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ABSTRAKT

Nazev prace:

Odrazova sila u fotbalovych brankari

Cil prace:

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaky je vyvoj odrazové sily u fotbalovych brankait na Grovni
Ceské fotbalové ligy (3. ligy), Divize (4. ligy) a Krajského pieboru (5. ligy) muzi v ramci

mésicniho sledovaného obdobi v zimni piipravé.

Metody:

Kvantitativni vyzkum byl proveden formou motorického testovani Sesti fotbalovych brankari
z vybranych fotbalovych soutézi v pribéhu zimniho ptipravného obdobi. Byly vybrany tii
specifické testy pro zjisténi vyvoje odrazové sily dolnich koncetin. Pro zjisténi vyvoje
odrazové sily byl pouzit skok daleky z mista odrazem snozmo, vertikalni skok dosazny —
provedeni se Svihem paZzi a Counter Movement Jump (CMJ), ktery byl vyhodnocen za pomoci

pfistroje Myotest PRO.

Vysledky:

Zména odrazové sily béhem sledovaného ptipravného obdobi nastala u vSech Sesti brankait
vramci vSech tii motorickych testl. Nejvétsi zména nastala u skoku dalekého odrazem
snozmo. U vertikalnich skokl, kam fadime skok dosazny — provedeni se Svihem paZi
a Counter Movement Jump nastalo zlepSeni taktéz, jen ne tak markantni jako v porovnani se
skokem dalekym odrazem snozmo. Sledované obdobi (1 mésic) je k dosazeni zmén

dostateéné.

Klicova slova:

Odrazov sila, kondi¢ni piiprava, fotbal, brankaf, pohybové schopnosti, Myotest



ABSTRACT

Title:

The explosive power of football goalkeepers

Objectives:

The main object of the work is to find out what is the development of the explosive power of
football goalkeepers at the level of the Czech Football League (3rd League), Division
(4th League) and the Regional Championship (6th League) of men in the monthly period

in winter preparation.

Methods:

Quantitative research was carried out in the form of motor testing of six football goalkeepers
from selected football competitions during the winter preparation period. Three specific tests
were selected to determine the development of the lower limb explosive power. To determine
the evolution of the explosive power were used a long jump, the vertical jump range — carried
out by the arm swing and the Counter Movement Jump (CMJ), which was evaluated using the

Myotest PRO device.

Results:

The change in explosive power during the follow-up period has occurred with all six
goalkeepers in all three motor tests. The biggest change occurred in long jump. The Vertical
jumps where we rank the vertical jump range — carried out by the arm swing and the Counter
Movement Jump, the improvement has also come, not as striking as it is when compared

to the long jump. The observed period (1 month) is sufficient to make the changes.

Keywords:

Explosive power, conditioning preparation, football, goalkeeper, movement abilities, Myotest
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1 Uvod

Fotbal je kolektivni hra, kterou hraji dvé druzstva po 11 hracich, z nichz jeden hrac je
brankafem (BR). Individualni vykony hract maji vliv na pribéh hry, ale v kone¢ném
hodnoceni vykonu tymu zas tak moc neznamenaji. Dfive m¢l kazdy hra¢ jasné stanovenou
svou herni ¢innost, kterou se poté na hiisti prezentoval. Utoénik pouze tto¢il a jeho ukolem
bylo vsttelit, co nejvice branek do sité soupetfe. Naopak obrance mél za ukol vsiténi branky
zabranit. V dneSnim modernim fotbale se musi vSichni hrac¢i dopliiovat a vzajemné¢ si na hiisti
pomahat. Az teprve po kvalitné odvedeném tymovém vykonu je mozné ocekévat tu sladkou
chut’ uspéchu v podobé¢ vitézstvi. Jeden Clen tymu se ovSem od ostatnich odliSuje a trochu od
vSeho vybocuje. Tim hracem je brankaf, ktery ma v ramci pravidel fotbalu povoleno chytat
rukama ve vymezeném uzemi (,,Sestndctce). Brankat je poslednim hracem tymu a mize

zabranit inkasovani branky.

Na jeho ramena dopadd velkd zodpovédnost, jelikoz zpravidla jakakoliv jeho chyba
kon¢i Casto vstfelenim branky. Pravé proto je brankar zdkladnim stavebnim pilitem celého
tymu, u kterého hra zac¢ina i kon¢i. Od ostatnich hraci by mél mit upravenou tréninkovou
jednotku (TJ), nebo mit svou vlastni individudlni tréninkovou jednotku, kterd je vénovana
specifickym brankaiskym dovednostem, které brankai neustdle musi procvicovat a rozvijet.
Sam jsem brankdfem a v soucasné dobé pusobim ve 3. lize. S pfibyvajicim vékem si
uvédomuji dulezitost individualniho pfistupu k brankati v tréninkovych jednotkach. Chtél
bych prohloubit své znalosti a dozvédet se nové informace, které by mne mohli posunout

smérem vpied, jak védomostné tak i kariérné.

To je jen vycet diivodil, proC se chci ve své bakaldiské praci zabyvat postem brankare
a nikoliv celého tymu. Rad bych se pomoci této prace pokusil zjistit, jak hodné se 1isi a jak
moc se u brankait zlepsi odrazova sila v rdmci jednoho mésice v zimnim pfipravném obdobi,
po ktery bude vyzkum a testovani trvat. Zimni piipravné obdobi je specifické svou délkou,
kterd muze cinit az dva a pil mésice. Na trénovani je v porovnani s letni pfipravou
(délka méesic a pul nejvyse) dostatek Casu a hra¢ by mél dosdhnout nejvétsiho progresu
v jednotlivych &innostech. Zkoumani brankafi ptisobi v Ceské fotbalové lize (CFL), Divizi

a Krajském pieboru (KP) muzi. Jedna se o0 3., 4. a 5. nejvyssi soutéz v Ceské republice.



2 Sportovni trénink

Zavody a utkéani - vrcholy sportovniho tréninku, pfipravy jedince ¢i tymu na soutéz.
Diive trénink slouzil pouze k nacviceni a naslednému ,,piehrani* vykonu, ktery byl poté
prezentovan sportovcem v soutézi: plavci plavali své tratd, hra¢i hrali utkani apod. Casem se
pfislo na to, ze pouhé opakovani urcitého soutézniho vykonu nesta¢i a postupné se zacali
nalézat jiné varianty, které dali za vznik nejriznéjSim systémiim tréninkovych cvic¢eni. Tato
nova metoda méla za cil piipravit sportovee mnohem dokonaleji, nez pfi pouhém ,,ptehrani*
vykonu. Cim dal vice sportoveis mélo o tuto problematiku sportovniho tréninku zjem a pravé
vykonosti neustale nalézali dalsi a dalsi cviceni a postupy. Zaklad moderni trenérské profese

tak tedy spociva v komplexu velmi odbornych znalosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

., Sportovni trénink chapeme jako proces rozvoje vykonnosti sportovce nebo druzstva,
zaméreny na dosahovani nejvyssich sportovnich vykonii ve vybraném sportu* (Fajfer, str. 15,
2005)

Bedtich (2006) souhlasi a dopliiuje, Ze na tomto zaklad¢ je mozné zodpovédné volit
odpovidajici obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu, vhodné tréninkové prostiedky apod.
Pomoci poznatkli jsme dospéli k vSeobecnému nazoru na sportovni trénink, ktery je mozné
chépat jako proces:

o morfologicko - funkéni adaptace,
o motorického uceni,

o psychosocialni interakce.

Votik (2005) sportovni trénink ve fotbalu chape, jako specializovany proces zaméfeny
na osvojovani a zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni fyziologickych

a psychologickych funkci a formovani osobnosti hrace.

Cil sportovniho tréninku spocivd v dosahovéani individudln€ nejvyssi sportovni
vykonnosti a uspé$nosti v soutézich vybrané sportovni aktivity. Ukoly spo&ivaji v osvojeni
techniky a taktiky dané sportovni discipliny, coZz je provazeno télesnym, psychickym
a socidlnim rozvojem. Cile a ukoly dohromady vytvaii obsah sportovniho tréninku

(Bedfich, 2006).

Pro spravny piistup a chapani problematiky sportovniho tréninku, jeho struktury
a fizeni je dilezitd znalost principil, které vychazeji ze specifickych zvlaStnosti tohoto

procesu, a proto je také oznacujeme jako principy sportovniho tréninku. Jednd se o principy:
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o vSestrannosti,
o systemati¢nosti,
o postupného zvySovani zatizeni,

o cykli¢nosti.

V pribéhu tréninkového procesu na hrace plisobime souhrnem urcitych vnéjSich

tikolii. Reseni pak vyzaduje zvysenou fyzickou i psychickou namahu. Sportovni a tréninkové

prostfedi pozitivné ovliviiuje také formovani osobnosti hra¢e — pohybové, citové, mravni,

rozumove, estetické, atd. Tréninky obsahuji velké mnozstvi dovednosti, kterym se maji hraci

postupné naucit. V ramci fotbalu se pfi nadcviku a zdokonalovani raznych dovednosti vyuziva

podle Bedticha (2006) téchto metodicko-organizac¢nich forem:

a) pohybové hry — jedna se o zékladni ¢innosti k rozvoji pohybovych schopnosti

(PSch) a dovednosti (napf., honicky, Stafety).

b) pripravna cviceni — predstavuji vykonavani pohybového ukolu a koncentraci
na provedeni 1 sefazeni CcCinnosti v souvisly komplex. Vyznacuji se

nepfitomnosti soupefe a relativné neménnymi vnéjsimi hernimi podminkami.
c) herni cvi€eni — jsou charakterizovana pfedem uréenymi ¢i néhodné
proménlivymi hernimi podminkami s pfitomnosti soupete.
d) pripravné hry — maji soutézivy charakter a jsou fizené. Typickym projevem je

souvisly herni d¢j, ktery je blizky podminkdm utkéni.

Obsah sportovniho tréninku ve fotbale se skladd z riiznorodych soubori tréninkovych

prostfedkil, forem a metod zaméfenych na ziskani takovych védomosti, navykd, vlastnosti

a schopnosti, které jsou nezbytné pro ucelnou Cinnost hra¢e ve hie (Fr. Matousek a kol.,

1973). Obsah sportovniho tréninku je poskladan z dil¢ich slozek, na kterych se shoduje 1 vétsi

pocet autort napt. Peri¢ a Dovalil (2010), Fajfer (2009) a Psotta (2006), jsou jimi:

o technicka a takticka ptiprava
o psychologické piiprava

o kondi¢ni ptiprava

Vencel (2013) vySe zminéné obsahové slozky sportovniho tréninku specifikuje pro

brankéfe a jsou to:

o brankaftska piiprava,
o psychologicka ptiprava,
o kondi¢ni pfiprava.
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2.1 Sportovni vykon

Podle Kutace (2013) je vykon ve sportu cilem a soucasné¢ vysledkem piedevSim
tréninku. Findlni vysledek cinnosti sportovce je charakterizovan plisobenim vnitinich
a vng¢jSich Ciniteld. Sportovni vykon se déli na relativni sportovni vykon, ktery vyjadiuje
maximalni individudlni vykon sportovce a absolutné maximalni sportovni vykony, jejichz
vysledkem jsou rekordy (narodni, olympijsky a svétovy). Pro racionalni vedeni sportovniho
tréninku je nezbytna znalost struktury sportovniho vykonu, jeho relevantnich faktort.

Sportovniho vykon vytvaii a podmiiiuje komplex faktorti (somatické, kondicni,
technické, taktické, psychické). V navaznosti na to se pak trénink musi zaméfit na télesny,
psychicky a socialni rozvoj, ktery formuje sportovce nejen ve smyslu specifickych pozadavk
sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu $ir§im, obéanském. Ukoly tréninku jsou obvykle feseny
v ramci jednotlivych slozek — v pfipravé kondi¢ni, technické, taktické, psychologické
a v celkovém vychovném plisobeni. Obsah sportovniho tréninku v souvislosti s tim se
vymezuje jako:

o osvojovani sportovnich dovednosti (technicka resp. technicko - takticka
piiprava),

o stimulace pohybovych schopnosti (kondi¢ni ptiprava),

o pusobeni na osobnost a chovani sportovce (psychologicka ptiprava a vychova).

Kvalitni vykon brankafe v zdpase je odrazem jeho price v tréninku, kterd se da
planovat a organizovat. Z tohoto dliivodu hovoifime o pfipravé brankafe. Sportovni vykon
brankafe je tedy stupen pfipravenosti brankare feSit vzniklé zapasové a tréninkové situace

(Vencel, 2013).
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2.2 Sportovni priprava brankare

Podle Vencela (2013) se jednda o dlouhodoby proces zacinajici v détstvi a koncici
dnem, kdy si naposled brankat stdhne rukavice z rukou. Toto dlouhé obdobi zahrnuje vice

vyznamnych etap, které tvofi:

Sportovni piiprava brankare
e Brankiiska pfiprava
i Psychologicka priprava
[ 2 Kondi¢ni pfiprava

Obr. &. 1. Faktory tvoftici sportovni ptipravu brankaie (Vencel, 2013)
2.2.1 Brankarska priprava

Podle Vencla (2013) se brankaiska piiprava sklada z technicko — takticko — teoretické
casti.
> Technicka ptiprava

Technickd pfiprava kazdého brankdie spociva v osvojovani si brankaiskych
dovednosti, které jsou zminény v kapitole 3.3. Bez téchto dovednosti by se novodoby brankar
neobesel. V modernim fotbale se vyzaduje, aby mél brankar také kvalitni techniku kopu jak
pravou, tak i levou nohou. Techniku ziskava neustalym opakovanim dané ¢innosti. V technice
se musi projevit ucelnost a ekonomicnost a dalsi individudlni vlastnosti hract, které uzce
souvisi s psychikou.
> Takticka ptiprava

Cilem je osvojeni a zdokonalovani taktickych védomosti a dovednosti, variant feSeni
typickych soutéznich situaci, rozvoj tvir¢ich schopnosti a mysleni. Takticka vyspélost
kazdého brankate ovliviiuje jeho chovani v pribéhu zapasu a tréninku. Vyssi vyspélost
brankdfe mu umoziuje efektivngji vyuzivat své technické a fyzické schopnosti. Je
1 indikdtorem jeho vykonnostni trovné. Brankéi si taktické schopnosti postupné osvojuje
svym fotbalovym riistem v jednotlivych vyvojovych etapach, které se ¢leni podle v€kovych
kategorii. Kli¢ovou roli v tomto procesu ma trenér, trenér brankaiti ale 1 individudlni rozvoj

brankare na zaklad¢ riznych forem pozorovani a vlastnich hernich zkusenosti.
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> Teoreticka ptiprava

Kazdy brankat napii¢ v€kovymi kategoriemi musi ovladat pravidla fotbalu, které jsou
hlavni slozkou teoretické ptipravy. Pravidla fotbalu se postupné vyvijeli a neustdle jsou
obménovany. Hra brankare se stala univerzalnéjsi a ptispélo to i k zrychleni samotné hry.
Znalost pravidel umoznuje lepsi vyuziti brankarovi taktické schopnosti, a proto by je m¢l
kazdy brankat dobfe ovladat. Je nutné se pravideln¢ informovat o zménach, aby byl brankar

v souladu s jejich aktualni verzi.
2.2.2 Psychologicka priprava

Cox (2007) uvadi, ze psychologicka pfiprava se zajima o osobu, jeji zkuSenosti,
minulost a viru. Zaobira se vztahem jedince sokolim a jeho schopnosti piizplsobit
se pozadavkiim soutéZe predstavujici skutecnosti, které jsou feSeny prioritné.

Vencel (2013) udava, ze psychicka zatéz pramenici ze specifika postu brankare je
odbouravana pomoci psychologické piipravy, kterou brankafi na nejvyssi urovni museji
zvladnout. Psychologicka ptiprava brankate lze ovlivnit pfimym vlivem trenéra ¢i jiné osoby,
anebo pfirozenou cestou, vlivem kazdodennich informaci a podnétid. Brankéfi si osvojuji
jakym zplsobem pracovat s vlastni osobnosti, charakterem a dal$im faktory ovliviiujici
vykonnost brankare.

Brankatsky post je specificky, ma viuci tymu zodpoveédnost za vysledek. Plni ulohu
lida (musi z n¢ byt citit sebediivéra a jistota). Ma dualezitou analytickou
a rozhodovaci schopnost. Oproti hra¢lim jsou na n¢j kladeny rozdilné technické, taktické
a kondi¢ni pozadavky a brankaf je pouze jeden, proto se musi obrnit vi¢i konkurenci

¢1 ptipadnému zklamani z postu ndhradnika.

Na vyvoj brankéfe a jeho momentalni stav piisobi 1 dalsi vnéj$i podnéty a vlivy. Vliv
muze byt jak pozitivni, tak 1 negativni. KdyZ se jedna o pozitivni vlivy, je potieba je jesté vice

zvyraznit a pii negativnich vlivech zmirnit jejich nasledky nebo je Uplné€ potlacit.

> Mentalni pfiprava

Podle Coxe (2007) se mentalni ptiprava zaobird uCenim technik a strategii uréenou
pro optimalizaci schopnosti a vykonu. Taktéz i snizovanim rozdilu mezi vykonem v tréninku

a v zapase.

Specifickou mentalni ptipravu brankafe podrobnéji rozebral Vencel (2013), kterou
rozdélil na mentélni pfedstavivost a vnitini monolog. Pii piedstavivosti si brankaf promita

v hlavé zakrok, ktery bude provadét. Predstavivost brankaf pouZije pfi - situacich na hfisti,
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korek¢nich vécech, uvolnéni a ovladani stresu. Podle Coxe (2007) je vnitini monolog fec
k sobé samému, samomluva, neprondsend nahlas. Poméaha k utfidéni myslenek ¢i kontrole
¢innosti. Vencel (2013) dodava, ze brankar vnitini monolog spojuje s ulohou, technikou,
povzbuzenim a néaladou. Samomluvu brankaf provadi pomoci formulace nerizikovych slov
a vét (musis, podaii se ti to), zastavenim parazitovych myslenek a transformaci myslenek

z negativnich na pozitivni.

> Socialni piiprava

Charakter psychologické ptipravy je dan specifikou ptisluSnych sportovnich odvétvi.
Hlavni rozdily se projevuji pfedev§im mezi individualnimi a kolektivnimi sporty. Fotbal je
kolektivni sport, kde psychologicka piiprava musi probihat ve dvou urovnich. Zékladem je
individudlni pfiprava kazdého sportovce, z niz vychazi a zdokonaluje se ptiprava kolektivni.
Vnitini  sila  kolektivu se obvykle projevuje v pfiznivém socidlnim  klimatu
(Choutka a Dovalil, 1987). Vencel (2013) souhlasi a dopliiuje, ze socialni pifiprava probiha
na urovni mezilidskych vztahl, vzdélani, zdravém zpisobu Zivota a velmi uzkém propojeni
s trenérem. Velmi Casto se s pojmem socidlni pfipravy stfetdvame u psychologické pfipravy.

Hovofime poté u psycho — socialni ptiprave.

Psychické vlastnosti brankare:

Rozdéleni psychickych vlastnosti, které se vyskytuji pravideln¢ u brankare, délime
podle Hargitaye (1978).

e Odvaha — v zdpase se brankaf dostdvd do mnoha nebezpecnych situaci. Kdyby brankar
nemé¢l odvahu, bylo by to jako by housle nemély smycec. Jeden bez druhého nemohou
spravn¢ fungovat. V pribé¢hu zapasu se brankdi vrha pod nohy utoCicich hrach, chyta
prudké stiely a absolvuje vzdusné souboje s protihraci.

e Sebediivéra — k dobrému vykonu neodmyslitelné patii zdrava sebedlvéra. Brankar
sebedivéru nabyva peclivou pfipravou a spravnou Zivotospravou, kterd se poté pienese
do dobré sportovni formy v zépase. Pfemotivovanost nebo nezdravé vysoka sebedlvéra
mohou mit za nasledek pochybeni ¢i ptipadnou prohru tymu.

¢ Vile — intenzivni trénink a jeho zvladnuti vyzaduji od sportovce neustalé nasazeni, které je
1 pii klesajici tendenci potfeba udrzet pravé pomoci vile. Vile se zadda 1 pii dodrzovani
zivotospravy, bez které se sportovec nemuze neustale zlepSovat. U brankafe je ovSem
potieba psychické odolnosti, kterd se uplatni po obdrzeni laciného golu. Brankai tento

nest'astny moment musi hodit co nejrychleji za hlavu a pfemoci v sobé pfirozeny zlom.
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e Piedstavivost — tuto vlastnost uplatni brankai nejcastéji pfi standartnich kopech
a pokutovych exekucich. Ztvaie soupefe je schopen odhadnout jeho Umysl.
V myslenkovém souboji brankai versus uto¢nik zvitézi ten, kdo dokéze 1épe odhadnout
protivnikovi pocity a jeho rozpolozeni. Brankafi se Sirokou predstavivosti nepouzivaji
Casto efektnich zakrokt. Efektni zdkroky nahrazuji dobrym postavenim a odhadem situace.

e Rozhodnost a rychlé mysleni — v situacich, které na hfisti nastavaji, je tfteba nalézt spravné
feSeni ve velmi kratkém casovém tuseku. Pokud se brankai v dany moment rozhodne
Spatn€, vétSinou uz nemad Sanci své rozhodnuti vzit zpét. V momenté musi ur¢it vhodné
postaveni, zvolit obrannou c¢innost nebo odhadnout spravny okamzik k zésahu.
Cim rychlej$i je mysleni brankafe oproti hradtm, tim lépe miize brankaf nabyt drobné
vyhody v nastalych situacich na htisti.

e Smysl pro rytmus — brankaf musi znat, jak odhadnout sprdvny okamzik pii vybihdni
a vyrazeni. Tento spravny odhad znasobuje spéSnost zakroki.

e Sugestivnost — pfi usmérilovani obrany ¢i muzstva nestaci zvolit jen nejvhodnéjsi feSeni
dané situace, ale i pii jeho realizaci se Zada fizeni a usmériujici slovo od brankéfe, které si
feSeni situace miize vynutit.

¢ Pozornost — brankai musi neustéle sledovat hru. Déni na htisti pozoruje v ¢elném postaveni
k mici a to i v pripadé pokud se hra odviji na vzdalené;jsi soupetové poloving. Novodobé
fotbalové trendy uptfednostiiuji prekvapivou a rychlou hru na branku. Jedna nepozornost
brankafe miize zplisobit nenapravitelnou chybu.

e Rozvaha — vlastnost, ktera velkou mérou ovlivituje po€inani brankafe. Brankafr, ktery je
rozvazny, klidny a nezmatkuje je schopen podat maximalni vykon. Naopak brankar
nervozni, nejisty a rozpality miZe na hfiSti zplsobit doslova Uplnou katastrofu.
Chyby v obrannych Cinnostech, ale i poCinani pfi ostatnich situacich se pfenasi na cely

,mancaft”. Negace mohou zapfiCinit lehce prohru.
2.2.3 Kondiéni pFiprava

Pro zacatek je nutné si ujasnit zakladni pojmy, jako jsou kondice a kondi¢ni ptiprava.
Kondici chapeme jako ,,energeticky, funkcni a pohybovy potencidal sportovce determinovany
kondicnimi a kondicné — koordinacnimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny

pro realizaci techniky a taktiky pri podavani sportovniho vykonu (Lehnert a kol., str. 8, 2010).

Podle M¢koty a Novosada (2005) je kondice determinovana z vétSi Casti procesy

energetickymi. Radime zde schopnosti silové, vytrvalostni a 1 rychlostni. MizZeme fici,
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ze pojem kondice je souhrn vSestranné fyzické a psychické piipravenosti ke sportovnimu
vykonu s orientaci na postupny rozvoj pohybového potencialu sportovce, ktery mu umozni
uplatnéni techniky, taktiky a vyuzitim individudlnich ptfedpokladti dosdhnout pozadované

vykonosti.

