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1.Uvod

V bakalarské praci se zaméfuji na rozvoj pohybovych predpokladu
adolescentll ve sportovni pripravé fotbalisti. Konkrétné se jedna o
kategorii U16. Toto téma jsem si vybral z ddvodu mé dlouhodobé
zkuSenosti s fotbalem. Fotbal jsem zacal hrat ve svych péti letech.
ProSel jsem jako hra¢ vSemi vékovymi kategoriemi. NejvySSi soutéz
jsem hral v dorostu, a to 1.dorosteneckou ligu v SK Dynamo Ceské
Budéjovice. Tam jsem ziskal cenné zkuSenosti, které jsem si pfenesl
do muzského fotbalu. O fotbal se zajimam i v teoretické roviné. Jsem
drzitelem UEFA C licence Grassroots. Vyzkousel jsem si také praxi. V

klubu FC Silon Taborsko jako asistent trenéra u kategorie U16.

VSeobecna pohybova praprava, jako jedna ze slozek sportovniho
tréninku, ma za cil rozvoj vdech zakladni pohybovych schopnosti jako
je vytrvalost, sila, rychlost, flexibilita a koordinace. Kondi¢ni slozka
pfipravy je naprosto nezbytna, protoZze naroky na kondici ve fotbale se
postupné zvySuji. Proto je zakladem pro pozdéjsi trénink technickych
a taktickych sloZek vykonu. Bez dostate¢ného kondi¢niho tréninku
bude velmi negativné ovlivnéna budouci schopnost sportovce snadet
vy8Si tréninkové zatiZeni, coz bude mit za nasledek neschopnost

rozvoje technické a taktické stranky hry.

Prace je rozdélena do dvou &asti. Prvni ¢ast ma funkci teoretickou a
opird se o zaklady odbornych publikaci. Tato ¢ast se ve vétsi mife
zabyva jednotlivymi pohybovymi schopnostmi a metodami jejich
rozvoje. Druha Ccast je praktickd a obsahuje vysledky méfeni

motorickych testl a jejich statistické zpracovani.



2. Teoreticka cast

2.1. Zdravi, vyznam pohybu pro zdravi, télesna zdatnost

Zdravi chapeme jako rovnovazny stav fyzické, psychické a dusevni
pohody. Pro snizeni vyskytu a dopadu zdravotnich problém(, regeneraci
organismu, zvladani zivotnich strest a zlepSeni kvality Zivota je dulezité
dodrzovat zasady zdraveého zivotniho stylu. Je védecky dokazano, ze Zivotni
styl hraje velkou roli v tom, jak zdravi jsme. Co Clovék ji a pije, kolik ¢asu
vénuje pohybu, jestli koufi atd. ovliviuje jeho zdravi, a to pokud jde o
primérnou délku Zivota, tak také z pohledu na to, jak dlouho mulze zit bez
chronického onemocnéni.

Pozitivné ovliviiuje zdravi pohybova aktivita. Pohyb je prevenci vzniku
zdravotnich oslabeni nebo onemocnéni. Je také urlitou kompenzaci uz
vzniklych oslabeni organismu. Pusobi na pohybovy aparat, véetné svalové
dysbalance, plsobi kompenzacné, popf. jako prevence téchto oslabeni, jako
je mnoho degenerativnich onemocnéni zpusobenych ochablymi svaly a
Spatnym drzenim téla. Velmi dulezity je vliv na kardiovaskularni systém i na
systém metabolicky. Pfi pohybu se metabolismus Clovéka zrychluje a télo
rychleji spaluje tuky.

Pohyb posiluje srdeéni &innost, zlepSuje tok krve a tim pomaha
snizovat riziko vzniku civilizanich nemoci jako jsou infarkt, mrtvice,
cukrovka, vysoky krevni tlak. Posiluje také kosti a zabranuje vzniku
osteoporozy.

Proto je zdravotni stav Clovéka nutné, aby ve svém zajmu rozvijel
télesnou kondici,neboli té€lesnou zdatnost. Je pravdou, ze z velké Casti je
zdatnost podminéna geneticky. Svoji aktivitou ji vSak ¢lovék muize ovlivnit a
rozvijet.

Télesné zdatny Clovék ma dostateCnou uroven zakladnich pohybovych
schopnosti, tj. sily, rychlosti, vytrvalosti obratnosti. Sila je zakladni
pohybovou schopnosti, kterou potfebuji rozvijet vSichni a je zakladem
zdatnosti.

Télesna zdatnost se rozdéluje na:

e Zdravotné orientovana zdatnost,
e Vykonnostné orientovana zdatnost.
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2.2. Zdravotné orientovana zdatnost

Definuje, ze stupeni zdatnosti ma individualni uroven potfebnou
pro zdravy a aktivni zpUsob Zivota jedince. Tato zdatnost umoznuje
Clovéku vyrovnavat se s pracovnim i dalim zatizenim bézného Zivota
a vénovat se v dostate¢né mife pohybové &innosti ve volném Case.
Stupen zdravotné orientované zdatnosti bere v Uvahu individualni
odliSnosti. Postacujici uroven zdatnosti bézného cClovéka proto

vétSinou nema hodnotu zdatnosti vrcholového sportovce.

Pro ovlivihovani naSeho zdravi maji nejvétsi vyznam tyto slozky
zdravotné orientované zdatnosti:

e Svalova zdatnost a flexibilita (svalové dysbalance, drzeni téla,
kloubni pohyblivost),

e Aerobni zdatnost (kardiovaskularni zdatnost),
e Slozeni téla.

Svalova zdatnost a flexibilita:

Pfedpokladem svalové zdatnosti je sila, a to:

- statickd — schopnost vyvinout maximalni silu, neméni se délka
svalu, ale méni se napéti (pfiklad je vydrz ve shybu nadhmatem),

- dynamickda — schopnost vyvijet silu pfi pfevaze izotonické
kontrakce svalstva (sval se bud zkracuje nebo prodluzuje) pfi

maximalnim poctu opakovani (pfiklad je sed-leh, kliky, shyby),
- vybusna — schopnost vyvinout maximalni silu v minimalnim cCase

pfi prevladajici izotonické kontrakci (pfiklad je skok z mista,

vertikalni skok, hody obourug),

- flexibilita — rozsah jednotlivych kloubnich spojeni a fyziologicky
rozsah patefe. Svalova dysbalance ma vliv na spravné drzeni téla.
Vhodné cviky plsobi na svaly stendenci oslabovani nebo

zkracovani.
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Aerobni zdatnost
Zakladem je rozvoj vytrvalostnich schopnosti pomoci déletrvajicich
vytrvalostnich lokomoci (pfiklad je b&h na 12 min., Clunkovy béh,

chlize 2 a vice km.).

Slozeni téla

Je dano pomérem mezi mnozstvim tukové tkané, svalové tkané a
ostatni télesné hmoty. Nadmérné mnozZstvi télesného tuku ma
negativni vztah k ostatnim slozkam télesné zdatnosti. Nadvaha a
obezita zpUsobuje zdravotni rizika. SloZeni téla mizeme upravovat
souvislym zatizenim stfedni intenzity trvajicim déle nez 30 minut
(rychla chlze, jizda na kole). Dllezity je také pfijem potravy s nizsi
energetickou hodnotou, nez je vydej energie. JednoduSe feceno,

pfijem energetické hodnoty by nemél byt vysSi nez jeji vyde;.

Pro hodnoceni télesné zdatnosti jsou vyuzivané motorické testy,
kterymi je mozné zjistit Uroveri pohybovych predpokladd. Soubor
nékolika testl s jasné danymi pravidly tvofi testovou baterii. Dulezitym
pozadavkem motorickych testu je jejich standardizace. To znamena
dodrzeni pfedepsanych postupll a podminek (napf. shodné pomacky,

pfistroje, naradi a nacini, shodné prostfedi a pfesné instrukce).

K zakladnimu hodnoceni motorické vykonnosti a vybranych
charakteristik télesné stavby slouzi testova baterie UNIFIT test 6- 60
(Mékota, Blahu$,1983), obsahujici skok daleky z mista, leh-sed
opakované, aerobni vytrvalost (Elunkovy béh, béh po dobu 12 min.,
chlize na vzdalenost 2 km) a podle véku ¢&lunkovy béh 4x10 m,

hluboky pfedklon v sedu, shyby-chlapci, vydrz ve shybu-divky.

Obdobou je EUROFIT test, obsahujici stoj jednonoz, tapping rukou,
dosah v pifedklonu v sedu snozmo, skok daleky z mista, leh-sed,
shyby na hrazdé, béh 10x5 m nebo sprint na 50 m, vytrvalostni

¢lunkovy béh a ruéni dynamometrie.
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2.3.Charakteristika soucasného fotbalu

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra a patfi v naSi republice
k nejoblibengjSim sportovnim hram. Na profesionalni Urovni je i faktorem
ekonomickym a politickym, mize ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho
odpocinku a zabavy v ramci rekreacnich a rekondi¢nich aktivit. (Votik, 2005)

SoucCasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim
pozadavkl na objem a intenzitu hernich &innosti v utkani pfi souCasné se
zvétsujici slozitosti. Jinymi slovy, hra€ ma na uskute¢néni hernich €innosti stale
méné Casu i prostoru. U hracu se stfidaji intervaly zatizeni a odpocinku
pomérné Casto. Objem zatiZeni je pfimo umérny na Case, tedy délce trvani
zapasu a také na velikosti hraci plochy. Intenzita zatizeni je nepravidelna — od
maximalniho pfes submaximalni az ke stfedni a nizké. Dochazi ke stfidani
aerobniho a anaerobniho zatizeni hrace. Aerobni zatiZzeni tvofi jednu polovinu
az dvé tretiny celkové vzdalenosti, ktera je pak prekonavana klusem ¢&i chizi.
Zbytek tvofi pohyb v z6né anaerobni (Votik, Zalabak, 2011).

