,mirna
i 90 min -6 h mirna
v Nad 6 h mirna

Tab. 3 — rozdéleni vytrvalosti

3.4.4 Biologicky zaklad vytrvalostnich schopnosti

Motoricka vytrvalostni vykonnost je biologicky ur€ovana schopnosti organismu
dodavat plynule pracujici svalové bunce pfi déle trvajicim zatizeni kyslik a

ziviny, odvadét zplodiny latkové vymény a odolavat nepfiznivym zménam ve

30




vnitfnim  prostfedi organismu v dlsledku metabolického rozpadu. Tato
schopnost je integrovanou kvalitou prvku riznych subsystémovych arovni, které
z hlediska prubéhu a kone¢ného vysledku vytrvalostni €innosti je tfeba studovat

nejen na organové, ale zejména tkanové urovni. (Celikovsky, 1979, str. 118)

Z biologického hlediska jde pfi vytrvalostnim vykonu teda o plynulé dodavani
kysliku a energetickych zdroja svalovym burikdam a souc€asny odvod zplodin
latkové vymény. To je dano nékolika dalSimi faktory, které lze ve vétSiné

pfipadu ovlivnit, proto je vytrvalostni schopnost pomérné dobfe trénovatelna.

Z dedi¢nosti samoziejmeé vyplyva pomér rychlych a pomalych svalovych viaken.
Cinnost kardiopulmonarni soustavy je dobfe ovlivnitelna tréninkem a jedna se
predevSim o ovlivnéni:

- dychaciho systému: pfijem kysliku do organismu zavisi na minutové
ventilaci (dechovy objem x dechova frekvence) a vyuziti kysliku ze vzduchu

- obéhoveého systému: pfijem kysliku do svalovych bunék zavisi na
minutovém objemu srde¢nim (srde¢ni objem x srdeéni frekvence)

- cévnim zasobeni ve svalu (poctu kapilar obklopujicim svalové viakno)

ST s Mbs L. .- o - - T

Obr. 10 - priirez svalové hmoty

Mikroskopicky pohled na prifez svalové hmoty (Musculus gastrocnemius) u

elitni maratonské bézkyné obr. 10. VSimnéte si kapilar jez obklopuji kazdé
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svalové vlakno a které zajistuji vyménu kysliku a energetickych zdroju.

Pramérny pocet kapilar na 1000 um* svalového priifezu je:

- unetrénovaného Clovéka 0,84
- U prumérné trénovaného 0,94

- u vytrvalostné trénovaného 1,25

Energetické systemy:
1) Kreatinfosfatovy systém (ATP — CP) - zasoba na 2-20 kontrakci
2) Anaerobni glykolyza (LA — systém) - tvorba ATP a laktatu
3) Aerobni glykolyza (O, systém) - tvorba ATP, CO, a H,0O

0% ATP-CP LA&-systém Cla-systém
Loof—— e _
: Tuk.
sof === T ............ R I RN RPN &
: D OAS
20s 90s 35 min 90 min

Obr. 11 — energetické zasoby

Energetické zasoby (obr.11):
1) ATP (fosfagen — pfimo ve svalovych burikach): 20 — 30 kJ
2) Glykogen (svalstvo, jatra): 6000 — 7500 kJ (RQ =0,9)
3) Tuky (podkozi): 200 000 kJ (200 MJ) (RQ = 0,7)
4) Bilkoviny: (RQ =0,8)

3.4.5 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

a) Intervalové metody - metody rozvijejici aerobni vykon:
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1) Gerschlerova metoda: vyuziva €innost srdce v dobé kdy je zachovavan
velky systolicky objem (120 - 180 tepu). Doba cvi¢eni 90 s, interval aktivniho
odpocinku nejvyse 90 s do doby poklesu tepové frekvence pod 120-140 tepua /

min. Cvi¢eni ukoncit jakmile tepova frekvence neklesa pod 140 tepl / min.

2) Saltin - Astrandova metoda ( Svédska ): vyuziva zvysujici se spotfeby
kysliku v naslednych intervalech. Doba cvi€eni 3 - 5 min ( maximalni intenzita ),
aktivni odpocCinek 3 - 5 min. CviCeni ukonCit jakmile nelze danou intenzitu

vydrzet.

3) Berghova metoda: obdoba metody pfedchozi se zkracenim intervall
zatizeni a zotaveni. Doba cvi¢eni 10 - 15 s ( maximalni intenzita ), pasivni
odpocinek 10 - 15 s. Doba cvi¢eni 30 minut. ( Choutka M., Dovalil J. 1991 )

1) kratkodoba intervalova metoda: trvani zatizeni 15 s - 2 minuty
2) stredné dlouha intervalova metoda: 2 - 8 minut
3) dlouhodoba intervalova metoda: 8 - 15 minut ( Harre D. 1973)

b) Dlouhodobé metody ( souvislé metody ): metody rozvijejici aerobni

kapacitu
1) Metoda souvisla: nepreruSované zatizeni nizké a stfedni intenzity

2) Metoda stridava: planovité je ménéna rychlost béhu, ¢imz se organismus
nucené dostava do kyslikoveho dluhu, ktery nasledné pfi lokomoci nizsi
intenzity odbouravan. ( pfiklad: béh 60 minut - stfidani 1000m za 4:20 ( TF 140)
a500mza l1l:40 (TF 180)

3) Fartlekova metoda: hra s béhem, intenzita podle subjektivnich pocitu,

vyuzivani béhu v terénu.

c) Metoda dlouhodobych intervald ( metoda na urovni ANP ): metoda
zvySujici anaerobni prah. Zatizeni 8 - 20 minut maximalni intenzitou ( na urovni
ANP ).Aktivni odpo€inek 6 - 15 minut.
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3.4.6 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

a) V laboratornich podminkach vyuzivame standardizované zatézové testy
vychazejici z pfedpokladu, Ze ¢im jsou menSi funkéni zmény pfi stejné zatézi

tim je TO vytrvalejSi.

b) V terénnich podminkach vyuzivame vykonové testy, které maji podobu
dlouhodobého cyklického zatizeni. Zaznamenavame vnéjsi projev pohybu
nikoliv vnitfni odezvu organismu. Byla vSak u vétSiny téchto testl prokazana

korelaéni zavislost s aerobnim vykonem zjisténym laboratorné.
Testy vykonové:

Béh za vodicem TO bézi tésné za vodi€em, ktery udava stalou rychlost béhu,

test konéi jestlize TO odstoupi nebo se vzdali od vodi€e o vice jak 10m

Béh po dobu 12 minut TO bézi bez preruseni na atletické draze po dobu 12
minut, po zvukovém signalu ukoncujicim test se zastavi a vrati na misto, kde

byly v dobé vystfelu

Distan¢ni béh na 600, 800, 1000, 1500, ¢i 2000 metra test provadime na

upravené bézecke trati, bézecka draha zmérfena 15 cm od vnitfniho okraje
Testy zatézové:

Dva predpoklady pro zatéZzové testy:

1) &im je TO vytrvalejsi tim mensSi funkéni zmény vyvola stejné pohybové
zatiZeni a tim rychleji se tyto funkce vraci do normalu (testy se submaximalni
zatézi - napf. W170)

2) ¢im je TO vytrvalejSi tim vySSi jsou stropy fyziologickych funkci zajistujicich

aerobni metabolismus (testy s maximalni zatézi - napf.VO, max)

Harvardsky step-test TO stfidavé vystupuje na bednu (vyska 50 - 45 - 30 cm)
stalou frekvenci (30 vystupl za minutu) celkem 5 minut s odstupem vzdy jedné

minuty méfime puls po dobu 30s.
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Test W170 TO jede na bicyklovém ergometru celkem 3, nebo 2 zatéze (1, 1.5,
2 W/kg - 1, 2W/kg)po Sesti minutach, v poslednich 15 sekundach méfime TF,
W170 dostaneme nanesenim vysledkd do grafu, nékdy vyuzivame i testu
W150, pfipadné W130.

