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1 UVvOoD

Patfite mezi milovniky sportu a fotbalu zvlasté, mate radi soutézivost a radi se porovnavate
se svymi vrstevniky? Pokud ano, bude vés zajimat tato bakalaiska prace, kterd se zabyva
kondi¢nimi testy pro fotbalové brankaie.

Sport je fenomén spole¢nosti nasi doby, vyznamné zasahuje do Zivota mnoha lidi, a svym
zpisobem ovliviiuje socidlni, kulturni, ekonomicky zptisob Zivota. Pfind$i ndm nejen uzitek
ale i radost z pohybu, amatérim i profesionalim, mladym i star§im, bez rozdilu véku, viry
a narodnosti.

Pravdépodobné zadné testy nedokazou z kluka udélat fotbalistu, sportovce, nicméné cilem
kazdého testu je piece motivovat své svétence k zdokonaleni a zkvalitnéni svych schopnosti
a dovednosti. Je znamo, ze posuzovani lidské vykonnosti a dovednosti probihalo uz mnoho let
pted naSim letopoctem, kdy tehdy byli mladi chlapci ve Sparté tvrdé trénovani pro vojenskou
sluzbu.

Testovani a diagnostika ve sportu je nesporna a pro kazdého trenéra je nejpodstatnéjsi znat
souvislost mezi vysledky kondi¢nich testt a aspektim samotné hry. Vykon brankafe v utkani
patii neoddiskutovatelné k nejvyznamnéj$im hernim funkcim. Na brankéte jsou kladeny ¢im
dal tim vétsi pozadavky, mizeme fict, ze s brankafem stoji i pada kone¢ny vysledek muzstva
a jeho osobnost je pro druzstvo velmi vyznamna. Srovname-li hru brankafe v diivéjsich
dobach a v soucasném pojeti, zjistujeme, ze pozadavky na celkovou ¢innost brankare jsou
neustale vys$i. Vykonnost brankait v utkani byla v poslednim dvou desetileti ovlivnéna
organizaci hry (systém zdénové obrany), zménou pravidel ¢i technickym vybavenim (mice,
kopacky, dresy). Herni vykon fotbalového brankafe v utkdni ma velmi osobity charakter,
ktery klade zna¢né poZadavky na jednotlivé kondi¢ni schopnosti.

Téma bakalarské prace je mi blizké a zvolil jsem ho zdmérné€, ponévadZ jsem sdm byl
fotbalovy brankar az do svych 36 let, ale hlavni dtivod je ten, Zze uz n€kolik let mam na starost
mladeznické fotbalové brankafe a jsem zodpovédny za jejich sportovni vykonnostni rist a

kondi¢ni stranka hraje jednu z klicovych roli.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Strucna historie a Gspéchy ceské brankarské skoly
vzdy opiraly o skvélé brankaie. FrantiSek Planicka, nejslavnéjsi brankar pred druhou svétovou
valkou, Ivo Viktor, dalsi vynikajici brankar 70. let minulého stoleti. Oba dva patfili ve svéte
ke Spic¢ce. Dalsi vyznamni brankafi, ktefi strazili branku pii nasich uspésich na MS, ME, OH,
at’ uz to byl B. Dolejsi, 1. Stacho, V. Schroif, F. Schmucker (ktery po roku 1990 jako prvni u
nas zalozil brankaiskou $kolu a podilel se na vychové zejména L. Mikloska a P. Srni¢ka, oba
dva se prosadili v anglické lize) stejn¢ jako J. Stejskal.

Mezi kvalitni brankafe minulého stoleti lze zafadit i A. Vencela, A. Svajlena i dalsi. V roce
1980 na ME v ltalii byl nasi oporou v brance J. Netoli¢ka, v roce 1996 P. Kouba a od roku
2004, kdy se hralo ME v Portugalsku, kraloval v nasi reprezenta¢ni brance P. Cech, ktery

patii stale k nejlepSim brankaiim svéta.

2.2 Soucasné poZzadavky na herni vykon brankaire

Na brankafe v tymovém sportu jsou kladeny ¢im dal tim vétsi pozadavky. Dle Vencela
(2013) utkani, ktera se hraji na evropskych a svétovych turnajich v poslednich letech,
pfinaseji novy pohled na post brankare. Star$i generace fotbalovych trenérti, fanousku, ale
i samotnych brankaii ma moznost na zakladé vzpominek porovnat minulého a souc¢asného
brankafe. DneSni soucasny brankaf se na tuto Urovenl propracoval vyvojem moderniho
fotbalu. Brankat je dnes po vSech strankach plnou soucésti tymu a ne n¢kdo, kdo trénuje
V rohu hfisté a v utkdni mé vSechno chytit. Jak uvadi Viktor (1995) vykon brankaie se vyvijel
do dneSni podoby soucasné s vyvojem pravidel fotbalu, hernich systémii a ndzorli na
participaci brankafe na tymovém vykonu. Podobné se vyvijelo i pojeti tréninkového procesu,
ve kterém se vytvafeji podminky pro dlouhodobé a systematické ovliviiovani vykonu
brankéfte a pro plnéni jeho role v druZstvu.

Dnes$ni vykon brankéfe v utkani patfi neoddiskutovatelné k nejvyznamnéjsim hernim
posledni ¢lanek na hiisti, jelikoZ je za nimi pouze samotna branka, a rovnéZ jako prvni hraci,
co se tyCe zakladani Gtocné faze. Brankafi musi byt schopni dokazat rychle a efektné zaloZit
utok, aby ihned na to projevili dostatek klidu a koncentrace na zachranu své branky. Jeho
osobnost je pro druzstvo velmi vyznamnd a jeho vykonnost zna¢né ovliviiuje i vykonnost

druzstva. Naroky, které jsou kladeny na brankare, predstavuji vysoké zatizeni v prvni fad€ na



psychickou stranku hrace. Nepochybné mtizeme fict, Ze s brankafem stoji 1 padd konecny
vysledek muzstva.

Vykonnost brankait v utkdni byla v poslednim 2 desetileti vyrazné ovlivnéna organizaci
hry (systém zonové obrany), zménou pravidel (v pokutovém Uzemi se nesmi dotknout rukou
piihravky od spoluhrace, mi¢ pod kontrolou nesmi mit déle nez 6 s, rukama se mice znovu
dotkne poté, co se jej zbavil a mi¢e se mezitim nedotkl jiny hra¢), ¢i technickym vybavenim

(mice, kopacky, dresy).

2.3 Pohybové a fyziologické aspekty herniho vykonu brankaie

Co se zménilo na posté brankafe za poslednich roky? Za nejpodstatnéjsi a zdsadni roli ve
vykonu brankafe je naprosto dominujici hra nohama. Dobra kopaci technika a ovladani mice
obéma nohama se stadva nutnou potfebou kazdého brankare. Brankafi ve fotbalu opakované
prokazuji vysokou troven pohybovych schopnosti v riiznych situacich spojenych s obrannou
I uto¢nou fazi hry. Jako je chytani, piihravani, aj., provedeni téchto ¢innosti musi byt pfesné
arychlé.