Podle Votika (2005) hraci nejlepSich svétovych muzstev v pribéhu
utkani prekonaji v zavislosti na jejich mistech v sestavé pfiblizné 9 000 —
13 000 m. Z toho napf. hra¢ stfedové fady absolvuje pfiblizné 5 000 m chdzi,
3 500 m klusem, 2 500 m rychlym béhem a 1 100 m sprintem. Délka sprintd je
nejCastéji v délce 16 az 30 m (cca 30—40krat za utkani).

Patrny je také rozdil v pohybu hrace s miem a bez né&j. Vedenim mice
se fyziologické zatiZeni zvySuje pfiblizné o 15 % (Votik & Zalabak, 2011).

Fotbal se neustdle zrychluje a stava se fyzicky naro¢néjSim. Proto
je souCasném fotbalu je na hraCe kladen veliky ddraz na dobrou fyzickou
kondici.

Je zddraznovana nutnost pfiblizeni podminek tréninkového procesu
podminkam utkani. Jde o pozadavky na rychlost vnimani, hodnoceni dale
rozhodovani a feSeni, a to v8e v deficitu Casu a prostoru a v osobnim kontaktu
se soupefem (Votik, Zalabak, 2011).

Fotbal, tak jako vétSina pohybovych aktivit pfispiva k celkové fyzické zdatnosti
Clovéka. Ovliviuje kardiovaskularni systém, kardiorespiraCni systém, Pomaha
posilovat kosti a svaly. Rozviji silu, rychlost vytrvalost. Pfispiva k tomu, Zze mate
niz8i hladinu cholesterolu a tukd v téle. Uvolfiuje endorfiny, které vyznamné
pfispivaji k tomu, Ze mate lepSi naladu a zlepSuje se pamét. ZlepSuje
koordinaci a flexibilitu. ZlepSuje reflexy (specialné pro brankafe). Snizuje riziko

mrtvice, vysokého krevniho tlaku a cukrovky.
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2.3.1 Mladeznicky fotbal

Dulezitou slozkou ve fotbale je mladez. Mladeznicky fotbal zacina od

samého zacatku v pfipravce a konéi starsSim dorostem. Klub si hrae vychovava
pro budouci potfeby A muzstva, nebo pak muze svoje talenty prodat do
ostatnich klubu a ziskat tim ekonomicky profit pro dalSi zajisténi chodu svého
klubu.
Pro rozvoj zakovského a dorosteneckého fotbalu ma velky vyznam spoluprace
FACR a MSMT ve smyslu propojeni $kolniho a svazového fotbalu. Konkrétné
se jedna o spolupraci v ramci 50 SpSM (Sportovnich stfedisek mladeze) a 41
SCM (Sportovnich center mladeze) spolupracujicich se stfednimi Skolami.
Jejich cinnost pfispiva k dalSimu zkvalitiovani prace s fotbalovymi talenty.
K vyhledavani a rozvoji fotbalovych talentl pfispivaji rizné turnaje jako
napriklad McDonald’s Cup, Ondrasovka Cup atd (Votik, Zalabak, 2011).

2.3.2 Rozdily mezi tréninkem mladeze a dospélych

Hlavni rozdil spociva v cilech a ukolech tréninku. Jak uvadi Votik
(2005) hlavnim cilem tréninku mladeze je prostfednictvim oblibené sportovni
Cinnosti mobilizovat pfirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejSimu
osvojeni v8ech slozek herni zpUsobilosti.

Hlavnim ukolem tréninku je hrace hie ucit a naucit.

DalSim charakteristickym rysem je perspektivhost. U mladeze neni rozhodujici
.Led“, toto utkani, tato sezona. Votik (2005) jesSté uvadi, co potiebné
respektovat v sportovni pfipravé mladeze. Je nutné preferovat dynamické
Cinnosti pred statickymi, dbat na rychlé stfidani rdznych aktivit, vysokou
motivaéni potfebu déti, propojovani tvofivého mysleni s konkrétnim pohybem a
vysokou napodobovaci schopnost dospélych. Dale upozorrfiuje na ten fakt, ze
kalendarni vék mize byt ovlivnén vékem biologickym (vyvojové akcelerovany ¢i

retardovany jedinec) a tuto skute¢nost je potifeba v tréninku zohlednit.
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2.4. Adolescence

Kazdy autor uvadi zaCatek adolescence v jiném véku. Jansa, Dovalil a
spoluautofi (2009) uvadéji obdobi adolescence jako obdobi mladistvych (15-
20let) Po strance anatomicko-fyziologické je vyvoj jedince zhruba v 18 letech
ukonCen. Rychle se rozviji svalovy aparat, zesiluji kosti a pIné funkcné je
rozvinuty ob&hovy systém (srdce) a dychaci systém (plice). To umoZhuje jiz
znacné intenzivni zatiZzeni. Dochazi k plnému rozvoji v8ech pohybovych
schopnosti. Dokonc&uje se definitivhi harmonizace télesnych proporci (muzské a
Zenské znaky) i pohybovych koordinaci.

Jak také uvadi Votik (2005), v tomto vékovém obdobi dosahuje nejvyssi
urovné koordinace pohybl, zlepSuji se rychlostni i silové schopnosti i
schopnosti pracovat pfi zatizeni rychlostné vytrvalostniho charakteru
doprovazeném tvorbou laktatu. Obsah a struktura tréninku se jiz prakticky nelisi
od tréninku dospélych.

Z hlediska socialniho a emocionalniho se vtomto véku projevuji urcité
problémy. Mohou se objevit probléemy se Zzivotospravou a absencemi na
trénincich i v souvislosti se vztahy k opaénému pohlavi (Votik, 2005).
Adolescenti jiz nejsou détmi, ale nejsou jeSté ani dospélymi, zejména
v socialnim ohledu. Vétsinou byvaji ekonomicky zavisli na rodicich.

Ve vztazich adolescentd a dospélych je idealnim stavem vztah pratelsky,
zaloZzeny na uznavaném rovnocenném partnerstvi. Adolescent se brani
autoritativnim pfistupdm. Vytvari si urCité Zivotni cile a idealy, jimz se chce
pfiblizit. Uznavané pozitivni hodnoty bychom proto méli podnécovat a rozvijet,

nezadouci tendence naopak trpélivym pfistupem potlacovat.

2.5. Kondiéni trénink

Kazda sportovni pohybova ¢innost, je limitovana urcitymi faktory. Podle
Dovalila (2005) tvofi strukturu daného sportovniho vykonu faktory somaticke,
kondi¢ni, faktory techniky, taktiky a faktory psychické. V moji praci se zamé&fim
na faktory kondicni.
Frank (2006) definuje pojem kondice, jako stav télesné vykonnosti, kterou
charakterizuji fyzické, i psychické faktory. Dale uvadi, Zze v pribéhu
tréninkového procesu dochazi k neustalému pfizpusobovani celého organismu

na zvySeny vykon. Kardiovaskularni systém, centralni nervova soustava,
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latkova vyména, svaly, Slachy a vazy zde hraji rozhodujici roli, ktera limituje
vykon. Dobré sportovni vykonnosti Ize dosahnout jen dokonalou vzajemnou
souhrou fyzickych (télesnych) a psychickych (duSevnich) schopnosti. Hrac,
ktery nastupuje na hristé bez vnitiniho prfesvédCeni podat maximalni vykon,
zcela urcité své vykonnostni hranice nikdy nedosahne. Na druhé strané nebude
Lexcelentni technik“ bez dostateéné kondice schopen predvadét své uméni po
celych 90 minut zapasu.

V procesu kondi¢niho tréninku rozvijime pohybové schopnosti.

2.6 Pohybové schopnosti

V8eobecné je akceptovano rozdéleni schopnosti na kondi¢ni a koordinacni.
Votik, Zalabak (2011) uvadéji, ze kondi€ni schopnosti (sila, vytrvalost, rychlost)
jsou vyrazné podmifiovany metabolickymi procesy, souviseji hlavné
s energetickym krytim pohybové ¢innosti. Znalost této podstaty ma vyznam pro
spravné davkovani zatéze. Tim rozumime intenzitu cinnosti, délku trvani
zatézového intervalu, poCet zatézovych intervall a délku odpocinku.

Koordinacni schopnosti souviseji pfedevSim s procesy fizeni a regulace
pohybu a tvofi schopnosti obratnostni, rovhovahové, rytmické, pohyblivostni a

Castecné rychlostni. Vyrazné ovliviuji kvalitu technické stranky hernich &innosti.

2.7. Silové schopnosti

Dovalil a kolektiv (2002) uvadi, ze je nezbytné odliSit pojem sila jako
zakladni pojem mechaniky — fyzikalni veliCina a pojem sila jako pohybova
schopnost pfekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor.

Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost pfekonavat &i udrzovat vné;si
odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu) (Peri€, Dovalil, 2010).

Dovalil (2005) uvadi, ze ve sportu je tfeba kromé klasickych pfedstav o sile jako
mohutnosti svalového stahu (s ohledem na velikost odporu) brat v ivahu Casto
také rychlost svalového stahu pfi plisobeni na odpor a také trvani pohybu di

poclet opakovani v €ase. Podle toho se rozliSuje nékolik silovych schopnosti:
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e sila absolutni (maximalni) - schopnost spojena s nejvy$Sim moznym
odporem, mulze byt realizovana pfi svalové Ccinnosti dynamické

(koncentrické nebo excentrické) nebo staticke,

e sila rychla a vybuSna (explozivni) - schopnost spojena s pfekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, muze byt

realizovana pfi dynamické (koncentrické) svalové &innosti,

e sila vytrvalostni-schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt

realizovana pfi dynamické nebo statické svalové €innosti.