Balkeho test TO se pohybuje po béhatku stalou rychlosti 90m/min a po minut
zvySujeme Sikmost plochy o 1% (zaCiname na 1%). Méfime celkovy Cas do

vycerpani (pfipadné dosazeni 180 tepl za minutu).

Test VO,max - pfimé méreni TO musi podstoupit zatéz do maxima (béhatko,
bicyklovy ergometr, step), zatéZz se zvySuje po minuté, maxima musi byt
dosazeno do 5 minut. Méfime slozeni dychacich plynd a na zakladé toho

ur€ime maximalni spotfebu kysliku.

Test VO,max - nepfimé méreni TO podstupuje zvySujici se zatéz a mi ze dvou
(tFi) méfeni tepové frekvence a spotieby kysliku extrapolujeme k maximalni
spotfebé kysliku (maximalni TF = 220-vék). Méfime tepovou frekvenci a
odpovidajici spotfebu kysliku. (Mékota, 1983, str. 143)

3.5 Obratnostni schopnosti

Obratnosti rozumime schopnost pFfesné realizovat slozité Casoprostorové
struktury pohybu. Jde o plnéni relativné samostatného komplexu pohybovych
ukold, které jsou charakterizovany prevazné acyklickou strukturou pohybu. Tato

motoricka schopnost je Uzce spojovana s problémy fizeni a regulace motoriky.

Komplex motorické schopnosti obratnost se rozpada do tfi okruh(l. Nejsou na
stejné urovni. Jejich uloha je dana postavenim v regulaénim obvodu. Prvky
systému obratnostnieh schopnosti (tj. oblast | a oblast Il, které jsou samy
slozitymi subsystémy) se integralné projevuji v oblasti lll, kterou chapeme jako

vlastni projev obratnosti:

I. Oblast vlastnosti regulatori — senzomotorické vlastnosti
a) kinesteticka diferenciacni schopnost

b) rovhovahova schopnost
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c) rytmicka schopnost

d) orienta¢ni schopnost

e) event. dalSi schopnosti

[I.  Oblast vlastnosti regulované soustavy — vlastnosti pohybové soustavy
(napf. pohyblivost aj.)

[ll. Oblast regulovaného pohybu — obratnost

a) schopnost feSit prostorovou strukturu pohybu

b) schopnost fesit Casovou strukturu pohybu (schopnost timingu)

Uroveri obratnostnich schopnosti je dana spravnosti a kvalitou zadani pokynt z
centralni nervové soustavy a kvalitou jednotlivych prvki vymezeného systému a
jejich vzajemnou koordinaci. Pojem obratnost zde chapeme jako motoricky
pojem, tj. jako komplexni motorickou schopnost feSit pfesné slozité
Casoprostorové pohybové ukoly. Koordinace zde nevystupuje jako kauzalni
Cinitel, ale jako ucinek fizeni a organizace pohybové c&innosti na ruznych
urovnich, které jsou na sobé zavislé. Pojem koordinace je vice pojmem
fyziologie a kybernetiky, v souvislosti s fizenim motorické Ccinnosti na

biokybernetickych principech. (Celikovsky, 1979, str.126)

3.5.1 Reqgulatory obratnostnich schopnosti

a) Kinesteticko-diferenciaéni schopnost: schopnost vnimani a rozliSovani
vlastniho pohybu. Rozvoj této schopnosti je dulezity predevsim v technicko-
estetickych sportech (moderni gymnastika, sportovni gymnastika, tance,

krasobrusleni, skoky do vody).

b) Rovnovahova schopnost: schopnost udrzet télo stabilné v nestabilni
poloze. RozliSujeme rovnovahu statickou — stoj na rukou, vaha prfedklonmo
(tézisté je nutné udrzet nad mistem opory) a rovhovahu dynamickou — sjezdové
lyZzovani, krasobrusleni, cyklistika (tézisté je béhem pohybu vychyleno mimo
misto opory ale vlivem dalSich napfiklad odstfedivych sil je mozné vratit tézisté

opét nad misto opory)
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c) Rytmicka schopnost: schopnost rytmické realizace pohybu. Tato schopnost
je velice dulezita v technicko-estetickych sportech jako je moderni gymnastika,
tance, atd., kde je velice dullezité plynulé a rytmické provedeni pohybu.
V posledni dobé se vSak na tuto schopnost klade daraz i ve sportovnich hrach,
kde napfiklad spravna rytmizace a naCasovani klamnych pohyb0 je zakladem

uspéchu pfi obchazeni soupere.

d) Orientaéni schopnost: schopnost prostorového feSeni pohybového ukolu.
Jde o presné a rychlé zachyceni vSech dostupnych informaci a jejich
vyhodnoceni vzhledem k okolnimu prostfedi. Je dllezité tuto schopnost rozvijet

predevsim u kolektivnich sportd jako je basketbal, volejbal, atd.

e) DalSi schopnosti: - anticipace (pfedvidani vyvoje - postaveni soupere)
- docilita (rychlost u€eni se novym pohybam)
(Celikovsky, 1979, str.129)

3.5.2 Biologicky zaklad obratnostnich schopnosti

Uroven obratnosti zavisi na stavu a rozvoji jednotlivych prvkd, které tvofi jeji
strukturu. Rozdélime je:
1. procesy zrani CNS jako fidiciho prvku, propojovani podkorovych a
korovych urovni fizeni a regulace pohybu;
2. dozravani smyslovych a receptorovych organd jako zakladu
senzomotorickych schopnosti

3. stav regulované soustavy, tj. pohybového aparatu-

Mozek ditéte se vyviji a roste asi do 12 let Zivota. Pfedtim asi kolem 5. az 6.
roku dochazi ke stratifikaci gangliovych bunék, kterych po narozeni pfibyva jiz
nepatrné. S pocinajici smyslovou a hybnou aktivitou pfibyvaji vzajemné
kontakt}" mezi témito burikami. PoCet gangliovych bunék se ustaluje asi kolem
funkci ma vliv velka interindividualni variabilita. Mozeckové funkce se napfiklad

ustaluji na zacatku Skolniho véku, zatimco korové funkce pozdeéji. S dozravanim
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mozkovych funkci se vyvijeji i koordinované pohyby — zamérna motorika
potlacuje stale vice bezdécné pohyby a dochazi k pfesunu regulace pohybu z
podkofi na korové mechanismy. ZdUraznéna vékova obdobi (tj. obdobi do 3.
mésice Zivota, obdobi mezi 5. az 6. rokem a obdobi kolem 12 let) jsou i v
motorice dulezita, dochazi k narGstu kvalitativnich znakd optimalné
provedeného obratnostniho pohybu (ekonomiky, plynulosti, pfesnosti aj.)