Z fyziologického hlediska klade fotbal velké naroky na nervové a humoralni regulacni
systémy. Zatizeni v utkani rozviji pfedevSim vytrvalost v rychlosti, vybuSnou silu svalt
dolnich koncetin a koordinaci, pfevazuje aerobni energetickd pfeména nad anaerobni.
Fotbalovy vykon hra€e v utkani charakterizuje stfidavost (intermitence) pohybového zatizeni.
Vykon hrace predstavuje stiidani velmi kratkych, zhruba 2-10 s trvajicich intervall stoje,
chiize, béhu rtiznymi rychlostmi a zplsoby, ¢innosti s mi¢em a dalSich lokomoc¢nich ¢innosti,
jako jsou kroky v soubojich a obraty (Psotta et al., 2006).

Stejny autor dale uvadi, ze fotbalovy vykon se sklada z 900-1100 diskrétnich intervalt
¢innosti-od stoje a poklusu po intervaly vysoce intenzivnich cinnosti-sprintll, vyskok,
souboju 0 mi¢. Vyvojové zmény pohybového vykonu hraci v utkani jsou mimo jiné
vysledkem zvySovani jejich télesné vykonnosti v disledku lepSich socidlné ekonomickych
podminek, zkvalitnéni vyzivy, uplatiovani systematického a védeckého piistupu k tréninku,
péce o talentovanou mléddez. DnesSni fotbalisté vys$si vykonnosti disponuji vyss§i Urovni
maximdalniho anaerobniho vykonu a svalové sily nez trénujici ve vytrvalostnich sportech
(Psotta et al., 2006).

Podle Di Salva et al. (in Ziv a Lidor, 2011) byl sledovéan priibéh ¢innosti 62 brankaii, kteti
hrali v anglické Premier League v pribchu 109 utkani. Zjistili, Ze brankafi ub&hli 613 m
+5,611 v prabéhu celé hry. Vétsina z této vzdalenosti byla provadéna chiizi (440 m +4,025)
a mirnym béhem (256+1,223 m), pouze mala ¢ast se vztahuje na béh (90 m+2,21), zrychleny
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béh (34 m+5,6), a samotnym sprintem (12 m £1,1). VéEtSina sprint pokryla vzdalenost <10 m.
Zda se, ze pro brankare, pohyby s vysokou intenzitou se stfidaji intervaly chiize a mirného
behu.

2.4 Kondice

Frank (2006) urcuje pojem kondice jako ,, ...stav télesné vykonnosti, kterou charakterizuji
fyzické a psychické faktory. Uvddi také, zZe v priubehu tréninkového procesu dochdzi
k neustalému prizpusobovani celého organismu na zvyseny vykon. Dochazi ke zméndm
v kardiovaskularnim systému, centrdalni nervové soustavé, latkovym vymendam, modifikaci
svalii vazii. Hodnotné sportovni vykonnosti lze dosahnout vylucné dokonalou oboustrannou
souhrou fyzickych a psychickych schopnosti*.

Dovalil et al. (2002, 2008) a Lehnert, et al. (2010), ale také dalsi autofi, rozliSuji dvé hlavni
formy projevu kondice, kondici obecnou a specialni. Obecnd kondice je SirSim zdkladem
vSech sportovnich disciplin, ktery zabezpecuje vSestranny rozvoj kondi¢nich a kondi¢né-
koordina¢nich schopnosti a kondice specidlni, kterda musi co nejpfesnéji odrazet kondi¢ni
naroky sportovniho vykonu ve sportovnim odvétvi a jez je spojena s vytvoienim specifickych
adaptaci. Adaptace je komplexni, individualizovany a formativni proces biologické podstaty,
ktery mé geneticky stanovené limity. Obsahuje veSkeré trvalejsi biochemické, strukturalni,
funk¢éni a psychosocidlni zmény, které¢ byly vyvolany pohybovou ¢innosti pii tréninku
a soutézeni a které se projevuji zvySenim trénovanosti sportovce. Za kondi¢ni faktory
sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V kazdé pohybové ¢innosti, ktera tvoii
obsah sportovnich vykont, lze identifikovat projevy ,sily, ,,vytrvalosti®, ,rychlosti aj.
(Dovalil et al., 2002).

Lehnert et al. (2010) chapou pojem kondice jako energeticky, funkéni a pohybovy
potencial sportovce determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordinovanymi motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro provedeni techniky a taktiky pfi podavani sportovniho
vykonu.

ZvysSovani kondice je zdlouhavy proces, pii némz sportovci (ptemlouvaji) své télo, aby
se prizpusobilo, na vyssi naroky. Tento proces se nesmi uspéchat, musi byt optimalizovan,
a to je presné to, co je potieba se naucit — optimalizovat trénink sportovcu tak, aby mohli

prodat to nejlepsi, co v nich je (Martens, 2006).
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2.4 Kondi¢ni slozky herniho vykonu ve fotbalu
2.4.1 Silova sloZka ve fotbale

,»Silové schopnosti 1ze obecné charakterizovat jako dispozice jedince, které mu umoziuji
piekonavat odpor nebo proti odporu pusobit prostiednictvim svalového napéti. Jsou casto
povazovany za rozhodujici schopnosti ¢lovéka, bez kterych by se ostatni pohybové schopnosti
nemohly projevit (Votik, 2005).

Sila je schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakei pfi
dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti (Lehnert et al., 2010).

Sila je jednou z nejvice dulezitych télesnych vlastnosti. Fotbalisti vénuji jejimu rozvoji
mnoho ¢asu. Silové vlastnosti ve vSech sportovnich odvétvich se musi rozvijet v Uzkém
vztahu s ostatnimi télesnymi schopnostmi. Sila je hlavnim faktorem v boji o mic, o prostor,
ovliviiuje stabilitu hrace v soubojich, ve vyskoku, v pfihravkach. Skoro vSichni sportovci

se vyznacuji vysokou mirou rozvoje sily, bez ohledu na sport, kterému se vénuji.

2.4.1.1 Druhy sily
Riizni autofi €leni silu riznymi zplhsoby. VSichni se ale shoduji pifi déleni sily na silu

statickou a dynamickou. Havel a Hnizdil (2009, 8) rozd¢€luje silu na statickou a dynamickou,
pfi¢emz statickou rozdé€luje na jednordzovou a vytrvalostni. Dynamickou silu dale rozdéluje
na explozivné silovou (reaktivni a akceleracni, dale na rychlostné silovou a vytrvalostné
silovou. Jak uvadi, Dovalil et al. (2002) i pfes nespornou bohatost poznatklli neexistuje zcela
shoda v pojeti, ani vykladu (i tréninku) silovych schopnosti. Vyplyva to z faktu, ze ve sportu
je tfeba kromé klasickych ptedstav o sile jako mohutnosti svalového stahu, brat v uvahu ¢asto
také rychlost svalového stahu pfi ptisobeni na odpor a také trvani pohybu ¢i pocet opakovani
Vv Case. Podle toho rozliSuje n¢kolik silovych schopnosti:

e Silu absolutni,

e Silu rychlou vybu$nou,

e Sila vytrvalostni.