V ramci silovych schopnosti uvadi Dovalil (2002), ze ne vzdy ten, kdo ma
vysokou uroven absolutni sily, je schopen také dosahnout vysoké rychlosti

pohybu s nemaximalnim odporem, pracovat déle s malym odporem atd.

Tabulka 1. Velikost odporu, rychlost pohybu a trvdni pohybu pfi klasifikaci silovych
schopnosti (Dovalil, 2002)

Druh silové Velikost Rychlost Opakovani
schopnosti odporu pohybu (trvani) pohybu
Absolutni maximalni mala kratce
Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni | nemaximalni dlouho

2.7.1 Metody rozvoje silovych schopnosti

Pfi posilovani svall a rozvoji jednotlivych druhl sily zmiruji Peri€, Dovalil
(2010) metodotvorné Cinitele:
¢ velikost odporu,
e pocet opakovani,
e rychlost provedeni pohybu.
K nim jesSté pfifazuji doplikové parametry
e délka odpodinku,

e charakter odpocinku.
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Tabulka 2.Metodotvorné komponenty posilovdni a jejich pravdépodobny tréninkovy

efekt (Dovalil, 2002)

Tréninkovy efekt
sila absolutni sila vybusna sila vytrvalostni
Velikost maximalni aZ
odporu stfedni stfedni nizsi
Rychlost
pohybu mala vysoka stfedni
Pocet
opakovani nizky nizky vysoky

V praxi rozeznavame nasledujici metody rozvoje silovych schopnosti:

o Metoda maximalnich Usili-pfekonavani co mozna nejvétSich odporld na
hranici 95 %-100 % maxima, 1-3 opakovani, rychlost pohybl je mala,
dilezité je spravné technické provedeni,

o Metoda opakovaného usili — velikost odporu kolem 80% maxima, 8- 15x
pocet opakovani, rychlost pohybu nemusi byt maximaini,

e Metoda izometrickd — metoda staticka, napf. tlak proti sténé. Délka
kontrakce 5-15 s, po€et opakovani 3-5, odpocinek 3 minuty,

¢ Metoda intermediarni — spojeni dynamické a statické kontrakce pfi jednom
cviku. Cvik zac€ina dynamickym prekonavanim odporu, vjeho prabéhu
dochazi k zastaveni a vydrzi asi 5 s,

e Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili) — velikost odporu asi 30-60
%, rychlost pohybu je vysoka az maximalni, poCet opakovani 6-12 x, doba
odpocinku je 1-2 minuty, 3-5 minut mezi sériemi,

e Metoda plyometricka — pfed vlastni svalovou kontrakci je sval jiz staZzen
v tzv. svalovém predpéti. Toho se dosahuje pfedevSim pohybovou
(kinetickou) energii pfi padu napf. téla z urcité vysky.

Napfiklad seskok ze Svédské bedny a rovnou odraz a vyskok na druhou
bednu. Pfi dopadu na zem vznika brzdiva kontrakce, ktera vytvaii svalové
predpéti. Pfi nasledném odrazu do vyskoku je svalova kontrakce podstatné
silnéjSi. PoCet opakovani 5-6 v serii, 3-5 sérii, odpofinek mezi sériemi je 3-8

minut.
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PLYOMETRICKY TRENING VO FUTBALE

<€ > > <€
Excentricka Koncentricka
kontrakcia (zoskok) kontrakcia (vyskok)

Plyometricka kontrakcia (zoskok + vyskok)

o 1

Obrdzek 1 Zdroj. www.profifootball.com

Metoda izokineticka — cvi€eni na trenazérech, které stimuluji velikost
odporu podle velikosti vyvijeného usili. Pocet opakovani 6-8,doba
odpoc€inku 1-2 minuty, rychlost provedeni je co mozna nejvétsi, 5-8 sérii,
doba odpoc€inku mezi sériemi 3-5 minut,

Metoda silové vytrvalostni — vysoky pocet opakovani 20-50 a vice. V praxi
se vyuziva tato metoda jako kruhovy trénink. Odpocinek mezi cviky je
minimalni, jenom pfechod od jednoho cviku ke druhému, je vhodné, aby se
stfidaly protilehlé svalové partie (napf. svaly bficha a zad). Pfi cviCeni by
mély byt 2-3 okruhy, mezi kterymi je 5-7 minut odpocinek, ktery by mél byt

vyplnén napf. protahovanim.

@ Metody s maximalnim odporem

Metoda maximalnich usili

. Metoda brzdiva

@ Metody s nemaximalnim odporem

Metody s nemaximalni rychlosti pohybu
Metoda intermediarni

|:J> Metoda opakovanych usili

Metoda vytrvalostni
Metody s maximalni rychlosti pohybu

~.__  Metoda rychlostni
(e

[
Metoda plyometricka

Obrdzek 2 Zdroj: www.slideplayer.cz
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2.8. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti chapeme jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem
(pfiblizné 20-25 % maxima). Je charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-CP
zony (Peri€, Dovalil, 2010). Dale uvadéji, ze rychlostni schopnosti zavisi na
nékolika oblastech:

e Nervosvalova koordinace — co nejrychlejsi stfidani stahu a uvolnéni
svalového vlakna,

e Typ svalovych vlaken — Cervena (neboli pomald), ktera umoznuji pracovat
dlouho, ale pomalu, hiF se unavi,

bila (neboli rychla), ktera pracuji velmi rychle, ale jenom malou chvili, rychle

se unavi,

e Urovet maximalni sily — ta je dlleZitad pro mohutnost svalové kontrakce a

tedy i jeji rychlosti.

Rychlost podle Franka (2006) rychlost je schopnost provadét pohyby velkou

rychlosti, napf. sprinty. Pro rychlost provedeni pohybu je rozhoduijici:

e Struktura svalovych viaken (rychlé nebo pomalé kontrakce svalovych
vlaken),

e Spoluprace svalu a nervové soustavy,

e Uvolnéni energie ve svalovych burikach,

¢ Elasticita svalovych vilaken,

e Schopnost uvolnéni svalu.

Celkové je mozné rychlostni schopnosti v tréninku rozvijet pouze omezené.
Maiji totiz velky podil vrozenych pfedpokladl (jsou geneticky determinovany).

Uvadi se, Ze vliv dédi¢nosti je pfiblizné 80 % (Peri¢, Dovalil, 2010).

PFiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuji uz v détském
véku, kdy se ve 12-13 letech formuje nervovy zaklad rychlostnich projevd, .
predevSim pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procesl. Po 14. a 15. roce
se pfirozena dispozice zvySovani ,Cisté” rychlosti-pfedevsim frekvence pohybU-
ponékud snizuje. Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti se vétSinou dosahuje
v 18-21 letech.
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Také rychlostni schopnosti maji své déleni. Jak uvadgéji (Peri¢, Dovalil, 2010)

déli se do tfi zakladnich projevu:

o Rychlost reakce (nékdy nepfesné nazyvanou jako reakéni Cas), ktera je
dana dobou reakce na urcity podnét (startovni vystfel a vybéh sprintera
Z bloka),

e Rychlost jednotlivéeho pohybu (zvana jako rychlost acyklicka), vétdinou se
jedna o jeden pohyb, u kterého jsme schopni presné rozliSit zaatek a
konec (hod, skok, kop apod.),

¢ Rychlost lokomoce (nebo také rychlost cyklicka), jako je béh, brusleni, jizda
na kole apod. Tato rychlostni forma se dale maze délit do nékolika podob:

- Rychlost akcelerace — co nejprudsi zrychleni,
- Rychlost frekvence — pohyby co nejvétsi frekvenci,

- Rychlost se zménou sméru — rizné slalomy, zrychleni, zpomaleni apod.

Podle (Peri¢, Dovalil, 2010) musi rozvoj rychlostnich schopnosti vychazet
z dusledného dodrzovani zasad pro zatézovani ATP-CP systému. Intenzita
pohybu je maximalni az nad maximalni. ProtoZe Uhrada energie je ziskavana
Z ATP-CP systému, je v praxi délka trvani zatizeni 5-15 s. Pokud by byla tato
delSi, dochazi v dusledku unavy jiz k vyraznéjsi aktivaci pfedevsim LA zény. A

tim i k poklesu intenzity. Zatizeni pak dostava rychlostné-vytrvalostni charakter.

Pfi po¢tu opakovani musime brat na zfetel, Ze se pfi dalSim opakovani snizuje
procentualni zastoupeni ATP-CP z6ny na celkovém energetickém vydaji, a tim
se zvySuje podil LA zény a dochazi tak pfi dalSich opakovanich k poklesu
intenzity.

Pro praxi se proto doporu€uje 2-6 opakovani v jedné sérii. PoCet sérii v jedné
tréninkové jednotce je 2-3. Mezi sériemi je vhodny deldi interval odpo€inku 5-10
minut. V délce odpocinku (Peri¢, Dovalil, 2010) uvadéji, ze 100 % obnova CP
nastava kolem 5-7 minuty, ale pokles aktivity nervosvalového systému, ktery
také zajisStuje provadéni maximalni rychlosti pohybu, nastava necinnosti mezi 3-
6 minutou. Proto v praxi volime urcity kompromis — resyntéza CP je jiZz na velmi
vysoké urovni, ale jesté nenastal vyraznéjSi pokles aktivity CNS. Doporuceny
interval odpoCinku ma tedy délku 2-3 minuty nebo je dan pomérem délky
zatizeni ku délce odpoc€inku 1:10. Pokud je tedy zatizeni v délce 15 s, je
odpocinek pfed dalSim opakovanim 150 s=2.5 min.