Podle Zrubaka (1981) pod kondici rozumime takovy funk¢ni stav organismu,
ktery dovoluje sportovci vykondvat presné a uspésné co nejveétsi pocet Cinnosti v co

nejkratSich ¢asovych intervalech s minimalnim energetickym vydejem.

Simonek (1995) uvadi, ze kondi¢ni piiprava neboli kondiéni trénink je pedagogicky
proces, ktery se zaméiuje na organismus sportovce. Zkouma, jakym zplisobem je mozné
v téle sportovce vyvolat adaptacni zmény. Kondi¢ni pfiprava je zejména zamefena na rozvoj
pohybovych schopnosti. Bedfich (2006) dopliiuje, Ze rozvoj je determinovan zejména faktory
psychologickymi  (upevnéni  zdravi, vSestranny télesny rozvoj), fyziologickymi
(funkci pohybového, dychaciho aparatu), biochemickymi (stavem bioenergetického systému)
a poslednim velmi dilezitym morfologickym faktorem (tvarem téla, % tukové tasy, aktivni
svalovou hmotou). Simonek (1995) piidava jesté nazor, Ze pii idealnim vyuZiti optimalnich
ptedpokladi je sportovec schopen dosdhnout vysoké trovné, pokud je mu vytvoren vyse
uvedeny motoricky potencidl, ktery sportovci umozni uplatnit racionélni techniku a taktiku.
Bedtich (2006) na zavér dodava, ze zasadni rozvoj télesné zdatnosti fotbalisty je dnesni dobé

relativné vyjasnén.

Ulohou kondiéni ptipravy je prioritné rozvoj PSch, ktery probiha za pomoci réiznych
metod a trendl. V SirSim slova smyslu lze kondi¢ni piipravu charakterizovat jako ulohu,
ktera ma za cil zabezpecit odpovidajici Groven rozvoje vSestrannych pohybovych vlastnosti.
V uzsim slova smyslu ma za cil rozvinout energeticky a funkéni potencial sportovce a rozvijet
obecné a specidlni PSch vsouladu skondi¢nimi pozadavky sportovniho vykonu

ve sportovnim odvétvi (Bedtich, 2006, Moravec, 2007).

Podle Kristofice (2007) je cilem kondi¢niho tréninku rozvoj télesné kondice. T€lesnou
kondici lze definovat jako souhrn funkci organismu, které umoziuji obstat ve fyzicky

naro¢nych podminkach a adekvatné reagovat v konkrétni situaci.

Obsah kondi¢ni ptfipravy je rozdélen podle fady autori, jako napt. Holienky (1997),
Bediicha (2006), Lehnerta a kol. (2010). Zvolend napli kondi¢ni pfipravy, musi byt
pfizplisobena odpovidajici vékové kategorii sportovce a vykonnostni urovni jednotlivce

a celého tymu.
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o Obecna kondi¢ni ptiprava — jde o proces, ktery je SirSim zdkladem vSech
sportovnich disciplin. Rozvoj kondice je zdlraziovan predev§im v tréninku
mladeze. U hract (brankéiti) sledujeme vsestranny rozvoj PSch. Cilem je
vSestranny pohybovy rozvoj, ovSem je zde i cil, ktery klade dtraz na zvySovani
funk¢nich ptfedpokladii na rychlej$i rist individudlniho (specializovaného)
projevu. Uplatiuji se prostiedky z atletiky, gymnastiky, pohybovych her atd.

o Specialni kondi¢ni pfiprava — v niz se jedné o proces se zaméfenim maximalni
stimulace PSch ve specifickych pozadavcich odpovidajici charakteru pohybové
¢innosti hrace (brankare). Uplatiiuji se prostiedky na rozvoj specidlnich

pohybovych schopnosti ve spojeni s brankarskou ¢innosti.
2.3 Kondice ve fotbale

Pozadavky na kondici ve fotbale se postupné zvysSuji. Na hrace jsou kladeny, ¢im dal
vys$si ndaroky. Pod pojmem kondice ve fotbale si predstavime komplex zejména
silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, které dopliiuje koordinace a flexibilita

(Bedrich, 2006).

Podle publikace Bobby Charlton soccer school (2002) hovoifime o kondici,
jako o podstatné ¢asti fotbalového tréninku. V publikaci se mizeme docist, ze sila je jednim
z kondic¢nich faktord, kterou vyuziji vSichni hraci ve vSech oblastech htisté. Brankafi ji uplatni
pfi horizontalnich a vertikalnich odrazech a skocich. Stejné jako hréci, kteti diky sile mohou
vyprodukovat stielu aZ o rychlosti 150 km/h, které brankaft ¢eli. Brankat obdobnou schopnost
uplatni pfi odkopech a vykopech. Pokud jde o rychlost, hovofi se zde o kli¢ovém prvku
v soubojich mezi utocnikem a obrancem. Pii brejku — rychlém zaloZeni utoku, musi hrag,
co nejvyssi moznou rychlosti pfebehnout hiisté, v plné jeho délce. Brankaf rychlost uplatni
pfi ¢innostech, kdy vybiha mimo pokutové Gizemi nebo pfi situacich, kdy zmensuje strelecky
uhel ¢i se vrha pod nohy utoénikovi. Vytrvalost, je nezbytnd zejména u hract a to predevsim
vytrvalost dlouhodoba. Hrac pottebuje udrzet kvalitni vykon v utkdni od zacatku az do konce
jeho trvani, tedy 90 minut. Vytrvalost se projevi zvlasté v poslednich 15 minutach zapasu,
kdy souboje Casto rozhodnou o koneéném vysledku. U brankait nehraje vytrvalost v zapase
dalezitou roli. Dal$imi schopnostmi, které ve fotbale uplatnime, jsou napt. flexibilita,

koordinace, rychlost reakce, stabilita.

Votik a Zalabak (2011) ve vztahu ke kondici zdlraziiuji nutnost ptiblizeni podminek

tréninkového procesu podminkdm utkdni. Na hrace je kladeno rizné spektrum pozadavkl
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od rychlostniho vniméni, hodnoceni (¢teni hry) po rozhodovani a feSeni situaci,

v co nejkrats§im ¢asovém intervalu a prostoru.

Podle Fajfera (2005) je zakladem pro zdokonalovani technického mistrovstvi pravé
kondi¢ni trénink. Svym zplsobem je kondicni trénink ve fotbale sekundarni cinnosti

k tspésnému (rychlému, efektnimu a ekonomickému) provedeni hernich dovednosti.

Fajfer (2005) dale uvadi, Ze kondice je spolu s technikou a taktikou jednim
ze zakladnich ptredpokladii pro individudlni a nésledné i tymovy herni vykon. K tkolim
kondi¢ni ptipravy ve fotbale patfi vytvoieni pifedpokladii pro zvysSeni odolnosti hrace vuci
tréninkovému 1 zdvodnimu zatizeni, pro dosazeni maximalniho herniho vykonu
a pro zabezpeceni narokti kladenych na hrace v tréninku i zapase. S typem zatizeni, kterému
je hrac vystaven, se méni také role kondice. Rozdilna je v tréninku, kdy do poptedi vstupuje
rychlostné vytrvalostni zatiZzeni a jind pak v utkani, kde jsou pozadavky na rychlost,
akceleraci a silové projevy. Kondi¢ni pfedpoklady jsou soucasti herni vykonnosti, avSak tvoii
pouze 25 — 40 % herniho vykonu. Jejich vysoka troven jest¢ neznamena vysokou sportovni
vykonnost, ale vysoka herni vykonnost je podminéna dostate¢né vysokou urovni kondi¢nich

predpokladi.

Podle Dobrého (1983) je kondi¢nim tréninkem piisobeno na nespecifickou zdkladnu
herniho vykonu. V tréninkovém procesu prevlada pisobeni na néktery z energetickych zdroju,
pii pouziti nespecifickych ¢innosti. Votik (2005) doplituje, Ze aby bylo mozné rozvijet zddané
PSch a funkéni kapacity hrace, je zapotiebi v tréninku dodrZzovat pomé&r zatéZze a odpocinku.
V tréninku je dale rozhodujici znalost principti manipulace se zatézi, pro rozvoj PSch. Pomér

nacviku kondi¢niho a herniho tréninku se urcuje podle vékové kategorie a vykonnosti.

Psotta (2006) nepovazuje pozadavky na kondici za konstantni, a to v disledku
vyvojovych tendenci. Pfiprava fotbalisty by méla mit dlouhodoby a celoro¢ni charakter.
Moderni trendy preferuji realizaci kondi¢niho tréninku specifickymi ¢innostmi
(¢innostmi s mi¢em). NaroCnost zatizeni s micem se zvySuje o 10 — 15 %. Peri¢ (2004)
dopliiuje, Ze u sportovee je vhodné vytvofit Siroky pohybovy fond, ze kterého bude Cerpat

u naslednych specialnich dovednosti.
Psotta (2006) udava komponenty télesné kondice pro hrace fotbalu, kterymi jsou:

o pohybova rychlost,
o explozivni svalova sila,

o maximalni anaerobni vykon.
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Cook a Shoulder (2003) shrnuji a vymezuji principy kondi¢niho tréninku ve fotbale:

o Postup — pfi navrhu rezimu na sezénu je nezbytné zajistit vzestupny kondi¢ni
program. Kondi¢ni trénink by mél probihat v pribéhu celé sezéony i mimo ni.

o Frekvence — pro udrzovéani schopnosti a produkci komponenti fotbalové
zdatnosti, je potieba pravidelného tréninku hrace.

o Specificnost — zalozena na bazi fyzické aktivity pro pozadavky hrani fotbalu
(napf. jsou jimi sprint, b&h, skakani).

o Trvani — dlouhé trvani tréninku by nemélo zapfi¢init tnavu a pokles
kondi¢nich schopnosti. Pokud je délka tréninku v trvani 75 — 120 minut,
kondice by méla zaujmout 15 — 45 minut tréninkového Casu.

o Pretizeni — intenzita tréninku se zvySuje nad to, co miize byt pozadovano
po hraci beéhem hry, za ucelem vytvotfeni pozadovanych ucinki kondi¢niho

tréninku a zlepSeni fyzickych schopnosti hraca.

Pti posuzovani efektivnosti kondi¢ni pfipravy je podle Bedficha (2006) nutné
prihlédnout k dosazené urovné trénovanosti, talentovym predpokladiim, celkovému zatizeni
a frekvenci tréninkovych jednotek. V ramci tréninku neni mozno rozvijet vSechny PSch
soucasné. Nejvhodnéjsi je se zaméfit na jednu maximalné dv€ PSch naraz. Vybér rozvoje
kombinace PSch nemutze byt ndhodny. Optimalni jsou rychlost spolu se silou, rychlost
s vytrvalosti, rychlost spole¢né s koordinaci a sila dohromady s vytrvalosti. Mezi nevhodné

seskupeni fadime napf. silu — rychlost a vytrvalost — rychlost.
2.4 Pohybové schopnosti

Podle Bedticha (2006) schopnostmi chapeme rozvinuté vlohy clovéka. Jde o relativné
samostatné soubory — dispozice, potencidl ¢i pfedpoklad k pohybové ¢innosti. Projevuji se
v obdobnych parametrech pohybu, jsou to zpravidla vrozené vlohy k pohybu, které se nedaji
ziskat, pouze rozvijet do ur€it¢ miry ucenim. Schopnosti piedstavuji vysokou miru
predpokladii pro zdokonalovani. Pohybové schopny sportovec na sebe Casto upozorni
velkymi ¢i rychlymi pokroky, kterych dosahuje ve srovnani s vrstevniky.

M¢kota a Novosad (2005) dale charakterizuji pohybovou (motorickou) schopnost
jako geneticky urCeny rys (vlastnost), ktery podklada vykonnost vitadé pohybovych
dovednosti a motorickych aktivit. Jiny nazor uvadi prof. Celikovsky, ktery PSch rozumi
dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu ¢loveéka, integrovanych podle ttidy

pohybového ukolu a zajist'ujici tak jeho plnéni. Motorické schopnosti a ptislusné dovednosti
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predstavuji podlozi, z néhoz vyriista sportovni vykon. Schopnostmi je vybaven kazdy jedinec.
U nékoho jsou vice zietelné a vyrazn€js$i nez u jinych. Teorie ve sportu se snazi odhalit,
které schopnosti jsou pro vykon ve vybrané sportovni discipling urcujici a do jaké miry se
mohou kompenzovat. Bedfich (2006) dodava, ze zména PSch je dlouhodobou zélezitosti
a vyzaduje soustavné tréninkové pusobeni. Riizné schopnosti vyzaduji rozdilnou rychlost
jejich osvojovani, jejich pocet je omezeny. Schopnosti jsou relativné stabilni a trvalé v Case.
Pohybové schopnosti fada autorti jako Mékota a Novosad (2005), Peri¢ a Dovalil

(2010), Lehnert a kol. (2010) a Bedtich (2006) schématicky dé€li na:

o Silu,

o Rychlost,

o Vytrvalost,

o Koordinaci,

o Flexibilitu.

M¢kota a Novosad (2005) upozornuje, ze uvedené pohybové schopnosti predstavuji
pouze zékladni vymezeni, které je obecné a Siroké. Zminéné zékladni schopnosti jsou vlastné
komplexy schopnosti. Moravec (2007) poklada za potiebné vydélit pohybové schopnosti na

kondi¢ni, koordina¢ni a kondi¢né€ — koordina¢ni (hybridni) schopnosti.

> Kondiéni schopnosti

Jednd se o schopnosti podminéné pievazné faktory a procesy energetickymi.
Tyto procesy jsou primarné¢ determinované morfologickou stavbou sportovce a funkcemi.
Radime zde schopnosti silové a vytrvalostni a z&asti rychlostni (Mékota a Novosad, 2005,
Moravec, 2007).

> Koordina¢ni schopnosti

Schopnosti souvisejici s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti. UmoZziuji vykonavat
pohybovou c¢innost tak, aby zhlediska Casové, prostorové a dynamické struktury méla
co nejuplnéjsi prubéh. Z praktického hlediska si sportovec osvojuje Siroké spektrum
pohybovych dovednosti (Bedfich, 2006, Moravec 2007).

> Kondiéné — koordinaéni schopnosti

Moravec (2007) je popisuje jako tzv. ,hybridni“, ponévadz bez strukturdlniho,
energetického a fidiciho podkladu nemuze existovat pohyb. Do kondi¢né - koordinacnich
schopnosti zafazujeme kromé rychlostnich 1 PSch (flexibilitu), kterou néktefi autofi vyclenuji.
M¢kota a Novosad (2005) oponuji a flexibilitu fadi spiSe do systému pasivniho pfenosu

energie.
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Pohyboveé schopnosti

2 L O

Kondiéni Kondi¢né - koordinaéni Koordinaéni
(energetické) (smiSené) (informacni)
Vytrvalostni Silové Rvchlostni \\
' * sdmifovani
* piestavby
* rovnovahova - staticka
* yytrvalostid sila * rychlostni sila-start. a explozivid ¥ reakéni - reakee jednoducha - d}’ﬂm':kf’i L .
\L, - reakee vibirova - balancovani pfedmém

* maximalni a absolutni * rytmicka - rytmicka percepce

* reaktivnd * akéni (realizalni) - cyklicka - rytmizace
* aerobni-anaerobni - acyklicka * orientaéni :piesnost:
* rychlostni-krathod -stfednéd -dlouhodoba hodnoceni vzdalenosti
* cvllicka lokomodni-acylklicka identifikace tvam
* dynamicka-staticka g hodnoceni ahlu
Flexibilita - komplexni orientace

Obr. ¢. 2. Taxonomie pohybovych schopnosti (Bedfich, 2006)

Zavérem je tfeba rozliSit pojem schopnost a dovednost. Pochopeni pfispiva
k porozuméni téchto pohybovych ptredpokladi. Mékota a Novosad (2005) motorickou
(pohybovou) schopnost vymezujeme jako z Casti geneticky podminény (obecny) ptredpoklad,
jejimz procesem vyvoje je trénink Ci télesnd piiprava. Oproti tomu motorickou (pohybovou)
dovednost charakterizujeme jako ucfenim ziskanou (specifickou) promptnost k feSeni

pohybového ukolu. Procesem vyvoje je nacvik, vycvik (technicka ptiprava).
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Energeticky systém:

Fotbal patii mezi sporty, které se skladdaji z mnoha nesourodych pohybovych aktivit.
Vysoce intenzivni sprinterské useky se ve fotbale stfidaji s momenty o nizké intenzité,
které jsou vyplhovany chilizi nebo poklusdvanim. Pomoci oficialni statistiky Mezindrodni

federace fotbalovych asociaci (FIFA) z Mistrovstvi

svéta (MS) 2014 v Brazilii“, kde se monitoroval pohyb

brankife na vrcholové urovni, si muzeme udé€lat

D (L

Pozorovanim z kamer postavenych za branou Smeér hry

obrazek o Case, ktery brankar stravil v rizné intenzivni

¢innosti a celkové vzdalenosti, kterou vykonal v utkéni.

N4

vyplynula skute¢nost, ze nejcastéjSim Obr. ¢. 3. Grafické znazornéni pohybu
pohybem brankafe je jednoznacné chize hranlife (FTFA)

(Vencel, 2013).

Tab. ¢. 1. Prehled aktivity brankéaie M. Neuera pii findlovém zapase MS 2014 (FIFA)

Aktivita 1.pol.  2.pol. ProdlouZeni Celkem

Total time played (min) Cas | 47703 | 48°01¢ 34°05% 129709

Low acitivity time spent (%) Nizka intenzita | 96 % 96 % 94 % 96 %

Medium activity time spent (%) Stredni intenzita 2% 2% 3% 2%

High activity time spent (%) Vysoka intenzita 2% 2% 3% 2%

Distance covered (m) Celkova vzdalenost | 2,384 2,594 2,007 6,985

Low activity distance covered (m) Nizka intenzita | 1,939 2,123 1,521 5,583

Med. activity distance covered (m) Stfedni intenzita 171 188 202 561

High activity distance covered (m) Vysoka intenzita 274 283 284 841

Top speed (km/h) Maximalni rychlost | 30,85 17,14 16,31 30,85

Sprints Sprinty 1 4 3 8
Graf. ¢. 1. Vzdalenost v intenzité (FIFA) Graf. & 2. Cas straveny v intenzité (FIFA)

Vzdalenost Cas
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24.1 Sila

Vzhledem k tomu, Ze jsem se v této praci rozhodl vénovat odrazové sile,
ve které vyuzivame predevSim silovych schopnosti, popisi tyto schopnosti vzhledem

k ostatnim kondi¢nim schopnostem o néco podrobnéji.

Peric a Dovalil (2010) prikladaji silovym schopnostem zvySenou pozornost,
jelikoz ve vétsing sportovnich disciplin se vyznamné podili na struktuie sportovniho vykonu.
Pokud chceme porovnat vliv silové schopnosti s ostatnimi kondi¢nimi faktory tak musime
brat v potaz zavislost na charakteru discipliny a na délce trvani zdvodu v dané specializaci.
Silové schopnosti maji v nékterych sportech rozhodujici vyznam a to v téch, ve kterych se
ptekonava velky odpor nécini (napf. vzpirani, vrhy a hody), odpor vlastniho téla
(napf. gymnastika, cyklistika), aktivni odpor soupefe (napi. Upoly) ¢i odpor prostiedi
(napf. lyZovéni, plavéni). Uplatnéni stile vice nalézame u sportovnich her, zejména v téch
kontaktnich (napt. hokej, ragby, fotbal). K ovliviiovani silovych schopnosti by mélo zdmérné
dochazet ve vSech sportech podle potteby, od vSeobecné silové zakladny az po hrani¢ni

hodnoty silové schopnosti ve vyse uvadénych sportech.

Celikovsky (1990) charakterizuje silové schopnosti, jako komplex integrovanych
vnitinich vlastnosti umoziujici prekonat odpor vnéjSich a vnitinich sil podle zadaného

pohybového tkolu.

Bedfich (2006) a Mc¢kota, Novosad (2005) pojem silové schopnosti chapou,
jako souhrn vnitinich pfedpokladl pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim. Je spjata s ¢innosti
svall, kterou lze oznacit jako svalovou silu. M¢kota a Novosad (2005) dodavaji, Ze silova
schopnost je zdkladem pro svalovy vykon vyzadujici nasazeni sily, jejiz hodnota je 30 %
individualné realizovaného maxima. Tuto hodnotu oznacujeme jako zdkladni b&zné

vyuZivany silovy potencial.

Silu ¢loveka pak definuje Lehnert a kol. (2010) jako ,,schopnost ptekonavat, udrzovat,
nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové
¢innosti®“. Fr. Matouska a kol. (1973) uvadi, Ze zékladem sily z fyziologického hlediska je
napéti, které svaly vyviji pii stahu. Silové vlastnosti se odviji z fyziologického prifezu

a morfologické struktury svalu.

Podle Lehnerta a kol. (2010) je svalova sila funkéné déna stazlivosti svalu, ktera se
muZe projevit v podobé maximalniho napéti nebo maximalni rychlosti svalového stahu.

Meékota a Novosad (2005) dodévaji, Ze pro vznik svalové sily je rozhoduji svalova kontrakce,
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ktera mtize vzhledem ke zméné délky a napéti svalu probihat nékolika zptisoby. Grasgruber,
Cacek (2008) upozornuji na vyraz ,.kontrakce®, ktery neni ptfesny, protoze se sval kontrahuje
pouze pti koncentrické reakci. Jako ptijatelnéjsi vyraz nachazeji pod pojmem svalové akce.

Dyon a Gaden (2005) rozliSuje nékolik druhti svalovych kontrakci, které podrobné&ji

charakterizuje jako:
A Staticka price svalu —> Izometricka

Kontrakce
N Dyvnamicka price svalu | — Koncentricka
Excentricki

Plvometricka

Obr. €. 4. Druhy svalovych ¢innosti (Dyon a Gaden, 2005)

1. Statickd — béhem nichz nedochézi k pohybu svalu:
- Izometricka (statickd, udrzujici) — znamena, ze délka svalu se nezkracuje (nebo jen
minimaln¢), ale vnitini svalové napéti vzristd (napt. vydrz ve shybu, v podiepu)

(Havel a Hnizdil 2009).

2. Dynamicka — béhem nichz se sval zkracuje nebo prodluzuje, miize byt:

- Koncentrickd (ptekonévajici, pozitivné dynamicka) — projevuje se zkracovanim
svalu a zménou svalového napéti (napi. shyb na dosko¢né hrazd¢) (Bedtich, 2006).

- Excentrickd (ustupujici, negativné¢ dynamickd) — se projevuje protahovadnim svalu
a zménou svalového napéti (napft. ze shybu pomalu svis) ( Havel a Hnizdil, 2009).

- Plyometricka — sval se v prvni fazi prodluzuje (excentricka kontrakce) a okamzité
v druhé fazi zkracuje (koncentrickd kontrakce). Tyto dvé faze na sebe plynule
navazuji (Dyon a Gaden, 2005).

Havel a Hnizdil (2009) k poznani struktury silovych schopnosti vyuZzivaji rtiznych

teoretickych a empirickych pfistupt, jejichz vysledky shrnuly do dvou zékladnich ptredstav:
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1. Struktura komplexu silovych schopnosti, kterd vychézi z rezimu svalové kontrakce:

Silové schopnost

T

Staticke / 7”&
FORMA: Jednorazova Vybrvalosini Explozivne silova Rychlostne silova Vylrvalostne silova

Reaktivni Akceleracni

Obr. ¢. 5. Komplex silovych schopnosti (Havel a Hnizdil, 2009)

a) Staticka silova schopnost — je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakei, tsili
se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzeni téla nebo biemene v urcité

poloze.

- Staticka silova schopnost jednordzovd — je schopnost zptisobit podle zadaného
pohybového tukolu deformaci téla nebo objektd (napf. jednorazovy  tisk)

(Celikovsky, 1990).

- Statickd silova schopnost vytrvalostni — je schopnost udrzet t€lo, jeho ¢asti nebo
rizné objekty v uréité poloze (napt. vydrz ve shybu) (Celikovsky 1990).

b) Dynamicka silova schopnost — je schopnost projevujici se pohybem hybného
systému nebo jeho ¢asti. Podstatou je izokineticka kontrakce (Choutka, 1991).