Lehnert et al. (2010) rozliSuje nasledujici druhy sily:
e Maximalni silu,
e Rychlou silu,
e Reaktivni silu,

e Silovou vytrvalost.
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Maximalni sila (absolutni) — nejvétsi sila, kterou muze sval nebo svalova skupina vyvinout
k provedeni jednoho opakovani snejvy$§im moznym odporem pii maximalni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci,

Rychla sila — schopnost dosadhnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém intervalu, ve
kterem se musi pohyb realizovat, nebo dosadhnout v co nejkratSim ¢ase co nejvyssi hodnoty
sily,

o Startovni sila — schopnost dosahnout vysoké turovné silového impulsu
VvV Casovém intervalu od pocatku svalové kontrakce <50 ms. Uplatiiuje se ve
sportovnich disciplinach s vysokymi naroky na rychlost pii zahajeni pohybu,
napf. pfi startu ve sprintu, aderu v boxu, kopu ve fotbale apod.,

o Explozivni sila — schopnost doséhnout maximalniho zrychleni v zavéreéné fazi

pohybu,

Reaktivni sila — schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni
a bezprostiedné néasledného zkraceni svalu,

Silova vytrvalost — schopnost opakované pickonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,
ptipadné jej po delsi dobu udrzovat, bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti.

V tréninku svalové sily patii k relativn€é novym pojmiim posilovani télesného jadra ,,core
training®.

Dle Lehnerta et al. (2010) ,,jadro“ piedstavuje systém svald, které kontroluji a stabilizuji
pohyb panve a prilehlych oblasti, svalstvo kolem patete a podle fady autori také svalstvo
pletence ramenniho. Uvedené oblasti jsou kli¢ové pro ptenos energie z velkych svalovych
skupin na mensi, pro ptenos silovych uc¢inkl z dolni Casti téla na horni a pro produkci sily.
Stabilni jaddro ma vliv na kontrolu pohybu, coz je pfedpokladem koordinované Einnosti
koncetin, adekvatni pohybové reakce v nefekanych situacich a prevenci proti zranéni.
Je dulezitym piedpokladem realizace rychlych pohybli se zménou sméru. Ma rovnéz vliv
na absorpci sil, tj. tlumeni pii dopadech, chytani pfedméth apod., na drzeni téla, na polohu

vnitinich organti a tim i na obéhové a dychaci funkce.

2.4.1.2 Vliv sily na herni vykon brankare ve fotbale

Brankaii se vyznacuji vysokou urovni explozivni dynamické sily extenzori kolene
(¢tythlavy sval stehenni), flexor kolene (dvojhlavy sval stehenni) a trojhlavého svalu
Iytkového. Vyznacuji také vysokou trovni dynamické sily hornich koncetin. Zakladem pro

explozivni silu je dostate¢nd, nikoliv co nejvyssi uroven absolutni sily pfislusnych svalovych
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skupin. Brankai neustdle vyuziva silové schopnosti pfi pohybu v brance, pfi odrazu,
vybusnosti, v sile kopu anebo vyhozeni mife brankarem, odolnosti v soubojich, zvySuje
se sebedlvéra, jako prevence proti zranéni. Silovy projev brankafe je kratky, intenzivni.
Je nutné¢ zdokonalovat silovy projev do takové miry, aby se nesnizila Uroven jinych
pohybovych schopnosti, ale také brankaiského uméni, bez vyrazného nariistu svalové hmoty
(Psotta et al., 2006).

Psotta et al. (2006) uvadi, ze fotbal je sport se stfidavym zatizenim, kde ke zméné¢ intenzity
zatizeni nebo typu aktivity, dochazi primérné¢ kazdou patou az Sestou vtefinu. Fotbalovy
vykon brankate tvoii Siroké spektrum cinnosti od klidnéjSiho postoje poklusu az po kratké
intenzivni sprinty, vyskoky a souboje o mi¢. Vedle zpisobilosti svalii pro dynamickou praci
je potteba udrzovat v dobrém funkénim stavu posturdlni svaly trupu, které vykonévaji
statickou (izometrickou) praci. Funkci posturdlnich svali je udrzovani optimdlniho stavu
svalového skeletu, udrzovani rovnovahy téla a aktudlni zpevnéni pfislusnych ¢lankh
(segmentt) téla pro efektivni pfenos hybnych sil pti provadéni ¢innosti s mi¢em a bézecké

lokomoci.

2.4.1.3 Trénink sily u mladeze

Odborné vedeny silovy trénink ma pozitivni vliv na détsky organismus. Déti v obdobi
mladSiho Skolniho véku jsou schopny prostfednictvim vhodnych, pfevazn€ dynamickych
posilovacich cviceni se stfednim az submaximalnim zatiZenim, zlepSit svou silu a podpofit
vyvin svalstva. To mé kladny dopad na jejich dalsi tréninkovou a soutéZzni ¢innost a vytvari
zéklad vysoké vykonnosti v dospélosti.

Ke zlepseni silovych projevii v obdobi mlad$iho a ¢aste¢né star§iho $kolniho véku dochazi
ptedevsim zdokonalenim pohybovych dovednosti. Vyssi efektivita vyuZivani svalovych
kontrakei je podminéna nervovymi adaptacemi, tj. zlepSenim nitrosvalové a mezisvalové
koordinace (svaly se nauci vyuzivat aktudlniho potencialu), a az po puberté vlivem rozvoje
svalové hmoty (predevsim v souvislosti se zvySenim koncentrace testosteronu).

Ackoli novejsi studie vyvratily mytus o Skodlivosti posilovacich cviceni u déti, je tfeba mit
stale na zfeteli, Ze moznost akutnich a chronickych zranéni existuje. Prioritnim poZadavkem

na silova cvieni proto musi byt minimalizace rizika zranéni (Lehnert et al., 2010).
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Déti a mladez <14-15 let by mély silu rozvijet prostfednictvim pfirozené pohybové
slozitosti a silové naro¢nosti. Na tento trénink by mél plynule navazovat specificky cileny
rozvojovy a udrzovaci trénink sily.