Mezi jednotlivd opakovani se doporuCuje zafadit aktivni odpocinek. Ten

umoziuje rychlejSi obnovu energie a uchovava potfebné vzruseni
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nervosvalového systému. Do aktivniho odpocinku mizeme zaradit protahovaci

cvic¢eni, vyklusani, chlizi apod.

Tab. 3: Casovy pribéh obnovy CP (Peri¢, Dovalil, 2010)

délka zotaveni % obnovy CP
30s 50 %
60 s 75 %
90s 87 %
120 s 93 %
150s 97 %
180s 98 %

Rychlost, ktera je dullezitda ve velkém mnozstvi sportl, je vhodné rozvijet
pravidelné. Doporucuje se zaradit rychlostni cvi€eni do tréninku alespoi 1 X
tydné, nejlépe vSak v kazdé tréninkové jednotce. Pravidelnost je dllezita hlavné
pro zatéZovani rychlych svalovych viaken i pro rozvoj nervosvalové koordinace.
Trénink rychlosti by mél byt spojovan také s koordinaci (pfekazkové drahy), ale

také tfeba s vybusnou silou (odrazy, vyskoky, odhody).

2.8.1 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Rychlost reakce — zasadni je podle (Dovalil a kolektiv, 2002) metoda
opakovani, v niZz se pozaduje co nejrychlejSi reagovani na urcity signal.
Konkrétni reakce muze byt:

e jednoducha (trenér napf. tleskne, sportovec startuje) na oCekavany nebo
neoCekavany signal (trenér stfidavé piskne, tleskne, mavne rukou a
sportovci co nejrychleji reaguji hybnym pohybem),

e vybérova, spojena srozhodovanim a naslednou volbou feSeni ve dvou
nebo vice feSeni (trenér nékolikrat po sobé& piskne, na prvni pisknuti
sportovec vystartuje vpred, na druhé se zastavi a start stranou vlevo, na
tfeti se zastavi a start vpravo, na Ctvrté se zastavi a béh vzad apod).

Dobré je vzdy v tréninku postupovat od jednodusSiho ke slozitéjSimu a

dulezité je zapojeni v8ech &asti téla (trup, ruce, nohy).
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Rychlost acyklicka — podle (Peri¢, Dovalil, 2010) se jedna o maximalni
rychlost jednotlivého pohybu (hody, vrhy skoky, kopy apod.). Zakladem jsou
cvi€eni rychlostné silového charakteru:

* hody — postaveni Celem, zady, bokem do sméru hodu,

* skoky pfes prekazky,

* vyskoky na rlizné vysoké schody, stupné,

* viceskoky na jedné noze, stfidnonoz i snozmo,

* skoky v rliznych tvarech (do ¢tverce, kfize apod.),

* skokova cvi€eni vyuZivajici schody,

* skoky ve ztizenych podminkach — v mélké vodé, v mékké opore,

* cvi¢eni se Svihadly,

* velka lana,

* drobné hry (honic¢ky, hry s mi¢em apod.).

Rychlost cyklicka — co nejrychlejsi pfekonani urcité vzdalenosti.

(Peri¢, Dovalil, 2010) uvadi, ze nej¢astéjSim prostfedkem rozvoje cyklické

rychlosti je béh. Jeho formou byvaji:

starty a akcelerace,

linearni béh,

nelinearni béh (zmény sméru),
kombinace se skoky vertikalnimi i horizontalnimi.
Mezi zakladni formy potom patfi:
béZecka abeceda,

stupfiované rovinky,

kratké sprinty,

starty z raznych poloh,

Stafetové zavody,

zrcadlova cviceni ve dvojicich,
honicky,

sportovni hry,

obratnostni drahy,

slalomy se zmé&nou sméru a riznymi prvky (pfeskocit, podlézt apod.).

Rychlostni schopnosti jsou béhem fotbalového zapasu nepfetrzité vyuzivany.

Jedna se o rychly start za mi€em, sprintersky duel s protihraCem nebo rychlé

uvolnéni se na kratké vzdalenosti. V mnoha hernich situacich se jedna o
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nejvyssi rychlost, rychlou zménu sméru, rychlé obhozeni a obéhnuti protihrace.
To vSe ovliviuje pribéh zapasu.
Cim rychleji hra¢ reaguje, tim rychleji maze vystartovat, rychleji méze ziskat

mi¢ a tim i vyhodu v herni situaci.

2.9. Vytrvalostni schopnosti

nez je maximalni nebo s maximalni intenzitou ve stanoveném case. Dllezitym

faktorem je energetické kryti. Peri¢, Dovalil (2010) déli vytrvalostni schopnosti:

Podle energetického kryti:

e aerobni,

e anaerobni.

Déleni podle délky trvani:

e dlouhodoba — délka trvani 8-10 minut a vice, energeticky je zajiStovana ze
zony 02,

o stfednédoba - délka trvani je vrozmezi 3-8 minut a energeticky je
zabezpec€ovana LA-O2 zénou,

o kratkodoba — doba trvani kolem 2-3 minut, energetické zabezpeceni je
prostfednictvim LA zény,

e rychlostni — je v délce trvani do 20 sekund a energeticky je zajistovana
ATP-CP zénou.

Tab. 3: Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle prevdiné aktivace  energetickych

systému (Jansa, Dovalil, 2006)

Prevazna aktivace Doba trvani pohybové
Vytrvalost . , .. .
energetického systému ¢innosti
Dlouhodoba 02 pres 10 min
Strednédoba 02 do 8-10 min
Kratkodobd LA-02 do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP, LA do 20-30's
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2.9.1 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Metody nepferuSovaného zatizeni:

o Metoda souvisla — rovhomérné neprerusované zatizeni nizké az stfedni
intenzity, doba trvani 30 minut a vice, tepova frekvence 130-150 tepi/min.,

e Metoda stfidava — stfida se zatizeni rGzné intenzity, napf. fartlek. Doba
trvani 30 minut a vice, tepova frekvence 120-130 tepd/min, 150-170

tepd/min.

Metody intervalového zatizeni:

e Extenzivni metoda — délka zatizeni zatizeni 2-5 minut, intenzita neni tak
vysoka, odpocinek ve stejné délce jako zatizeni, délka jedné série 15-20
minut.

Prikladem extenzivni metody ve fotbalu je hra dvou druzstev po dobu 3 minut.

Druha dvé druzstva odpocivaji a cviCi jednoduché protahovaci a uvolfiovaci

cviky. Po 3 minutach si role vymeéni.

e Intenzivni metoda — délka zatizeni 20-60 sekund, co nejvysSi intenzita,
délka odpocinku v poméru 1:1-2, délka série 10-15 minut.

VySe uvedené metody slouzi k tréninku stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti.

Pfikladem intenzivni metody ve fotbalu je hra dvou druZstev, kazdé je slozeno

ze tfi trojic. Interval zatizeni 30 s. Nutny je dostatek micu, pokud mi¢ opusti

hfisté, trenér hned vhazuje do hry dal3i. Pocet sérii 3, 15 min v jedné sérii.

e Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti — zatizeni 20 s-2 min, intenzita

vysoka, interval odpocinku 1:3, 10-20 x opakovani,

e Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti — zatizeni 5-20 s, intenzita

maximalni, interval odpocinku 1:4, 15-20 opakovani, 5-10 sérii.

Co se fotbalu tykd, v prubéhu utkani hra¢ opakované vyviji maximalni usili
(sprint), ovSem po provedeni tohoto vysoko intenzivniho cvieni musi byt
neustale ve hie a aktivni. To znamena, Ze ve vytrvalostni pfipravé fotbalisty jde

o kombinaci aerobni a anaerobni vytrvalosti.
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2.10. Koordinaéni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti umoznuji lehce a uc€elné koordinovat vlastni

pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou

¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.

S jejich rozvojem je vhodné zadit relativné co nejdfive. Vhodny je vék 6-8 let (i

diive). Déti maji vtomto véku velmi dobrou plasticitu nervové soustavy a

v tomto véku se nejrychleji u¢i novym dovednostem (Jansa, Dovalil a spol.
20009).

Zakladem koordinace (Peri¢, Dovalil, 2010) je dcinnost centralni nervové

soustavy (CNS), ktera Fidi a organizuje mnozstvi oblasti dalezitych pro pohyb.

Mezi hlavni patfi:

¢innost analyzator( (zrakovy, sluchovy, ale i analyzatory ve svalech,
kloubech a Slachach — tzv. proprioreceptory),

¢innost jednotlivych funkénich systému — obéhového, dychaciho apod.,
které zabezpeCuji pfisun energetickych zdrojii do svall a bunék,
zapojenych v daném cviku,

nervosvalova koordinace — mozek prostfednictvim nervi dava informace,
kdy, jak rychle, sjakou silou a na jak dlouho se maji jednotlivé svaly
kontrahovat (stahnout),

psychologické procesy — vule, pozornost, motivace, které jsou pro dany cvik

velmi dulezité.

Zakladni koordinaéni schopnosti:

spojovani pohybl — nap¥. zpracovani pfihravky ve vyskoku a stfelba,
orientaéni — napf. pohyb spoluhracd, soupefli a mic¢e vzhledem k postaveni
na hristi,

pfizplisobovani — napf. reakce na soupefe, v zavislosti na na misté na
hristi, vliv pocasi,

reakce — rychlé a pfesné zpracovani informaci z naSeho okoli, pfijeti a
realizace spravného rozhodnuti,

rovnovahy — udrzeni téla v urcitych polohach,

rytmicka — nalézt v konkrétnim pohybu konkrétni rytmus.