Analyzatory l.druhu:

a) zrakovy: - zrakova ostrost (staticka, pohybova), ktera je dulezita

prfedevsim ve sportovni stfelbé a zavisi na pfesném rozliSeni pfedmétu

v klidu a v pohybu - prostorové vidéni (hloubkové vidéni), které je

dilezité predevSim ve sportovnich hrach. Je prokazano ze fyzicka
zatéz narusuje vice odhad vertikalnich soufadnic nez horizontalnich.

b) sluchovy: - podmifiuje kvalitu transportu zadaného pohybového ukolu
pfenos zpétné vazby a dalSich verbalnich informaci béhem pohybu

c) vestibularni: - zachycuje polohu a pohyby hlavy v prostoru a je dilezity
pro rovhovahovou schopnost

d) kinesteticky: - rozliSovani silovych, prostorovych a ¢asovych parametra
pohybu v CNS

e) somatosenzorické: - tlakovy, dotykovy, tepelny "senzor" v kuzi (pomoci

tlakového senzoru v kuzi muzeme rozliSovat napéti prislusnych
svalovych partii)

f) €asovy: rozliSovaci (Casomérna funkce CNS)

Analyzatory ll.druhu:

- maji vySSi rozliSovaci schopnost a v propojeni se zadnimi Kkofeny
misSnimi pUsobi na principu servomechanismu:

a) svalova vieténka

b) Golgiho Slachova téliska

c) Ruffiniho téliska v kolennim kloubu

d) Pacciniho téliska v kloubnich vazech
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3.5.3 Metody rozvoje obratnostnich schopnosti

Obecné zasady pro rozvoj obratnosti:

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7

vysoky objem opakovani, pfiméfena intenzita, na kvalitativné vysoké
arovni

od stalych podminek k proménlivym (uvnitf, venku, pfipadné po riznych
prvcich)

provadeét cvi€eni v riznych obménach (kotoul na 100 zplsob)
procviCovat kombinace jiz dfive osvojenych a dokonale zvladnutych
prvkld (vazby)

cviCeni provadét pod tlakem (€asova tisen, rozhodovani,...)

cviCeni s dodate€nymi informacemi: omezeni nebo naopak vyzdvizeni

funkce jednoho z analyzatort ( cvi€eni se zavazanyma ocima, cviceni

Vigviv s

Metody rozvoje pohyblivosti:

a)

Metody aktivniho cviceni:
1) Aktivnhi dynamicka cvi¢eni: mékce provadéné hmity, Svihy se
zvySujicim se vykyvem a zmenSujicim se zpétnym vykyvem.
DoporuCuje se ukoncit kratkodobou vydrzi v krajni poloze. Pocet
opakovani 15 - 30.
2) Aktivni staticka cvi€eni ( streCink ): setrvani v krajnich polohach

(10 - 30 s), opakovani jednoho cviceni 3 - 10x.

b) Metody pasivniho cviceni:

1) Pasivni dynamicka cvi€eni: pro natazeni svall se vyuziva
pusobeni partnera, gravitace..
2) Pasivni staticka cvi¢eni: dosazeni krajnich poloh a vydrze v nich s

vyuzitim vnéjSich sil.

c) Metody vyuzivajici ochranného utlumu:
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1) Postizometrickd metoda: vyuziva ochranného utlumu ( uvolnéni
svalu po pfedchozim napéti). Kontrakce, relaxace, natazeni.
2) Postexpiraéni metoda: v pribéhu protahovani se vyuziva

ochranného utlumu po maximalnim vydechu.

d) d) Metody uvoliiovacich (relaxa€nich) cvi€eni :

1) Jednoduché metody: protfepavani, poskoky.

vnimat a rozpoznat stupen uvolnéni a kontrakce. Tim je mozZno se
naucit uplné uvolnéni vybrané svalové skupiny ( princip autogenniho
tréninku ).Pfiklady: Jakobsonova progresivni relaxace, Schultziv

autogenni trénink, Machacuv relaxacné aktivacni trénink, ...

3.5.4 Diagnostika obratnostnich schopnosti

Celkové testovani obratnostni schopnosti provadime hodnocenim urovné

provedeni slozitéjSich pohybovych ukoll. PFi tvorbé téchto testi nebo testovych

baterii je kladen dlraz na nékterou z nasledujicich oblasti:

v

1)
2)
3)
4)

5)

slozitost pohybu kterou proband jesté zvladne

presnost provedeni pohybu (hod na cil)

rychlost spinéni zadaného pohybového ukolu

ucenlivost (docilita): za jak dlouho dokaze proband provést pfedem
neznamy pohyb

uchovani (retence): zda je proband schopen provést nauceny pohyb

znovu s urc€itym ¢asovym odstupem

(Celikovsky, 1979, str.133)

Vybrané testy obratnosti

Vertikalni skok s rotaci, méfime koordinaci celého téla a explosivni

S.S. TO provede vertikalni vyskok s oto¢enim o maximalni uhel (nutny

snozny doskok), méfime uhel otoceni.

Preskoky pres lanko, méfime koordinaci celého téla a explosivni S.S.

TO stoji na zemi a drzi napnuté lanko (Svihadlo) vpfedu, tak aby
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vzdalenost rukou byla 40cm, provede pét proskokl smérem vpied (bez
dotyku lanka, bez ztraty rovnovahy), zaznamenavame pocet spravné
provedenych cvika.

Sestava s ty€i, méfime koordinaci celého téla a explosivni S.S. TO drzi
gymnastickou ty¢ vzadu dole rovné, prekroci (pfeskodi) ji provede pres
sed leh a privlek tyCe vzad, vstane a je ve vychozim postaveni, provede
opét prekroCeni (pfeskok), napfimi se a predpazi, test opakujeme
pétkrat. Zaznamenavame Cas potfebny k provedeni sestavy.

Béh s kotoulem (obr.12), méfime koordinaci celého téla. Mezi 15m
vzdalené Cary umistime po 5m od zacatku startovni praporek po 15m
druhy praporek (na obratce) a mezi praporky umistime zinénku, TO po
startu obéhne praporek, provede kotoul a obéhne druhy praporek, kde se
dotyka rukou Cary, k Zinénce bézi po Ctyfech opét provede kotoul a po
obéhnuti praporku bézi do cile. Zaznamenavame Cas s presnosti na
0,1s.

o R e |

5m 0 re

Obr. 12 — Béh s kotoulem

Béh se zménami sméru, preskakovanim a prolézanim (obr.15),
meéfime koordinaci celého téla do kfiZze jsou rozestaveny dily Svédskeé
bedny a zZinénka (vzdalenost protéjSich je 5m), uprostfed je téZzky mic a
1m pfed zinénkou je startovni a cilova ¢ara, TO vybéhne udéla kotoul a
obé&hne mic pllobratem vpravo (mi¢ po pravé ruce), preskoCi a proleze
dil Svédské bedny, totéz u ostatnich dvou dild. Zaznamenavame cas.
(Mékota, 1983, str. 168)
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4. Hypotézy

H1 - Pfedpokladam, Ze specifickym fotbalovym tréninkem o délce 12 tydn(
dojde u skupiny zakad ve véku 11-12 let kvyraznému zlepSeni vSech
pohybovych schopnosti - sily, vytrvalosti, obratnosti a rychlosti.