Jak tvrdi Buzek et al. (2007) je nutné respektovat vzdy aktudlni stupen rozvoje ditéte.
Hlavné v obdobi puberty (<13 let u chlapct) se lisi chronologicky veék a veék biologicky, tedy
vék, ktery je dan aktualnim stupném rozvoje ditéte. Proto vzdy pied kazdym novym
tréninkovym prvkem je tfeba posoudit zpiisobilost ditéte at’ uz po strance dovednostni, zda
je schopno dany pohybovy prvek zvladnout ,,technicky nebo po strance vykonové, tedy jeli

z pohledu vesmés silového rozvoje schopno dany ukol zvladnout.

2.4.2 Vytrvalost ve fotbalu

Psotta (2006) vidi vyznam vytrvalosti pro hrace fotbalu ve dvou smérech: Dovoluje
realizovat Cinnost vySS§i intenzity s nizSim zapojenim anaerobniho metabolismu a dale
podporuje schopnost zotavovat se po akutnim kratkodobém vysoce intenzivnim zatiZeni
anaerobniho typu. Vyznam vytrvalosti pro fotbalistu je ten, ze udrzuje kvalitu vnimani
a rozhodovani, které vedou Kk feSeni hernich situaci, soucasné také k udrzeni standartu

Vv provedeni hernich ¢innosti v pritbéhu celého utkani.

2.4.2.1 Druhy vytrvalosti
Podle zaméfeni cilového rozvoje vytrvalosti lze rozdélit vytrvalostni schopnosti
na vytrvalost zakladni a specidlni. Zakladni aerobni vytrvalost je schopnost provadét
dlouhotrvajici pohybovou c¢innost pfedevS§im v reZimu aerobni glykolyzy. Je relativné
nespecificka, neni zaméfena na zvySovani vykonnosti v konkrétni discipliné a je zamétend
na rozvoj vysoké urovné aerobniho kryti energie, dosazeni vysoké hodnoty VO2max.
a aerobni kapacity. Specidlni vytrvalost je schopnost odolavat zatiZzeni urovanému
pozadavky dané specializace. Cleni se podle energetickych zdrojii:
e Vytrvalost aerobni — pfeména energie probiha prostfednictvim oxidativnich procest
¢ili za pristupu kysliku — vytrvalost anaerobni — probiha bez ptistupu kysliku,

e Vytrvalost aerobné-anaerobni (kombinace obojiho).
Rozdeéleni podle zapojenych svalii:

e Lokalni vytrvalost — jestlize zapojujeme méné nez 60 % veSkerého svalstva. (Do

této kategorie bychom mohli zatadit naptiklad cyklistiku),

15



e Globalni vytrvalost — jestlize zapojujeme vice jak 60 % svalstva. (Do této kategorie

1ze zaradit naptiklad béh, veslovani, bézecké lyzovani a dalsi).

Rozdelent podle délky casového useku
e Rychlostni vytrvalost (doba zatizeni je do 20 s),
e Kratkodoba vytrvalost (doba zatiZeni je 2—-3 min.),
e Stifednédoba vytrvalost (doba zatiZeni je 8—10 min.),

e Dlouhodoba vytrvalost (doba zatizeni ptesahuje 10 min.).

Dle druhu svalové ¢innosti
e Dynamicka,

e Staticka.

2.4.2.2 Vliv vytrvalosti na herni vykon brankare ve fotbale

Brankar, ktery nema vytrvalost, stejné tak jako kazdy sportovec, neni schopny podat
plnohodnotny vykon. Dostacujici rozvoj vytrvalosti, v§eobecné a specidlni umozni brankari
snaset jakékoliv zatiZzeni po celou dobu utkani.

Psotta (2006) uvadi, Ze pro brankafe je vyznamny fakt, ze aerobni trénink muize pozitivné
pusobit na zotavovaci schopnost vtzv. ¢asné fazi zotaveni, v jejimz prubéhu dochazi
k resyntéze makroergnich fosfatt ATP a CP ve svalech. Tato faze obvykle trva mezi 20-120
spo skonceni akutniho vysoce intenzivniho pohybového zatizeni. Ve vztahu k tréninku
dostate¢na aerobni vykonnost je podminkou pro absolvovani intenzivniho a kvalitniho
tréninkového programu. Neptimo tak ovliviiuje efektivitu tréninku ve zdokonalovani hernich
dovednosti, ale také nékterych komponent télesné vykonnosti, pohybové rychlosti, rychlostni
vytrvalosti, svalove sily a pohybové koordinace.

Vencel (2013) tvrdi, kdyz se podivame na vytrvalost z hlediska potfeb a vyuziti pro
brankaie ma prakticky vyznam jen dlouhodoba vytrvalost (v§eobecna vytrvalost) a rychlostni
vytrvalost (u brankéie zodpovida specidlni vytrvalost). Co se tyka kratkodobé, a stfednédobé
vytrvalosti jsou pro brankafe zbyte¢né, protoze ani v zapase, ani v tréninku se s podobnou

formou zatéze nesetkdvame. Hodné brankarskych cvi€eni patii do rychlostni vytrvalosti.
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2.4.2.3 Trénink vytrvalosti u mladeze

Jak uvadi Buzek et al. (2007) skutecnost, kterou je tieba vzdy akceptovat je, ze dité
by nemélo byt dlouhodobé zatéZzovano konstantnim zatizenim. Vzdy by mély pievazovat
dynamické formy zatizeni, kdy dit€¢ si povétSinou samo fidi intenzitu realizované formy
pohybové Cinnosti. Jednozna¢né by méla ptevazovat cvi¢eni obecné herniho charakteru.

Dovalil et al. (2002) tvrdi, Ze z vytrvalostnich metod se nedoporucuji varianty
intervalovych metod, pfi kterych dochazi k vyraznéjsSimu vzestupu laktatu. Déti maji nizkou
produkci enzymu fosfofruktokinazy, ktery podminuje toleranci k acidoze. Z toho dtivodu neni
dobré stimulaci anaerobn¢ vytrvalostnich schopnosti zafazovat pfed dvandctym rokem.
Je vSeobecné znamé, Ze déti této vékové skupiny jsou schopny provadét pohybovou ¢innost
velmi dlouho, ale jen za ptedpokladu, ze neni nepfetrzitd. Vyjimky se pfipoustéji hlavné
Z psychickych divodu, aby déti byly nuceny pfekondvat nepiijemné pocity doprovazejici toto
zatizeni. Dale uvadi, Ze nic nebrani pfiméfené stimulovat vytrvalostni schopnosti s aerobnim
zakladem. Vhodné jsou k tomu metody nepferuSovaného zatizeni s intenzitou do 170 az
175 tept.min.. Jako zékladni prostfedek miZe slouzit béh, zvlasté modifikovany fartlek,
ktery spociva v tom, ze déti n€kolik minut souvisle bézi nizkou az stfedni intenzitou, poté
je zatazovan rychlejsi cast beéhu.