K rozvoji koordinace Ize vyuzit:

- akrobatické cvi€eni (kotouly, pfeskoky, odrazy, pfemety atd.),
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- cviceni s nacinim (Svihadla, tyce, lana),
- cviceni na trampoling,

- prekazkové drahy, slalomové drahy

- balanéni pomucky

- koordinaéni zebfik.

Koordinaénim schopnostem by méla byt v tréninku vénovana pozornost,
protoZze vytvareji Siroky pohybovy fond, ktery je zakladem pro speciaini
koordinaci daného sportovniho odvétvi. Umoznuje vSestranny pohybovy rozvoj,
ma pozitivni vliv na rychlosti u¢eni se novym sportovnim dovednostem (zaklady
pro techniku). V neposledni fadé ma vliv na zvladani neCekanych situaci

v tréninku a soutézich a také mlze predchazet zplsobeni zranéni.

2.11. Pohyblivost

Schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Peri¢, Dovallil,
2010). Tento rozsah umoznuje lepsi provedeni pohybu. Dostateéna pohyblivost
také snizuje riziko svalového zranéni (natrzeni nebo pretrzeni svall, poranéni

kloubnich vaz) pfi neCekanych nebo nekoordinovanych pohybech.

Peri¢, Dovalil (2010) déli rozvoj pohyblivosti do dvou kritérii:

1. Aktivita pohybu

aktivni pohyb — provadéni pohybu vilastnimi silami,

pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje vnéjSimi silami (napf. pomoci
partnera).

2. Dynamika provedeni

dynamické provedeni — cviky jsou provadéné Svihovym zplsobem,

statické provedeni — dosazeni urité polohy a setrvani v ni (streCinkova

cviceni).

2.11.1 Metody rozvoje pohyblivosti

Aktivni dynamicka cvi€eni — vyuziva se Svihovych pohybl nebo hmitu.
Protazeni se postupné zvySuje, zpétny vykyv snizuje. Je nutné cvicit mékce,
pocet opakovani u jednoho cviku 15-30.
Aktivni staticka cvi€eni — delSi setrvani v krajni poloze (10-30 s) bez pomoci
vnéjSich sil. Sval se pfitom natahuje. Pocet opakovani je 3-10 pro jeden cvik. Je

nutné pfi protazeni rovhomérné dychat.
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Pasivni dynamicka cvi€eni — natazeni svalu je dosazeno vnéjsi silou, nejCastgji
pusobenim partnera nebo opory. Provadéni cvikl je meékké provadéné

rytmickymi kmihy s rostoucim rozsahem az do krajni polohy.

2.12 Sportovniho trénink
2.12.1 Slozky sportovniho tréninku

Autofi (Jansa, Dovalil a spol., 2009) uvadéji nasledné déleni:
e kondi¢ni pfiprava-rozvoj pohybovych schopnosti,
e technicka pfiprava-nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti,
e takticka pfiprava-zpusob vedeni sportovniho boje,
e psychologicka pfiprava-adaptace a regulace psychickych funkci sportovce
na podminky tréninku a soutéz.

Jak autofi uvadéji, v praxi se jednotlivé slozky navzajem prolinaji.

2.12.2 Etapy sportovniho tréninku

Peri¢, Dovalil (2010) rozdéluji mnohalety tréninkovy proces od déti az
ponejvyssi vykonnostni uroven do 4 etap:

e seznameni se sportem — hlavnim ukolem je optimalni psychicky a télesny
rozvoj, upeviovani zdravi (zvySovani odolnosti organismu), vytvofeni
kladného vztahu k pravidelnému cvieni a tréninku). Trénink je zaméfen na
vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, zvladnuti zakladd techniky. Ve
fotbalovém tréninku pfevaZuje nacvik a osvojovani pohybovych a hernich
dovednosti, pomoci upravenych her (obdobi kolem 6. roku),

e zakladni trénink — hlavnim ukolem je osvojeni si co nejvétS§iho mnozstvi
pohybovych dovednosti, jejich vSestranny rozvoj, zvladnuti zakladl techniky
a taktiky, vypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku. Roli zacina
hrat psychologicka pfiprava, motivace, rozvoj moralné-volnich vlastnosti,
rozumovych schopnosti a koncentrace na tréninkové ukoly. Ve fotbalu je to
zdokonalovani hernich dovednosti v riznych obménach prapravnych her.
Charakteristicky je rist specialni vykonnosti (obdobi 8.- 11. rok),

e specializovany trénink — hlavnim ukolem je rozvoj zakladnich a specialnich
pohybovych schopnosti, zvladani a zdokonalovani uc€elné techniky,
formovani  vykonové motivace, upevnovani  zivotniho  zplsobu
k pozadavkim tréninku. Ve fotbalu zdokonalovani individualniho a

tymového herniho vykonu (obdobi 13.-18. rok),

28



o vrcholovy trénink — prioritou je maximalni sportovni vykonnost, rozvojem
kondi¢ni, funkéni a psychické pfipravenosti se vytvareji pfedpoklady pro dalsi
sportovni rast. Rozviji se taktické mistrovstvi, upeviuji se rysy osobnosti,
Zivotni zpusob se podfizuje pozadavkim tréninku. Tato etapa se tyka jiz pouze

omezeného poctu sportovcu.

2.13. Zvlastnosti sportovni pripravy déti a mladeze

Sportovni pfipravu déti a mladeze povazujeme za specificky tréninkovy
proces. Hlavnim cilem je vytvofit predpoklady pro pozadovany narUst
vykonnosti ve véku, kdy budou dosahovat maximalnich vykonu (Jansa, Dovalil,
2009). Sportovni pfiprava musi respektovat stupen rozvoje organismu, ktery
byva oznacovan jako biologicky vék. Zvlasté v obdobi puberty mlze byt rozdil
mezi biologickym a kalendarnim vékem i tfi roky.
Jansa, Dovalil (2009) dale uvadeéji, ze v ftréninku mladeze je dulezité
respektovat jisté anatomické, fyziologické a pedagogicko-psychologické
zvlastnosti svéfencl. Jednotliva vékova obdobi maiji sva tzv. senzitivni obdobi
neboli vékovy Uusek, ktery je vhodny pro rozvoj specifickych kondic¢nich
schopnosti:
* rychlost - 8-13 let rychlost reakce a jednotlivého pohybu, 15-18 let rychlost
lokomoce (zavislost na rozvoiji silovych schopnosti),
* sila - 8-14 let explozivni sila, 14 do 18 let maximalni narust svalové sily,
* vytrvalost — universalni (do 15 let pouze aerobni oblast),
* pohyblivost - 8-12 letech nejvysSi narust kloubni pohyblivosti.
V téchto senzitivnich obdobi jsou dosahovany nejvétsi pfirlstky rozvoje dané

schopnosti. Nevyuziti muze vést k jejich pomalému &i nekvalitnimu rozvoji.
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Tabulka 4. Struktura zaméreni rozvoje pohybovych schopnosti zohlednujici citlivd

obdobi jejich rozvoje i poZadavky tréninkového procesu v celorocnim pohledu (Votik,

2005).
Pohybové Vvék
schopnosti 6-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18
Obecna
(dlouhodoba) ok k% ok % ok *¥ % %
vytrvalost
Specidlni
X X * * % * % Kk
vytrvalost
Rychlostni ok ok * oKk *k K kK xx% ek
Silové * *% * % ok . *%
Koordinacni * % % %% * ok * %k * % *%
(obratnostni)

Legenda: velikost zaméreni
*** maximalni
** stfedni
* nizka
X nepfedpoklada se
Poznamka:
Obecna (dlouhodobd) vytrvalost — pohybova &innost mirné intenzity v aerobnim
rezimu.
Specialni vytrvalost — pohybova &innost v pfevazné anaerobnim ¢&i anarobné-
aerobnim rezimu stfedni az submaximaini intenzity.
Silové schopnosti — pohybové ¢innosti dynamicko-silového a explozivné-

silového charakteru.

2.14 Periodizace tréninkového procesu, pripravné obdobi

Z hlediska Casového useku se rozliSuji tyto cykly:

A. Makrocykly — dlouhodobé, nejCastéji celorocni plan,

B. Mezocykly — stfednédobé, 2-10 tydna,

C. Mikrocykly — nejcastéji tydenni, ale mudze byt 5-10 dn,
D. Tréninkova jednotka (Votik, 2005).
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Podle (Jansa, Dovalil a spol., 2009) se ukoly a zaméfeni tréninky béhem roku
méni. Tomu pak odpovida jeho ¢lenéni na obdobi pfipravné, predzavodni,

zavodni (také hlavni nebo soutézni) a pfechodné.