H2 - Dale také prepokladam, Ze zlepSenim pohybovych schopnosti dojde

i k zlepSeni vykonu ve fotbalovém zapase.

5. Metody a postup prace

Charakteristickou metodou je experiment "solo" skupiny. Sélo protoze se mi
nepodafrilo najit kontrolni skupinu resp. jiny tym, ktery by se mnou chtél

spolupracovat.

Planovany postup prace:

- Vyhledani a nastudovani potfebnych znalosti z vhodné literatury

- Zhotoveni struktury prace

- Teoreticky rozbor jednotlivych vlastnosti (sila, obratnost, rychlost a vytrvalost)
a jejich testu

- Vyvozeni hypotéz

- Vybér nejvhodnéjSich testl a pfiprava potrfebnych formulari

- Samotné testovani hracu pred prupravnym obdobim

- Rozbor tréninkovych jednotek v dobé pripravného obdobi

- Testovani hra¢u na konci prapr. obdobi

- Vyvozeni zavéru
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6. Vyzkumna cast

V této Casti vyuziji teoretické znalosti z predeslé ¢asti v tréninkovém procesu.
Také vybérem vhodnch testu zjistim na jaké urovni jsou pohybové schopnosti
mladSich zakl ve fotbale ve véku 11-12 let. Testovanim na zacCatku
prupravného obdobi a na jeho konci. V zimnim prapravném obdobi (3 mésice)
pomoci specifického fotbalového tréninku zlepSime jejich fyzickou zdatnost.
Sestaveni tabulek a grafu s vysledky. Do vyzkumu bude dale patfit zmapovani
specifickych tréninkovych jednotek, které budou zaméfené na rozvoj sily,

vytrvalosti, obratnosti a rychlosti.

Zvolena metoda je experiment. Vyzkum bude zahrnovat testy zaméfené na
silu, obratnost, rychlost a vytrvalost. Tyto testy se budou opakovat 2krat se
stejnym tymem mladSich zakd. A to na zacatku zimniho prapravého obdobi
(leden) a na jeho konci (bfezen). Do vyzkumu bude dale patfit zmapovani

pouzitych tréninkovych forem a jejich obsah.

6.1. Vyzkumni vzorek

Vyzkum resp. testovani provedu na skupiné hracl ve véku 11-12 let ato
konkrétné na hracich mladSich zaku klubu FK Admira Praha. Tento tym hraje
1.tfidu mladSich zaku skupina B — Praha (v pofadi pata soutéz).Trenérem je

Pavel Vacha st. a Michal Mi¢ko (autor prace).

6.2. Testovani hracu

Obsah motorickych testd uzivanych v télovychovné praxi i vyzkumu je velmi
riznorody. Pohybovy ukol nékdy vyZaduje jen elementarni ukon (stisknuti
tlacitka), jindy naopak slozitou pohybovou kombinaci (pfekonani prekazkové
drahy). Nékteré testy prfedstavuji jakési vzorky €innosti vykonavané pfi praci, ve
hfe nebo ve sportu. Jiné testy obsahuji pohybové cCinnosti umélé, nékdy vtipné
vymyslené, jeZz se v praxi nevyskytuji (napf. asynchronni pohyby koncetin). Je

ziejmé, Ze to jsou nékdy pohyby TO (testovana osoba) znamé, jindy uplné
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nové. Zplsob feSeni pohybového ukolu maze byt instrukci pfesné uren, nebo
naopak jej ma TO sama nalézt. Paleta je tedy Siroka, dulezité je, aby pohybové
¢innosti byly vzhledem k ucelu testovani diagnosticky vyznamné. Pokud
pohybovy obsah testu tvofi Cinnosti sportovni (napf atletické), bude to platit

v naSem pripadé za testy sportovné-motoricke.

Z palety moznosti jsem se snazil zvolit ty nejvhodnejSi sportovné-motorické
testy, ktreré se pouzivaji nejCastéj ajsou z fotbalového hlediska dost
smérodatné. Pro kazdou pohybovou schopnost jsem vybral jeden test, kterym

ziskam potfebné informace.

6.2.1 Test silovych schopnosti

U silovych schopnosti jsem se mohl rozhodnut, zda testovat statickosilove,
dynamickosilové schopnosti nebo explozivné silové. U prvni moznosti se
pouzivaji tenzometrické dynamometry. U druhé se nam nabizely testy jako
shyby opakované, kliky opakované, sedy lehy a pod.. Ja jsem zvlolil treti

moznost, ktera je z fotbalového pohledu nejpodstatné;si.

Z pravidla jde o nenaro¢né motorické akty, které vSak pfinaseji dost problému,
predevSim z hlediska jejich validity (platnosti). AvSak validita téchto testl stoupa
s pfisnéjSimi omezenimi a standardizaci téchto testl. Z nabizenych moznosti
testu - vyskok, hod mi¢kem jednoru¢ na vzdalenost, hod plnym mi¢em obourug,
nebo skok daleky odrazem snoZmo z mista - jsem zvolil pravé posledné

zminény.
Test skok daleky odrazem snozmo z mista

- Zmirného stoje rozkrocného podfepmo =zapaZzit, pfedklon, odrazem
snozmo skok daleky vpfed pomoci §vihu pazi vpred. Ukolem je skogit co
nejdale od zfetelné stanovené Cary. Délka skoku se méfi od odrazove
¢ary k mistu dopadu pat na vhodné podlozce. Chodidla jsou rovnobezné.
Pokus se opakuje tfikrat. Pfi padu se povoluje novy skok a vysledky se

udavaji v centimetrech.
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Obr. 13 — skok daleky z mista

- Test se provadél vtélocvicné po predchozim zahfati, protazeni
a rozcviceni.
- Test absolvovalo 16 hraca.

- Hodnoty nejlepSich pokusu byly zaznamenany do tabulky.

6.2.2 Test rychlostnich schopnosti

U rychlostnich testd jsem mohl testovat reakéni rychlost nebo akéni rychlost.
Reakéni rychlost se posuzuje nejpfesnéji pristrojem - reaktometrem, nebo
jinymi testy v terénu, které ovSem umoznuji jen pfiblizné odhady - napf. test
zachyceni padajiciho pfedmétu ( pravitko, gymnasticka ty¢€). U akéni rychlosti
jsem mohl vybirat z testd - ak&ni rychlost jednoduchych pohybl acyklického
charakteru ozn. AR 1.1., akéni rychlost jednoduchych pohybl cyklického
charakteru ozn. AR 1.2. nebo akéni rychlost komplexnich pohybovych aktd AR
2.