Lehnert et al. (2010) piSe, nazory, ze déti se hife adaptuji na aerobni vytrvalostni podnéty
nez dospéli, se nepotvrdily. Poznatky o adaptacnich zménach pfi tréninku vytrvalosti mladeze
a dospélych jsou v podstaté shodné. Je mozné uZivat stejné metody rozvoje, oviem druh
cviCeni, intenzita a objem, tedy délka trvani tréninku, se nezbytn€ musi pfizpisobit
specifickym vé€kovym zvlastnostem. Jiz v piedSkolnim v€ku mohou byt déti vystaveny nizké
urovni vytrvalostniho zatizeni. Vyhovuje jim predevSim kratSi doba trvani cvieni, ménit
vzdalenosti a trvani. Trénink by mél byt pestry a zabavny. Jak dodava, kolem 10. -11. let
se za¢inaji vytvaret dobré ptredpoklady pro narGist dlouhodobé vytrvalosti, ale neni vhodné
déti pretézovat. NejlepsSich vysledkli pii zvySovani schopnosti pfijimat, transportovat
a vyuzivat kyslik byva dosahovano v obdobi ptfed pubertou. Divky dosahuji nejvyssi trovné

aerobni vytrvalosti mezi 12. -14. lety.

2.4.3 Rychlost ve fotbalu

o 24

a zase rychlost.
Rychlost je komplex pohybovych schopnosti provadét kratkodobou pohybovou cinnost
maximalné do 15-20 s v danych podminkéach co nejrychleji (Dovalil et al., 2008,190).
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Pti pokusu o vymezeni rychlosti jako pohybové schopnosti se vétSina autort shoduje na
zavéru, ze zaklad rychlostni schopnosti nespoc¢iva pouze v pohybové rychlostni ¢innosti, ale
Ze je uzce spojen s vyvinutim rychlé sily. Stanovit hranici mezi rychlosti a rychlou silou
je velmi obtizné (Lehnert et al., 2010 s. 51).

Rychlost je pohybova schopnost ,,... provadét kratkodobou ¢innost (<20 s) v danych
podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji*
(Choutka, 1987).

Jak popisuje Peri¢ a Dovalil (2010) rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech,
které se daji v tréninku vice ¢i méné ovliviiovat: Jedna z oblasti je nervosvalova koordinace,
ktera spociva predev§im ve schopnostech stiidat co nejrychleji kontrakci (stah) a relaxaci

(uvolnéni) svalového vlakna, tento predpoklad se da v tréninku relativné dobfe rozvijet.

2.4.3.1 Druhy rychlosti
Rozd¢leni rychlostnich schopnosti neni jednotné a u jednotlivych autorti pouzivaji odlisSna
¢lenéni.
Moravec et al. (2007) rozliSuje:
Reakéni rychlostni schopnosti (ve struktufe pohybovych schopnosti se fadi mezi
koordinaéni schopnosti, podnéty mohou byt dotykové, svételné zvukoveé):
e Jednoduché reakce,

e Vybérova reakce.

Acyklické rychlostni schopnosti
e Startovni rychlost,
e (Odrazova rychlost,
e Vrhacska rychlost,
e Hrac¢ska rychlost,

e Rychlost jednorazovych pohybii (kop, tdert, chvatt apod.).

Cyklickeé rychlostni schopnosti
e Akcelera¢ni rychlost,
e Maximalni rychlost,
e Frekvencni rychlost,

e Rychlost se zménami sméru,

18



e Vytrvalost v rychlosti,
e Hracska cyklicka rychlost (s vedenim mice),

e Rychlost kombinace.

2.4.3.2 Vliv rychlosti na herni vykon brankare ve fotbale

Dnesni fotbal se za posledni desetileti znacné¢ zrychlil. Fotbal svym obsahem a svymi
pozadavky na hrace se fadi mezi velmi naro¢nou hru s porovnanim s dal$im sportovnimi hry.
Rychlost je samoziejmosti a nezbytnosti. Po kazdém hréci je vyzadovéana rychlost. Rychlost
s mi¢em, rychlost bez mice, rychla soucinnost hract, rychlost mysleni.

Jak uvadi Psotta et al. (2006) fenomén rychlosti se tak tyka nejen provedeni konkrétni
¢innosti, ale také psychologickych procest, které proveden této Cinnosti predchazeji. Jde
o vnimani herni situace a mysleni, které vede k vybéru pohybové odpovédi. Pravdépodobnost
uspéchu hrace v herni situaci se zvysSuje, pokud rychlost psychickych procest, které
se promitaji do rychlosti rozhodnuti, se pfevedou také do rychlosti provedeni vybrané

éinnosti.

2.4.3.3 Trénink rychlosti u mladeze

Lehnert et al. (2010) piSe, déti a mladez jsou vékovou kategorii charakteristickou
dilezitymi vyvojovymi zménami. ZvySena drazdivost a labilita nervovych procest u déti
amladeze tvofi ptiznivé piredpoklady pro rozvoj rychlosti pohybové reakce i rychlosti
pohybi. Déle tvrdi, Ze pomérné nizkd urovenl rozvoje sily a vytrvalosti mladSich Zaka
nicméné omezuje jejich rychlostné-silové projevy i rychlost cyklickych pohybl. Jsou
vyuzivana riizna cviceni vyZadujici rychlou reakci na pfedem dany signal (akusticky, opticky,
taktilni), rychlé lokalni pohyby a rychlé¢ piemisténi, napf. cvieni s micem, cviceni
se §vihadlem, hry, Stafety, zmény sméru aj. Pfi rozvijeni rychlosti u déti maji ptednost
pfirozené formy pohybu a jejich nestandartni provedeni. B€zné opakovani cvi¢eni maximalni
rychlosti mize vést k vytvofeni rychlostni bariér jiz v détském veku. Proto jsou v tomto
obdobi velmi dileZitym prostfedkem pohybové hry (napf. honicky, soutéZivé hry na rozvijeni
rychlosti pohybu). Pfiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuji
predevsim ve veéku 10-13 let, zejména diky plasticit¢ CNS a vysoké vzruSivosti, kdy
se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi (pfedevsim rozsah pohybi, labilita a rychlost
nervovych procest).

Stale vyznamnéjSi misto zaujimaji pfi rozvoji rychlosti rychlostné-silova cviceni (skoky,

seskoky, vyskoky, hody a stfidavé zrychlované bézecké useky na riznych povrsich).
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Podle Dovalila et al. (2002) by trénink m¢l sméfovat ke stimulaci vSech rychlostnich
schopnosti (reak¢ni, cyklické 1 acyklické rychlosti) a riznych svalovych skupin. Parametry
zatiZeni jsou obdobné jako u dospélych, vychazeji z doby $tépeni a resyntéze ATP-CP. Doba
cviceni ma byt castecné kratsi nez u dospélych, mensi je 1 celkovy pocet opakovani. Vhodnou
formu ovlivnéni rychlostnich schopnosti pfedstavuji Stafetové hry a piekazkové drahy.
zména je dlouhodobou zalezitosti. Vice nez u jinych pohybovych schopnosti vyzaduje znalost
podminek, metod, cviceni, principti atd. a hlavné jejich dodrzovani v tréninkové praxi

(Dovalil et al., 2002, 127).