Tabulka 5. Ramcové schéma periodizace rocniho tréninkového cyklu (Dovalil a

kol., 2002).
Obdobi Hlavni ukol obdobi
pfipravné rozvoj trénovanosti
pfedzavodni vyladéni sportovni formy
zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonosti
pfechodné dokonalé zotaveni

V ramci usporadani fotbalovych soutézi v CR vcyklu podzim-jaro je
celoroéni cyklus &lenén takto (pfiblizZné amatérské soutéze)

Tabulka 6. Trenér fotbalu ,,B“ UEFA licence (Votik, 2005)

Letni Podzimni Zimni Zimni Letni
pfipravné hlavni prechodné | pripravné |lJarni hlavni | prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
Cervenec- srpen- prosinec- leden- bfezen- cerven-

srpen listopad leden bfezen cerven cervenec
13-15 10-12 13-15
4-8 tydnli tydnti 4-6 tydnti tydnli tydnli 2-4 tydny

Pfipravné obdobi

Zakladnim principem je rozvoj trénovanosti. Zaméfujeme se na zvySeni tzv.
funkénich stropu, které se projevuje v oblastech kapacity srdecné-cévniho
systému, dychaciho systému (napf. maximalni spotfeba kysliku VO2max).
V prvni Casti pfipravného obdobi se zvySuje objem zatizeni. Trénink ma
vSestranny charakter, uplatriuji se vSeobecné rozvijejici cviceni (napf. vybéhy
do terénu, posilovna apod.), postupné se zvySuje pocCet a délka tréninkovych
jednotek. Ve druhé ¢&asti obdobi narGsta intenzita zatizeni. PFibyva
dynamickych, rychlostnich, rychlostné-silovych a specifickych cvi¢eni. Zatizeni

dostava vice anaerobni charakter.
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2.15 Cil, ukoly a vyzkumné otazky prace

2.15.1 Cil prace
Cilem prace je rozvoj pohybovych schopnosti fotbalistl vékové
skupinyU16 v zimnim pfipravném obdobi. Sestavit tréninkovy plan na danou
vékovou kategorii a pomoci testové baterie UNIFIT test 6-60 otestovat a popsat

dosazené zmény pfed a po pfipravném obdobi.

2.15.2 Ukoly prace

Ziskat a prostudovat dostatecné mnozstvi odborné publikace, zabyvaji
se touto problematikou. Otestovat jednotlivce kategorie U16 testovou baterii
UNIFIT test. Sestavit tréninkovy plan, ktery pomuze k rozvoji pohybovych
schopnosti u fotbalistt vékové kategorie U16
Provést re-test u fotbalistt po dvoumésicénim zimnim pfipravném obdobi.

Zaznamenané hodnoty graficky znazornit, zapsat do tabulek a vyhodnotit.

2.15.3 Vyzkumné otazky prace

V1: Protoze test probéhl po soutéznim obdobi a re-test po zimnim

pfipravném obdobi, pfedpokladam zlepSeni naméfenych hodnot v re-testu.

V2: Paklize se jedna o fotbalisty v pravidelném tréninkovém procesu,
predpokladam vysledky testl pro tuto kategorii v irovni nadprimeérné,

v nékterych pfipadech i vyrazné nadprimeérné.
V3: Testy ukazou, jaky typ hracl je v tymu (rychlostni, vytrvalostni, silovy),

poskytne jednotlivym hra€um zpétnou vazbu (ukazuje silné stranky a

nedostatky).
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3.Prakticka cast

3.1 Metodika

Testovany soubor tvofil poCet 18 hracd, 14 hracl bylo ve véku 15 let a 4 hradi
ve véku 16 let. VSichni spadaji do vékové kategorie mladSiho dorostu U-16,
protoZe na konci soutézniho obdobi 2022/23 bude vS§em hracim 16 let. Jsou
&leny SCM FC Silon Taborsko a Géastni se soutéznich utkani CLD. Do SCM
jsou také stahovani talentovani fotbalisté z okolnich obci a je jim zde nabidnut
v8eobecny rozvo.

Test se uskute€nil zavérem podzimni hlavni sezony, a to ve dvou testovacich
jednotkach 22.11 a 25.11.2022. Re-test se poté uskutecnil 1.3. a 3. 3. 2023,
na zavér zimniho pfipravného obdobi. Ve druhém testovacim dnu vzdy
probéhl béh na 12. min. Diky dobrému poc¢asi mohl test i re-test probéhnout
venku na umélé travé, test na opakované shyby se jsem provadél
v posilovné klubu fotbalového klubu. Pro vytrvalostni béh jsem vyuzil
tartanovy atleticky oval na Stadionu Miru v Tabofe. Pfed vlastnim testovanim
byla s hraci provedena tymova rozcvitka, kde jsme se zaméfili na kloubni

rozsahy a dynamicky strecink kvuli maximalni intenzité pfi testovani.

Pozadované testy byly vysvétleny, v€etné praktické ukazky.

Samostatné testovani probéhlo v tomto poradi:

Prvni testovaci jednotka: skok daleky z mista
leh sed opakované po dobu 60 s

opakované shyby

Druhd testovaci jednotka:  béh po dobu 12. min.

3.2 Intervenéni program

Pro zimni pfipravné obdobi jsem sestavil tréninkovy program. Ten je
zaméreny na rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou testovany v ramci
UNIFIT testu. Muzstvo U16 zacalo zimni pfipravu 3.1 2023 v délce dvou
mésicl. Prvni tfi tydny probihal trénink 3x tydné. V dalSich péti tydnech pak 4x
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tydné. K tomu hraci méli v planu 4 pfipravna utkani. Po domluvé s trenéry
muzstva U16 byla kazdy tyden v pfipravé zafazena vzdy jedna tréninkova
jednotka, kterou jsem sestavil. V tréninkovém programu jsem sestavil 4
tréninkové jednotky. Po &tyfech tydnech se tréninkové jednotky opakovaly. Pfi
jejich tvofeni jsem vychazel ze svych zkuSenosti aktivniho hrace. Tréninkové

jednotky jsou vlozeny v pfiloze této prace.

3.3 Motorické testy

Test je vlastné urcitym typem zkousky. V nadem pfipadé se zabyva
pohybovou &innosti a méfenim vykonu v zadaném pohybovém ukolu a ten
vyjadfujeme konkrétnimi Cisly (poc€et centimetru, kilogramu &i sekund). Dulezité
kritérium testu je:
Validita — platnost testu. Jak dobie méfi to, co chceme méfit.
Reliabilita — spolehlivost testu. Vypovida o pfesnosti nebo mozné velikosti chyb
pfi mérfeni.
Objektivita — souhlasnost testu. Je to stupen shody testovych vysledka, které
ziskavaiji rizni rozhodg¢i, Casoméfici a vedouci testovani (Neuman, 2003).
Dale Neuman (2003) uvadi, ze testy se ¢asto seskupuji do testovych systému
obsahujicich dva a vice testl tvoficich jeden celek. Jednu ¢i vice schopnosti
posuzuje testova baterie. Vysledky jednotlivych testl se sdruzuji a vytvari jeden

vysledek — testové skore.

3.3.1Testova baterie — UNIFIT test

[Vytrvalostni béh nebo chize (voli se jen jeden z nsledujicich)
|a) béh po dobu 12 min (Cooper)

|b) vytrvalostni &lunkovy béh (Léger, Lambert) min

|) chize na vzdilenost 2 km (Laukkanen, Hynninen) 20-60  |min (index)
| Clunkovy béh 4x 10 m 6-14 s
Opakované shyby (muti) / vydrz ve shybu (zeny)
|Hiuboky predkion v sedu (test pohyblivosti)

L e K R
LKA merent

Zdroj: https://slideplayer.cz/slide/5884479/
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Pro ucely testovani jsem z této baterie pouzil motorické testy T1, T2, T3a, T4-2.

Skok daleky z mista — test dynamické, explozivni sily dolnich kon¢etin

i@?ﬁ

Obrdzek 3 Zdroj www.https://docplayer.cz/10759116-I-test-vybusna-silova-

schopnost-dolnich-koncetin-skok-daleky-z-mista.html (s 1)

Provedeni: ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pied odrazovou ¢arou provede TO
podiep a pfedklon, zapazi a odrazem snozmo se sou¢asnym Svihem vpred skoCi
co nejdale. Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu kraji posledni stopy

dopadu (v cm). TO ma 3 pokusy.

Leh sed opakované po dobu 60 s — test dynamicke, silové vytrvalostni

schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexora.

oy S5
/e

Obradzek 4 Zdroj www.https://docplayer.cz/10759116-I-test-vybusna-silova-

schopnost-dolnich-koncetin-skok-daleky-z-mista.html (s 5)

Provedeni: TO si lehne na zada, ruce spoji za hlavou, mirné pokr¢i nohy

v kolenou v Uhlu 90 stupiu, chodidla od sebe 20-30 cm, na podloZce, fixuje
pomocnik. Te zakladni polohy provadi sed (oba lokty se dotknou souhlasnych
nohou) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozZky) s cilem dosahnout

maximalni pocet opakovani po dobu 60 s.

Opakované shyby — test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti hornich

koncetin a pletence ramenniho.
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Obrdzek 5 Zdroj www.https://www.vsc.cz/docs/fitpa.pdf (s 18)

Provedeni: Ze svisu nadhmatem na doskocné hrazdé (uchop v §ifi ramen) se
TO opakované pfitahuje (brada nad zerd) a spousti zpét do zakladni polohy
(paze zcela napnuty). Cilem je provést maximalni pocet shybu. Test se provadi

plynule a bez pferuseni, neni povoleno vyuzivat pohyby (kmih, pfitrhy apod.).

Béh po dobu 12 min. — test dlouhodobé vytrvalostni schopnosti.
Provedeni: bé&zi se po atletické draze s cilem ub&hnout v poZadované dobé co
nejvétsi vzdalenost. Béh Ize kombinovat s chuzi. Méfi se délka ubéhnuté drahy

v metrech. Presnost zaznamu 10 m (https://connect.cuni.cz/unifittest6-60/)

Pro hodnoceni vysledku testové baterie jsem pouzil desetibodovou normu pro
dé&ti a mladez. Rozpéti stupnice je od 1-10 bod(l. Zadny vysledek nem(ize byt
ocenén hodnotou 0 bodl. Body jsou nazyvany steny (z anglického standard
ten).
Souhrnny vysledek — skore baterie B stanovime sou¢tem bodu (stent)
dosazenych ve 4 testech.