- Rychlostné silova schopnost — je schopnost prekonavat odpor s vysokou frekvenci

nebo rychlosti pohybu (napf. béh na 50 m) (Celikovsky, 1990).

- Explozivné silova schopnost — jedna se o schopnost udé€lujici télu, jeho ¢astem nebo
riznym predmétim zrychleni podle zadaného pohybového tkolu (napt. vyskok)

(Celikovsky, 1990).

- Vytrvalostné silova schopnost — je schopnost udrzet intenzitu motorické Cinnosti

pfi silové &innosti (napt. veslovani) (Celikovsky, 1990).
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2. Podle vnéjsiho projevu u specifickych pohybovych ¢innosti se silové schopnosti

¢leni na:

- Maximalni silu — je nejvétsi sila, kterou miize sval nebo svalova skupina vyvinout
pii maximalni volni koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci.
Jde o vyvinuti sily k ptekondni vysokého az hrani¢niho odporu malou rychlosti

(napf. drzeni ¢inky nad hlavou) (Lehnert a kol. 2010, Peri¢ a Dovalil 2010).

- Rychlou silu — je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho
silového impulsu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb uskutecnit.
Spociva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu (napt. série uderti v boxu).
Rychlou silu je tfeba hodnotit ze dvou hledisek. Jde-li o provedeni pohybu
co nejvyssi rychlosti v co nejkratSim Case, jedna se o startovni silu. Jde-li o udéleni
co nejvySsi rychlosti v konené fazi pohybu, jednd se o explozivni silu

(Bedrtich 2006, Peri¢ a Dovalil 2010).

- Startovni silu — hodnoti se velikost sily, ktera byla dosazena do 50 ms od zahajeni
kontrakce. Lze ji charakterizovat tedy jako schopnost dosahnout vysoké urovné sily
jiz na zacatku kontrakce v co nejkratSim cCase (napf. sprintersky start, kop

ve fotbale) (Havel a Hnizdil, 2009, Lehnert a kol. 2010).

- Explozivni (vybusnou) silu — je charakterizovana jako schopnost dosahnout
maximalniho zrychleni v zavérecné fazi pohybu a nizkym odporem. Vyuzivame ji

napf. pii odrazech, hodech, kopech (Bedfich, 2006).

- Reaktivni silu — umoziiuje vytvofit co nejvétsi silovy impuls (svalovy vykon)
v cyklu protazeni a bezprostiedné nasledného zkraceni svalu. Jeho velikost je
zavisla na Urovni maximalni sily, rychlé sily a elasticit€¢ svalu (napf. seskok

z naradi) (Havel a Hnizdil, 2009).

- Vytrvalostni silu — schopnost uplatiiujici svalovou silu opakované po delsi dobu bez
vyrazného sniZeni jeji Urovné. Pracuje snizkym odporem a nevelkou stdlou

rychlosti (napf. pfi veslovani, silni¢ni cyklistice) (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Weineck (1997) jesté dopliluje, Ze v rozlicnych sportech se sila nikdy neprojevuje
v oddélené ,Cisté” formé, ale v kombinaci fyzickych faktort, které podminuji vykon. Rizné

druhy projevu sily mohou byt charakterizovany z pohledu v§eobecného a specifického:
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a) vSeobecna sila — je projev sily vSech svalovych skupin v nezavislosti na sportovni
discipling.

Psotta (2006) dopliuje, Zze vysoka uroven vSeobecné svalové sily hrace, ktera je

produkovana v nespecifickych nebo izolovanych pohybech (napi. podiepy a stoje s Cinkou),

nezarucuje vysokou urovenn vykonu ve specifické ¢innosti jako je u hrace fotbalu vyskok

nebo prvni kroky pfi bézeckém startu.

b) specificka sila — je typickd forma projevu sily svalii nebo svalovych skupin piimo

pusobicich v dané sportovni discipling.

Psotta (2006) poukazuje na omezeni pienosu vSeobecné svalové sily do vykonu svali
ve specifickych ¢innostech. Moznost tohoto pfenosu se snizuje se zvySovanim trénovanosti
hrace. V dasledku nedostatecné trénovanosti (naptf. po zranéni, nemoci) se muze sniZzena
uroveinl svalovée sily projevit jak ve specifickych ¢innostech, tak i v urovni v§eobecné svalové

sily.

Podle Perice a Dovalila (2010) je pro stimulaci silovych schopnosti dilezité uzit
vhodné parametry zatizeni, jako jsou velikost odporu, pocet opakovani a rychlost provedeni
pohybu. Pro jejich zasadni vyznam pfi rozliSeni metod rozvoje nazyvame tyto parametry
metodotvornymi Ciniteli. Krom¢ nich rozeznavdme u rozvoje silovych schopnosti dalsi

dopliikové parametry a to délku odpocinku a charakter odpocinku.

Zataz > 80 %
.. akovani 3-7 T
Maximalni Maximalni gfﬁe ;_? Nk Maximalni sila
zatéz vykon Rychlost explozivrd - Vybusna sila
Cas oddechu 4-7 min

Zate: 63-80 % — :
Opakovéani fi-13 - Nanist svalové hmoty
Serie 6-10 | = |- Maximalni sila
Rychlost omala T b :
Maxim:ilni Opakovany / Cas oddechu IEJ-S mitl - Vytrvalostni sila
- axm“.}a. nt vykon az do
napéti dinav Zates 30-60 %
- \ Opakovani 10-33
Série 8-10 | = |- Vytrvalostni sila
Eychlost stredni
Cas oddechu  40"-1°30"
Zatez 20-70 %
Nemaximalni $ el .

Dynamicky
vykon

Zatez 20-60 %
Opakovani 8-12
Série 46| - [- Rychld sila |
Eychlost rychla
Cas oddechu 4-3 min

e Série 8-10 | — |- Vvbusna sila
zatez / E}}-‘chlost explozivni
Cas oddechu 43 min

Obr. €. 6. Metodotvorni ¢initelé pii stimulaci silovych schopnosti (Dyon a Gaden, 2005)
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Psotta (2006) poukazuje na vysoké naroky, které jsou kladeny na fotbalové hrace
a brankare. Svalova sila se v priab&hu utkéani soustied’'uje do kratkych opakujicich se intervali
vysoce intenzivni ¢innosti. Mezi tyto ¢innosti patii napt. akcelerace pfi sprintu, zmény sméru
behu, souboje, kopy do mice, vyskoky, vhazovani nebo manipulace s micem. VSechny tyto
¢innosti kladou diiraz na rychlé vyvinuti dostate¢né urovné sily. Explozivni sila je

neodmyslitelnym faktorem GspéSnosti v téchto vyznamnych hernich ¢innostech.

U hraca fotbalu vcetné brankaiti je charakteristickd vysoka urovenn dynamické sily
u extenzorii kolene (Ctythlavy sval stehenni), flexorGi kolene (dvouhlavy sval stehenni,
tzv. hamstringy) a trojhlavého svalu lytkového. Na sile, kterd je vyvijena pii natazeni
(extenzi) kolene a flexi (ohnuti) kycelniho pii kopu do mice, lze pozorovat zavislost na
pocatecni rychlosti letu mice. Vykon v téchto Cinnostech neni zcela zavisly na samotné
maximalni produkci sily, jde spiSe o schopnost svalu vyvinout dostatecnou silu
v co nejkratSim Case (napf. rychlost bézeckého sprintu — zavisi na dobé, za kterou hra¢ vyvine
40 % maximalni sily, nez na hodnoté maximalni sily vyvijené pii odrazu nohy ve sprintu).
Muzeme fici, ze pro hrace fotbalu je relativné lepsi disponovat vysokou urovni explozivni sily

nez sily absolutni.

Podle Vencla (2013) brankéi neustdle vyuziva silové schopnosti a to pfi - pohybu
v brang, odraze, zdkroku vpadé a centrovanych micich, souboji s protihraicem
a pii vykopavani nebo vyhazovani mice. Silovy projev brankaie je velmi kratky, intenzivni
a Casty. Je nutné zdokonalovat troven silovych schopnosti do takové miry, aby se nesnizila
uroven jinych pohybovych schopnosti. Fr. Matouska a kol. (1973) dodéava, ze sila, kterou
brankat vydava, k vySe zminénym ¢innostem, musi spliiovat nalezitou rychlost a dynamiku.
Zékladni ulohou je rozvijet ty silové schopnosti brankare, které slouzi ke zvySovani sportovni
vykonnosti a uleh¢i mu tak feSeni vzniklych hernich situaci. Vencel (2013) souhlasi

a upozoriuje pii rozvoji silovych schopnosti na:

(@]

rozvoj silovych schopnosti v pribéhu celého roku,

o specificnost jednotlivych obdobi (vhodné zvolit metodu rozvoje a prostredky),
o diskuzi s kondi¢nim trenérem,

o individualizaci prace, kterd vyZaduje poznat hrani¢ni hodnoty,

o vytvofeni programu s pfesnymi parametry,

o dukladné rozcvi€eni pied posilovanim,

o dodrzovani bezpecnosti,

o dikladny strecink po posilovani.
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Silu je potfeba charakterizovat také z fyziologického hlediska a je nutné zminit

biologické zaklady.

V lidském téle je podle Dyona a Gadena (2005) vice jak 650 svalii. Funkce svalu se
odviji od jejich velikost. Svaly ptedstavuji 40 — 50 % celkové vahy téla. RozliSujeme piicné

pruhované a hladké svalstvo.

o pricné pruhované svalstvo — tvofi aktivni slozku pohybového aparatu,
umoznuje stat, pohybovat se a zdvihat predméty. Jeho ¢innost je pod kontrolou
centralni nervové soustavy (CNS).

o srde¢ni sval — staré se o distribuci krve do organismu. Smrst'uje se automaticky
a rytmicky, nezévisle na jedincov¢ vuli.

o hladké svalstvo — Reguluje jej krevni ob¢h a pomaha pfi fungovani riznych
organud. Pohyby jsou fizené CNS, proto nepodléhaji viili jedince.

Grasgruber a Cacek (2008) souhlasi a dopliuji, Zze svaly se podle funkce déli
na 2 zakladni typy:

o svaly posturalni (tonické) — jedna se o svaly permanentné namahané, protoze
se podileji na udrZeni stability téla (napf. svalstvo zad, prsni svaly a ohybace
koncCetin). Vzhledem ke stilému napéti maji tendenci ke zkracovéni
(napft. Slach, vazivovych obalit).

o svaly fazické — u téchto svalll je tomu naopak. U nesportujici populace nejsou
namdhany, tudiz maji sklony k atrofii (ochabnuti). Jedna se napft. o triceps,
hyzdovy sval ¢i bfiSni svalstvo. Nerovnovdha mezi silnéjSim posturdlnim

svalem a slab$im fazickym svalem vede Casto k vadnému drzeni téla.

Podle Lehnerta a kol. (2010) je pohyb téla a jeho ¢asti umoznén kosternimi svaly,
které jsou tvofeny svalovymi vldkny upinajicich se pomoci Slach a vazii ke kostem.
Pii aktivaci svalovych vldken vznika sila potfebna k pohybu téla a jeho ¢asti. Dochazi

k pteméné chemické energie na mechanickou.

Havel a Hnizdil (2009) poukazuji na velikost svalové kontrakce, kterd je dana zejména
pficnym primérem svalu. Primér svalu je zc¢asti stanoven dédi€né (napi. jednad se
o hyperplazii svalovych vlaken — zvétSeni poctu), ale zcCasti vetsi jej lze ovlivnit
(napf. hypertrofii svalovych vlaken — zvétSenim prifezu vldken). Na zéklad€ vySe zminénych

divodi 1ze konstatovat, Ze silova schopnost se obecné povazuje na nejlépe ovlivnitelnou.
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Podle Holienky (1997) jsou jednotlivé typy svalovych vldken v riznych kosternich
svalovych skupinach zastoupené v rozlicném poctu. Jejich zastoupeni je podminéné dédi¢né
a maji rizné predpoklady na energetické kryti svalové prace. Bliz§i charakteristiku
jednotlivych typt svalovych vlaken nam podava tab. €. 2. Grasgruber, Cacek (2008) dopliuji,
ze svalové vlakna se déli az na 7 odlisnych typl, ndm ovSem postaci rozd€leni do zakladnich

3 typt.

o Pomala (oxidativni) vldkna typu I — Jinak oznaCovany také jako vlakna
cervend. Toto zbarveni jim dodavd myoglobin. Jsou dobfe vybaveny
pro aerobni kryti energeticky narokt (tj. dlouhodobou, méné intenzivni praci
probihajici za ptistupu kysliku). Tyto svalova vldkna maji vysokou rezistenci
vici tnave.

o Rychla (oxidativné-glykotickd) vldkna typu Ila — Vytvaii pfechod mezi vlakny
I a IIb. Maji bledé Cervené zbarveni. Tyto vlakna lze charakterizovat jako typ,
ktery nejlépe zabezpecuje potieby herniho vykonu s vysokym nasazenim sily.
Maji také relativné vysokou odolnost viici inave.

o Rychla (glykotickd) vldkna typu IIb — Oproti ¢ervenym vlaknim typu I a Ila
jsou vldkna typu IIb bild. Jsou dulezité pro anaerobni sporty, kde dominuji
rychlé vybusné vykony (napf. skoky). Umoznuji maximalni nasazeni sily.
Jejich rezistence vici inavée je nizka.

Tab. €. 2. Charakteristika svalovych vlaken (Grasgruber a Cacek, 2008)

Charakteristiky ti'i hlavnich typi svalovych vlaken
Pomala (I) Rychla (ITa) Rychla (Ilb)
pomala rychla Velmi rychla (20 — 50
Rychlost kontrakee (70 — 140 ms) (50— 100 ms) ms)
Zrl(})]dukce dynamicke malé vysoka velmi vysoka
Odolnost vi¢i Gtnave vysoka stiedni nizka
Sportovni aktivita aerobni dlouhodobé anaerobni | kratkodoba anaerobni
P (> 800 m) (100 — 400 m) (<60 m)
Obsah mitochondrii vysoky stiedni nizky
Obsah myoglobinu vysoky stfedni nizky
Hustota prokrveni vysoka stfedni nizka
, : : . glykogen, . ,
Hlavni zdroj energie triacylglyceroly kreatinfosfat glykogen, kreatinfosfat
Obsah kreatinfosfatu 100 % 115 % 120 %
Obsah glykogenu 100 % 130 % 150 %
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2.4.2 Rychlost

., Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co mozna nejkratsim
case nebo jako vnmitini predpoklady provedeni jakéhokoliv pohybu vysokou az maximalni
rychlosti“ (Lehnert a kol., str. 52, 2010).

Podle Kacaniho (1988) fadime rychlost mezi kondi¢ni a ¢astecné koordinacni
schopnosti. Bedfich (2006) uvadi ze, rychlostni schopnosti jsou zna¢né geneticky podminéné.
modernich vyzkumti bylo zjisténo, Ze tréninkovym plsobenim je mozné zvysit podil
na bézecké rychlosti maximalné o 20 — 25 %. Tento fakt zna¢né ovlivnil tréninkovou praxi,
kterd jiz obsahovala rozpracované zasady rozvoje komplexni rychlosti i jednotlivé faktory
rychlostnich vykoni a to 1 vzhledem k jednotlivym sportovnim disciplinam.

Jak jsem jiz zminil, rozvoj rychlosti je dlouhodobou zalezitosti a vyZaduje
dlouhodobou strategii tréninku. Ke stimulaci rychlostnich schopnosti je tfeba pfistoupit
ve vhodném véku. Pfiznivé podminky zacinaji ve 12-13 letech, kdy se formuje zejména
pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procesii. V tomto obdobi dochdzi k ptirozenému
narlstu rychlostnich a rychlostné silovych ptredpokladfi. V 15-16 letech se projevuje pouze
ptirtstek silovych schopnosti. Dochazi ke zlepSeni techniky a anaerobnich schopnosti.
Maximalniho rozvoje rychlostnich schopnosti se dosahuje pravdépodobné v 18-21 letech,
ale ani pozd¢jsi vék neznamend, Ze uspéSné zvySeni Urovné rychlostnich schopnosti neni
vylouceno.

Me¢ékota a Novosad (2005) rychlosti rozumi pohyb, ktery je provadén v co nejkratSim
Case a to velkym az maximalnim usilim a intenzitou. Pohyb trvd kratce (do 15 sekund),
a proto pii ném nevznikd tnava. Timto typem ¢innosti nelze prekonavat zadny nebo jen maly
odpor. Pokud vykonavadme pohyb pii odporu vétSim nez 20 % odporu maximalniho, stava se
dominantni schopnosti sila rychla ¢i explozivni. Podle Bedficha (2006) piedpoklady
pro stimulaci rychlych schopnosti jsou:

o svalovy systém — vysoky podil rychlych vldken ve svalech, aktivace vétSiho
poctu motorickych jednotek a stfidani svalového napéti.

o nervosvalovy systém — rychlost pfenosu informaci pfi nervosvalové ¢innosti.

o energeticky systém — resyntézou ATP, vysokou zasobou kreatinfosfatu.

o psychické predpoklady - koncentrace, emocni stabilita, pfedstava pohybu

o efektivita, technika, dalsi PSch, somatotyp

32



Peri¢ (2004) uvadi, ze rychlost se stala nezbytnou pro mnoho specializaci moderniho
sportu. Pro potieby tréninkdi je nutné vnitin¢ diferencovat cely komplex rychlostnich
schopnosti. Dovalil (2009) dopliiuje, ze rychlost by méla byt trénovana podle potieb
jednotlivych specializaci, a to ve vSech potiebnych projevech, pficemz by mélo cviceni
odpovidat pokud mozno co nejvice pozadovanému typu ¢innosti.

Lehnert a kol. (2010) d€li jednotlivé rychlostni schopnosti na:

a) Reakeni rychlost

- jednoducha reakce — odpovéd sportovce na neménny, piesné¢ uréeny podnét

(napft. hvizd pii zahajeni fotbalového utkani, start na vystiel v atletice).
- vybérova reakce — odpovéd sportovce na rozlicné neoCekavané podnéty

(napf. pohyb soupete, let mice).

Vencel (2013) k reakéni rychlosti dodava, Ze u brankait je omezena moznost jejiho
podstatného zlepSeni. Rozvoj reakéni rychlosti se u brankéfe nejcastéji spojuje s rozvojem
startovni rychlosti, kdy jsou pouzivany cvi¢eni bez mice a brankaisky specificka cviceni

s micem.

b) Akéni rychlost
- acyklicka rychlost — vyjadiuje jednordzové provedeni pohybu s maximalni rychlosti
proti malému odporu (napft. rychlost odhodu mice, vyhozu).
- cyklicka rychlost — je charakteristickd nepferuSovanym opakovanim urcitého
strukturdlniho celku vysokou frekvenci (napft. béh, plavani). Déle se ¢leni na:
- akceleracni rychlost — je déna fazi zrychleni, kterd je podstatou rychlého

pohybu.

- frekvencni rychlost — tzv. rychlost opakujicich se pohybil za jednotku Casu

(napf. u béZce je rychlost dana frekvenci a délkou kroku).

- rychlost se zménou sméru — rychlost spojend se zménou sméru

(napft. ve fotbale).
Vencel (2013) uvadi, ze brankai muze prvky acyklické a cyklické rychlosti rozvijet
spolecné¢ s muzstvem anebo individudln€é spojenim cviceni bez mice se specifickymi

brankafskymi ¢innostmi, kde je mi¢ nedilnou souc¢asti.

Weineck (1997) charakterizuje vySe uvedené druhy rychlostnich schopnosti
jako ,,¢istou rychlost®. Pod ,,komplexni rychlosti* si pfedstavuje nasledujici kategorie:

a) rychlou sila — schopnost ptekonavat odpor maximalni rychlosti v daném case.
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b) rychlostni vytrvalost — schopnost odolavat ztraté rychlosti na zaklad¢ unavy.

Cissik a Barnes (2004) jeste¢ do rychlosti fadi relativné novy pojem a to je pojem
agility, ktery charakterizujeme jako souhrnnou schopnost rychlé¢ a spravné motoricko-
poznavaci ¢innosti sportovce pii pohybu celého téla a jeho optimalni pfizplisobeni v prostoru
a Case. Vyraz agilita vyjadfuje jakousi nadstavbu PSch. Vyzaduje maximalni intenzitu
specifické cCinnosti v soucinnosti s variabilitou casové a prostorové zmény. Je soucasti
sportovniho vykonu v riznych sportech, av§ak nejvyraznéji se uplatiiuje ve sportovnich hrach.
V cestiné se muzeme setkat s ekvivalenty pojmu agilita. Jsou jimi pohyblivost, hbitost,
mobilita, Zivost, Cilost, akénost ¢i aktivita.

Podle Ivanka a kol. (2009) jde pro potteby agility ve fotbalu o efektivni spojeni vice
PSch, a to hlavné rychlosti, koordinace, flexibility, a sily (zejména vybusné sily dolnich
koncetin). Americké vniméni sily, pfedev§im stfedu téla tzv. ,,core performance” ma slouzit
ke zvyseni individudlniho herniho vykonu hrace fotbalu.

Podle Perice a Dovalila (2010) je rozdéleni do téchto projevit velice dulezité
pro trénink, protoze vysoka uroven jednoho projevu neznamena automaticky vysokou uroven
projevu ostatnich. Proto je dulezité rozvijet tyto projevy jak samostatné, tak v komplexu.

Vencel (2013) udava, ze vSechny zakroky brankare v zapase jsou kratké, ale intenzivni
a jejich UspéSnost zavisi na optimalnim vyuziti vSech slozek rychlosti. Projev kazdého
brankate charakterizuje rychlost. Najdeme ji v kazdé specifické brankatrské ¢innosti a proto je
jeji rozvoj mimotadné dulezity. Rozviji se pfirozené, kazdou tréninkovou jednotkou, situaci
ale 1 tréninky specialné¢ zaméfenymi na jeji rozvoj. Z analyz zapast nam vyplynulo, Ze délka
sprintu brankafe se pohybuje od kratkych do maximalni délky 25 az 30 metr.
Verheijen (1998) dodava, ze primérna délka sprintu ¢ini 9 m. Psotta (2006) dopliuje, ze
situaci brankdi reaguje na predkopnuti mice uto¢nikem - poté se vrhd na mic), startovni
rychlost (napf. na mi€) a béZecka akcelerace.

Ivanka a kol. (2009) doplhuji, Ze ve fotbale (na rozdil od atletiky, kde jde
o trénink slozit&j$i motorické reakce (reakce na pohybujici se objekt — nejcastéji mic, soupef,
spoluhra€). Hovofime o reakcich s vybérem — situacni herni ¢innosti, kde existuje vice
podnétdl nebo pouze podnét jeden s vice moznostmi feSeni. Hrad¢ si musi zvolit

tu nejvhodnéjsi alternativu.
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Psotta (2006) hovoii o fenoménu rychlosti, ktery se tyka nejen provedeni konkrétni
¢innosti, ale také psychickych procesiim, které provedeni této cinnosti predchazeji.
Fr. Matouska a kol. (1973) dopliuje, ze Gspéch v herni situaci hrace se zvysuje, pokud se
rychlost psychickych procesti promitne v rychlost vnimani a rozpoznavani situace na hiisti,

rychlosti mysleni, rychlost rozhodovéani, rychlost vybéru a rychlost provadéni pohyb.
2.4.3 Vytrvalost

., Vytrvalost je schopnost udrzovat pozadovanou intenzitu pohybové cinnosti po delsi

dobu bez snizeni efektivity této cinnosti*“ (Lehnert a kol., str. 68, 2010).