2.4.4 Flexibilita ve fotbalu

Flexibilita neboli pohyblivost patii vedle sily, vytrvalosti, rychlosti a obratnosti
k zasadnim pohybovym schopnostem. Fotbalisté maji specifické potieby v oblasti flexibility.
Vysoka mira flexibility je vyZadovana v oblasti ky¢elniho kloubu, ramenniho, kolenniho
a hlezenniho kloubu. Pohyblivost je zna¢né ovlivnéna stafim sportovce, s pribyvajicimi léty
jeji troven klesa, ale miizeme na druhou stranu fict, ze flexibilita se da rozvijet v kazdém
véku.

Martens (2006) pise, ze pro dlouhodoby uspéch ve sportu je proto nezbytné svalim
veénovat potrebnou péci. Pravidelny a naro¢ny fyzicky trénink a sportovni vykony podévané
v soutézich snizuji flexibilitu. Nejenom fotbalisti by méli pracovat na zlepSeni a udrZeni
pohyblivosti kazdy den vroce, nebot' jeji piiméfend uroven zvySuje rozsah pohybu
Vv jednotlivych kloubech a tim zvySuje vykonnost. Snizend flexibilita zplisobend naro¢nym
tréninkem a nedostatkem protahovacich cviceni pted 1 po tréninku je jednou z nejcastejSich
pficin svalovych zranéni.

Lehnert et al. (2010) dale uvadi, jestlize zhodnotime aktualni poznatky vyzkumu o tréninku
flexibility ve fotbale, je nutné zvazit uplatnéni ziskanych vysledkd v tréninkove praxi.
Vyznam flexibility ve fotbale, 1ze charakterizovat témito hledisky: ZlepSuje a ekonomizuje
energeticky potencial fotbalisty, tzn. (zvySeni sily svalovym piedpétim, Gispora vytrvalosti pfi
dostatecném rozsahu pohyblivosti v bézeckych tUsecich). Urychluje procesy motorického
uéeni, zvySuje estetiku a eleganci pohybu. ZvySuje schopnost odolavat tréninkovému
a soutéZznimu ztizeni a zmensSuje nebezpeci svalovych zranéni. Udrzuje svalovou rovnovahu
a zabranuje svalovym dysbalancim. Zlepsuje drzeni téla, zabranuje svalovym dysbalancim.

Stejny autor dodava, Ze v zadném sportovnim odvétvi neni cilem dosazeni maximalni
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flexibility jako formy maximalniho vykonu. Naopak plati, Ze je tfeba dosahnout takového

stupné pohyblivosti, ktery je optimalni pro fotbal, pro kazdého jednotlivce.

2.4.4.1 Druhy flexibility
Dle Lehnerta et al. (2010) flexibilitu mizeme rozdélit z riznych hledisek. Obvykle

se vzhledem k zaméfeni nebo zpuisobu provadéni rozlisuje flexibilita:

Obecna a speciélni,
Aktivni a pasivni,

Dynamicka a staticka.

Z toho ¢lenéni pak vychazi rozdéleni metod rozvoje flexibility.

Obecn& flexibilita se vyznaCuje normalni twrovni pohyblivosti v Kloubnich
systémech dtlezitych pro vykonavani béznych pohybovych ¢Einnosti. (kloub
ramenni, kycelni, patef). Udrzeni jeji potfebné urovné je jednim ze zékladnich cilt
sportovni piipravy u vSech sportovnich disciplin. Tato ,,primérna“ wroven
pohyblivosti vS§ak milize byt Casto pro sportovce nedostacujici, protoze k dosazeni
maximalniho vykonu jsou naroky na troven pohyblivosti zpravidla vyssi,

Specialni flexibilita se zaméfuje na dosaZzeni potiebné pohyblivosti ve zvolené
sportovni discipling,

Aktivni flexibilita je charakterizovana rozsahem pohybu, kterého cvi¢enec dosahne
volni svalovou kontrakei (vnitfnimi silami) bez vnéjsi pomoci. Aktivni flexibilita
miuiZe byt staticka nebo dynamicka,

Pasivni flexibilita je charakterizovana nejvétsi amplitudou pohybu, ktera byla
dosaZena za spoluucasti vngjsi sily (plisobenim piidavné zatéZe, spolucvicence
nebo vlastni silou, ktera byla vyvinuta jinou ¢asti téla). Rozsah pasivni flexibility je
vZzdy vétsi neZ rozsah flexibility aktivni,

Dynamickou flexibilitu charakterizuje kratkodobé dosaZeni krajni polohy §vihovym
pohybem. Naopak staticka flexibilita je spojena s pomalym pohybem a setrvanim

v krajni poloze po delsi dobu.

Buzkova (2006) dale popisuje:

Metody PIR, coZ je postizometricka relaxace a PIP je postizometrické protaZeni.

Nejdiive dochéazi k izometrické kontrakci (svalové napéti bez zkraceni nebo
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prodlouzeni svalovych vlaken). Protahovany sval se kontrahuje proti odporu. Tato
faze trva kolem 8 s. Potom je na fadé relaxace, uvolnéni napéti, kolem 3 s. Na zavér
se dany sval protahne, protazeni by mélo trvat 20-30 s. Tato metoda je velmi

uéinna.

2.4.4.2 Vliv flexibility na herni vykon brankare ve fotbale

Fajfer (1990) uvadi, Ze vSestrannou naro¢nou pohybovou ¢innost muze provadét jen
brankai s flexibilnim a pruznym télem. Poukazuje na to, ze dostate¢nad uroven pohyblivosti
umoziuje provadét pohyby optimalnim rozsahu rychle, ekonomicky a efektivné. Velky pocet
padut v tréninku, souboje o mi¢ a ve hie pisobi prakticky na cely pohybovy aparat. Nedostatek
pohyblivosti neumoziuje V plné mife dosahnout urcité urovné rozvoje dalSich pohybovych
schopnosti. Ma tedy pro brankafe velky vyznam. Pfiznivé pisobi na vysokou pohybovou
koordinaci, na rychlost reakce, na pohyblivost patete, oblast ky¢elniho, kolenniho, hlezenniho

kloubu a celkové na Groven koordinace.

2.4.4.3 Trénink flexibility u mlddeze

Je velmi dilezité pohyblivost rozvijet uz od utlého détstvi a dale v pribéhu celého Zivota.
K nejvétsimu naristu kloubni pohyblivosti dochazi mezi osmym a dvanactym rokem zivota.
Pokud se u déti nespravnym zptisobem nadmérné rozviji kloubni pohyblivost pied timto
a kloubni pouzdra, proto ndsilné protahovani muze mit vézné duasledky v dospélosti.
Nadmémé uvolnéni kloubti a protazeni vazli zplisobuje hypermobilitou a Casto dochazi
k luxaci kloubu (Buzkova, 2006).