B= S1+S2+S3+S4

Tabulka 7. Skore testové baterie

Skére baterie B
desetibodové Hodnoceni
hodnoceni
4-14 Vyrazné podpramérny

15-19 Podprdmérny
20-24 Primérny
25-29 Nadprimérny
30-40 Vyrazné nadprlimérny

Pouzity model ma kompenzacni charakter. Umozriuje kompenzovat horSi

vysledek v jednom testu lepSim vysledkem v testu jiném.
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Tabulka 8. Diferencni skore

Diferencni skore
desetibodové Hodnoceni
hodnoceni

0-1 Velmi vyrovnany
2 Vyrovnany
3 Ponékud nevyrovnany
4 Nevyrovnany

5-9 Velmi nevyrovnany

Diferenéni skére-hodnoceni vyrovnanosti vysledkl. Jedna se o rozdil mezi

v v

D= Smax-Smin

4. Vysledky prace a diskuse

V této kapitole jsou popsany vysledky jednotlivych méfeni. Tyto namérené
hodnoty jsou zaznamenany v tabulkach a graficky vyjadieny v grafech.
Vysledky jsou doplnény diskusemi.

Test probéhnul 22.11. a 25.11. 2022. Zuc€astnilo se 16 hracl (dva hradi ve stavu
zranénych). Stejny pocet hracl se zucastnilo i re-testu, ktery se uskutec¢nil 1.3.
a 3.3. 20023.

Tabulka 9 Hodnoceni vykonu podle desetibodové normy

Vékova kategorie 16 let
Chlapci
.| Body- TlSko,k Sed-leh | T3a12. min 42
Hodnoceni sten daleky (pocet) b&h (m) Opakované
¥ (cm) P shyby
Vyrazné 1 -176 -27 -1795 0
podprimérny 2 177-186 | 28-32 1796-1988 0
o L, 3 187-197 33-36 1989-2182 1
Podprimérny
4 198-208 37-40 2183-2376 2-3
L 5 209-219 | 41-44 2377-2570 4-5
Prumérny
6 220-229 45-49 2571-2763 6-7
. w 7 230-240 50-53 2764-2957 8-9
Nadpramérny
8 241-251 54-57 2958-3151 10-11
Vyrazné 9 252-262 58-61 3152-3345 12-13
nadprlimérny 10 263+ 62+ 3346+ 14+

Zdroj: https://connect.cuni.cz/unifittest6-60/
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Vysledky test( hract kategorie U16 FC Silon Taborsko.
Tabulka 10. Viysledky testu (22.11.a 25.11. 2022)

Test. | T1 skok T2 leh- 13al2 2 ,

osoba | daleky(cm) Body sed(pocet) Body [nm. Body Opakovavne Body | Skore
béh(m) shyby(pocet)

Hrac 1 232 7 44 5 2650 6 7 6 24
Hrac 2 236 7 44 5 2680 6 7 6 24
Hrac3 236 7 47 6 2700 6 6 6 24
Hrac 4 243 8 49 6 2830 7 10 8 29
Hrac 5 238 7 45 6 2620 6 6 6 25
Hrac 6 241 8 50 7 2890 7 12 9 31
Hrac 7 229 6 43 5 2740 6 5 5 22
Hrac 8 233 7 41 5 2660 6 5 5 23
Hrac 9 240 7 49 6 2870 7 9 7 27
Hrac 10 228 6 42 5 2860 7 6 6 24
Hrac 11 249 8 50 7 2590 6 12 9 30
Hrac 12 233 7 49 6 2650 6 7 6 25
Hrac 13 232 7 47 6 2870 7 7 6 26
Hrac 14 251 8 49 6 2910 7 11 8 29
Hrac 15 240 7 51 7 2830 7 10 8 29
Hrac¢ 16 235 7 48 6 2700 6 8 7 26
Tabulka 11. Viysledky re-testu (1.3. a 3.3. 2023)

Test. T1 skok T2 leh- Ts’.a 12 14-2 . .
osoba | daleky(cm) Body sed(pocet) Body mvln. Body Opakovavne Body | Skére

béh(m) shyby(pocet)

Hrac 1 241 8 49 6 2760 6 8 7 27
Hrac 2 243 8 47 6 2780 7 7 6 27
Hrac3 245 8 49 6 2780 7 8 7 28
Hrac 4 250 8 53 7 2900 7 10 8 30
Hrac 5 247 8 50 7 2750 6 8 7 28
Hrac 6 248 8 53 7 2940 7 12 9 31
Hrac 7 239 7 47 6 2810 7 7 7 27
Hrac 8 240 7 44 5 2770 7 7 6 25
Hrac 9 245 8 52 7 2920 7 10 8 30
Hrac¢ 10 237 7 44 5 2900 7 8 7 26
Hrac 11 254 9 53 7 2710 6 13 9 31
Hrac 12 238 7 52 7 2700 6 9 7 27
Hrac 13 235 7 50 7 2880 7 8 7 28
Hrac 14 255 9 52 7 2930 7 12 9 32
Hrac 15 245 8 52 7 2870 7 12 9 31
Hrac 16 243 8 50 7 2800 7 10 8 30
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V testu T1 jsem zjistoval, jak jsou na tom hraci s dynamickou, vybusnou silou
dolnich koncetin. Svého maxima dosahovali hraci vétSinou hned prvnim
pokusem, néktefi maximalné druhym. V testu pouze dva hradi predvedIi
prumérny vykon. Ostatni byli v hodnoceni lepsi. V pfipadé re-testu se pak hradi
dokazali zlepsit, ale pouze vramci jednotek centimetrd. Kladem byl fakt, ze

vSichni hradi v re-testu dosahli lepSiho vysledku hodnoceni nez je primeér.

Graf 1. Skok daleky — zndzornéni namérenych hodnot v testu a re-testu

T1 Skok daleky z mista

255

£ 260
247 248
G 250 243 245 243
43 240 5 523
2 230
[}]
© 220
I
N 210

Testovani hraci

B Test M Re-test

7 ¥ o

V testu T2 se nejvice hracu pfi prvnim testovani pohybovalo kolem primérnych
hodnot. Pouze dva hraci dosahli lehce nadprimérné hodnoty (50 a 51). V re-
testu pak doSlo vtomto sméru k vyraznému posunu a lehce nadprimérnych
hodnot (50+) dosahlo devét hracl. Nicméné vyrazné nadprimérného vysledku
nedosahl zadny.

Graf 2. Sed-leh-zndzornéni namérenych hodnot v testu a re-testu

T2 Sed-leh 1 min.

60
47 4749 49 50 5053 4 2 44 505 4952 750 4952 51

| 44 | II Il
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Testovani hraci
B Test M Re-test
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2
1
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V testu T3a jsem ocekaval, ze se hraci budou pohybovat svymi vysledky
minimalné na lepSim praméru. A Ze lepSich vysledkl budou dosahovat vétSinou
hraci hrajici na postu zaloznika. V prvnim testu dosahlo devét hracu vykonu
lepSiho priméru, sedm hract nadprimérného vykonu. V re-testu pak doSlo
vyraznému zlepSeni hracu. Vykonu v lep§im priméru dosahli étyfi hradi, ale
nadprimeérny vykon dosahlo jiz dvanact hracl. Mezi nejlepSi vytrvalce se

zaradilo Sest zalozniku. Jejich vykon v re-testu osciloval kolem hranice 2 900 m.

Graf 3. 12 min. béh-zndzornéni namérenych hodnot v testu a re-testu

T3a 12 min. béh
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U testu T4-2 se vétSina hracl pohybovala svym vysledkem v lepSim priméru.
Konkrétné devét. Pét hracd dosahlo nadprimérného vysledku a dva hraci
dokonce vysledku vyrazné nadprimérného. V re-testu podle ocekavani
nedochazelo k néjakému vyraznému zlepseni poctu shybu. VétSinou se jednalo

0 1-2 shyby navic. Ale i to stacilo, aby osm hracu podalo vykon nadpramérny,

Gtyfi hraci vykon vyrazné nadprimeérny a Ctyfi hraci vykon v lepSim prameéru.

40



Graf 4 Opakované shyby-zndzornéni namérenych hodnot v testu a re-testu
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Tabulka 12. Hodnoceni skore testoveé baterie: test — re-test

12

13 14 15 16

Skore testové baterie TEST Skére testové baterie RE-TEST
Test. Skére Hodnoceni Test. Skére Hodnoceni

osoba osoba

Hrac 1 24 Primérny Hrac 1 27 Nadprimérny

Hrac 2 24 Pramérny Hrac 2 27 Nadprimérny

Hrac3 24 Primérny Hrac3 28 Nadprimérny

Hrat4 | 29 Nadpramérny Hrat4 | 30 Vyrazne

nadprlimérny

Hrac 5 25 Nadprimérny Hrac 5 28 Nadprimérny

Hrag6 | 31 vyrazne Hrag6 | 31 vyrazme

nadprimérny nadprimérny

Hrac 7 22 Pramérny Hrac 7 27 Nadprimérny

Hrac 8 23 Primérny Hrac 8 25 Nadprimérny

Hraco | 27 Nadpramérny Hrac9 | 30 Vyrazneé

nadprimérny

Hrac 10 24 Primérny Hrac 10 26 Nadprimérny

Hrag11 | 30 vyrazne Hrag11| 31 vyrazme

nadprdmeérny nadprimérny

Hrac 12 25 Nadprlimérny Hrac 12 27 Nadprimérny

Hrac 13 26 Nadprlimérny Hrac 13 28 Nadprimérny

Hra¢ 14 | 30 vyrazne Hrag14 | 32 vyrame

nadprimérny nadprimeérny

Hréc15 | 29 Nadpramérny Hréc15 | 31 Vyrazne

nadprimeérny

Hréc 16 | 26 Nadpramérny Hréc16 | 30 Vyrazne

nadprimérny
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Celkovy pocet bod
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Graf 5 Celkovy pocet ziskanych bodu v testu a re-testu

V pfipadé srovnani v hodnoceni skére testové baterie mezi testem a re-
testem doSlo ke zlepSeni u patnacti hracl, a to v rozmezi 1-5 bodl. NejvysSi
(pétibodovy) narlst se objevil u hrace 7. U hrace 6 zUstalo skére na stejné
urovni 31 bodu. V obou testech byly jeho vysledky na témér stejné drovni a
hodnoceni vyrazné nadprimérné. V disledku zlepSeni hracua v re-testu se
zménilo i jejich hodnoceni oproti hodnoceni v testu. Sedm hra¢d dosahlo na
vysledek vyrazné nadprimérny a devét hracl na vysledek nadpramérny.