Vytrvalost tfadime mezi zakladni kondi¢ni schopnosti. Genetickd podminénost
vytrvalostnich schopnosti je determinovana ptiblizné¢ z 60 — 80 %. Ve srovnani s ostatnimi
kondi¢nimi  schopnostmi Ize vytrvalostni schopnosti ovlivnit pomérmné snadno,
jelikoz adaptabilita systému podminujici vytrvalost je vétsi. Za predpokladu pravidelné
pohybové Cinnosti lze efekt oCekavat za n¢kolik tydnu (Bedtich, 2006). Lehnert a kol. (2010)
dodava, ze pohybova ¢innost vytrvalostniho charakteru pozitivnim zpisobem zlepsuje funkce

kardiovaskularniho systému.

Stimulace vytrvalostnich schopnosti neni omezena adolescentnim obdobim,
jako u rozvoje rychlostnich a silovych schopnosti. V pribéhu vyvoje dochéazi k nejvétsSim
priristkim vytrvalosti v mlad$im Skolnim véku. U chlapcti a divek nejvys§i uroven
vytrvalostnich schopnosti nastava v rizném véku (u divek ve 12 u chlapcii ve 13-14 letech).
Obecné lze fici, Ze cilenym rozvojem vytrvalostnich schopnosti dochazi k tendenci ptirtstku
vytrvalostni vykonnosti, kterd nastava po 20. roce véku. Vrcholovych vykonil vytrvalostniho
charakteru se ovSem dosahuje o 5 let pozdéji. Funkéni a metabolicky zéklad vytrvalostnich
schopnosti mtize zistat na vysoké tirovni minimaln¢ do 50 — 65 let, kdy staci pravidelnou

a planovitou pohybovou ¢innosti ,,udrZzovat“ své télo v pohybu (M¢kota a Novosad, 2005).

Podle Perice a Dovalila (2010) vytrvalostni schopnosti tvofi zaklad kondi¢niho
vykonu ve vétSin€ sportovnich disciplin. Jsou zavislé zejména na uUrovni rozvoje
fyziologickych funkci (napft. okysliCovaci a transportni procesy ve svalech) a na psychickych
procesech. Tyto funkce a procesy maji pozitivni vliv na sportovce, jelikoz vytvareji
v organismu podminky, které sportovci umozni zvladnout soutéz v plném nasazeni a tempu.
Vytrvalostni schopnosti lze také posuzovat, jako piedpoklady pro uplatnéni taktickych
dovednosti, tvofivosti a soutézni inteligence. Bediich (2006) piidava Cinitele, na kterych je

vytrvalostni vykon zavisli, jsou jimi:
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o ekonomika techniky provadéné pohybové aktivity,

o zpusob kryti energetickych potieb,

o schopnost pfijmu O,,

o optimalni t€lesnd hmotnost,

o uroven volni koncentrace zamétené na prekonani ptiznakl tnavy,

o druh vytrvalosti vzhledem k typu provadéné pohybové aktivity.

Lehnert a kol. (2010) uvadi, ze fyziologickd podstata vytrvalosti spociva
v podminénych reflexech spojenych s relativni rovnovahou mezi vydanou a spotiebovanou
energii. Srovname — li vyznam vytrvalosti s ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi, ma vytrvalost,

co se §ife uplatnéni ve sportovnich odvétvich tyce, urcité nadfazené postaveni.

Pohled na vytrvalostni schopnosti a jejich ¢lenéni se mohou lisit dle oborového
zamé&feni posuzovatelll. U riznych autort se setkdvame s rozdilnym délenim vytrvalostnich
schopnosti. Havel a Hnizdil (2012) dodavaji, ze wvytrvalost Ize studovat z hlediska
antropomotoriky, biomechaniky, psychologie, fyziologie apod. Lehnerta a kol. (2010)

rozd€luje vytrvalostni schopnosti:

a) podle doby trvani pohybové ¢innosti (Holienka, 1997, Peri¢ a Dovalil 2010)

- rychlostni — je v délce trvani do 20 sekund a energeticky je zajiStovana zénou
ATP — CP (napt. béh na 400 m). Rychlostni vytrvalost izce souvisi s rychlostnimi
schopnostmi. Rozdil ovSem spociva v po¢tu opakovani a intervalu odpocinku.
Do rychlostni vytrvalosti spada velka ¢ast brankarskych cviceni s vice opakovanimi
PO sobg.

- kratkodobd — doba trvani do 2 — 3 min. Energetické zajiSténi je prostfednictvim
zony LA (napt. béh na 800 m). Hromadénim kyseliny mlééné ve svalech dochazi
k poklesu intenzity a efektivnosti vykonavané pohybové ¢innosti.

- stfednédoba — jeji délka trvani je 3 - 8 minut, energeticky zabezpecena LA — O,
zonou (napf. béh na 3 km).

- dlouhodoba — délka trvani 8 — 10 minut, energeticky je zajiStovana ze zony O,
(napf. maratonsky béh, cyklisticka etapa).

b) podle zpisobu energetického kryti (Bedtich, 2006)

- aerobné — za pomoci (pfistupu) O,

- anaerobn¢ — bez pomoci O,

¢) podle charakteru pohybové ¢innosti

- cyklicka (lokomo¢ni)
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- acyklicka

d) podle zapojeni svalovych skupin (Peri¢ a Dovalil, 2010)

- celkova (globalni) — pti pohybu pracuji ptiblizné 2/3 svalstva (napt. béh, plavani).

- lokalni — pfi pohybu je aktivni pouze 1/3 svali (napf. opakovana stielba z mista
v basketbalu).

e) podle druhu svalové ¢innosti (Bedfich, 2006, Peri¢ a Dovalil, 2010)

- dynamicka — stfidani svalové kontrakce a uvolnéni - v pohybu (naptf. béh
na lyzich).

- statickd — provadéna bez vnéjSich projevl svalového zkraceni - bez pohybu
(napf. v gymnastice — vydrze pifi cviceni na kruzich, v zdpase — chvaty spjaté

s fixaci protivnika, skalnim lezeni).
Havel a Hnizdil (2012) ptidavaji déleni podle ucelu rozvoje vytrvalosti:

a) zdkladni (aerobni) — schopnost vykonédvat pohybovou c¢innost nizké intenzity
po delsi ¢as bez snizeni efektivnosti (napf. turisticka chiize, cyklisticka vyjizd’ka).

b) specialni — vytrvalost je zaméfena na dosazeni maximalniho vykonu v uréité
sportovni discipling. Celikovsky (1990) dodava, ze podstatou neni vykonavat danou
¢innost co nejdéle, ale dosdhnout v daném tuseku co nejlepsiho vysledku,

nebo udrzet vysokou uroven ¢innosti v podminkach vymezeného casu.

Bedfich (2006) a Vencel (2013), jesté hovoii o sportovné specifické vytrvalosti,
kterd je charakteristickd provadénim pohybové cinnosti specifického ¢i nespecifického
zatiZzeni. Fotbalista ji mize stimulovat v prib¢hu zépasu a tréninku a to pii samotné hie nebo
pii feSeni hernich situaci (specificky), tak 1 jizdou na kole (nespecificky). Projevuje se v:

a) Silové vytrvalosti — jedna se o komplexni formu vytrvalosti zahrnujici statickou

a dynamickou silovou vytrvalost, maximalni i rychlou silu.

b) Rychlostni vytrvalosti — ve sportovnich odvétvich, kde dominuje maximalni
rychlost a je moZny jeji projev v komplexni rychlosti pohybu, ktery miiZze mit (napf.
ve fotbale) vliv na jednotlivé herni situace. Z rychlostni vytrvalosti 1ze vydedukovat
tzv. herni vytrvalost.

¢) Herni vytrvalost — schopnost udrzet vykonnost v pribéhu neustale se meénicich

zatézovych situacich v pribéhu herniho vykonu.

Vencel (2013) poukazuje na praktické vyuziti vytrvalosti pro brankafe. Z hlediska
potfeb mé& vyznam pouze dlouhodobd vytrvalost (obecnéd vytrvalost) a rychlostni vytrvalost
(u brankate odpovida specidlni vytrvalosti). Kratkodoba a stfednédobd vytrvalost je
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u brankaie zbytecna (napi. béhy na 200 m, 400 m, 800m), protoze v tréninku ani v zépase se
s podobnou zatézi nesetkdme. Na zaCatku sezony je potfeba vytvofit optimdlni podminky
na rozvoj vybranych fyzickych schopnosti v hlavnim obdobi a také ho nachystat
na tréninkovy proces s muzstvem. Dlouhodoba vytrvalost tvoii zaklad, ktery budujeme
v ptipravném, tak i pfechodném obdobi. Zménou metod poté prechdzime na rozvoj specifické

brankatské vytrvalosti (silovo — rychlostni vytrvalosti).

Velmi mnoho brankafskych cvieni patii do rychlostni vytrvalosti. Rychlost je
pro brankafe velmi dualezitou vlastnosti. Nalezneme ji pfi kazdém pohybu v brané¢ a proto
1 prakticky pii kazdém cviceni. Pii cviceni staci zvysit pocet opakovani, zkratit cas oddechu

a cviceni je jiz v oblasti rychlostni vytrvalosti. Vytrvalost u brankafte lze rozvijet

o bez mi¢e — napi. formou béhu, fartleku, intervalového tréninku, kruhového
tréninku,

o s mi¢em — napf. brankafskym fartlekem, brankaisky intervalovym tréninkem,
sérii micd, formou hry,

Ivanka a kol. (2009) zavérem hovoii o tréninku fotbalové vytrvalosti, ktery spada
do programu agility. Tento program se skldda z anaerobnich tj. kratSich a intenzivnéjSich
intervalll do 20 sekund. Je potteba, aby hra¢ byl schopen i v 92. minuté utkani sprintovat jako
na zac¢atku stfetnuti, coz je smyslem kondi¢niho tréninku ve fotbale. Herni intervalovy trénink
je v uzké soucinnosti s agility a je vhodnym metodickym prostiedkem pro dosahnuti tohoto

cile, jelikoz rychlostni parametry zlep§ime ve spojitosti s rozvojem sily a koordinace.
2.4.4 Koordinace

., Koordinacni schopnosti predstavuji tridu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevsim procesy Fizeni a regulace pohybové cinnosti. Predstavuji upevnéné
a generalizované kvality priibéhu téchto procesii. Jsou vykonovymi predpoklady pro cinnosti
charakterizované vysokymi naroky na koordinaci* (Zimmermann, Schnabel, Blume, str. 213,
2002).

Je dulezité si na zaCatku dle PeriCe a Dovalila (2010) vymezit pojmy koordinace
a obratnost, které jsou ve sportovnim tréninku Casto zaménovany a nepiesné vykladany.
Koordinaci se rozumi fizeni pohybii — souhrnu CNS a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjSim
projevem je druhy zmiflovany pojem — obratnost.

Podle Bedficha (2006) zaujimd koordinace vramci PSch zvlastni postaveni,

vyplyvajici zriznorodosti jejich projevi. Tvoii nejméné probadanou oblast v teorii
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motorickych schopnosti. Havel a Hnizdil (2010) poukazuji na uzkou propojenost
s komplexem kondi¢nich schopnosti. U koordina¢nich schopnosti je uzka provéazanost
s mechanismy fizeni a regulace pohybu, Grovni smyslovych a receptorovych organi a stavem
pohybového aparatu. K dalSim schopnostem podilejicich se na sportovnim vykonu patii napf.
vnimani, programovani, poznavani, provadéni pohybu a volni aktivita. Schopnosti, které byly
zminény, jsou spojovany s fizenim a regulaci pohybu. Peri¢ a Dovalil (2010) mezi hlavni
oblasti pro konkrétni pohyb, které fidi a organizuje CNS fadi:
o C¢innost analyzatori - (napf. zrakovy, sluchovy),
o ¢innost jednotlivych funkénich systémii — zabezpecuji pfisun energetickych
zdrojt do svall a bun¢k (napt. obehové, dychaci),
o nervosvalovou koordinaci — mozek dava informace jednotlivym svalim kdy,
jak, s jakou silou a na jak dlouho se maji stdhnout,
o psychologické procesy — pro dany cvik jsou dulezité (napfi. vile, pozornost).

Koordina¢ni  schopnosti  spoluuréuji  stupeit  vyuziti kondi¢nich  schopnosti
(napf. umoznuji rytmickou souhru pazi a nohou pii plavani kraulem), urychluji a zefektiviiuji
proces osvojovani novych dovednosti. Pfizniv€é ovliviiuji jiz diive osvojené dovednosti
a zabezpecuji efektivitu pii preucovani dovednosti. Dale ovliviiuji estetické pocity, radost
a uspokojeni z pohybu. Pisobi harmonicky (Mékota a Novosad, 2005).

Podle Kohoutka (2005) dochéazi v pribéhu ontogenetického vyvoje k utvafeni
koordina¢nich schopnosti. Utvafeni koordinacnich schopnosti probihd prostfednictvim
rozmanité lidské ¢innosti v riiznych oblastech lidského konani.

Podle Vencla (2013) se komplex koordinacnich schopnosti sklada z jednotlivych,
relativné samostatnych schopnosti. Jejich vzajemné proporce jsou v jednotlivych projevech
proménlivé. Mékota a Novosad (2005) ptevzal pét zakladnich koordinaénich schopnosti od
autora Hirtze (1997) a k nim pfifadil navic je$t¢ dvé od autorii Zimmermanna, Schnabela

a Blumeho (2002). Strukturu koordina¢nich schopnosti vidime na obr. €. 7.
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Diferenciacni
schopnost

Schopnost
sdruZovani

Rovnovihova
schopnost

Rytmicka
schopnost

Schopnost
piestavby

Orientacni
schopnost

schopnost

Obr. €. 7. Koordina¢ni schopnosti (Hirtz, 1997, Zimmermann, Schnabel, Blume, 2002)

a)

b)

d)

diferenciacni schopnost — pfesnost, preciznost a ekonomika pohybového aktu
(v case, prostoru a dynamice). Projevuje se nejcastéji v asovém deficitu (napft. pii
branéni soupefem v pfesnosti, jemné urceni parametrii sily pfi hfe nohou, hlavou
a rukou). Tyto schopnosti chapeme jako projevy pohybové citéni (Vencel, 2013).
rytmicka schopnost — vztahuje se v rizné mife a kvalité ke vSem sportovnim
¢innostem. Je nezbytnd pro racidlnost pohybu, obsahuje schopnost, pfizptisobovat,
fidit a pfeorganizovat. V podstaté kazdy pohyb ma sviij rytmus, ktery je bud’ staly
(napt. béh, veslovani) nebo proménlivy (napt. sjezdové lyzovani). Ve fotbale se
tato schopnost projevuje pii védomé zméné rytmu nebo tempa hry, projevuje se
pfi navazujicich hernich ¢innostech (napt. zpracovani mice — klicka — ptihravka
nebo driblink — stfela) (Bedfich, 2006, Peri¢ a Dovalil, 2010).

rovnovahova schopnost — méd vyznam pii udrZzovani téla v urcitych polohach.
RozliSujeme rovnovadhu statickou (na misté), dynamickou (za pohybu)
a balancovani s predmétem. Pro fotbal, ale i pro ostatni sporty (napf. gymnastika,
upolové sporty, krasobrusleni) je rovnovédha velmi dulezitou schopnosti
(napf. pti osobnich soubojich tzv. ustat souboj) (Bedtich, 2006).

orientani schopnost — jedna se o schopnost, kterd umoznuje dokonale rychlého
hodnoceni a analyzy vz4jemnych vztahd. Projevuje se napf. vnimdnim prostoru
htisté, postaveni a pohybu spoluhracl. Obcasné se u hrafe projevuje urcita uroven
predvidani, ktera je taktéZz nezbytnd pro brankdie (napt. vystihnuti piihravky
soupete) (Vencel, 2013).

reakéni schopnost — pohybova ¢innost na ocekdvany nebo neofekavany podnét
(napt. ptihravka, stiela, odrazeny mi¢). Casto je reakce spojovéna

s pfizpisobovanim tzn. spravné vnimani informaci z okoli, jejich pfijeti, zpracovani
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a realizace (napf. vCasné vybéhnuti brankafe proti soupefi vedoucimu mic
s naslednym odebranim, chycenim, vyrazenim) (Bedtich, 2006, Vencel, 2013).

f) schopnost sdruzovani — schopnost ucelné¢ organizovat pohyby jednotlivych
segmentil téla, kombinovat a spojovat pro splnéni cile pohybového jedndni.
Projevem schopnosti sdruzovani je zptisobilost provadét slozité pohyby a soucasné
ovladat mi¢ (Bedtich, 2006).

g) schopnost piestavby — schopnost prestavovat pohybovou ¢innost podle méniciho se
zadani. U konkrétniho piikladu zménu pfinasi napi. Cinnost soupete, ménici se
kvalita terénu, povétrnostni podminky, ale i1 pfichdzejici unava. Ve hie se jedna
napf. pfechod z ¢innosti obranné na ¢innost Gtocnou (Bedtich 2006, Vencel 2013).

Podle Ivanka a kol. (2009) hraje koordinace ve fotbalu jednu z rozhodujicich tiloh a to
ve dvou piipadech: za prvé jako vSeobecny zaklad hry, tj. celkova pohybova trovei ¢innosti,
kterda klade vysoké naroky prav€ na koordina¢ni funkci CNS. Za druhé jako SirSi zaklad
technické stranky hernich ¢innosti. V tomto spojeni mizeme chapat techniku jako projev
specialni koordinace. Pro fotbalovou hru jsou charakteristické nestandardni herni ¢innosti,
které musi hrac stale prizpiisobovat a ménit v souladu s pozadavky v konkrétni situaci.

Prochazka (1987) uvadi Ze, se vzrustajicimi pozadavky na individuélni a tymové herni
vykony, také vzristaji pozadavky na kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti hra¢t. Uspésna
realizace konkrétni fotbalové dovednosti, ktera je hodnoticim kritériem uspésnosti v hernich
¢innostech, je podminéna pfedstavou hrace o provedeni, mife naucenosti pohybovych
automatismu a hracové zptisobilosti vcas:

o ziskat z herni situace Zadouci informace pro rozhodovani vlastni ¢innosti,
o vyhodnocovat ziskan¢é informace,

o rozhodovat o zpiisobu feSeni herni situace,

o zahajovat a realizovat zvolenou dovednost,

o rozhodovat se o pokracovani jiz zahajeného feSeni herni situace.

Podle Vencla (2013) se koordinaci brankaf musi v€novat od malicka, protoze jej
aktivné provazi pii osvojovani pohybovych schopnosti a jednotlivych specifickych
brankafskych ¢innosti. Kdyz se podivame na koordinaci z praktického hlediska a popiSeme ji
z brankétského pohledu, se brankai musi naudit:

o byt kamarddem s mi¢em a umét jej ovladat,

(@]

veédet jakym zpisobem se pohybovat a spolupracovat se spoluhraci,

padat a vstavat,

o

orientovat se v prostoru a ¢ase.

o
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2.4.5 Flexibilita

., Flexibilita je charakterizovana dosazenim potrebného nebo optimalniho rozsahu

pohybu v kloubnim spojeni pomoci vnitrnich nebo vnéjsich sil*“ (Lehnert a kol., str. 94, 2010).

Flexibilita se tyka rozsahu pohybu v ur¢itém kloubu nebo kloubnim systému.
Ve sportu je chapana jako schopnost vykonavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem
k pozadavkiim dané sportovni discipliny. Je tfeba zdlraznit jeji heterogenni charakter, kdy se
kromé silové schopnosti na flexibilit¢ podili i slozka schopnosti koordina¢nich vcetné
zvladnuti techniky pohybu. Je tfeba také upozornit na terminologicky problém, kdy se
stietdvame s pojmy jako pohyblivost, ohebnost a pruznost. Flexibilita, se podili na zlepSeni
sportovni vykonosti, ovlivituje troven sportovnich dovednosti a techniky (Lehnert a kol.,

2010).

Podle Havla a Hnizdila (2010) se flexibilita vyznacuje specificnosti podle jednotlivych
kloubii, neni obecnou schopnosti lidského téla (zalezi na sméru pohybu). Z tohoto diivodu ji
rozdélujeme podle kloubli na flexibilitu pazi, ramen, trupu, ky¢li a nohou. Flexibilita je
ovlivnéna pohlavim, vékem, teplotou prostfedi, denni dobou, Unavou, vlastnostmi svali,
anatomickou konstrukci kloubli, rozcvicenim nebo piredchazejici Cinnosti a druhem
sportovnich Cinnosti ¢i télesnych cviceni. V disledku anatomickych a fyziologickych

rozdilnosti ji maji zeny prumérné vyssi nez muzi, zejména pak v oblasti panve.

Podle Lehnerta kol. (2010 na flexibilitu miZzeme nahlizet z riznych pohledi. Obvykle

se vzhledem k zamé&feni nebo zplisobu provadéni rozliSuje flexibilita:

a) obecna — zaméfena na béZznou kloubni pohyblivost, kterd je nezbytna
pro vykonavani normalnich pohybovych ¢innosti.

b) specialni — specificky zamétena na kloubni spojeni ve sportovnich disciplinach
(napf. kyc€elni kloub u ptekazkate, ramenni kloub u plavce).

c) aktivni — dosazeni vlastnim Gsilim (vnitfnimi silami) bez dopomoci.

d) pasivni — krajni polohy za spoluucasti vnéjsi sily (napt. za pomoci ptidavné zatéze,
spolucvience)

e) dynamicka — za pomoci Svihového pohybu je kratkodobé dosaZeno krajnich poloh.

f) statickd — vyznacuje se pomalymi pohyby a setrvanim v krajni poloze po delsi Cas.

Dle Vencla (2013) u brankait nebyva s flexibilitou problém, rozviji se v tréninkovém
procese stejn¢, jako u hraca. Dostatecnd troven flexibility pomahéa sportovci predchazet

svalovym zranénim, které mize utrpét v tréninku ¢i utkdni. Napomdahd regeneraci
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po tréninkovém zatizeni. ZlepSuje koordinaci svalli a zvySuje rozsah pohybli. Napomaha
spravnému drzeni téla, sprdvnému dychani a i ucelnému a hospodarnému pohybu. Zlepsuje
kloubni pohyblivost a snizuje svalovy tonus. Nizka uroven flexibility neumoziuje v plné mite
dosahnout potiebného rozvoje dalSich pohybovych schopnosti. Naopak dobrd uroven
flexibility umoziiuje vykonavat pohyby v dostatecném rozsahu, rychle, efektivné

a ekonomicky.
2.5 Pohybové schopnosti brankare

Brankatské PSch se oproti hra¢skym PSch moc neodliSuji, ovSem nemuzeme fict,

Ze jsou stejné.

Silové schopnosti: u fotbalového brankate je za stéZejni povaZzovana rychla (vybusna)
sila  dolnich koncetin, protoze je nezbytnd pii nejriznéjSich technikdch skoku
(Gil a kol., 2007).

Skoky u brankare muzeme rozdélit na horizontalni a vertikdlni a rozliSovat zda pfi
nich brankar dopadl na nohy ¢i ne. Ze statistik zhotovenych na Mistrovstvi Evropy (ME)
2004 vyplyva, Ze nastupujici brankat v zakladni sestavé v pribéhu turnaje vykonal za zépas
5,5 vertikdlnich vyskokd. Brankat ve vyskoku zpravidla chytal nebo vyrazel centrované
mice. Co se horizontalnich skokt tyce, fadime zde chytani a vyrazeni v padé ¢i skoku.
Za cely turnaj brankar mi¢ v zapase chytil nebo vyrazil v pad¢ v priméru 3,6x a ve skoku
1,2x. Tato statistika z ME 2004 nam slouzi, jako ptehled kolik brankar vykond odrazi
v prubehu utkani (Schornik, 2006).

Pti méfeni vertikdlniho vyskoku brankaii dosahuji spole¢né s Uto¢niky a stiednimi
obranci vyssich hodnot nez ostatni hraci v poli (Pivovarnicek a kol., 2013).