Volil jsem druhou moZznost tedy akéni rychlost a to akéni rychlost komplexnich
pohybovych aktl. Z mého hlediska to napovi nejvice o rychlostnich

predpokladech mladého fotbalisty.

Pfi testovani se uplatiiuji témér vyluéné kratké béhy. Podle pohybové &innosti
byva nazyvana téz rychlosti bézeckou. Délka bézeckych trati se pohybuje od 20
do 60 metr(. Nabizeli se testy jako béh na 50 m s pevnym startem, béh na 20
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m s letmym startem, Clunkovy béh (tfi varianty obr.7) a béh na misté (pocet

krokd za 10 sekund). Zvolil jsem ¢lunkovy béh.
Test €lunkovy béh

- Test pfedstavuje ponékud specifictéjsi bézeckou lokomoci a existuje vice
druhll tohoto testu. Nejcastéji pouzivany je Clunkovy béh 4 x 10m.
Zjednoduseny popis (obr.14) - po osmickové draze se obihaji dvé mety
vzdalené od sebe 10 metru s cilem probéhnout tuto trat v co nejkrat§im
Case. Tento test je do jisté miry specificky a mimo jiné predpoklady
k béZecké rychlostni lokomoci zahrnuje ipfedpoklady obratnostniho

charakteru a také se zde zapojuje i reak¢ni rychlost.

b ——=——==——"a)
= 70m ,J'
——— 1. a 2. prebéh
— 3.a 4 prebéh

Obr. 14 - €lunkovy béh

- Test se provadél v télocvicné po predchozim zahfati, protazeni
a rozcviceni.
- Test absolvovalo 16 hracu.

- Hodnoty nejlepsich pokustl byly zaznamenany do tabulky.

6.2.3 Test vytrvalostnich schopnosti

U vytrvalsotnich schopnosti jsem se muslel nejdfive rozhodnout, jaky typ
vytrvalosti chci testovat. Jestli budu testovat lokalni vytvalost (LV), globalni
vytrvalost (GV) nebo tzv. obecnou vytrvalost (OV),ve které se jedna vlastné

0 GV, kde prevlada aerobni metabolismus a hovofime o globalni vytrvalosti
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aerobni (GV, = OV). Vybral jsem posledni moznost a testoval obecnou

vytrvalost.

Déale jsem se musel rozhodnout, zda pouZiji testy vykonnostni nebo testy
zatézové. U testl vykonnostnich se nabizely bézecké testy jako béh za
vodiCem, dvanactiminutovy béh nebo distan¢ni béh na rizné vzdalenosti (napf.:
600, 800, 1000, 1500, &i 3000 metrd). K testim zatéZzovym patfi Hardwardsky
step-test, test W 170, Balkeho test, uréeni VO2 max (pfime, nepfimé méfeni) a
jiné. Tady jsem vybral z testd vykonnostnich, konkrétné 12 minutovy béh tzv.
Cooperav test. Zfotbalového ataky z praktického hlediska nejvhodnéjsi a

nejCasteji pouzivany test vytrvalosti.
Cooperuv test, béh po dobu 12 minut

- Na povel TO zaujme postaveni vysokého startu a na znameni vybéhne a
bez preruseni bézi po dobu 12 minut s cilem ub&hnout ve stanoveném
Case co nejvétSi vzdalenost. Znamenim ukon€ime béh. Na tento signal
TO zastavi na misté, kde uslySela druhé znameni. Zde pockaji na
zapisovatele, ktery zaznamena ubéhnutou vzdalenost.

- Testu pfedchazelo rozcvi€eni a vyklad pohybového zadani, také TO
seznamime s pfedpokladanymi vysledky a oCekavanymi meziCasy.

- Bézelo se kolem pfesné zméreného fotbalového hristé.

- Hodnoty byly zaznamenany do tabulky.

6.2.4 Test obratnostnich schopnosti

AT & &4

pohybové kombinace. Proto jsem musel zvolit test, ktery by TO zvladli.
Z nabizenych testl jako vertikalni skok s rotaci, pfeskoky jednonoz, preskoky
skrémo pres lanko nebo ty¢, béh s kotoulem a jiné. Zvolil jsem z mého hlediska
test, ktery poukaze jak na obratnost, tak na koordinaci a rychlost. Coz je ve
fotbale ve velké mife pouzivané. Je to test béh se zménami sméru,

preskakovanim a prolézanim (obr.15).
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Obr. 15 —test obratnosti

- Bézi se podle schématu na obrazku 15. Vysoky start — kotoul vpfed na
Zzinénce — béh se Ctvrtobratem vpravo kolem mety (t&€zky mi€) — prfeskok
prekazky a hned zpét prilez pod ni — totéz jesté dvakrat zopakovat (pfes
prekazky 2 a 3) — obéhnout mi¢ a dobéhnout do cile. PIny mi¢, obihany
celkem Ctyfikrat zUstava vzdy vpravo od bézce. Méfi se Cas potiebny
k provedeni zkousky, dovolen je jeden zacvik a dva pokusy.

- Testu prfedchazelo rozcviceni a vyklad pohybového zadani.

- Test byl proveden v télocvicné. NejlepSi pokus by zaznamenan do

tabulky.
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6.3 Vysledky testu
Hodnoty vSech testll byly zaznamenany do tabulky. Nasledné byly
vyhodnoceny rozdily mezi zkouSkami pfed pfipravhym obdobim a po jeho

skonceni. Déale vypocténé praméry a odchylky.

MENO 12 min. béh (m) Tab. 4 — Vysledky 12 min. béh

pred PO |po PO |Rozdil Odchylka
David G. 2230| 2300 70 -105
Matej S. 2520| 2550 30 145
Patrick V. 2200| 2400 200 -5
Jonas K. 2520| 2580 60 175
Jan Sl. 2170| 2250 80 -155
Tomas K. 2030| 2200 170 -205
Oskar P. 2400| 2420 20 15
Jan S. 2730| 2740 10 335
Tomas P. 2460| 2500 40 95
Dominik S. 2450| 2300 -150 105
Marek S. 2450| 2470 20 65
Jan J. 2350| 2400 50 -5
Pavel V. 2570| 2590 20 185
Lukas V. 2060, 2100 40 -305
Lukas S. 2060| 2200 140 -205
Martin M. 2015| 2170 155 -235
Jakub V 2660 2710 50 305
Priméry: 2346| 2405 59

12 min. béh (m)
3000

2500

2000

1500 W Seriesl

1000 M Series2

500

1234567 8 9101112131415161718

graf. 1 — 12 min. béh
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MENO Prek.draha (s)
pred PO |po PO |Rozdil Odchylka