Graf 6. Hodnoceni testového skére hrdci v testu a re-testu.
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Tabulka 13 Diferencni skore hrac: test-re-test

Diferencni
skére D Hodnoceni Pocet v Hodnoceni Pocet v
desetibodové testu re-testu
hodnoceni
0-1 Velmi vyrovnany 8 Velmi vyrovnany 6
2 Vyrovnany 7 Vyrovnany 9
3 Ponékud nevyrovnany 1 Ponékud nevyrovnany 1
4 Nevyrovnany 0 Nevyrovnany 0
5-9 Velmi nevyrovnany 0 Velmi nevyrovnany 0

Diferen¢ni skoére ukazuje na to, ze vysledky hracu v testech byly vyrovnané. To

svédCi o jejich vyvazeném motorickém rozvoji. V grafu 6 je patrny maly posun

hracl v kategoriich vyrovnany a velmi vyrovnany. To je zpusobeno zlepSenym

bodovym vysledkem nékterych hracd vjednom testu (hlavné silovém) a

zachovani bodového zisku ve zbylych tfech testech. Jeden hra¢ (16) vysel

v tomto hodnoceni jako ponékud nevyrovnany. Toto je zplsobeno jeho silovymi

schopnostmi, které jsou vyrazné nadprimérné. Tim zvySuji skére oproti jeho

vytrvalostnim schopnostem. Ale i ty jsou v testu hodnoceny jako lepSi prumeér.

Graf 7. Hodnoceni diferencniho skére hrdci v testu a re-testu.
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5.ZAVER

Cilem prace je rozvoj pohybovych schopnosti u adolescentll ve
sportovni pripravé fotbalistdl. Ukolem bylo sestavit tréninkovy plan na danou
vékovou kategorii a pomoci testové baterie UNIFIT test 6-60 otestovat a popsat
dosazené zmény prfed a po pfipravném obdobi (test, re-test). Vyzkumu se
zUucCastnilo 16 hracu kategorie U16 muzstva FC Silon Taborsko. Muzstvo je
ugastnikem CLD.

V teoretické €asti jsem se s pouzitim odborné literatury zaméfil na oblast
kondiéni pfipravy obecné. Pojmenoval jsem strukturu pohybovych schopnosti,
jejich charakteristiku a metody rozvoje. Zminil jsem zvladtnosti ve sportovni
pripravé déti a mladeze. Dulezity je faktor respektovani anatomickych,
fyziologickych zvlastnosti.

V metodické &asti prace jsem popsal testovou baterii UNIFITTEST 6-60.
V praci jsem popsal ¢tyfi motorické testy, které jsem zvolil pro testovani. V&etné
zpusobu provedeni a zplsobu vyhodnoceni. V§echny naméfené vysledky jsou
potom obsahem praktické ¢asti. Vysledky jsou zpracovany do tabulek a graft.
To umozniuje podrobny pFehled pro srovnani mezi naméfenymi hodnotami
v testu a re-testu.
Namérené hodnoty z motorickych testll mi daly i odpovéd na moje vyzkumné
otazky.
V1: V re-testu, ktery probéhnul na konci zimniho pfipravného obdobi, doSlo
skuteéné ke zlepSeni namérfenych hodnot. Hraci pfi absolvovani prvniho testu
méli za sebou podzimni &ast soutéze. Odehrali 19 mistrovskych zapasl a
predpokladal jsem urcitou fyzickou a psychickou unavu.
V2: Také se potvrdilo, Zze hraci zvykli na pravidelny tréninkovy proces, dosahli
vysledky v testech na Urovni nadpramérny a vyrazné nadprameérny (vysledky re-
testu).
V3: Pfi zhodnoceni diferenéniho skére testu vyplynula skute¢nost, Ze hradi jsou
ve svém motorickém vyvoji vyvazeni. Z vysledu méfeni nevyplyva Zadna
vyrazna disharmonie v jejich motorickém vyvoji. Jeden hrac (16) vySel v tomto
hodnoceni jako ponékud nevyrovnany. Toto je zplUsobeno jeho silovymi
schopnostmi, které jsou vyrazné nadpriimérné.

Vysledky moji prace muzou poslouzit trenérdm FC Silon Taborsko jako
pomucka k zjiStovani urovné motorickych schopnosti jejich hracld. Mohou je
vyuzivat pro srovnavani s dalSimi ro€niky, které se do této vékové kategorie

postupné zaradi.
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Pfiloha 1: Tréninkovy plan U16 v zimnim pfipravném obdobi, prvni tréninkova jednotka

Klub: FC Silon Taborsko
Datum: 6.1. 2022
Cislo TJ: 1

Pocet hracd:15

Prostredi: uméla trava

Délka TJ: 90 minut

Pomlicky: kuzely, zapichovaci
tyce, rozliSovaci trika

Cast T) Cas

v min.

Metodika a organizace

1Z:10 Poznamky

Uvodni

Seznameni s TJ, Lehké
zahrati organismu,
Pohybovd ¢innost s nizsi
intenzitou

15

Prapravna

Atleticka abeceda,
kombinace ¢ty hracd pfri
rozcvieni, zaméfujeme se
na prvni dotek, vybér mista,
pfijmuti mice

60

Hlavni

Fartlek zaméreny na
odrazovou silu,
4x25m skoky
vlevo/vpravo
4x25m poskoky jednonoz
4x25m vybusny béh
poskocny

Pozi¢ni hra- 3 barvy po 5
hracich, 2 barvy drii balon,
1 barva brani, snaha ziskat
balon pod svoji kontrolu
(5x3 minuty)

stranou

10

Zavérecna

Celkové uklidnéni
organismu, kompenzaéni
cviceni, pfi kterém dochazi
k protazeni svalQ, posilovani
svall fyzickych




Pfiloha 2: Tréninkovy plan U16 v zimnim pfipravném obdobi, druha tréninkova
jednotka

Klub: FC Silon Taborsko Prosttedi: Posilovna
Datum: 10.1. 2022 Délka TJ: 65 minut
Cislo TJ: 2 Pomuicky: odporové gumy;,

gymnastické mice
Pocet hracu:16

Cast TJ Cas Metodika a organizace 1Z:10 Poznamky
v min.
5 Seznameni s TJ, zahrati
Uvodni organismu
15 Maximalni rozsahy
s odporovymi gumami,
Prapravna osami

Piskvorky 3x do vitézstvi

45 Sedy-lehy 4x na kazdém
Panevni most stanovisti

Plank /prkno

Hlavni Pfritahovani nohou na
gymnastickém mici

Kliky

Drepy na balancni podloZce

10 Kompenzaéni a dechové
cviceni, zklidnéni organismu
Zavérecna




Pfiloha 3: Tréninkovy plan U16 v zimnim pfipravném obdobi, tfeti tréninkova jednotka

Klub: FC Silon Taborsko
Datum: 16.1. 2022

Prostredi: Areal Soukenik
Délka TJ:70 minut

Cislo TJ: 3 Pom(icky: koordinaéni Zebfik,
prekazky
Pocet hracu:16
CastT) Cas Metodika a organizace 1Z:10 Poznamky
v min.
5 Seznameni s TJ, zahtati organismu,
Uvodni kloubni rozsahy
15 Koordinacni zebfik, preskoky pres
prekazky (5) -5x, dlraz na vyskok, prace
rukou, vtefina dole, nahoru
Prapravna
40 Kontinudlni béh 35 minut 30/30 s Terén
305 (100-110 m) /30's (55 m) okolo Soukeniku
Opakovat kazdou minutu po dobu 35
Hlavni minut
10 Zklidnéni organismu, kompenzacni cviceni
Zavérecna




Pfiloha 4: Tréninkovy plan U16 v zimnim pfipravném obdobi, ¢tvrta tréninkova jednotka

Klub: FC Silon Taborsko Prostredi: Aredl soukenik
Datum: 25.1. 2022 Délka TJ: 80 minut
Cislo TJ:4 Pomicky: Odporové gumy

Pocet hracd:16

Cast TJ Cas Metodika a organizace 1Z:10 Poznamky
v min.
5 Seznameni s naplni TJ, zahtati organismu,
Uvodni odporové gumy
10 Hra na babu, honi postupné jeden, dva,
tfi  (2x3minuty), v pauze individudlni
Prapravna strecink, co kdo, pottebuje
50 Béh 4.série-mezi sériemi 3 min.
odpocinek

45 s (200 m) - 60 s vyklus
Hlavni 60 s (250 m) -75 s vyklus
75 s (350 m) - 60 s vyklus
60 s (250 m) - 45 s vyklus
45 s (250 m)

— o~ — —

15 Sila-prevence adduktory
Dechové, kompenzacni cviceni
Zavérecna