Rychlostni schopnosti: brankafi jsou obecné nejpomalejsi hra¢i v tymu (Kaplan,
2010). Dokazuji to testy tzv. hladkych sprintd. V tomto ptipadé se ovSem jedna pouze
o testovani rychlosti cyklické, definované¢ Dovalilem a kol. (2012) jako schopnost vyvijet
vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybli. Pokud ovSem uvazime ostatni druhy
rychlostnich schopnosti, tvrzeni o nejpomalej$im hrac¢i v tymu vyvratime. V testech
zamétenych na reakéni rychlost totiz brankati dosahuji nejlepsich vysledkti (Knoop a kol.,
2013). Rychlost komplexni, kterou bychom mohli ¢aste¢né nahradit slovem agilnost
Popisuji ji jako rychly pohyb celého téla se zménami sméru a rychlosti jako odpovéd’ na dany

podnét.
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Za stézejni rychlostni schopnosti brankaie tedy mtizeme povazovat rychlost reakéni
a komplexni.

Vytrvalostni schopnosti: pokud uvazime vzdalenost, kterou brankdf prekona
v priabéhu fotbalového utkani, mazeme tvrdit, ze jeho vytrvalostni schopnosti nemusi byt na
tak vysoké urovni, jako je tomu u ostatnich hraca v poli. Di Salvo a kol. (2008) uvadéji,
ze prumérna vzdalenost, kterou brankar piekond v jednom fotbalovém utkani, se pohybuje
mezi 4000 a 5000 m. Vytrvalost tedy nemusime povazovat za stézejni kondi¢ni faktor.

Koordina¢ni pohybové schopnosti: do této kategorie mizeme zatradit schopnosti
rychlosti apod. (Dovalil a kol., 2012).

Z vyse uvedenych schopnosti je pro brankaie velice dilezitd schopnost odhadu
vzdalenosti, rychlosti a orientace v prostoru. Toto tvrzeni ndm muze dokézat jednoduchy
ptiklad z herni praxe. Pokud soupet posila dlouhy centrovany mic¢ za obranu, brankai musi
odhadnout vzdalenost, smér i rychlost leticiho mice, musi zhodnotit pohyb protihract. Pokud
situaci vyhodnoti tak, ze bude u mice diiv, vybihd. Pokud vyhodnoti situaci tak, ze bude
u mice prvni soupef, ziistdvd v brance. V pfipad€, ze brankatf vyhodnoti situaci chybné,
soupet ma uleh¢enou situaci a mize docilit snadného vstieleni branky.
explozivni sila dolnich koncetin (DK). Fernandez-Fernandez a kol. (2013) poukazuji na to,
Ze brankafovo pocinani v zapase, predevSim v obrannych cinnostech, je explozivni,
kratkodobé a technicky naro¢né. Diiraz také kladou na hbitost ¢i mrStnost, kterou popisuji
jako rychly pohyb celého téla se zménami sméru a rychlosti, jako odpovéd’ na dany podnét.
Fajfer (2009) popisuje jako stéZejni schopnost pro post brankafe rychlost reakce, rychlostné

silové schopnosti (zejména dolnich koncetin) a koordina¢né obratnostni schopnosti.

Hargitaye (1978) souhlasi s vySe uvedenymi pohybovymi schopnostmi a dopliuje je
jeste o flexibilitu, kterd umoznuje brankaii se efektivné vymrstit po mici v ptipade, pokud své

télo udrzuje pruzné a ohebné. Jedna se o mnohostranné obtiznou pohybovou ¢innost.
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2.6 Odrazova sila a vybuSnost ve fotbale

Podle Zitka a Chrudimského (2006) je odraz vybusnou extenzi v ky¢elnim, kolennim
a hlezennim kloubu. Pfedpokladem pro spravné provedeny odraz je koordinace svalové
skupiny. Jedna se o smycky trojhlavého svalu lytkového, svali kolenniho kloubu (piedevsim
ctyrhlavého svalu stehenniho) a hyzd'ovych svali. Mezi dalsi skupiny svalt podilejicich se na
odrazu patii svaly se stabilizacni funkci (napf. vzpfimovace trupu). Pomocny pohyb

pro dokonaly odraz vykonavaji paze.

Odrazova sila a vybusnost ve fotbale jsou pojmy, které jsou nejéastéji spojovany
s hrou brankéate, v souvislosti chytanim centrovanych mic¢t nebo chytanim mici ve skoku

do strany ,,robinzonddé* a hract v poli v kontextu s hrou hlavou ve vyskoku.

Vybusnost a odrazovou silu si mizeme vysvétlit na prikladu atletickych skokanii
(napt. vyskait) u kterych se zmifovana sila projevi jinak nez u hraca fotbalu. Atlet se
pii odrazu snazi dostat tézisté téla co nejvyse, aby prekonal latku. V jistém smyslu se v tomto
ohledu od hrace piili§ nelisi, jelikoz hra¢ se odrézi k vyskoku, aby zahrdl mi¢ hlavou.
Odlisnost je ovSem v podminkach, za kterych hra¢ hlavou hraje. Dilezité pro néj je, aby
zahrdl mi¢ ve sprdvném okamziku a ne pouze, aby vyskocil co nejvySe. Aby hra¢ zvitézil
v hlavickovém souboji s protihracem, je dalezité, aby hra¢ zaujmul misto k odrazu jako prvni
nebo vyskocil v nejvhodnéjsim okamziku. Pfi hie hlavou ve vyskoku je podstatné i to, aby byl
hra¢ schopen ihned po dopadu na zem, okamzitého zapojeni do hry. Vyznam v téchto

soubojich hraje 1 zpevnéni celého téla, které napomahd odolat narazu téla protihrace

(www.seminarky.cz, 2000).

U brankai plati prakticky to samé, co jsme uvedli u hrace pii hlavickovani.
Pii vertikalnim vyskoku na mi€ jde tedy o spravné nacasovani, aby brankaf chytal ¢i vyrazel
mi¢ v nejvyS$im bod€. Déle o zpevnéni celého téla, z divodu mozného ataku od soupeie
a zaroven o ochranu samotného brankare, ktery se pii vyskoku kryje zplisobem, Ze pted sebe
vystréi koleno. Brankat neskafe pouze pro vysoké mice, ale skace také do stran. Odraz
do strany je vzdy provadén s vnitini nohy. Pokud to situace umozni, nésleduje pfed odrazem
ukrok
a z tohoto ukroku nésleduje nejlépe zminény odraz. Plati stejné zakonitosti o nacasovani, a co
se tyce kryti, pouziva brankaf pro svou ochranu ruce, za které se schova (napft. pfi vrhani se

uto¢nikovi pod nohy).

45



Odrazovou vybusnost mizeme v tréninku rozvijet cvicenim bez mice (napf. s vyuzitim
gymnastickych lavicek, atletickych ptekdzek, odrazovymi cvienimi vykondvanymi
po seskoku z vyvyseného mista nebo cvicenim se zatézi). Cviceni bez mice ma své misto
v ptipravném obdobi, v soutéznim jsou pouze doplitkkovym tréninkovym prostiedkem.
Do cviceni s mi¢em zafazujeme napi. pripravné hry se soubojem o mi¢ ve vyskoku

(www.seminarky.cz, 2000).

Podle Zitka a Chrudimského (2006) je pfi tréninku odrazové sily potieba respektovat
ukoly dané =zakladnim tréninkem, tj. udrzet u mladého sportovce pomoci obecného
a specialniho tréninku rozvoj kondi¢nich schopnosti a technickych dovednosti. K zédkladnim

ukolim odrazové sily fadime:

o ziskani specialni odrazové vytrvalosti,
o zvySeni urovné svalové sily,
o osvojeni spravné odrazové techniky.
K rozvoji vSeobecné odrazové sily a vybusnosti v zdkladnim tréninku se pouzivaji
predevsim skokanské cviky bud’ horizontalni, nebo vertikalni a ptfipadné jejich kombinace.
Provadéji se bud’ snozmo nebo jednonoz. Cvi¢i se pouze s vahou vlastniho téla, nebo se

ptidavaji skokanské vesty, pytle s piskem, manzety apod. (sportuzdar.blog.cz, 2007).
2.7 Diagnostika odrazové sily

Me¢kota a Blahu§ (1983) nalézaji explozivni silu v acyklickych pohybovych aktech
vybusného charakteru, jakymi jsou napt. uder, kop, vrh, hod na wvzdalenost atd.
Za nejobecnéjsi projev explozivni sily jsou povazovany rizné druhy skoku, kdy se zminéna
schopnost projevuje pii odrazu.

V mé praci jsem vyuzil tfech niZze zminénych testi, kterymi jsou skok daleky odrazem
snozmo, vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi a Counter Movement Jump,
kter¢ budou podrobnéji charakterizovany v metodice prace. Ostatni testy jsou uvedeny,
jako moznosti jakymi zplsoby ¢i metodami testovat explozivni silu DK.

Ve fotbale existuji rizné pokusy o diagnostiku odrazové sily:
Napt. Vencel (2013) uvadi, ze pro testovani odrazové sily pouzivame:

1. skok do déalky z mista odrazem snoZmo (horizontalni skok),
2. trojskok,

3. pétiskok,

4. skok do vysky z mista (vertikalni skok).
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M¢kota a Blahus (1983) dopliiuje modifikace vertikalnich skokt:

vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi,
vertikalni skok dosazny — provedeni bez Svihu pazi,
vertikalni skok prosty — provedeni se Svihem pazi,

vertikalni skok prosty — provedeni bez Svihu paze.

Vencel (2013) pridava ptiklad konkrétniho testu:

1.

»Boscov® test — za pomoci odrazové desky meéfime cas letu mezi odrazem
a dopadem a na zaklad¢ toho dostdvame vertikalni odraz. Na analyzu se pouzivaji

3 druhy odrazu:

»Squatt Jump® (SJ) (vyskok z podiepu, ruce v bok) — charakterizuje vybusnou silu
dolnich koncetin. Dobry odraz nad 40 cm je znakem zvySeného procenta rychlych

svalovych vldken.

»CMI“ (ruce v bok ve stoji, podiep, vyskok) — taktéZ hodnoti vybusnou silu.
Poukazuje na miotaticky reflex a globalnéjsi vyuziti rychlych a pomalych vldken.
Dobry vykon nad 42 cm je odrazem rovnovahy pii posilovani pomalych vlaken

velkymi a malymi zatézemi, kterymi ziskdvame silu pro rychla vlakna.

»Volny skok* (podiep a vyskok s pomoci rukou) — dobré vysledky jsou znakem

dobré koordinace s horni ¢asti téla (pomoci rukou pfi odrazu).

Porovnani SJ s CMJ — poukazuje na koordinaci pfi vyuziti vSech svalovych vlaken.

ZlepSeni dosahujeme plyometrickym tréninkem.

Psotta (2006) pro testovani explozivni sily DK uZiva testy:

1.

Test vyskoku na dynamografické desce — slouzi k hodnoceni odrazové sily DK

a dovednosti v provedeni odrazu.

2. Test Ctyiskok z nohy na nohu - poukazuje na explozivni silu DK v opakovanych

odrazech vpfed stfidavé pravou a levou nohou.

3. Test explozivni sily pti kopu — slouzi k hodnoceni explozivni sily DK uZzité pfi

kopu pfimym nartem.
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3 Moderni brankar

Zapasy hrané na riznych evropskych a svétovych Sampionatech v poslednich letech
pfinasi novy pohled na post brankdfe. Moderni brankai se v prubéhu posledni desitek let
pfizpusobil rychlejsimu tempu hry. Doslo ke zvétSeni akéniho radia, ve kterém brankar
pusobi. Brankar se také vyrovnal s rostouci konkurenci na svou pozici. Mimo hfisté si zvykl
na komercializaci, vliv masmédii a praci agenta, ktery se snazi svému klientovi zajistit co
nejlepsi podminky pro vykonavani sportovni ¢innosti. V tréninku byla vytvofena nova pozice
trenéra brankait. Tréninkovy proces brankaie dale dostal vétsiho prohloubeni, kdy se v potaz
zacali brat specifika postu, vék a vykonnostni troven. Technika chytani se v prabéhu let
vyrazn¢ nezmeénila, ovSem trénink pfinesl podstatné zlepseni kopaci techniky a vnimani hry,
kdy se brankar stal nedilnou soucasti hry a feSeni situaci na hfisti (napf. standartni situace). Po
kondi¢ni strance, kterd nds zaujima, nastalo pfizplsobeni skute¢nym pozadavkim brankéaie
v zapase a v tréninku. Nova doba ndm piinesla 1 nové posilovaci trendy (napfi. pilates, life
kinetic). Nejvétsi zména nastala ve vystroji brankafe. Rukavice se zacali pfizplsobovat
hracim povrchlim (napf. pfirodni trava, uméla trava) a povétrnostnim podminkdm (napt. do
sucha, do mokra). Obleceni se odleh¢ilo, provzdusnilo a nabylo dobrych funkénich vlastnosti

(napft. odvadéni potu). Navic plni i funkci ochrannou proti zimé nebo nekvalitnimu hiisti.

3.1 Role brankare

7w o

Viktor (1997) uvadi, Ze role brankafe se vyrazné liSi od zbylych hraci v poli.
Spoluhraci, soupefti, trenéfi i divaci neustale kontroluji kazdy brankariv zdkrok. Chyba nebo
sebemensi zavahani brankafe miZe znamenat gol a rozhodnuti tak o konecném vysledku
utkani. Naopak hrac¢i si mohou dovolit Spatné pfihrat, nezpracovat mic, nebo vystielit, jenze

jejich chyby se ihned do vysledku utkdni neprojevi.

Podle Viktora (2005) se dnes vlivem novych pravidel, rozvojem techniky a novym
zpiisobem rozestaveni na brankafe kladou vétsi naroky. ZvySujici se akeni radius, feSeni
sloZitych standartnich 1 hernich situaci, uméni hrat obéma nohama to je jen vycet schopnosti,

které¢ by mél brankét ovladat. Role brankate se dnes postupné slucuje s roli stopera.

Dle Fajfera (2009) je role brankafe oproti ostatnim ¢lenim tymu nejvice zamétena.
Vykonnost druZzstva je ovlivnéna do znacné miry osobnosti, psychickym rozpoloZenim
a stavem vykonnosti brankare. Dobry brankat predstavuje pro muzstvo oporu, jak fyzickou
tak 1 psychickou. Svymi vykony mize pfiznivé ovlivnit moralku celého druZzstva anebo svymi

vykony muze muzstvo rozlozit. Porovndme-li roli brankafe dfive a dnes, zjistime, ze
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pozadavky na celkovou Cinnost brankaie se stile zvySuji. V modernim fotbale se brankafr

stava Casto 1 platnym hrac¢em v poli.
3.2 Hra brankare

Brankaf je hracem s velkou osobni zodpovédnosti, jeho post je rozhodujicim
pro prubéh zapasu. Tento post vyzaduje odlisné somatické predpoklady — télesnou vysku
a télesnou hmotnost, ale predevSim psychické vlastnosti (napf. psychickou stabilitu,

schopnost koncentrace na hru, sebedtivéru, intuici apod.) (Votik a Zalabak, 2003).
Dle Vencela (2013) je hra brankafe vSechna prakticka ¢innost brankafe na hfisti.
RozliSujeme defenzivni a ofenzivni tlohy a pii jejich realizaci vyuzivame veskeré zakladni

brankarské ¢innosti.

Hra brankare

a—
| Defenzivni ¢innost | | Ofenzivni ¢innost
L

Rl T Zpétna
prihravka

Zakladani

Stavéni se Zakrok i -
utokn

Komunikace se spoluhraci |

Obr. ¢. 8. Zakladni brankaiské cinnosti ve hie brankare (Vencel, 2013)

K Zakroky brankafe jsou téméf vzdy projevem defenzivni cinnosti, v ojedinélych
ptikladech se mohou stat ofenzivnimi (napf. centrovany mic, ktery brankar vyrazi na
volného spoluhrace a ten prechazi okamzité do protititoku).

Zpétna piithravka miize byt defenzivni ¢innosti brankére (napft. spoluhrac¢ Spatné piihral

brankafi a ten pfed napadajicim soupetem zakopava mi¢ za postranni ¢aru).
3.3 Herni ¢innost brankare

Votik (2005) definuje herni €innost, jako ucenim osvojené pohybové komplexy
(herni dovednosti) VSechna herni ¢innost ma svou technickou a taktickou stranku a jejich

kvalitni provedeni také zavisi na aktudlni kondi¢ni a psychické pfipravenosti sportovce.
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Podle Votika a Zalabaka (2003) lze herni ¢innosti systematicky rozdélit na utocné
a obranné cCinnosti s miem a bez mice. Mezi uto¢né Cinnosti brankare s miCem fadime
vykopavani, vyhazovani, prihravani (v modernim fotbale se klade diiraz na obounohost
brankaiti a dale i na pfesnost piihravky, kterd je podstatnd pro uspésné zalozeni utoku),
vedeni, obchazeni soupeie (rizikovéjsi Cinnost brankaie souvisejici s jeho postavenim
posledniho hraCe na hfisti), zpracovani a stielba (vyjimecna Cinnost, zpravidla provadéna
pti exekuci pokutovych kopt). Pfi hfe bez mice fizeni hry a vybér mista. K obrannym
¢innostem brankafe s mi¢em patii chytani mice (Gspéch chyceni mice spociva ve stabilnim
postoji a naslednému pevnému uchopeni mice prsty rukou. Bezpecnost chyceni mice spociva
v tzv. dvojim kryti mice. Ruce chytajici mi¢ jsou jistény télem brankare. Pokud nelze dvoji
kryti provést, tak hlavni roli hraje poloha prsti a palce), vyraZeni a odebirani mice
(dilezitym pozadavkem je cteni hry a ptfedvidani vyvoje herni situace a sprdvny odhad
okamziku odebrani a odehrani mice. Odebrani mice je spojeno s vybehnutim na hranici
pokutového uzemi nebo i mimo ngj. U hry bez mice je to Fizeni hry (brankar ma jako
posledni hra¢ na htisti nejlepsi piehled o déni co se na hfisti déje. Pomoci komunikace na ose
brankat — hra¢ dochazi k GspéSnému predchdzeni nebezpecnych situaci. Pokyny by méli byt
kratké, jasné a zietelné) a na zavér optimalni volba postaveni (brankai zde fesi spravnou
volbu hloubky a §itky v prostoru htist¢ z diivodu vcasného vybéhnuti, zmenseni stieleckého

uhlu nebo naopak prehozeni, které hrozi z nespravného postaveni)

Fajfer (2009) charakterizuje vykon fotbalového brankaie popisem jeho obrannych
a uto¢nych ¢innosti.
3.3.1 Obranné herni ¢innosti brankare

Brankai je stejné jako hraci aktivni soucasti hry, nezaujimd jen pasivni pozici
(zékladni postaveni v brang), ale béhem utkdni vykonavé rtizné druhy pohybu, které vedou
k zaujeti spravného postaveni nebo dalsi specifické ¢innosti. Brankatr se pohybuje chiizi,
behem, sprintem, ukroky, vyskokem a % pohybem. Brankat by se v zddném ptipad¢ nikdy
nemél oto¢it zddy k mici. Jeden druh pohybu piechdzi v jiny druh pohybu zménou,
rychlost nohou, kterd mu umoZiiuje co moznd nejrychleji zaujmout sprdvné postaveni
v brance, zmenSit stielecky tthel a minimalizovat chytani ve skoku ¢i v padé pii samotném

chytani mice.
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» Zakladni brankarské postaveni

Podle Vencela (2013) se =zékladni postaveni méni
vzhledem k situaci a pozice mice na hfisti. Pfi tomto postaveni
musi byt t¢lo naklonéno mirn¢ doptedu, ¢imz se prendsi véha téla
na Spicky. Ob¢€ nohy jsou v kontaktu se zemi, rozkroc¢ené na Siiku
ramen. Mirmn¢ pokréena kolena zvySuji efekt hlavnich svali
dolnich koncetin a umoziuji ndm tak pruzny odraz. Pozice rukou
musi umoznit co nejrychlejsi kontakt s miCem. Dlané jsou
otevieny ve stfedu téla s rukama lehce pokrcenyma v loktech,
umoziuji tak brankafi zasdhnout na vSechny typy stfel (nizké
i vysoké). Hlava je v prodlouzeni trupu, mirn¢ doptfedu a oci

sleduji letici mi€. K nejcastéjsim chybam pii brankatském postoji

patii mirny zéklon trupu, kdy se vaha ze Spicek pfenese na paty
a nestabilita zplsobena spojenyma nebo rozkroCenyma  Obr. €. 9. Zakladni postaveni

nohama.

Podle Fr. Matouska a kolektivu (1973) se stav piipravenosti brankafe méni v zavislosti
pfechodu mice na vlastni polovinu hfisté. Pti pfechodu mice ze soupefovy poloviny na
polovinu vlastni dochazi ke zméné postoje brankafe z normdalniho volného postaveni

do brankaiského stiehu. Soucasny vyvoj fotbalu nam piinasi rozliSeni brankaiského postoje

vvvvvv

2%

> Stavéni se

Dle Votika (2005) je zakladni postaveni brankéie na stfedu brany, pfed brankovou
carou vrozumné vzdalenosti. Rozumnou vzdalenosti je mysleno aZz jeden metr
ptfed brankovou ¢arou. Stavéni se brankare by mélo byt v kazdém okamziku co nejvyhodnéjsi
vici soupefi s mi¢em. Princip stavéni se spociva, aby brankar byl ¢elem k mici a stal ve stfedu
stieleckého uhlu, ktery je tvofen spojnicemi mice sobéma brankovymi tyCemi.
Hargitay (1978) souhlasi a dopliiuje, Ze pfi spravném stavéni se nesmi narusit rovnovaha
plynouci z ptemistovani do vhodného postaveni. Nohy by se neméli vzdalovat pfili§ od zemé
a ukroky by méli byt radéji kratsi, nebot” diky nim mizeme rychleji reagovat na zménu ve hte.
Fajfer (2009) ptidava, Ze premistovani brankafe je provadéno piekracovanim nebo ukroky
do stran. K chybam pfipojuje piilis velké tkroky do stran, ztratu rovnovahy z rychlejSiho
pohybu a $patné postaveni ve stieleckém uhlu.
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Podle Ondfeje (1986) je spravné stavéni se zakladnim kamenem k uspéSnému
ubranéni branky. Vzhledem k neustale zméné postaveni méniciho se s vyvojem hry je brankar
povinen hru neustale pozorn¢ sledovat a reagovat na sebemensi zménu.

» Odebirani mice

Pokud brankafi neni umoznéno diky postaveni soupete ¢i pravidlim chyceni mice, je
Odebirani mice brankafem je provadeén zpravidla za pohybu, ojedinéle z mista, a to vétSinou
nohou — skluzem, odkopnutim nebo hlavou. RozliSujeme dva zplsoby odebirdni mice —
konstruktivni a destruktivni. Konstruktivni odebirdni mice spociva v tom, ze tym, ktery mic
odebral i nadéle pokracuje v jeho drzeni - zGstal v drzeni mice. Destruktivni odebirani mice je
presnym opakem, kdy odebrani probéhlo zpisobem, po kterém odebirajici tym u mice
nezustal — o mi¢ prisel (Votik, 2005).

» Chytani mice

Chytani mice je jednou ze zakladnich obrannych ¢innosti brankafe. Pevné uchopeni
mice s co nejstabilnéj§im postojem jsou zarukou uspésného chyceni mice. Bezpec¢nost je
télo (Ondtej, 1990).

Vencel (2013) uvadi, ze rozdélujeme chytdni mice ve
stoji a v pad¢:

1. Chytani ve stoji:

Podle Vencla (2013) chytd brankai ve stoji vSechny
mice v jeho dosahu nebo ty, které mize chytit po kratkém
pohybu. V téchto piipadech brankatr na mi¢ neskace do strany.

Podle drahy letu mice odliSujeme:

a) Chytani micd po zemi

- chytani v pokleku (obr. €. 13)

b) Chytani mi¢t odrazenych od zemé

- chytéani po odrazu od zem¢ (obr. €. 14)
c¢) Chytani mica polovysokych

- chytéani do prstt (pted tvaii) (obr. €. 11)
- chytani do kose (obr. €. 12)

d) Chytani mict vysokych
- Chyténi ve V}'/skoku (Obr_ é. 10) Obr. ¢. 10. Chyténi ve V}”SkOku
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Obr. €. 11. Chytani do prsti Obr. €. 12. Chytéani do kose

Obr. ¢. 13. Chytani v pokleku Obr. €. 14. Chytani po odrazu od zemé
2. Chyténi v padé:

Podle Vencla (2013) jakmile se brankaf nemtze zmocnit mice ve stoji (v dosahu

rukou) nebo po kratkém pohybu (nedostatek casu), chytd ji v padé.