David G. 00:19,14|00:17,41| 00:01,73| 00:02,22
Matej S. 00:19,32|00:19,60| -00:00,28| 00:00,03
Patrick V. 100:19,46|00:18,62| 00:00,84| 00:01;01
Jonas$ K. 00:19,62]00:19,32| 00:00,30( 00:00,31
Jan Sl. 00:21,91|00:20,48| 00:01,43| -00:00,85
Tomas K. [00:21,68|00:19,57| 00:02,11| 00:00;06
Oskar P. 00:22,00]00:20,12| 00:01,88( -00:00,49
Jan S. 00:21,21|00:21,09| 00:00,12| -00:01,46
Tomas P. [00:19,07[00:18,08| 00:00,99| 00:01;55
Dominik S. 00:20,33|00:20,25| 00:00,08| -00:00,62
Marek S. 00:18,33]00:18,26| 00:00,07( 00:01,37
Jan J. 00:19,30|00:19,70| -00:00,40| -00:00,07
Pavel V. 00:18,91]00:18,70| 00:00,21| 00:00,93
Lukas V. 00:17,75]00:17,45| 00:00,30( 00:02,18
Luka$ S. 00:23,41|00:23,15| 00:00,26| -00:03,52
Martin M. {00:20,07/00:19,98( 00:00,09| -00:00,35
Jakub V 00:22,06|00:21,87| 00:00,19| -00:02,24
Priméry: 00:20,21| 00:19,63| 00:00,58

Tab. 5 — vysledky prekazkova draha

00:25,92

Prekazkova draha (s)

00:21,60

00:17,28

00:12,96

00:08,64

00:04,32

00:00,00

M Seriesl

M Series2

123 456 7 8 9101112131415161718

graf. 2 — pifekazkova draha
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MENO 4x10 m (s)

pred PO po PO |Rozdil Odchylka
David G. 00:11,15|00:11,30| -00:00,15| 00:00,27
Matej S. 00:11,61]00:12,00| 00:00,39| -00:00,43
Patrick V. 00:11,35]00:11,26| 00:00,09| 00:00,21
Jonas K. 00:11,47|00:11,56| -00:00,09| 00:00,01
Jan Sl. 00:12,78]00:11,98| 00:00,80| -00:00,41
Tomas K. 00:12,60|00:11,39| 00:01,21| 00:00,18
Oskar P. 00:10,81]00:11,01| -00:00,20| 00:00,56
Jan S. 00:11,91]00:11,98| -00:00,07| -00:00,41
Tomas P. 00:11,25|00:11,15| 00:00,10( 00:00,42
Dominik S. 00:11,98|00:11,98| 00:00,00| -00:00,41
Marek S. 00:11,58|00:11,50| 00:00,08| 00:00,07
Jan J. 00:11,92]00:11,91| 00:00,01| -00:00,34
Pavel V. 00:10,74|00:10,70| 00:00,04| 00:00,87
Lukas V. 00:11,78]00:11,49| 00:00,29| 00:00,08
Lukas S. 00:12,66]00:12,43| 00:00,23| -00:00,86
Martin M. 00:11,79/00:11,81| -00:00,02| -00:00,24
Jakub V 00:11,23]00:11,28| -00:00,05| 00:00,28
Priuméry: 00:11,68| 00:11,57| 00:00,11
Tab. 6 — Vysledky 4x10 m

4x10 m (s)

00:12,96
00:12,53

00:12,10

00:11,66
00:11,23
00:10,80
00:10,37
00:09,94
00:09,50

1 23 456 7 8 95101112131415161718

M Seriesl

M Series2

graf. 3—4x10m
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MENO Skok z mista (cm) Tab. 7 - Vysledky skok
pted PO |po PO |Rozdil |Odchylka| Zmista

David G. 195 197 2 25

Matej S. 184 186 2 14

Patrick V. 189 195 6 23

Jonas K. 147 148 1 -24

Jan Sl. 151 155 4 -17

Tomas K. 155 162 7 -10

Oskar P. 160 164 4 -8

Jan S. 165 163 -2 -9

Tomas P. 200 196 -4 24

Dominik S. 144 147 3 -25

Marek S. 170| 175 5 3

Jan J. 168 179 11 7

Pavel V. 182 185 3 13

Lukas V. 186 184 -2 12

Lukas S. 148 148 0 -24

Martin M. 167 170 3 -2

Jakub V 165 168 3 -4
Primeéry: 169 172 3

Skok z mista (cm)

250

200

150

M Seriesl

100 M Series2

50

1 2 3 45 6 7 8 9 1011 1213141516 17 18

graf. 4 — skok z mista



6.4 Pripravné obdobi

Prvni trénink v zimnim pfiravném obdobi byl Ctvrtek 7.ledna 2010 na umélé
travé FK Admira Praha. V tydnu od 11.ledna byly provedeny prvni testy. Do
pFipravy se zapoijilo 17 hraca, Cviceni provadeéli vSichni ti, ktefi nebyli v daném
terminu nemocni. Posledni trénink pfed prvnim mistrovskym utkanim byl patek
19.bfezna 2010. V tydnu od 6.dubna hraci absolvovali testy podruhé. V tomto
obdobi 12 tydn( na hrace Cekalo 33 tréninkovych jednotek (TJ) a o vikendech
10 pripravnych utkani. Dale hraci od 7. do 12.bfezna absolvovali soustfedéni,
kde kazdy den trénovali dvoufazové (10 TJ). Celkem tedy 43 TJ, ve kterych
jsme se soutfedili na specificky rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti a obratnosti

zapojenych do fotbalového tréninku.

6.4.1 Tréninkova jednotka

Tréninkové jednotky byly rozdéleny do tfi dnu v tydnu. A to konkrétné v utery a
stfedu probihala TJ na umélé travé a v patek v télocvicné . Fotbal je stfidavou
pohybovou cCinnosti, ktera obsahuje velmi kratké, obvykle 1-5 sekund trvajici
intervaly zatiZzeni vysoké az maximalni intenzity, které se stfidaji s intervaly
zatizeni nizsi intenzity nebo télesného klidu trvajici 5-10 sekund. Fotbal je tedy
sportem se stfidavym zatizenim. V zahraniCni odborné literatufe se nékdy
oznacuje dokonce jako ,sport s mnohonasobnymi sprinty". Podle toho byl také

trénink sestaven.
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anaerobni trénink aerohni trénink

trénink trénink nizsl intenzity | | wyss{ intenzity
pohybové rychlostni regeneracni (dlouhiodohé {stfednédohé
rychlosti wytrvalosti wytrvalosti) wytrvalosti)
axtenzivnl intenzivni
{dlouhodobe {lratkodobé a stfednédobé
anaerohni kapacity) anaeiobni kapacily}
trénink svalové sily trénink flexibility.
silové wirvalosti zékladni funkéni
aerobni anaerohni rychlostné silowy explozivné silovy

staticke sily dynamické sily

trénink pohiybove koordinace

Obr. 16 - skladba kondiéniho tréninku ve sportovni pripravé hraci fotbalu

6.4.2 Tréninkova jednotka zamérena na rozvoj vytrvalosti

V prvni tfetiné pfipravného obdobi jsme se vénovali pfedevSim zvySovani
objemu, hlavné béhy v intervalech 5-10 min. Postupné jsme se snazili zvySovat

narust intenzity pfi stejném objemu, béhy se zkracovali ale objem zUstal.
PFiklad prabéhu TJ (90 min.), utery :

1. Zahfati a protazeni 15 min.
- 4krat volnym poklusem pulka hfisté
- Spoleény stre€ink

2. Rozbéhani 10 min.

- bézecka abeceda
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- kratké starty
3. Hlavni ¢ast 45 min. Stfidani nebo kombinace variant a) a b)
a) anaerobni intenzivni rychlostné vytrvalostni trénink
Neherni:
- béhy na 100 az 300 m, béhy se zménami sméru, zplsobu bé&hu (interval
zatizeni 1Z15—-40s)
Pf.: Béhy se zménami sméru (obr.17)
o Péticlenné tymy se rozdéli tak, aby kazdy hrac¢ z jednoho tymu byl na
jiném stanovisti, na jednom stanovisti dva hraci z jednoho tymu.
e Hrac z jednoho stanovisté bézi maximalnim usilim k druhému stanovisti,
zde dotykem predava Stafetu svému spoluhraci z tymu a ten pokracuje
k dalSimu stano-visti atd.
e Interval zatizeni 15-18 s, 1Z:10  (interval odpocCinku) 1:4, pocet
Obr.15
e opakovani 8-12, tj. 2-3 kola

ANON

.