Zpusob a rozsah provadéni cviceni flexibility je u mladeze pfimo zavisly na dosaZeni
vékové hranici. Tato hranice je urovana piedev§im biologickym vékem. Ve véku pfiiblizné
10 let maji déti ptirozenou dobfe rozvinutou flexibilitu. Pfitom v rozmezi 8-9 je turoven
nejvyssi. Proto je vtomto véku vhodné provadét vsestranna, predevSim herni cviCeni.
V obdobi prvniho stupné zédkladni Skoly se zacinaji projevovat u mladeze prvni pohybova
omezeni v oblasti ky¢elniho a ramenniho kloubu. V tomto obdobi jiz zafazujeme odpovidajici
cviceni pro udrZeni pohyblivosti téchto oblasti. Na druhém stupni zékladni Skoly provadime
cvieni zaméfena na rozvoj pohyblivosti predevSim téch svalovych skupin, které jsou
zapojeny V tréninku. U star§iho Skolniho véku pfizptisobujme obsah cviceni pohyblivosti
zvolenym sportovnim disciplinam. Je vhodné sttidat aktivni a pasivni protahovani. Pfi cvi¢ni

pasivniho tréninku je tfeba omezit rozsah pohybu a stupné svalového napéti. V obdobi
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puberty je nutné vzit v ivahu hormonalni zmény, rychlé zmény télesného ristu a naruSeni
pohybové koordinace. Proto je nezbytné se zaméfit na cilené ovliviiovani flexibility v kazdém
tréninku (Lehnert et al., 2010).

Pro obdobi adolescence, jiz pouzivame pro udrzeni a rozvoj flexibility stejné formy
ametody cviceni jako u dospélych. Ovliviiovani obecné i specidlni pohyblivosti probiha
ve vSech Castech tréninkového procesu, to znamena pfi rozcviceni, v pribehu soutéze nebo
ve fazi intervalu odpocinku pti opakované a intervalové metode€. Po skonceni zavodu ¢i utkani

se vyuziva protahovani pro relaxaci a zrychleni regeneracnich procesii (Lehnert et al., 2010).

2.5 Technicka slozka herniho vykonu ve fotbalu

Technika, jako vngjsi projev senzomotoriky, je funkéni zplsob feSeni herniho ukolu,
realizovany na podkladé piedpokladd hrace, v souladu s jeho moznostmi, biomechanickymi
zakonitostmi. V technice se musi projevit ucelnost a ekonomiénost. V technice se projevuji
I vSechny individualni vlastnosti hrace, tj., somatotyp, nervovy typ, osobnost, které vytvaieji
prislusny styl pro kazdého hrace. Techniku tedy nelze posuzovat jako univerzalné platny
idealni model pro vSechny hrace. Znaky efektivni techniky hrace jsou: dobra svalova
koordinace, rytmizace fazového ¢lenéni pohybu, dynamicka rovnovaha, schopnost upravovat
pohyb v detailech, optimalni silovy potencial jednotlivych segmentd téla a taky

ptizpuisobivost, vzhledem k somatickym a funkénim predpokladim (Buzek et al., 2007).

2.5.1 Motorické uceni

Jednim z druhti u€eni je i uceni motorické. Motorické uceni je osvojovani pohybd, tzn.
déle trvajici zména v urovni pohybovych dovednosti, ktera je méfitelna retenci (pamétnim
chovanim) a ziskana béhem casové periody. Je to dlouhodoby d¢j, ktery mtizeme rozdélit do
4 fazi, které v podstaté déli tréninkovy proces do vékovych a vykonnostnich skupin (Bedfich,
2006).

Dovalil et al. (2002) poukazuje na to, Ze sportovni dovednosti patii k limitujicim faktorim
struktury sportovniho vykonu. Pokud sportovec neumi tréninkovy ukol fesit spravné, rychle
a usporng, nedokaze zpravidla u¢inné vyuzit svych ostatnich pfedpokladii a v jeho vykonnosti
se to odrazi. Osvojovani, zdokonalovani a stabilizace je v tréninku zcela zasadni, ackoliv
byt trénink chépan jako zvlastni proces uceni, svym zaméfenim proces motorického uceni.
Dale uvadi, motorické uceni vychazi ze znalosti fizeni a regulace lidského pohybu a jeho

koordinace 1 SirSich psychologickych a fyziologickych poznatki. Jeho cilem prostiednictvim
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racionalnich postupii vytvafet, zpeviiovat a stabilizovat konkrétni struktury fidicich
a regulac¢nich mechanismi pohybového jednani sportovce.

V procesu motorického uceni lze rozlisit nékolik trovni: uroven senzomotoricka, tzn.
rozvoj vnimani, vnémz se uplatiiuji uréité okruhy védomosti, intelektualnich schopnosti,
zkuSenosti, dale vlastni osvojovani sportovnich dovednosti, spocivajici ve zpeviovani
a zdokonalovani procest fizeni a vyuzivani osvojenych dovednosti v podminkach vykonu pii
soutézi.

Dlouhodoby, komplexni a mnohostranny proces motorického uceni se obvykle ¢leni na
nékolik fazi:

1. Hruba koordinace — vytvaieji se zaklady dovednosti. U€eni zacind seznamenim

s Ukolem, vytvafenim predstavy a praktickymi pokusy v jednoduchych standardnich
podminkach.

2. Jemna koordinace — celkova struktura pohybové dovednosti se postupné zpeviiuje,
i kdyz hlavné ve standardnim provedeni. ZvySuje se podil pohybového vnimani
a koncentrace. Koordinace se zlepSuje, mizi vétSi nedostatky a zdokonaluje
se osvojovani pohybd.

3. Stabilizace — dosahuje se zpevnéni pohybovych struktur v odpovidajici diferenciaci
provedeni (automatizace — variabilita), stabilizuje se technika i v riznych variantach
provedeni.

4. Variabilni tvorivost — vysoce osvojené dovednosti se tvoriveé uplatiiuji i ve slozitych

proménlivych podminkéch.

2.5.2 Koordinace

Koordina¢ni (obratnostni) schopnosti souviseji piedevS§im s procesy fizeni a regulace
pohybu. Proto zaujima mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni misto. Hrac¢i s méné
rozvinutymi koordina¢nimi schopnostmi tézkopadnéji zvladaji nacvik a zdokonaleni techniky.

Rozvoj koordinac¢nich schopnosti je i1 ¢astecné ovlivnén rozvojem silovych schopnosti
a pohyblivosti (Fajfer, 1990).