Mezi nejhez¢i zakroky, které miizeme u brankéie spatfit, patii zakroky, které brankaft
provadi vpadu. Tyto zdkroky mu piinasi nejvice pozitku, pokud je dobie ovlada.
Kazdy brankatr ma zpravidla jednu stranu silngj$i nez druhou. Styl chytdni je u kazdého
brankafe jedinecnou zélezitosti. Existuji pouze urcitd pravidla, kterd vyplyvaji z fyzickych
predpokladii, ze zvyki a zlozvyki. Zakroky v padé délime z praktického hlediska do 4 supin,

které se vzajemné podminuji a navazuji na sebe:
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a) Chytani mich po zemi v pad¢ (obr. €. 15)

b) Chytani odrazenych micti od zemé

¢) Chytani polovysokych a vysokych mic¢t v padé

d) Chytani vysokych mict za zada

Obr. ¢. 15. Chytani mict po zemi v padé

» VyraZeni

Brankar vyrdzi mic¢ v pfipadech, jestlize je
stiela natolik razantni a dobfe umisténa, Ze ji neni
schopen zneSkodnit chycenim. Vyrazeny mic
od brankafe by mél smétovat zdsadné do stran, nikdy
ne pred sebe. RozliSujeme nckolik zplsobu jak mic
vyrazet napt. péstmi, dlanémi nebo jinou casti téla
(Fr. Matousek a kol., 1973).

Vencel (2013) uvadi, ze brankai vyhodnocuje
z nastalé situace, zda mic¢ chytit nebo jej vyrazit.
V nékterych momentech je chyceni mice dosti tézkeé,
ne z hlediska zakroku, ale rizika, které chyceni mice
pfinasi. Mezi zminéné situace, které mohou nastat,
fadime: neudrzeni mice (vypadnuti), ktery ¢asto konci
golem nebo chyceni mice s kterym brankat dopadne
za brankovou ¢aru. Pokud si brankaf neni jist, ze mic¢
chyti, je lepSi ho vyrazit na roh nebo do stran, ¢im

alespon docasné odvrati hrozici nebezpeci.
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» Vybihani

Hargitay (1978) upozornuje na to, zZe vybihani nefadime do oblasti taktické, ale nybrz
do oblasti technické. Spravné a vc€asné vybchnuti neni nic jiného nez pouziti techniky
pro dany cil. Techniku naleZité piizpiisobujeme vzniklym situacim. ReSeni situace je poté uz
jen pouze na subjektivnim vyhodnoceni brankafte.

Vybéhnuti na hranici pokutového tizemi nebo v dnesni dobé stale Casteji i mimo néj
sebou piinasi velka rizika a sebemensi chyba znamena témér jistou branku. Pokud se brankar
rozhodne vyb&hnout, mél by si za svym rozhodnutim stat. V piipadé€, Ze brankaf vybihd
a v pritb¢hu vybéhnuti svou volbu zméni, hrozi jesté vétsi nebezpeci. Brankaf by proto mél
byt rozhodny, mit spravny odhad na mi¢ a m¢l by umét odhadnout vyvoj situace a vybrat si
tak vhodny okamzik k zasahu. Pti vybéhnuti mimo pokutové tizemi mtze dojit ke stietu se
soupefovym hra¢em. Brankafovym cilem je byt u mice diive nez protihra¢ a uklidit tak mic
do bezpeci (Fajfer, 2009).

Fokin (1954) doplnuje, ze rozsah pulsobnosti brankafe neni omezen pokutovym
uzemim a pokud brankafova pusobnost je ve velkém rozsahu (mimo pokutové uzemi),
tak to neni ke Skodg, ale ku prospéchu tymu.
> Rizeni hry

Postaveni na hfiSti umoznuje brankéii mit

prehled o celé hie. Tym mize reagovat na stav, ktery
nastal, ale také predvidat budouci situace a pomoct
pfi jejich feSeni (Fr. Matouska a kol., 1973).
Vencel (2013) wudava, ze komunikaci se

spoluhraci se da realizovat dvéma zpusoby:

1. Formou slovného projevu

2. Neverbalni formou — pomoci gest

(obr. €. 17)

Brankar se této Cinnosti uc¢i od svych brankatskych
zadatku v détstvi. Rizeni hry a komunikace s hra¢i je
¢innost stejné diilezitd jako napftiklad chytani stiel na

branu. ,,Nedostatek prace” v zdpase neni jen odrazem

nadfazenosti muZstva nad soupefem, ale miZze to byt  Qpr. & 17. Neverbalni komunikace
pravé dobrou komunikaci a fizenim muZstva

brankarem.
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3.3.2 Utoéné herni ¢innosti brankare

Brankér ziskavd zakladni technické dovednosti kolektivni formou na tréninku
s muzstvem. UC¢i se vedeni mice, prihravat, vykopavat a také pro n¢j specifickou ¢innost —
vyhazovat mi¢. To ukazuje duleZitost, pro¢ je musi absolvovat, aby v ni¢em za hraci
nezaostaval (Vencel, 2013).

Fajfer (2009) poukazuje, ze jakmile brankat zachyti mi¢, mize muZzstvo ihned pfejit
do utocné faze. Predpokladem pro uUspéSné zalozeni utoku je piesna piihravka, vykop
¢1 vyhozeni mice.

» Vyhazovani

Ondrej (1990) charakterizuje vyhozeni jako efektivni a pfesnou rozehru, po které je
muzstvo stale v drzeni mice.

Vencel (2013) poukazuje na naro¢nost technického provedeni pii vyhozeni. Je potieba
skloubit vice ¢innost, které vyzaduji koordina¢ni schopnosti. Prace pravou a levou rukou je
povinna. Vyhazovani mizeme délit na:

1. Vyhazovani po zemi (obr. €. 18)

2. Vyhazovéani na urovni panve

3. Dlouh¢ vyhozeni nad hlavou (obr. ¢. 19)
4. Vyhozeni ,,Hazenkaiskym zptisobem*

5. Vyhozeni formou autového vhazovani

Obr. ¢. 18. Vyhazovani po zemi Obr. €. 19. Vyhozeni nad hlavou
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» Vykopavani
Zakladani atoku mize brankat provadét dvéma zpiisoby: rukou a nohou. Vykopavani brankaf
pouziva pii situacich, chce-li pfihrat daleko postavenému spoluhraci. Jednd se o rychlé
predani mic¢, avSak pomérné nepiesné pokud brankéi tuto dovednost precizné neovlada
(Choutka, 1968).
Vencel (2013) vykopavani rozdéluje na:
1. Vykopévani ze zemé (obr. €. 20)
2. Vykopévani z ruky
a. klasicky vykop z ruky
b. vykopavani po ¢elném nahozeni mice
c. vykopavani z nédklonu do strany (obr. €. 21)
3. Vykopavani od zemé
a. vykopavani od zemé¢ s ¢elnym nahozenim
b. vykopavani od zemé s nadhazovanim do strany — kratké (na hrace)

c. vykopavani od zemé s nahazovanim do strany — dlouhé (do b&hu)

Obr. €. 20. Vykopavani ze zemé Obr. €. 21. Vykopavani z naklonu
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» Prihravani

Podle Hargitaye (1978) by ptihravky mély byt feSeny co nejmensim poctem dotek.
potifeba vice dotekii s micem je rozhodujicim faktorem rychlost, kterou brankar s micem
dokaze pracovat.

Vencel (2013) poukazuje na stale castéj$i zapojeni brankafe do kombinace
s muzstvem.
» Vedeni

Podle Ondfieje (1990) je vedeni mice brankaiem provadéno stejnym zpiisobem jako
u hract v poli. Vedeni mice brankafem nastava v situacich, pokud nelze pfihrat anebo pokud
natahuje Cas (zdrzuje). Votik (2005) souhlasi a dopliuje, Ze v ptipad¢ ztraty mice, ke které

muze dojit po napadeni protihrd¢em, dochazi k okamzitému ohrozeni branky.
3.4 Somatické predispozice brankaia

V primeéru jsou fotbalovi brankafi vyssi nez ostatni hraci v poli a maji i vyssi télesnou
hmotnost. Jiz Hargitay (1978) oznacil jako nejvice vyhovujici vySku brankafe mezi
175 — 190 cm. a nejnovéjsi studie to je potvrzuji. Zahalka, Maly, Mal4, Gryc a Hrasky.
(2013) uvadi, ze prumérna vyska fotbalovych brankari se ptiblizuje ke 190 cm, coz ho stavi
do role nejvyssiho hrace v poli. Hargitay (1978) dopliiuje pozitiva a negativa tykajici se
vysky. Vysokd postava a dlouhé koncetiny omezuji jeho pohyblivost, ovSem zvySuji jeho
dosah a s nim vétsi pokryti prostoru brany. Pro malé brankafe jsou nebezpecné vysoké,
obloukem letici mice. TéZko je zasahuji a ve vzdusnych soubojich pfed brankou se dostavaji

do nevyhodnych pozic.
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4  Cile a ukoly prace, hypotézy

V této kapitole budou rozepsany cile, ukoly prace a hypotézy. Cile teoretické prace
byly stanoveny pied vyzkumnou ¢asti praktického useku bakalatské prace. Na zaklad¢ téchto
cili byly stanoveny posloupné tkoly, které bylo nutno splnit pro dosazeni téchto cili. Podle
stanovenych hypotéz byly urCeny specifické testy, kterymi potvrzuji nebo vyvracim jednotlivé

hypotézy. Na zéklad¢ zpracovani a vyhodnoceni hypotéz bylo dosahnuto cile této bakalarskeé.
4.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace bylo zaznamenat a posoudit zmeény ve vyvoji odrazové sily
u fotbalovych brankait na trovni Ceské fotbalové ligy (3. ligy), Divize (4. ligy) a Krajského

pteboru (6. ligy) muza v ramci mési¢niho sledovaného obdobi v zimni ptiprave.
4.2  Ukoly prace

Ukolem mé bakalaiské prace je vybrat brankéafe na tfech rozdilnych vykonnostnich
urovnich. Zméfit jejich odrazovou silu na zac¢atku, v prubéhu a na konci sledovaného zimniho
ptipravného obdobi a porovnat dosazené vysledky odrazové sily mezi jednotlivymi méfenimi
u dil¢ich brankait. Dale sledovat jejich tréninkové jednotky a zaroven kontrolovat jejich

vykony za pomoci testové baterie a kontrolniho méfeni.

e Studium literatury zabyvajici se timto tématem

e Zhotoveni seznamu a zaznamového listu testovanych osob (TO)

e Vytvoreni testové baterie

e Provedeni prvniho méteni odrazové sily u vybranych fotbalovych brankait

e Provést shodné pritbézné testovani uprosted sledovaného obdobi

e Ukoncit testovani shodnym vystupnym testovanim na konci sledovaného
obdobi zimni ptipravy

e Vyhodnoceni dat s komentafem

¢ Posoudit vysledky ke stanovenym hypotézam
4.3 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1.  Pfedpokladdm, Ze primé&rny narlst odrazové sily bude vétsi mezi 2. — 3.
testovanim, nez 1. — 2. testovanim.

Hypotéza ¢. 2.  Predpokladdm se, Ze vlivem tréninkového procesu dojde u brankait
k rozvoji silovych schopnosti a zlepSeni odrazové sily ve sledovaném
obdobi.
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5  Metodika prace

Ve vyzkumné casti jsem k ziskani pozadovanych hodnot pouzil kvantitativniho
vyzkumu. Testova baterie pro zjisténi odrazové sily DK se skladala z motorickych testt.
Obsahovala tfi testy: 1. skok daleky odrazem snozmo, 2. vertikalni skok dosazny — provedeni
se Svihem pazi a 3. CMIJ, ktery byl zméfen pomoci pfistroje Myotest PRO. Testovani
probéhlo v rdmci zimni pfipravy a zucastnilo se jej Sest fotbalovych brankari, hrajicich na
ruznych vykonnostnich urovnich. 100 % testovani jsem se ucastnil spolu s ostatnimi brankafi,

a tim jsem ziskal dulezitou zpétnou vazbu k testovani.
5.1 Popis vyzkumného souboru

Do vyzkumného souboru pro zjisStovani odrazové sily jsme vyuzili testovani
6 brankatd, ktefi plisobi na rozdilnych soutéznich trovnich. Testovani brankafi hraji v CFL,
Divizi a KP muzi. Clendni soutézi odpovida 3., 4. a 5. nejvyssi Geské soutdzi. Na kazdé
urovni byla testovana vzdy dvojice brankait, jejichz vék se pohybuje v rozmezi od 21-ti
do 29-let. Osloveni hraci s testovanim a zvetejnénim informaci tykajicich se jejich odrazové

sily souhlasili a spolupracovali podle potieby.

Jelikoz hraci plsobi na rlznych urovnich tak absolvuji 1 rozdilny pocet TJ. Brankati
z CFL trénovali vétsinou 5x tydng. Brankaii z Divize byli v zatizeni 4x tydné a nejméné
tréninkl absolvovali brankafi z KP a to 3 tréninky tydné. VSichni k témto tréninkim dale
odehrali n€kolik ptatelskych a mistrovskych utkani, ve kterych jejich vytizeni bylo v délce
jednoho polocasu (45 min) nebo celého zapasu (90 min). V rdmci sledovaného obdobi zimni
ptipravy, absolvovali brankaii zCFL 23 TJ a odehrdli 4 piipravné utkani (PU)
a 1 utkani mistrovské (MU). U diviznich brankaia bylo 16 TJ, 3 PU a 1 MU. Brankati z KP
absolvovali 12 TJ, 3 PU a 1 MU. Vsichni se z&astnili vice jak 95% zimni p¥ipravy, ktera
byla zaméfena pifedev§im na rozvoj hernich dovednosti a pohybovych schopnosti -
vytrvalosti, rychlosti a sily, kterd je pro nas vyzkum nejvice podstatna. Tréninkovy plan je

rozepsan v ptiloze €. 2, 3 a 4.
5.2 Charakteristika podminek testovani

Vsechna testovani prob&hla ve sportovni hale v Ri¢anech vybavenou elastickou
polyuretanovou sportovni podlahou. Povrh polyuretanové podlahy je bezesSvy, trvale
elasticky, odolny proti vlhkosti a co je nejdulezitéjsi je protiskluzovy. Velice dobie spliuje

ochranné funkce a snizuje riziko zranéni pii padu.
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Probandi byli sportovné obleceni. Postacilo tricko, krat'asy a sportovni obuv do haly
(bud’ tenisky z nebarvici podrazkou, nebo salova obuv).

Hrac¢im bylo vysvétleno, co bude testovani obnaset a kolik ¢asu to zhruba zabere.
Byly jim také vysvétleny zakladni pokyny pro spravné provedeni jednotlivych testl a méfeni
jsme provadéli pokud mozno v co nejpodobnéjsich podminkach, aby byly vysledky co nejvice

objektivni.
5.3 Prubéh testovani

Vstupni testovani probéhlo v terminu 13. 2. 2017, kdy zimni pfiprava u jednotlivych
celkl jiz byla zahajena. Pribézné testovani prob&hlo zhruba v poloviné sledovaného obdobi
ato 27. 2. 2017 a zavérecné testovani se uskutecnilo 13. 3. 2017. Néplni testovani byl skok
z mista odrazem snozmo, vertikalni skok dosazny — provedeni se §vihem pazi a CMJ. Testy
byly vybrany na zakladé praktického testovani v publikaci trenér brankarti (Vencel, 2013)

a konzultaci s vedoucim prace Radimem Jebavym.

Na zacéatku kazdého testovani probéhlo rozb&hani s bézeckou abecedou a dynamickym
streCinkem. Po rozcviceni ndsledovaly cviéné skoky na jednotlivych stanovistich (probandi
provadéli 1 — 3 cviéné pokusy na 70 — 90 %). Rozcviceni plynule pteslo dale na testovani.
Na skoku dalekém z mista odrazem snozmo se zac¢inalo a vertikalni skok dosazny — provedeni
se Svihem pazi nasledoval. Na téchto stanovistich se provadély vzdy 3 méfené pokusy. Mezi
jednotlivymi pokusy byl interval odpoc¢inku (IO) 1 minuta. Po provedeni posledniho pokusu
na druhém stanovisti, probandim bézela 1 minuta odpocinku a pokracovali na stanovisté
posledni. Poslednim testem byl ,,Counter Movement Jump*. Zde probandi absolvovali pét
po sobé jdoucich vertikalnich skokt s pazemi v bok. CMJ byl testovan za pomoci pfistroje
Myotest PRO a jednotlivé skoky za€inaly na akusticky podnét tohoto pfistroje. V tab. €. 3. je
k jednotlivym brankaiim pro lepsi piehled zobrazen jejich vék, vdha a vySka.

Tab. & 3. Udaje o brankafich

Udaje o brankéfich
Jméno Vek Vaha/kg | Vyska/cm
Brankar 1 22 85 194
Brankar 2 29 92 190
Brankar 3 21 72 179
Brankar 4 22 77 178
Brankar 5 23 84 186
Brankar 6 23 82 189
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5.4 Pouzité testy pro méreni odrazové sily

Cilem meéfeni bylo zjistit a porovnat odrazovou silu brankaii v kategorii muza

ve sledovaném obdobi v rdmci zimni ptipravy. Rozhodl jsem se pouzit nasledujici testy:

o Skok daleky odrazem snozmo
o Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi

o ,,Counter Movement Jump* test

Skok dalekv odrazem snoZmo

Charakteristika testu: Tento test méfi vybuSnou silu dolnich koncetin a také obratnostni

uroven. Test je také soucasti testové baterie pro déti a dospélé EUROFIT A UNIFITTEST.

Pomicky: Boty s pevnymi podrazkami, pevny neklouzavy povrch, paska na vyznaceni

4

odrazu, méfici pasmo.

Provedeni: Z mirného stoje rozkro€ného (chodidla rovnobézné), podiep, predklon, zapazit —
odrazem snozmo skok daleky vpied se soucasnym §vihem pazi vpred. Ukolem je skodit
co nejdale, pfiCemz se skae od zfetelné¢ vyznacené cCary. Skok opakujeme tiikrat

a zaznamenavame nejlepsi vykon. Hodnoty jsou udavany v cm.
Meéfteni: Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podlozkou pti doskoku.

Chyby: Poskoceni pred odrazem, doskok na niz§i nebo vysSi podlozku, nez je Uroven

odrazisté, pouziti hfebovych treter.

Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi

Charakteristika testu: Testujeme explozivni silu DK.

Pomiicky: Dostatecné vysoka sténa (alespont 3 m), kiidu a meéfici pasmo nebo délkové

méfitko, upevnéné na sténé tak, aby jeho spodni okraj byl ve vysi dotyku vzpaZené paze

nejmensiho probanda.

Provedeni: Délkova mira je pifipevnéna ke stén€, TO stoji pravym, nebo levym bokem
ke sténé tak blizko, aby se ji ramenem dotykal. Nyni vzpaZzi pravou, nebo levou a naznaci
misto, kam aZ dosdhne pfi stoji na plnych chodidlech, paze plné vytazena z ramene. Pak se
TO vzdali od stény asi na 15 cm, provede podiep, mirny piedklon a zapazi. Na tuto
ptfipravnou fazi pohybu navadZe vzépéti mohutny odraz a skok vertikdlnim smérem se
soucasnym Svihem pazi smérem do vzpaZeni a dotykem prst pravé ¢i levé ruky na méfitku

co nejvySe. Dosazenou vySku opticky urcuje examindtor, ktery stoji na zidli, nebo se fixuje
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dotyk znackou na méfidle. Testovy vysledek vyjadiuje rozdil vySek dotyku ve stoji

vvvvvv

z tfech provedenych pokust, zdznam je v celych centimetrech.

Méieni: Méfime rozdil mezi vyskou dotyku ve stoji a vysi dotyku pii vyskoku (kolmou

vzdalenost v cm).

Chyby: Poskoceni pfed odrazem, doskok na niz$i nebo vysSi podlozku, nez je Uroven

odrazisté, pouziti htebovych treter, pfili§ blizké primknuti ke sténé

Skok - ..Counter Movement Jump*“ ( vvskok z protipohybu)

Charakteristika testu: Umoziuje piesné mefeni vysky skoku a vertikdlni pruznost.

Pomiicky a pfiprava: Boty s pevnymi podraZzkami, pevnd podlaha., pozice Myotestu u pasu:

dokonale rovné, vzdy nalevo, pfed zahajenim cvikli sezndmeni s pohyby cvikil naprazdno

Provedeni: Zaciname ve stoji rozkrocném na Sitku panve, ruce v bok. Cvik za¢ind pohybem
do podiepu (uhel v kolennich kloubech opét asi 90°), ze kterého ihned piejdeme do prudkého
odrazu do vysky, aniZ bychom setrvali v podiepu. Nésleduje navrat do zdkladni polohy a na

akusticky podnét se provedeni opakuje. Provadime 5 opakovéni s cilem maximalni vysky.
Pribéh testu:

1. Zapnéte Myotest, zvolte test ,,CMJ“, zkontrolujte nastaveni t€lesné vahy.

2. Umistéte Myotest k pasu, stisknéte ,, ENTER*.

3. Zaujméte nehybny postoj - stoj, ruce v bok, hlava zpiima.

4. Na kratké zapipani - voln¢ ohnout kolena, odraz s rukama v bok co nejvySe. Doskok jisty
a hladky, poté zaujméte vychozi pozici, nehybni vyckejte na zapipani k zopakovani skoku.

5. Po péti opakovanich je test dvojitym zapipanim ukoncen.

Chyby: Skok je provadén pied zaznénim signalu, Spatny uhel v kolenou, pfili§ velky

predklon, slaby odraz, Myotest musi byt po celou dobu testu ve svislé poloze

Vysledky: Vysledky se zobrazi na displeji. Ukazuji primér ze tii nejlepSich opakovani

(referenci je vyska). Sipky ukazuji porovnani s primérem z poslednich ti{ testi.

63



5.5 Popis pristroje Myotest PRO

Test ,,Counter Movement Jump* byl zméfen za pomoci zafizeni Myotest PRO,
ktery je produktem Svycarské firmy Acceltec SA. Pro ucel tohoto testu je pln¢ dostacujici.

Jedna se o kapesni zafizeni pro méfeni a optimalizaci svalové piipravenosti. Je
konstruovan tak, aby splnil pozadavky sportovc vSech vykonnostnich urovni, kteti chtéji
zlepsit svij vykon a sledovat vlastni pokroky.

Jeho hlavni vyhodou je moZznost biomechanické analyzy uvniti budovy i mimo ni
pomoci pfistroje velikosti MP3 pfehrdvace o hmotnosti 58 g (obr. ¢. 22.). Jeho ovladani je
velice snadné. V jednom pfistroji je mozné nastavit az 5 uzivatelskych ucéth a ulozit
maximaln¢ 230 testl. Pfed pouzitim pfistroje je tieba provést pocatecni konfiguraci. UZivatel
nastavi parametry, jako jsou pohlavi, vék, vyska, véha, kategorie (Urovein trénovanosti).
a nastaveni ulozi. Pii dal§im testovani jiz staci jen zvolit ptislusného uzivatele. Uzivatel mize
své nastaveni ménit. Nasleduje volba vhodného testu a nastaveni parametrti (navrhovana
zatéz, vaha atd.). Pristroj predkladd nékolik standardizovanych testi a sam definuje
a monitoruje kvalitu vykonavaného pohybu. Neni proto tézké soustfedit se na spravné
provedeni testu. Pfesné provedeni vykondvaného pohybu (popsané v ptilozeném manuélu
a na instruktaznim videu) je nutné dodrzet. Doporuceni pro vybér testu podle sportu jsou na

webovych strankach spole¢nosti Myotest www.myotest.com.