Aioo

Obr. 17 — béhy se zménami sméru

Herni:
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Organizace (obr.18): skupina Sesti hracu a brankar. Jeden hrac provadi cviceni,
tfi asistujici hraci (N), dva hraci v roli chytacd za brankou.

Prubéh cviceni: hra¢ opakované stfili na branku. Po kazdé stfelbé

sprintuje kolem jednoho ze dvou kuzeld pro nabé&hnuti na dalSi pfihravku.
Pfihravky poskytuji postupné za sebou tfi asistujici hraci. Model zatizeni: 1Z 20
s, 10 2,5 min, (5x 20 s plus 5x 10 s na zaujmuti vychozi pozice hracu pro

zahajeni cviceni).

Obr. 18 — anaerobni herni cvic¢eni

b) aerobni trénink vyssi intenzity

Neherni:

Organizace (obr.19), pribéh cviceni: trojice hracu si pfihrava na vzdalenost 10
m, po pfihravce nasleduje bé&h vysokou rychlosti k opacné meté, interval
zatizeni a odpocinku 2:1 min, pocet opakovani 5 - 7; rGzné obmény pfihravek
(prvnim dotykem, krat$i pfihravky do prostoru, tfi pfihravky mezi dvéma hradi,

aj.). obmény sméru a zplsobu béhu.
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Obr. 19 — aerobni cvic¢eni - neherni

Herni:

Organizace: (obr.20) tfi skupiny po Ctyfech hracich.

Ukol: herni akce &tyf utoénikil proti &tyfem obrancim s cilem dosahnout co
nejvétsiho poctu branek za 60 s. Pokud se obrancim podafi ziskat mic,
utoCnici vystreli nebo mi¢ pfejde za brankovou i pomezni Caru, jeden z
uto¢nikl bézi pro jeden z miCd umisténych za pomeznimi cCarami v
zadni Casti hfisté a probiha dalsi uto€na akce, dokud neuplyne interval 60 s.
Konec intervalu signalizuje trenér, utoCnici se okamzité stavaji obranci a brani
proti dalSi Ctyf¢lenné skupiné, skupina obrancu z predchazejici akce rychlym

béhem vybiha ze hiisté a bézi k vychozi Care.

S
oS b

Obr. 20 — aerobni cviceni - herni

4. Posilovani horni ¢asti téla
- sklapovacky, kliky, zada 3x15

5. Uvolnéni 15 min.
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- volny vyklus 5 min.

- strecink

6.4.3 Tréninkova jednotka zamérena na rozvoj rychlosti

Rychlostni schopnosti jsme rozvijeli béhem celého pfipravného obdobi, a to

vzdy v prvni poloviné tréninku.
Priklad prabéhu TJ (90 min.), stfeda :

1. Zahfati a protazeni 15 min.
- 4krat volnym poklusem pulka hfisté
- Spolec¢ny stre€ink
2. Rozbéhani 10 min.
- béZecka abeceda
- kratké starty
3. Hlavni ¢ast 45 min.

a) Trénink pohybové rychlosti

Modely zatizeni

Interval zatizeni 2-7 s, interval odpocinku 1-3 min, pocet opakovani 5-7, pocet
sérii 1-2, interval odpocinku mezi sériemi 4-6 min.

Priklady cvi€eni

- Sprint se zménami sméru z letmého startu (z nabéhu v délce cca 5 m) na obr.
21.

Obr. 21 - sprint se zménami sméru

- Sprint s naslednou zménou sméru podle sméru pfihravky, po letmém 5 m

startu
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- Po 5m nabéhu sekvence sprint - herni €innost - druhy sprint do jiného sméru
- Sprint po nepfimé draze ve spojeni s herni ¢innosti (obr.22)
- Sprint z 5m letmého startu s prekracovanim ty¢i rozmisténych v kratSich (nebo

naopak delSich) vzdalenostech na draze 15-20 m.

10m

Z0m

v
5 m$
Y. A4

Obr. 22 — sprint se zménou sméru se zakonéenim

b) trénink explozivni sily dolnich konéetin

- opakované skoky pres prekazky jednonoz a snoZmo, pfekazkova draha a jiné.

4. V/yklus, uvolnéni a protazeni 10 min.

6.4.4 Tréninkova jednotka zamérena na rozvoj obratnosti

Rozvoj obratnosti jsme zapojovali v malych Castech do kazdého tréninku, ve
vétSim mnozstvi jsme se mu vénovali v patek v télocvicné, kde jsme to spojili se

silou a vytrvalosti.
Priklad prabéhu TJ (90 min.) patek, télocvi¢na:

1. Zahfati a protazeni 15 min.

59



2. Rozbéhani 10 min.
- bézecka abeceda
- kratké starty

3. Hlavni ¢ast 35 min. — kruhovy trénink nebo pfekazkova draha
Kruhovy trénink:
- stanovisté jako napf.. pfeskakovani lavicky snozmo stranou, skakani
pfes Svihadlo, sprint s pfeskakovanim a podlézanim  branky,
pfednozovani ve visu na zebfinach, 5 m Clunkovy béh, vyskakovani na
lavicku, hazeni plného mice, kratky sprint s kotoulem na Zinénce,
pfihravani s otoCkou, sklapovacky a jiné.
- pocet stanovist podle poctu hracu, dva hraci na jednom stanovisti
- interval zatizeni : interval odpocinku 1:1, 1Z 30-45 s.
- 2-3krat na kazdém stanovisti

4. Hra 3 na 3 s malym mic¢em 25 min.
- interval 2 minuty nebo gdl, vitéz zistava.

5. Uvolnéni a protazeni 5 min.

7. Diskuze

Ve své praci jsem se zaméfil na rozvoj pohybovych schopnosti mladSich zaku
ve fotbale. Jako asistent jsem v prubéhu zimniho pfipravného obdobi pracoval
se 17 hraci. Proto abych zjistil, zda se jejich schopnosti specifickym fotbalovym
tréninkem zlepSily, jsem s nimi udélal test na kazdou ze C¢tyf pohybovych
schopnosti. Ze zpracovanych vysledku, které jsou zaznamenany do tabulek 1
az 4 se mohu vyjadfit k hypotézam, které jsem stanovil pfed zpracovanim

vyzkumu.