Ptistroj Myotest PRO nabizi 8 testll. Z testii je 7 pfesné¢ definovanych a 8. test je
testem otevienym, ktery za pfedpokladu urcité miry znalosti umoZiiuje méfeni vSech typl

pohyb.

o Bench press

o Half-squat

o Skok — plyometrie
o Skok - CMJ

o Skok—SJ

o Bench press profil
o Half-squat profil

o Free , trainer* otevieny test.

K vyhodnoceni pfednastavenych testa slouzi software dodavany firmou Myotest, nebo
je mozné si zfidit uzivatelsky ucet na www.myotest.com. Analyzacni software umoziuje

sledovat kazdy sportovni vykon a poskytuje grafické zndzornéni svalové aktivity
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prostiednictvim vykonu, sily a rychlosti. K dispozici jsou nastroje pro nepietrzité
monitorovani svalové aktivity. Je mozné méfit silu, délku dotyku s podlozkou, ¢as odrazu,

vysku odrazu a bilateralni odchylky atd. (Babicova, 2014).

Obr. ¢. 22. Zatizeni Myotest PRO (Babicova, 2014)
5.6 Analyza dat

Udaje z vybranych motorickych testi byly zaznamenany do tabulek pocitatového
programu Microsoft Excel, kde ziroven data byla zpracovana pomoci jednoduchych
matematicko — statistickych metod. Pro vysledky jsme pouzili, aritmeticky pramér,
smérodatnou odchylku, Cohenovo d, minimalni hodnotu, maximalni hodnotu a rozdil mezi
nejvyssi a nejnizsi hodnotou.

Aritmeticky primér je stfedni hodnota ¢iselné proménné. Ziskame ho tak, Ze

secteme vSechny hodnoty znaku a soucet vydélime poc¢tem hodnot.
Pouzity vzorec pro aritmeticky primér:
1 s
r=—- Z £
n =1
Smérodatna odchylka urcuje, jak moc jsou hodnoty rozptyleny ¢i odchyleny
od priméru hodnot.

Pouzity vzorec pro smerodatnou odchylku:

J“'-
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Cohenovo d znaci miru vécné vyznamnosti rozdilll a zavislosti. Je zalozeno na rozdilu
primértt ve dvou skupindch, nicméné tento ukazatel déli smérodatnou odchylkou priameéru.
Vysledkem je bezrozmérnd veli¢ina, kterd neni zdvisla na pivodnich jednotkdch méfeni

a umoznuje srovnani vysledki ve vyzkumech.

Pouzity vzorec pro Cohenovo d:
d = (II—IEJ/V{";E

Cohenovo d muze byt obecné realné ¢islo v intervalu od —co do +oo, bézné ale nabyva
hodnot v fadu jednotek. Pokud vyjde hodnota kladna, znamena to, ze sledovana veli¢ina ma
vetsi hodnotu v prvni skupiné a v piipadé zaporné hodnoty Cohenova d je naopak hodnota
v prvni skupiné nizsi, nez ve skupin¢ druhé. Cohen také definoval urcitd rozpéti pro svou
miru a pfifadil jim nazvy (Cohen, 1988), které vypovidaji o velikosti rozdilu mezi skupinami.

Toto rozliSeni uvadi obr. &. 23.

Interval Slovni oznadeni
< (0,2—-0,5)* malé

< (0,5-0,8) stfedni

0,8 a vy&si velké

Obr. €. 23. Rozpéti absolutni hodnoty Cohenova d a jejich slovni oznaceni (Cohen, 1988)
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6  Vysledky

Test ¢. 1 — Skok daleky z mista odrazem snozmo

Tab. €. 4. Skok daleky odrazem snozmo - 1. a 2. testovani

Soutes Délka skoku z mista odrazem snozmo v cm
Jméno 1. testovani 2. testovani Rozdil
. Brankar 1 237 242 5
CFL Brankar 2 232 234 2
Divige Brankar 3 235 237 2
Brankar 4 243 249 6
KP Brankar 5 236 237 1
Brankar 6 240 244 4
Aritmeticky pramér 237,17 240,50 3,33
Smérodatna odchylka 3,53 5,06 1,80
Cohenovo d -0,71

Graf ¢. 3. Znazornéni vysledkt 1. a 2. testovani skoku z mista odrazem snoZmo

Délka skoku z mista odrazem snoZmo v cm
255

250

245

240

| 1. testovani

M 2. testovani

Stupnice v cm
N
w
(93]

225 -

220 -
BR1 BR 2 BR 3 BR 4 BR5 BR 6 @

Komentar:

Mezi pocatecnim a prubéznym testovanim je vidét, ze skokem dalekym odrazem snozmo
doslo u vSech zkoumanych brankait ke zlepSeni. V priméru bylo zlepSeni ve skoku z mista
odrazem snozmo o 3,33 cm, pfi¢emZ nejvétSiho zlepsSeni bylo dosazeno BR 5, a to 6 cm,
nejmensiho zlepSeni pak BR 6, a to o 1 cm. Cohenovo d provedeného testu bylo -0,71, tzn.,
ze sledovand hodnota je vEtsi ve 2. testovani, neZ v testovani 1. Rozdily mezi vykony v 1. — 2.

testovani ve skoku dalekém odrazem snozmo, mizeme oznacit jako stfedni.
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Tab. ¢. 5. Skok daleky odrazem snozmo - 2. a 3. testovani

Soutss Délka skoku z mista odrazem snozmo v cm
Jméno 2. testovani 3. testovani Rozdil
. Brankar 1 242 247 5
CFL Brankaf 2 234 238 4
Divize Brankar 3 237 240 3
Brankar 4 249 252 3
KP Brankar 5 237 244 7
Brankar 6 244 249 5
Aritmeticky primér 240,50 245,00 4,50
Smérodatna odchylka 5,06 4,90 1,38
Cohenovo d -0,82

Graf ¢. 4. Znazornéni vysledki 2. a 3. testovani skoku z mista odrazem snoZmo

Délka skoku z mista odrazem snoZmo v cm

255

250
§ 245
>
g 240 - 2. testovéni
=
o 3. testovani
2 235 - S -
7]

230 - -

225 n T T T T T T 1

BR1 BR2 BR3 BR4 BR5 BR6 1)
Komentar:

V useku mezi pribéznym a vystupnim testovanim ve skoku dalekém odrazem snozmo
pozorujeme, ze vSichni zacCastnéni brankafi dosahli progresu v délce skoku. Primérné
zlepSeni ve skoku z mista odrazem snozmo bylo 4,50 cm. Nejvétsiho ristu dosahl BR 6, a to 7
cm. NejmenSiho zlepSeni o 3 cm, dosédhl BR 3 a 4. Pfi hodnoté Cohenova d = -0,82 je jasné,
ze rozdily mezi vykony v 2. — 3. testovani ve skoku dalekém odrazem snozmo, muzeme
oznacit jako velké. Zaporna hodnota Cohenova d ndm znali, Ze sledovany jev je vétsi

ve tfetim testovani, nez v testovani druhém.
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Tab. €. 6. Skok daleky odrazem snozmo — 1. a 3. testovani

Soutés Délka skoku z mista odrazem snozmo v cm
Jméno 1. testovani 3. testovani Rozdil
v Brankar 1 237 247 10
CFL Brankar 2 232 238 6
Divize Brankar 3 235 240 5
Brankar 4 243 252 9
KP Brankar 5 236 244 8
Brankar 6 240 249 9
Aritmeticky pramér 237,17 245,00 7,83
Smérodatna odchylka 3,53 4,90 1,77
Cohenovo d -1,35

Graf ¢. 5. Znazornéni vysledki 1. a 3. testovani skoku z mista odrazem snoZmo

Délka skoku z mista odrazem snozmo v cm
255

250

245

240
M 1. testovani

235 1 B 3. testovani
230 - —
225 - —
220 = T T T T T T
BR1 BR 2 BR 3 BR 4 BR 5 BR 6 [1)

Stupnice v cm

Komentar:

Ve zkoumaném obdobi od poc¢atecniho po vystupni testovani, miizeme jiz od prvniho pohledu
na tab. ¢. 6 ¢i graf €. 5 konstatovat, Ze u vSech brankarti se dostavilo, v rdmci sledovaného
obdobi zimni pfipravy, zlepSeni ve skoku dalekém odrazem snozmo. V tomto useku si
muzeme vSimnout, Zze pramérny narist v délce skoku dalekého odrazem snoZzmo ¢inil 7,83
cm. VSichni brankafi dosahli vyznamného zlepSeni. Toho nejvétsiho zlepSeni o 10 cm dosahl
BR 1, naopak zlepSeni nejmenSiho nabyl BR 3, a to 5 cm. Hodnota Cohenova d = -1,32 nam
poukazuje na velké zmény v rozdilu mezi vykony v 2. — 3. testovani ve skoku dalekém
odrazem snozmo. Znaménko minus oznauje, Ze sledovana veli¢ina ma vétsi hodnotu

v testovani tretim.
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Test €. 2 — Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi

Tab. €. 7. Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi - 1. a 2. testovani

Soutes Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi v cm
Jméno Dosah (cm) 1. testovani 2. testovani Rozdil

CFL Brankz:lf 1 249 56 54 -2
Brankat 2 250 46 44 -2

Divige Brankar 3 226 54 57 3
Brankar 4 227 60 59 -1

KP Brankat 5 241 49 50 1
Brankar 6 244 55 54 -1

Aritmeticky pramér - 53,33 53,00 -0,33
Smérodatna odchylka - 4,61 4,78 1,8
Cohenovo d 0,07

Graf ¢. 6. Znazornéni vysledki 1. a 2. testovani vertikalniho skoku dosaZeného

Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi v cm
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Komentar:

Mezi pocatecnim a pribéznym testovanim je vidét, Ze u vertikalniho skoku dosazného doslo
u %/3 brankaiti ke zhorSeni. Nejvétsi pokles ve vertikalnim skoku byl zaznamenan u BR 1
a BR 2, a to 0o 2 cm. Narist hodnot ve vertikdlnim skoku jsme posttehli u '/3 brankard,
konkrétné u BR 3, ktery dosahl zlepSeni o 3 cm a u BR 5, jehoz zlepSeni ¢inilo 1 cm.
V priméru mezi testovanimi doslo u vertikalniho skoku dosazného ke zhorSeni o 0, 33 cm.
Cohenovo d provedeného testu bylo 0,07 (je kladné), tzn., Ze sledovana hodnota je vétsi v 1.
testovani, nez v testovani 2. Rozdily mezi vykony v 1. — 2. testovani ve vertikalnim skoku

dosazném, mizeme oznacit jako malé.
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Tab. ¢. 8. Vertikdlni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi - 2. a 3. testovani

Soutés Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi v cm
Jméno Dosah (cm) | 2. testovani 3. testovani Rozdil
CFL Branka}f 1 249 54 57 3
Brankat 2 250 44 47 3
Divize Brankar 3 226 57 57 0
Brankat 4 227 59 61 2
KP Brankat 5 241 50 51 1
Brankat 6 244 54 57 3
Aritmeticky pramér - 53,00 55,00 2,00
Smérodatna odchylka - 4,78 4,61 1,15
Cohenovo d -0,41

Graf €. 7. Zndzornéni vysledki 2. a 3. testovani vertikalniho skoku dosazeného

70

Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi vcm

60

50 -

40 -

30 -

20 -~

Rozdil dosah-vyskok v cm

M 2. testovani

3. testovani

BR1 BR 2 BR 3

BR 4 BRS5 BR 6 @

Komentar:

Vuseku mezi pribéznym a vystupnim testovanim ve vertikdlnim skoku dosazném
pozorujeme, ze témef u vSech zucastnénych brankaii nastal progresu ve vysce vyskoku.
Pouze u BR 3 vidime stagnaci, nedoslo u néj ke zlepSeni ani ke zhorSeni. Primérné zlepSeni
ve vertikalnim vyskoku dosazném bylo 2 cm. Nejvétsiho ristu dosahli BR1, BR 2 a BR 6,
a to shodn€ 3 cm. Nulovy narGst byl zaznamenan u jiZ zminovaného BR 3. Pfi hodnoté¢
Cohenova d =-0,41 je patrné, ze rozdily mezi vykony v 2. — 3. testovani ve vertikadlnim skoku

dosazném, mizeme oznacit jako malé. Zaporna hodnota Cohenova d ndm znaci, Ze sledovany

jev je vetsi ve tetim testovani, nez v testovani druhém.
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Tab. ¢. 9. Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi - 1. a 3. testovani

Soutés Vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi v cm
Jméno Dosah (cm) 1. testovani 3. testovani Rozdil
CFL Brankz% 1 249 56 57 1
Brankat 2 250 46 47 1
Divize Brankar 3 226 54 57 3
Brankat 4 227 60 61 1
KP Brankat 5 241 49 51 2
Brankat 6 244 55 57 2
Aritmeticky pramér - 53,33 54,83 1,67
Smérodatna odchylka - 4,61 4,56 0,75
Cohenovo d -0,36

Graf ¢. 8. Zndzornéni vysledki 1. a 3. testovani vertikalniho skoku dosazeného
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Komentar:

Ve zkoumaném obdobi od poc¢atecniho po vystupni testovani, miizeme od pohledu na tab. ¢. 9
¢i graf ¢. 8 konstatovat, Ze u vSech Sesti brankait nastalo, v ramci sledovaného obdobi zimni
ptipravy, zlepSeni ve vertikdlnim skoku dosazném, ktery byl proveden se Svihem paZi.
V tomto useku si miizeme vSimnout, Ze primérny nartst ve vysSce vertikdlniho skoku ¢inil
1,67 cm. VSichni brankafi dosahli patrného zlepSeni. Nejvétsiho zlepSeni o 3 cm doséhl BR 3,
naopak zlepSeni nejmensiho nabyli BR 1, BR 2 a BR 4, a to shodn€ 1 cm. Hodnota Cohenova
d = -0,36 nam poukazuje na malé¢ zmény rozdilu mezi vykony v 2. — 3. testovani
ve vertikalnim vyskoku dosazném. Znaménko minus oznacuje, ze sledovana veli¢ina ma vétsi

hodnotu v testovani tfetim.
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Test €. 3 — Counter Moevement Jump test

Tab. €. 10. Counter Movement Jump - vyska vyskoku vecm — 1. a 2. testovani

Soutes Counter Movement Jump — vyska vyskoku v cm
Jméno 1. testovani 2. testovani Rozdil
CFL Branka% 1 48,9 47,9 -1,0
Brankar 2 37,3 36,9 -0.4
Divize Brankar 3 43,6 43,1 -0,5
Brankar 4 51,7 52,5 0,8
KP Brankar 5 40,5 41,0 0,5
Brankar 6 46,9 46,1 -0,8
Aritmeticky primér 44,82 44,58 -0,24
Smérodatna odchylka 4,92 5,00 0,66
Cohenovo d 0,05

Graf €. 9. Znazornéni vysledka 1. a 2. testovani CMJ — vysky vyskoku
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Komentar:

Mezi po&ateénim a prib&znym testovanim je vidét, ze u CMJ doslo u */3 brankat ke zhorsen.
Nejvétsi pokles ve vysce vyskoku u CMJ, ktery €inil 1cm, byl zaznamenan u BR 1. Nartst
hodnot ve vysce vyskoku u CMJ jsme postiehli u /3 brankait, konkrétng u BR 4, ktery dosahl
zlepSeni o 0,8 cm a u BR 5, jehoz zlepSeni ¢inilo 0,5 cm. V priméru mezi testovanimi doslo
u CMJ ke zhorSeni o 0, 24 cm. Cohenovo d provedeného testu bylo 0,05 (je kladné), tzn.,
ze sledovana hodnota je vétsi v 1. testovani, nez v testovani 2. Rozdily mezi vykony v 1. — 2.

testovani ve vertikalnim skoku dosazném, mizeme oznacit jako malé.
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Tab. €. 11. Counter Movement Jump - vyska vyskoku v cm — 2. a 3. testovani

Soutés Counter Movement Jump — vyska vyskoku v cm
Jméno 2. testovani 3. testovani Rozdil

CFL Branka% 1 47,9 49,7 1,8
Brankar 2 36,9 38,6 1,7

Divize Brankar 3 43,1 45,3 2,2
Brankar 4 52,5 53,4 0,9

KP Brankar 5 41,0 42,1 1,1
Brankar 6 46,1 48,2 2,1
Aritmeticky primér 44,58 46,22 1,64
Smérodatna odchylka 5,00 4,89 0,48

Cohenovo d -0,33

Graf ¢. 10. Znazornéni vysledki 2. a 3. testovani CMJ — vysky vyskoku
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Komentar:

V seku mezi pribéZznym a vystupnim testovanim u CMJ pozorujeme, Ze u vSech
zkoumanych brankdii nastal progresu ve vySce vyskoku. Primérné zlepSeni ve vysce
vyskoku u CMJ bylo 1,64 cm. Nejvétsiho ristu dosahli BR 3, a to 2,2 cm. Nejmensi zlepSeni,
které ¢inilo 0, 9 cm, pozorujeme u BR 4. Pfi hodnoté Cohenova d = -0,33 je patrné, Ze rozdily
mezi vykony v 2. — 3. testovani v CMJ, mlzeme oznacit jako malé. Zapornd hodnota

Cohenova d ndm znaci, Ze sledovany jev je vétsi ve tfetim testovani, nez v testovani druhém.
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Tab. €. 12. Counter Movement Jump - vyska vyskoku v ecm — 1. a 3. testovani

Soutss Counter Movement Jump — vyska odrazu v cm
Jméno 1. testovani 3. testovani Rozdil
CFL Branka% 1 48,9 49,7 0,8
Brankar 2 37,3 38,6 1,3
Divize Brankar 3 43,6 45,3 1,7
Brankar 4 51,7 53,4 1,7
KP Brankar 5 40,5 42,1 1,6
Brankar 6 46,9 48,2 1,3
Aritmeticky primér 44 82 46,27 1,4
Smérodatna odchylka 4,92 4,89 0,32
Cohenovo d -0,28

Graf ¢. 11. Znazornéni vysledki 1. a 3. testovani CMJ — vysky vyskoku
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Komentar:

Ve zkoumaném obdobi od pocate¢niho po vystupni testovani, miizeme z pohledu na tab. ¢. 12
¢i graf €. 11 fici, ze u vSech 6 testovanych brankar nastalo, v ramci sledovaného obdobi zimni
pripravy, zlepSeni ve vySce vyskoku u CMJ. Vtomto useku si mizeme vSimnout,
ze prumérny narist u CMJ ve vySce vyskoku cinil 1,40 cm. VSichni brankafi dosahli
viditelného zlepSeni. Nejvétsiho zlepSeni o 1,7 cm dosahli shodné BR 3 a BR 4, naopak
zlepSeni nejmensiho nabyl BR 1, a to 1 cm. Hodnota Cohenova d = -0,28 ndm poukazuje na

malé zmény rozdili mezi vykony v 2. — 3. testovani ve vertikdlnim vyskoku dosazném.

Znaménko minus oznacuje, Ze sledovana veli¢ina ma vétsi hodnotu v testovani tetim.
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Za zminku taktéz stoji porovnat zlepSeni brankaiti na zaklad¢ urovni, ve kterych

pusobi.

Tab. €. 13. Porovnani zlepSeni v ramci vykonnostnich trovni

Soucet zlepseni dvojice brankait ze shodné vykonnostni irovné v jednotlivych
motorickych testech v cm (secten rozdil mezi 1. — 3. testovanim)
Uroveii Skok daleky odrazem | Vertikalni skok dosazny — | Counter Movement
brankart SN0Zmo provedeni se Svihem pazi Jump
CFL 16 2 2,1
Divize 14 4 34
KP 17 4 2,9

Pro 1. test — skok daleky odrazem snozmo bylo dosazeno za sledované obdobi
nejvetsSiho nartistu u brankait z KP. Soucet jejich zlepSeni ¢inil 17 cm, v zavésu za nimi byli
brankati z CFL se zlep$enim 16 cm a nejmensiho zlepSeni dosahli brankafi z Divize,

ato 14 cm.

U 2. testu — vertikalniho skoku dosazného - provedeni se Svihem pazi, bylo dosazeno
shodného zlepSeni u brankati z Divize a KP, které bylo 4 cm. Brankati z CFL dosahli
zlepSeni pouze 2 cm. Dlvod, pro¢ se brankaii umistili na poslednim misté, ptikladam jejich

vytizeni, kdy i1 v rdmci testovacich dnti absolvovali TJ.

Pro 3. test — Counter Movement Jump nastala nejvét§i zmeéna oproti pocatecnimu
testovani u brankait z Divize, ¢inila 3,4 cm. V zavésu za nimi se usadili brankaii KP s rustem

02,9 cm a v posledni fadé brankaii CFL se zlepsenim o 2,1 cm.
6.1 Interpretace ziskanych dat

Hypotéza ¢. 1.

Ptedpoklddal jsem, ze primérny nértst odrazové sily bude u vSech testd vétsi mezi
2. — 3. testovanim, nez 1. — 2. testovanim. Tuto hypotézu jsem ovétoval na zaklad¢ porovnani
jednotlivych usekii. Testem €. 1. skokem dalekym odrazem snozmo bylo prokdzano primérné
zlepSeni mezi obéma sledovanymi seky, avSak markantnéjSiho zlepSeni bylo dosaZzeno mezi
2. — 3. testovanim, kde ¢inilo 7,83 cm, oproti testovani mezi 1. — 2. usekem, které bylo pouze

3,33 cm.

Testem ¢. 2, kterym byl vertikalni skok dosazny — provedeni se Svihem pazi nastal
v 1. — 2. sledovaném useku prumérny pokles ve vysce vertikdlniho skoku. Na primérném

poklesu se nejvic podileli brankafi z CFL, kteii se vtomto obdobi zhorsili o 2 cm.
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Jako pficinu tohoto poklesu miizeme nalézt v tréninkovém planu (viz. ptiloha €. 6., 7. a 8.),
kdy TJ absolvovali i v testovaci dny. Primérny pokles mezi 1. - 2. Gsekem cinil 0, 33 cm.
Oproti tomu v iseku mezi 2. — 3. testovanim nedoSlo ke zhorSeni, nybrz ke zlepSeni

dosazenych vysledkl. Primérny nartst ve vertikalnim vyskoku byl 1,83 cm.

CMJ byl testem ¢. 3. Pomoci tohoto testu se mohlo zjistovat vice veli¢in jako sila,
vykon ¢i zrychleni. Pro naSe testovani jsme uplatnili vyuziti zkoumani vysky vyskoku.
Pti pohledu na tab. ¢. 10 je patrné, Ze mezi 1. — 2. Gisekem nenastalo zlepSeni, ale zhorSeni
a to o 0,24 cm. Jak jsem jiz zminoval vyse, jako pfi¢inu je mozné oznalit vytizeni
v tréninkovém procesu, kdy se t€lo z pocatku adaptuje na stale se zvySujici objemy tréninku.
Priméré zlepSeni nastalo mezi 2. — 3. testovanim, jako u ptedchozich ptipadi. Primérné
zlepSeni nebylo tak vyrazné jako napi. u skoku dalekého odrazem snozmo, ale bylo a €inilo

1,64 cm.
Hypotéza se potvrdila.
Hypotéza ¢. 2.

Predpokladal jsem, ze vlivem tréninkového procesu dojde u brankait k rozvoji
silovych schopnosti a zlepSeni odrazové sily ve sledovaném obdobi. Vzhledem k vysledkim,
kterych jednotlivi brankafi dosdhli, mizeme fici, ze k rozvoji doSlo ve vSech ptipadech.
U skoku dalekého odrazem snozmo pozorujeme nejveétsi zlepSeni ze vSech tii testl. Nartst
oproti pocate€nimu testovani ¢inil 5 — 10 cm. V testu vertikdlniho skoku dosaZené¢ho —
provedeni se Svihem pazi doSlo k celkovému naristu za sledované obdobi o 1 az 3 cm.
Co se tyc¢e CMJ, zlepSeni zde bylo ze vSech tii testli nejmensi a pohybovalo se v rozmezi

0d 0,8 do 1,7 cm.

Hypotéza se potvrdila.
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7 Diskuze

Laboratornimu ¢i terénnimu testovani jsou hraci na profesionalni urovni vystavovani
pfiblizné 2x az 3x za sezonu. Podstupuji standardni kondi¢ni testy ve specialnich laboratofich.
Testy jsou pro vSechny hrace stejné, bez rozdilu véku a pozice na hfisti. Zpocatku testovani
probiha zakladni méteni vysky, vahy a stability na pravé/levé noze. Zavérem testovani byva
kondi¢ni test na bézeckém trenazeru, ktery ndm uda hodnotu maximalniho objemu kysliku,
kterého je hra¢ schopen vyuzit. Kromé laboratornich testi probihaji také testy terénni, ktera se
konaji zpravidla na hfisti. Skladaji se z riznych béht, opic¢ich drah apod. Tyto testy slouzi

jako ukazatele rychlostnich ¢i vytrvalostnich schopnosti.

Jak jsem jiz zminil, testy jsou pro vSechny stejné. Myslim si, ze by bylo vhodné,
kdyby k témto testim pfibyly i testy specifické, které by jesté vice odlisily rozdily kazdého
hra¢ského postu. Zaméfil jsem se na zkoumani odrazové sily, ktera je u brankare dilezita
v horizontalnich a vertikalnich skocich. Kromé brankait ma svou roli u obranctd i Gto¢nikd,

ale oproti brankaiim hraci vyskakuji pouze horizontalné.

Vyzkum oznacuji, jako uspésny, ponévadz z celkového poctu tii motorickych testl
doslo v ramci sledovaného obdobi ke statistickému zlepSeni u vsech tii testd. Nicméné
vysledky podléhaji riznym vnitinim a vn&j$im vlivim.

Kazdy brankai dosahl v tivodnich testovanich u vSech testd rozdilnych vysledkd.
Nékdo dosahl vysledku vysSich, nékdo naopak horSich. ZlepSeni, kterého nabyli vSichni
brankati je vétsi u jedinct, ktefi dosahli zpocatku horSich vysledkti. Naproti tomu, pokud se

vvvvvv

Samoziejmé ne vzdy to plati, ale zpravidla tomu takto je.

Pozorované zmény vykonu v praktické Casti této bakalarské prace je tieba posuzovat

zejména ve vztahu k tréninku jednotlivych brankait.

Zimni piiprava byla z pohledu na tréninkovy plan jednotlivych brankait (viz piiloha
¢. 6., 7., a 8.) zamétena rozvoj vSech pohybovych schopnosti. V pfipravach se vyskytly riizné
prvky na rozvoj vytrvalosti, jako napf. rizné bé&hy, manéze ¢i herni cviCeni s rliznymi
intervaly a modifikacemi. Rychlostni schopnosti byly, taktéz v tréninku zastoupeny, pomoci
startd na mi¢ a specifickych cviceni pro brankare s mi¢em. Silové schopnosti, které nas
nejvice zajimali, byly do tréninku zafazovany pravidelné a byly stimulovany posilovanim,

v ramci kruhovych tréninkl a specifickymi brankarskymi tréninky, kde k rozvoji dochazelo
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zejména za pomoci pieskoku raznych piekazek, kuzelli nebo ,,bobki*, s naslednou Cinnosti

chytani.

Doba a ¢asovy objem piipravy je pravdépodobné dostacujici proto, aby byla odrazova
sila ovlivnéna. K pozitivnimu vysledku nastalo u vSech testi. ZlepSeni lze piisuzovat
tréninku, ktery brankafi absolvovali v ramci sledovaného obdobi zimni piipravy ¢i dalsi

individudlni ptiprave, o které ale nemame zadné informace.

Ptfi srovnani mé prace s jinymi jsem narazil na obdobné testovani student na urovni
bakalarskych a diplomovych praci, které se tykaly nejen fotbalu. VétSinou byly zaméteny
na micové sporty napt. volejbal, hazenou ¢i basketbal. V téchto sportech se stejné,
jako u fotbalového brankéie projevuje odrazova sila. Pti studiu praktické casti téchto
obdobnych praci jsem se dozvédél, ze vysledky testovani odrazové sily byly pozitivné
ovlivnény pomoci tréninkového procesu. V pribéhu sledovaného obdobi taktéz dochazelo
k narGstu vykonnosti u testovanych jedinci. Tyto prace se odliSovaly pouze v obsahové

skladbé motorickych testa.

Do budoucna si myslim, ze by bylo vhodnéjsi rozsifit velikost skupiny o vice
brankai. Zajimavé by bylo udélat vyzkum naskrz vSemi vykonnostnimi trovni, abychom
mohli pozorovat rozdily na profesiondlni i amatérské urovni. Co se tyce, rozsahu sledované¢ho
obdobi zimni ptipravy je dostacujici, jelikoz doslo k ovlivnéni odrazové sily. Pokud bychom
chtéli pozorovat zménu v rdmci celé zimni ptipravy, bylo by vhodné&jsi zacit jiz od pocatku
zimni pfipravy. BohuZel v tomto vidim tuskali, pravé v rozdilnych urovnich, na kterych
testovani brankafi plisobili. Kazdy tym zacina se zimni piipravou v jiny ¢as a monitorovani
a pocet testovani ptizpisobeny individualné kazdému brankéii by byl velmi ¢asoveé narocny.
Proto jsem zvolil praveé Casové obdobi, ve kterém jsem vyzkum provadél, a shodné u vSech

brankatt konéilo prvnim MU.
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8 Zavér

Cilem bakalafské prace bylo zjistit a posoudit, jaky je vyvoj odrazové sily
u fotbalovych brankaiti. Porovnat vysledky testovanych brankaiti, jak na zacatku, v pribéhu
tak 1 na konci sledovaného obdobi v zimni pfipraveé. Zimni piiprava svou délkou umozituje
hraci ¢i brankafi dosahnout co nejvétsiho rozvoje jednotlivych schopnosti. Z této ptipravy
bude Cerpat po celou herni sezonu. Ve fotbale se Casto fikdva, Ze co hra¢ v zimni piipraveé
neziska tak to uz v priitbéhu rozbéhlé sezony a i nasledujici kratké letni pfipravy nedozene.
Ptiprava testovanych brankaiti byla zaméfena na rozvoj hernich dovednosti a pohybovych
schopnosti. Zkoumani brankati pasobili v CFL, Divizi a KP muzi. Jedna se o 3., 4. a 5.

nejvyssi soutéz v Ceské republice.

Poznatek, ktery vzesel z této prace a to, ze lze vhodné zvolenym tréninkem rozvijet
odrazovou silu, by mé¢l byt pro samotné brankéie a trenéry piinosem v tréninkovém procesu.
Tato prace usnadiiuje rozhodovéni, zda ma smysl se pokusit napf. pfes zimni piipravu
o rozvoj téchto schopnosti, které jsou pro brankare dilezité. V piipravnych obdobich je
vhodné zatazovat TJ na rozvoj PSch castéji, aby jejich progres byl co nejmarkantnéjsi.

V prubéhu sezony je vhodné PSch déle udrzovat na dobré Grovni.
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Priloha €. 1. Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazena pani,

W

v souladu se VsSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich Udaji a o zméné nékterych zakont, ve znéni pozdé¢jSich predpist a dalsimi obecné
zédvaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni
§ 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001,
jsou-li aplikovatelné), Vés zddam o souhlas s publikovanim od Véas ziskanych dat v ramci
bakalarské prace na UK FTVS s nazvem Odrazova sila u fotbalovych brankafti a zaroven

Vam dékuji za spolupréaci.

Cilem bakalaiské prace je tedy zjisti jaky je vyvoj odrazové sily u fotbalovych brankaiti na
trovni Ceské fotbalové ligy (3. ligy), divize (4. ligy) a krajského pieboru (5. ligy) muzi
v rdmci mésicniho sledovaného obdobi v zimni ptipravé. Déle porovnat vysledky testovanych
brankaiti na zacatku, uprostied a na konci sledované¢ho obdobi v zimni ptipraveé. Osobni data
nebudou v této bakalarské praci zvefejnéna, data budou uchovana v anonymizované podobé,
po anonymizaci budou osobni data smazana. V maximalni mozné mite zajistim, aby ziskand

data nebyla zneuzita.

Jméno a prijmeni feSitele: ......ccccovvvieniiieniieeie e, Podpis: .oeeeiiiiii,

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s publikaci dat ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem meél/a moznost si fadné a
v dostatecném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe
podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi
na své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumu nebo sviij souhlas

kdykoli odvolat bez represi.

Misto, datum ....................

Jméno a piijmeni G€astnika ........cccccoeeveiiiiiiiiiiiiie, Podpis: .cocveeiiiieeiieee,
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Priloha €. 2. Seznam zkratek
Atd.: a tak dale

ATP: Adenosintrifosfat

BR: brankaf

CMlJ: Counter Movement Jump
CNS: Centralni nervova soustava
CFL: Ceska fotbalova liga

DK: Dolni koncetiny

FIFA: Mezinarodni federace fotbalovych asociaci
10: Interval odpocinku

KP: Krajsky ptebor

MS: Mistrovstvi svéta

MU: Mistrovské utkani

PSch: Pohybové schopnosti

SJ: Squatt Jump

TJ: Tréninkova jednotka

TO: Testovana osoba

PU: P¥ipravné utkéni
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Graf €. 10. Znazornéni vysledka 2. a 3. testovani CMJ — vysky vyskoku

Graf ¢. 11. Znazornéni vysledka 1. a 3. testovani CMJ — vysky vyskoku
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Piiloha &. 6. Tréninkovy plan piipravného obdobi dvojice brankait z CFL

UNOR L
TYDENN{ PLAN BRANKARI CFL
PO TJ:1:30 | 10" bago
1. 30 rozbéhani — rozcviceni, dynamicky strecink, rozchytani
13.2.2017 Motori,ck’é 10’ stielba z mista a po vyvedeni
te(sf\zgm 40" hra (klasicka)
UT TJ: 1:50 | 25" rozbé&hani, rozcvic¢eni, dynamicky strecink, rozchytani
10" agility zebiik
25" proudova stielba
14.2.2017 , i~
20" manéz
30" hra (s narazeci po stranach a za branou)
ST TJ: 1:30 | 20 rozb&hani, rozcviceni
15" stimulace rychlosti
15" rozvoj sily DK
15.2.2017 20" piecisleni2nal a3 na?2
20" %; hra na omezeny pocet dotektl, %2 hra bez omezeni
CT TJ: 1:50 | 15" bago
15" rozbéhani, rozcviceni, dynamicky stre€ink, rozchytani
20" kruhovy trénink 2x 7 stanovist’ (rychlost + sila)
30" zatézova stielba
16.2. 2017 30" proudova stielba
20" centrované mice
10" hra (klasicka)
PA TJ: 1:40 | 20" rozb&hani, rozcviéeni, dynamicky stre¢ink, rozchytani
30 vytrvalostni béhy
17.2.2017 30’ zatézova stielba
20" hra3 na 3 (IZ: 17, 10 sérif)
SO VOLNO
18.2.2017
NE UTKANT |
PU — kazdy z brankart 45
19.2.2017
UNOR Ce
TYDENN{ PLAN BRANKARI CFL
PO TJ: 1:30 | 20" rozbé&hani, atleticka abeceda, protazeni, rozchytani
20" stfelba po kombinaci
20. 2.2017 30" manéz (celoplo$nd kombinace se zakoncenim)
20" hra na malém prostoru
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UT TJ: 1:30 | 25" rozbé&hani, rozcviceni, dynamicky stre¢ink, rozchytani
20’ stimulace silovych schopnosti
20" sttelba pod tlakem
21.2.2017 . .
15" pripravna hra
10" protazeni
ST UTKANI | ) o o
PU (2x45") — kazdy z brankart 45
22.2.2017
CT TJ: 1:15 | Brankafsky trénink:
- specifickd brankéiska cviceni obsahujici:
23.2.2017 - techmku’ cl}ytam o ’
- odrazova sila spolu s chytanim nizkych, polovysokych a
vysokych mich
PA TJ: 1:20 | 15" rozb&hani, dynamicky stre¢ink
15" hazena
10" protaZeni
24.2.2017 157 sttelba po vyvedeni mice
15" centrované mice
10" hra (klasicka)
SO UTKANI | ., ) o o
PU (2x45") — kazdy z brankari 45
25.2.2017
NE VOLNO
26.2.2017

UNOR - BREZEN

TYDENNI PLAN BRANKARI CFL
PO TJ: 1:30 | Brankaisky trénink:
- specifickd brankarska cviceni obsahujici:
5 - techniku chytani
2722017 | Motorické | - frek\fer}cnvl prace VIthOll s,chyvc.emm mice
testovani | - chytani stiel po predchozich ¢innostech
- chytani / vyrdzeni vysokych mic¢t po preskocich
piekazek/kuzela
UT TJ: 1:40 | 20" rozb&hani, bézecka abeceda, protazeni
20’ pripravna cviceni na piebirani mice
20" technika prace s mi¢em (zpracovani, vedeni, ptihravani, po
28.2.2017 nahozeni vraceni z 1 doteku P/L nohou)
20" pozi¢ni hra (4x 5 min)
20’ stfelba po kombinaci
ST UTKANI | o ) , . ,
132017 PU — 1 brankaf odehral 90 min), 2 na lavi¢ce (0 min)
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CT TJ: 1:40 | 20" rozb&hani, bézecka abeceda, protazeni
20" kontinualni b¢h
20" rozchytani
2.3. 2017 20’ stfelba soutézni formou
20" hra (klasicka)
PA TJ: 1:30 | 20" honigky, zavodivé hry, hazena
10" protazeni
10" cvi€eni na ptihravky (rdzné modifikace)
3.3.2017 20" stimulace rychlostnich schopnosti spolu se silovymi
20’ stielba po kombinaci
10" intenzivni hra
SO VOLNO
4.3.2017
NE VOLNO
5.3.2017
BREZEN (BT
TYDENN{ PLAN BRANKARI CFL
PO TJ: 1:30 | Brankarsky trénink:
- specificka brankarska cviceni obsahujici:
- techniku chytani
6.3.2017 . y < . , ‘o x
- rychlostni prvky se zménou sméru a ndslednym chytanim mice
- rozvoj reakce specifickymi cvi¢enimi s mi¢em
UT TJ: 1:30 | 20" rozbéhani, bézecka abeceda, dynamicky stredink
15" protazeni
20" rozchytani
7.3. 2017 157 sttelba
20" hra (klasicka)
ST TJ: 1:30 | 20" rozb&hani, bézecka abeceda
20" takticky nacvik — vystupovani, napadani
20" rozchytani
8.3.2017 , f i L
15" centrované mice po kombinaci
15" nécvik standartnich situaci
CT VOLNO
9.3.2017
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PA TJ: 1:20 | 15 rozb&hani, dynamicky stre¢ink
15" hazena
10" protazeni
10. 3. 2017 15’ stielba po vyvedeni mice
15" centrované mice
10" hra (klasicka)
SO VOLNO
11.3.2017
NE UTKANT | : : :
Mistrovské utkani — 1 odehrano (90 min), 2 na lavicce (0 min)
12.3.2017
BREZEN o
TYDENNI PLAN BRANKARI CFL
PO VOLNO
3.
13.3.2017 | Motorické
testovani
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Priloha €. 7. Tréninkovy plan ptipravného obdobi dvojice brankait z Divize

UNOR .
TYDENN{ PLAN BRANKARI DIVIZE
PO VOLNO
1.
13.2.2017 | Motorické
testovani
UT TJ: 1:30 | 10’ rozb&héni, rozchytani
10" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 30%, 10 sérii)
20" kruhovy trénink 2x 10 stanovist’ (rychlost + sila)
14.2.2017 10" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 30%, 10 sérii)
20" kruhovy trénink 2x 10 stanovist’ (rychlost + sila)
20" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
ST TJ: 1:50 | 10" rozb&héni, rozchytani
40’ hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 2°, 10 sérii)
15.2.2017 20" kruhovy trénink (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2°, 10 sérii)
CT TJ: 1:40 | 10’ rozb&héani, rozchytani
10" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 30%, 10 sérii)
16.2. 2017 20" kruhovy trénink 2x 10 stanovist’ (rychlost + sila)
20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2", 10 sérii)
PA TJ: 2:00 | 10 rozb&héani, rozchytani
20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
57 sprintové béhy na 10 m (10x)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2", 10 sérii)
17.2.2017 5" sprintové béhy na 10 m (10x)
30" hra8na 8
10" stielba.
SO UTKANT |
PU (2x 45) — kazdy z brankait 45’
18.2.2017
NE VOLNO
19.2.2017
UNOR -
TYDENNI PLAN BRANKARI DIVIZE
PO VOLNO
20.2.2017
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UT TJ: 1:50 | 10" rozb&héni, rozchytani
20" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
21.2.2017 20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 2°, 10 sérifi)
ST TJ: 1:50 | 10" rozb&hani, rozchytani
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 2°, 10 sérifi)
22.2.2017 20" kruhovy trénink 2x 10 stanoviSt (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 2", 10 sérii)
CT TJ: 2:00 | 10" rozb&hani, rozchytani
20" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
23.2.2017 20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 2", 10 sérii)
PA TJ: 2:00 | 10" rozb&hani, rozchytani
20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
5" sprintové behy na 10 m (10x)
24,9 2017 40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 2°, 10 sérii)
5" sprintové behy na 10 m (10x)
30" hra 8 na 8 (2x 15 min)
10 stielba
SO UTKANI |
PU (2x 45") — kazdy z brankait 45°
25.2.2017
NE VOLNO
26.2.2017

UNOR - BREZEN

TYDENNI PLAN BRANKARI DIVIZE
PO VOLNO
2.
27.2.2017 | Motorické
testovani
UT TJ: 1:50 | 10" rozb&hani, rozchytani
20" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
28.2.2017 20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2", 10 sérii)
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ST TJ: 1:50 | 10" rozbé&hani, rozchytani
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2°, 10 sérii)
1.3.2017 20" kruhovy trénink 2x 10 stanovist’ (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2", 10 sérii)
CT TJ: 1:50 | 10" rozbéhéni, rozchytani
20" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
2.3.2017 20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2", 10 sérii)
PA TJ: 1:20 | 10" rozb&hani, rozchytani
20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
5" sprintové béhy na 10 m (10x
3.3.2017 30'hra8na8(2xy15 min) 1o
15" stielba
SO UTKANT |
PU (2x 45") — kazdy z brankait 45"
4.3.2017
NE VOLNO
5.3.2017
BREZEN .
TYDENNI PLAN BRANKARI DIVIZE
PO VOLNO
6.3.2017
UT TJ: 1:50 | 10" rozb&hani, rozchytani
20" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
7.3.2017 20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace [Z: 2°, 10 sérii)
ST TJ: 1:50 | 10" rozb&hani, rozchytani
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2°, 10 sérii)
8.3.2017 20" kruhovy trénink 2x 10 stanovist (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2°, 10 sérii)
CT TJ: 1:50 | 10" rozbéhani, rozchytani
20" hra 2 na 2 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
9.3.2017 20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace IZ: 1°, 10 sérii)
10" kruhovy trénink 10 stanovist’ (rychlost + sila)
40" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace IZ: 2", 10 sérii)

99




PA TJ: 1:40 | 10 rozb&hani, rozchytani
20" hra 3 na 3 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérif)
5" sprintové béhy na 10 m (10x)
10. 3. 2017 20" hra 4 na 4 na malém prostoru (pro hrace 1Z: 1°, 10 sérif)
5" sprintové béhy na 10 m (10x)
30" hra 8 na 8 (2x 15 min)
10" stielba
SO UTKANI | : . ,
Mistrovské utkdni — 1 odehrano (90 min), 2 na lavi¢ce (0 min)
11.3.2017
NE VOLNO
12.3.2017
BREZEN .
TYDENN{ PLAN BRANKARI DIVIZE
PO VOLNO
3.
13.3.2017 | Motorické
testovani
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Priloha €. 8. Tréninkovy plan ptipravného obdobi dvojice brankait z KP

UNOR .
TYDENN{ PLAN BRANKARIKP
PO VOLNO
1.
13. 2. 2017 | Motorické
testovani
(MO)
UT TJ: 1:30 | Kruhovy trénink v télocviéné — silova vytrvalost 3x 10 stanovist’
Pied cvicenim - rozehtati — pfiprava organismu na zatéz
14.2.2017 N .
Po cviceni - protazeni
ST TJ:1:35 | 15" bago
20" bézecka abeceda, protazeni, rozchytani
15.2.2017 30" manéz
30" intervalové hry na malém prostoru 2 na 2, 4 na 4 (IZ: 30s)
CT VOLNO
16.2.2017
PA TJ: 1:40 20" rozbéhani, rozcviceni, dynamické strecink, rozchytani
30" vytrvalostni behy
17.2.2017 30’ zatézova stielba
20"hra3na3 (IZ: 1)
SO UTKANT |
PU (2x 45") — kazdy z brankait 45"
18.2.2017
NE VOLNO
19.2.2017
UNOR .
TYDENN{ PLAN BRANKARIKP
PO VOLNO
20.2.2017
UT TJ: 1:30 | Kruhovy trénink v t€locviéné — rychlost, koordinace 3x 10
stanovist.
21.2.2017 Pted cviCenim - rozehtati — ptiprava organismu na zatéz
Po cviceni - protaZeni
ST TJ: 1:35 | 15 rozb&hani, dynamicky stre¢ink
30" rychlostni — vytrvalost (rizn¢ dlouhé bézecké useky)
22.2.2017 30" proudova stielba
20" hra (klasicka)
CT VOLNO
23.2.2017
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PA TJ: 1:40 | 15" bago
10" protazeni
15" ptihravky, piebirani mice
24.2.2017 20" stielba po souboji 1 nal,2na2,3na3
20" kombinace s naslednymi centrovanymi mici
20" hra (klasicka)
SO UTKANI |
PU (2x45") — kazdy z brankait 45°
25.2.2017
NE VOLNO
26.2.2017

UNOR - BREZEN

TYDENN{ PLAN BRANKARIKP
PO VOLNO
2.
27.2.2017 | Motorické
testovani
UT TJ: 1:30 | Kruhovy trénink v télocviéné — sila 3x 10 stanovist'.
2822017 Pred C.chémm - r(izel}rau — pfiprava organismu na zatéz
Po cviceni - protazeni
ST TJ: 1:40 | 20" rozb&hani, protazeni
20" rozchytani
1.3.2017 . . PP
60 intervalové hry 2 na2,3na3 a4 na4 (IZ: 1" poté 30%)
CT VOLNO
2.3.2017
PA TJ: 1:30 | 15 bago
10" protazeni
30" stielba (po vyvedeni, kombinaci, narazeni)
3.3.2017 , .
20" standartni situace
15" hra (klasicka)
SO UTKAN] | ., ) o o
PU (2x45") — kazdy z brankari 45
4.3.2017
NE VOLNO
5.3.2017
BREZEN ‘5
TYDENN{ PLAN BRANKARIKP
PO VOLNO
6.3.2017
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UT TJ: 1:30 | 15" bago
20" protaZeni
7 3. 2017 20: prﬁpravné, cviceni na ptihravky
15" rozchytani
20" hra (klasicka)
ST TJ: 1:30 | 20" rozb&hani, bézecka abeceda
20" takticky nacvik — posouvani, vystupovani, napadani
20" rozchytani
8.3.2017 157 stielba
15" hra (klasicka)
CT VOLNO
9.3.2017
PA TJ: 1:20 | 15" hazena
10" protazeni
157 stfelba po narazeni mice
10. 3. 2017 15" centrované mice
10" hra (klasickad)
15" nacvik standartnich situaci
SO UTKANT | : , :
Mistrovské utkani — 1 odehrano (90 min), 2 na lavicce (0 min)
11.3.2017
NE VOLNO
12.3.2017
BREZEN .
TYDENN{ PLAN BRANKARIKP
PO VOLNO
3.
13.3.2017 | Motorické
testovani
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