H1 - Predpokladam, Ze specifickym fotbalovym tréninkem o délce 12
tydnu dojde u skupiny Zaku ve véku 11-12 let k vyraznému zlepSeni vsech

pohybovych schopnosti - sily, vytrvalosti, obratnosti a rychlosti.
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Na =zakladé vysledkd vyzkumu musim tuto hypotézu vyvratit. ProtozZe
k vyraznéjSimu zlepsSeni dle testd doSlo jen u vytrvalostnich a obratnostnich
schopnosti, i kdyz Cisla v tabulkach ukazuji na zlepSeni vSech pohybovych
schopnosti. AvSak u vysledkd rychlostnich a silovych jde jen o nepatrné

ZlepSeni.

U vytrvalostniho testu, 12 min. béh, se vyrazné zlepsSilo pét hracl, nejvic Patrick
V. 0200 [m]. Naopak vyrazné se zhorSil jeden hra¢ o 150 [m] ato hlavné
z duvodu velké neucasti na trénincich, kvuli ¢asté nemoci. Celkovy primér
ZlepsSeni je o 59 [m], kde hodnota priméru celkové drahy je 2405 [m]. Nejlepsi
vysledek dosahoval 2740 [m] a nejhorsi 2100 [m], coz je podle mé velky rozdil.
Zdavodnit je to mozné tim, Ze nejlepsi vysledek dosahl hra¢ plsobici na postu

stfedopolare a nejhorsi, hra€ na postu brankare.

Testem obratnosti byla pfekazkova draha a vyrazné zlepSeni jsme zaznamenali
u Sestice hracd. Kde az 02,11 [s] se zlepSil Tomas K. a vyrazné zhorSeni
nebylo u zadného z hracld. Celkovy primér zlepSeni je 0 0,58 [s] a prGmérny
¢as na prekonani drahy je 19,63 [s]. Hodnota nejlepSiho Casu je 17,41 [s]
a nejhorsiho 23,15 , coz je také velky rozdil. NejlepSim ¢asem se prezentoval
hra¢ z postu brankare a nejhorsim hrac, ktery trpi lehkou nadvahou a proto jsou

jeho obratnostni schopnosti na nizké urovni.

U rychlostnich testl, béhu 4x10 [m], doSlo k vyraznéjSimu zlepSeni jen u dvou
hracl, Tomas K. se zlepSil o0 1,21 [s]. VétSina hraca splnila test pfiblizné na
stejné urovni. Hodnota nejlepSiho Casu byla 10,70 [s] a nejhorSiho 12,43 [s].
Tento Cas mél opét hrac , ktery trpi lehkou nadvahou. Nejlepsi ¢as zaznamenal
hrac hrajici na postu utocnika.

Pro testovani sily jsme pouZili test skoku do dalky z mista. Tady doSlo ke
dvéma vyraznéjSim zlepSenim, nejvic se zlepSil Jan SI. a to o 11 [cm] .
K vyraznéjSimu zhorSeni nedoSlo. Délka nejlepSiho skoku byla 200 [cm] a
nejhorsSiho 147 [cm]. Velky rozdil nejlepSiho a nejhorSiho vysledku jde
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zdlvodnit patrnymi fyzickymi rozdily hracu, nebot' biologicky vék se muze lisit

az o 2 roky.

Celkové se zlepSovali hraci, ktefi méli horsi prvni vysledky a jejich pohybové
schopnosti byly do jisté miry zanedbavany. Patrné zlepSeni jde poukazat hlavné
u hraCe TomasSe K., ktery se vyrazné zlepSil ve vSech pohybovych
schopnostech. Hradci, jejichz trénovanost byla v pfedchazejicich letech na dobré

urovni, vykazovali dobré vysledky avsak jen malé az zadné zlepSeni.

H2 - Dale také prepokladam, Ze zlepSenim pohybovych schopnosti dojde

I k zlepSeni vykonu ve fotbalovém zapase.

PrestoZe hypotéza H1 byla vyvracena, protoZze nedoslo k vyraznému zlepSeni
vSech pohybovych schopnosti, pfece jen mizeme Fict, ze k urcitému zlepSeni
pohybovych schopnosti doslo. Hypotézu H2 muzem tedy potvrdit na zakladé
vysledkd z prvnich dvou soutéznich utkani v jarni ¢asti soutéze. Kde v prvnim
zapase tym remizoval na hfisti SK Admira Praha 0:0 s hracéi o rok starSimi.
Tomuto tymu v podzimni ¢asti na domacim hfisti podlehli 3:1. V druhém utkani
jarni &asti porazili na domacim hfisti FK Ujezd nad Lesy vyraznym rozdilem 4:0.

V zapasech bylo patrné zlepSeni fyzické kondice a duraz v osobnich soubojich.

Diky zlepSeni vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti se vétSina hraci ke
konci utkani pohybovala stejne dobfe jako v jeho prubéhu. Vytézstvi v osobnich
soubojech hra€um zvySovalo jejich sebevédomi a tak i zkvalitnéni samotného

herniho projevu.

8. Zavéry

Prace probihala podle planu, mél jsem kdispozici dostate€né mnozstvi
potfebné literatury. Vyzkum byl uspésny, vyvratil prvni hypotézu a potvrdil

druhou.
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U hraci fotbalu kategorie mladSich zakua (11-12 let) je mozné v zimnim

pfipravném obdobi (12 tydnl) specifickym fotbalovym tréninkem zlepsit

jejich vytrvalostni schopnosti.

e Dale je také mozné zlepsit jejich obratnostni schopnosti.

e Naopak vtomto pfipravhém obdobi neni mozné vyrazné zlepSit
rychlostni schopnosti a také silové schopnosti.

e Specifickym fotbalovym tréninkem se nejvice zlepsSili hraci, u kterych
vytrvalostni schopnosti byly na nizké urovni.

e ZlepSenim fyzické pfipravenosti mladSich zakl se zlepsi také herni
vykon hracl v zapase.

e Pfi vypadnuti z trénikového procesu na delSi dobu, zhorSuje uroven

pohybovych schopnosti hraCe. A to predevSim jeho vytrvalostnich

schopnosti

Prace je urCena vSem zajemcum z Siroké verejnosti. Hlavné vsak lidém, ktery
se zajimaiji o fotbal a jeho trénink. Je vhodny také pro zacinajici trenéry. Prace
obsahuje zakladni teoretické charakteristiky jednotlivych pohybovych
schopnosti a jejich metody rozvoje a diagnostiku. Vyzkum poukazuje na to jak

je mozné ovlivnit rozvoj pohybovych schopnosti.

Téma rozvoj pohybovych schopnosti by se dalo spracovat v rozsahlejSim
obsahu. Proto bych toto téma chtél dale rozvijet v diplomové praci. Nabizeji se
moznosti dalSich testl. Zapojit také testy fotbalovych dovednosti jako napf.
slalom s mi¢em, hlaviCkovani a pod. Dale najit kontrolni skupinu, nejlip tym

z vySSi soutéze a tak porovnat urovné pohybovych schopnosti.
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