Koordina¢ni schopnosti miizeme rozd¢lit nasledujicim zptisobem (Hirtz, 1985):

e Reakcni schopnost, schopnost rychle reagovat (napf. zait pohybovou ¢innost) na
rizné podnéty (akusticky, opticky, taktilni), tato schopnost je na pomezi
koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti,

e Rovnovahova schopnost, schopnost udrzet rovnovahu nebo ji opét ziskat, dojde-li

k jejimu narusSeni, rozlisujeme statickou a dynamickou rovnovahovou schopnost
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e Kinesteticko-diferenciacni schopnost, schopnost vykonavat pohyby s vysokou
casovou 1 prostorovou piesnosti a také dynamicky piesné€, tj. schopnost zvolit
spravny okamzik a presné rozlisit silové Usili, které ma byt pro pohyb pouzito,

e Orientacni schopnost, schopnost rychle a spravné urcit postaveni téla v prostoru
a na zaklad¢ tohoto urceni pruzné reagovat,

e Rytmicka schopnost, schopnost realizovat pohybovou ¢innost ve spravném rytmu

(vnitinim nebo vnéj$im).

Frank (2006) dale rozliSuje koordinaci:
e Intramuskularni koordinace je nervosvalovou souhrou jediného svalu b&hem
cileného pohybu,
e Intermuskularni koordinace je spole¢nym ptisobenim riznych svalii béhem cileného

pohybu.

2.6 Psychologicka sloZzka herniho vykonu ve fotbalu

Opakovana zkuSenost potvrzuje, Ze sportovni vykon je limitovan jak funkénimi moznostmi
Cloveka, tak jeho psychikou. Psychickd piiprava znamend cilevédomé vyuziti
psychologickych poznatkti k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem
psychologické piiprav sportovce je na zékladé¢ psychologickych poznatkli zvysit G€innost
ostatnich sloZzek sportovniho tréninku a v soutéZi stabilizoval vykonnost na urovni dosaZené¢ho
stavu trénovanosti. Dopracovat se k vysoké vykonnosti znamena mj. zvladnout v piipravé
mnoho psychickych zatézi (unavu, nechut, monoténnost apod.). Tak lze nejlépe ,,prodat*
natrénovany vykonnostni potencial a prosadit se bez ohledu na pusobici psychické zatéze
velkého utkani (Dovalil et al., 2002).

Brankatr musi byt vyrovnany a psychicky silny. Mél by mit velmi silnou vili, pfevazné
ke zvladnuti intenzivniho tréninku, ale i v situacich, kdy po obdrzené brance musi ustat tuto

nepiijemnou situaci (Hargitay, 1978).

2.7 Takticka sloZka herniho vykonu ve fotbalu
,Kolik utkani je prohranych nikoliv vinou technickych nedostatki, ale kvili Spatnym
taktickym rozhodnutim — 25 %, 50 %, 75 %?“ Martens (2006) tvrdi, Ze V nékterych sportech

se kvili taktickym chybam prohrava vice utkani nez kvili chybam technickym. Je to ¢astecné
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proto, ze si dostate¢né neuvédomujeme jejich vyznam a ¢astecné proto, ze vlastné ani nevime,
jakym zptsobem u svych svéfenct tyto schopnosti rozvijet.

Soutézeni na vSech vykonnostnich trovnich charakterizuje vét§i ¢i mensi proménlivost
sportovniho boje. Ve fotbale z toho plyne nutnost sledovat situaci a jeji zmény, rychle vybirat
optimalni feSeni a realizovat ho, ¢asto ve velmi kratkém &ase. Usp&$né feseni slozité soutézni
situace se tak stava sté¢zejni podminkou vysokého sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2002).

Obsahem taktické slozky tréninku, je naucit sportovce vést promysleny a t€inny sportovni
boj v konkrétnich podminkach, v soutézi. Spociva v osvojeni a zdokonaleni taktickych
dovednosti a schopnosti, které umozni sportovci vybirat v kazdé soutézni situaci optimalni
feSeni a také je s nejvySsi ucinnosti v praxi realizovat v rdmci dané strategie (Dovalil et al.,
2008).

Pavli§ et al. (2003) uvadi, Ze pod pojmem taktika, taktické jednani rozumime piedem
promysleny plan sportovniho boje vedouci prostfednictvim urcitych poznatkii o mozZnostech
soupete, vlastnich moznostech k dosazeni nejlepsiho nebo planovaného vysledku.

Sportovni védci zjistili, ze lepsi hra¢i uméji 1épe precist soupefe a odhadnout vlastni
situaci, coz jim umozni jejich lepsi poznavaci schopnosti — vnimani, pozornost a koncentrace.
ZkuSeni hraci se uc¢i zamétovat svou pozornost pouze na dulezité¢ podnéty, nepodstatnymi

se nezabyvaji a pak se mohou rychle rozhodnout (Martens, 2006).

2.8 Sportovni trénink ve fotbalu v dorosteneckych kategoriich
2.8.1 Charakteristika vékovych kategorii

Az do veéku dospélosti se ¢lovék v mnoha smérech méni. Védecké poznani to potvrzuje,
fada analytickych 1 syntetickych studii pfindsi presnéjsi pohledy na pribéh vyvoje
a charakterizuje ho jako z&konity. Ma-1i byt trénink dlouhodobé Gspésny, nelze tyto poznatky
zvlasté v pripravé déti a mladeZze ignorovat. VEkové zdkonitosti miZeme pozorovat
ve zménach télesnych rozméra a proporci, ve stavbé 1 funkci télesnych organil, v psychice 1 ve
vztahu k ostatnim, v chovani nebo vykonnosti. V souhrnu lze do 18 let zmény v rustu, vyvoji
a dozravani charakterizovat riznou intenzitou a dynamikou.

Kromé kalendarniho veku (je d&n datem narozeni) hraje ve sportu roli take tzv. vek
biologicky. Rozumi se jim skute¢né dosaZzeny stupen vyvoje. Z mnoha Setfeni (napf. z tdaju
0 vySce a hmotnosti téla, riznych té€lesnych rozmérech, vyvoji chrupu, kostni zralosti) lze

dolozit, jaké znaky v priiméru odpovidaji tomu ¢i onomu véku podle kalendéte.
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Charakteristika vékové kategorie mladsi pripravky (6 az 8 let)

Obdobi vyrazné¢ détské s poklidnym télesnym riistem. Psychika je na urovni umoziujici
sledovat po urcity ¢as trenéra a Fidit se jeho pokyny, tedy i zahjit organizovany sportovni
trénink (Buzek a Prochazka, 1999).

Buzek a Prochazka (1999) tvrdi, Zze velka pfirozena potieba ¢innosti véetné Cinnosti
pohybové se projevuje u déti plnym usilim. Problémem je napft. bézet pomalu, klusem. Détsky
organizmus je nastaven na stfidani kratkodobé intenzivni pohybové cinnosti vyplnéné
prestavkami na odpoginek, které si vybira dle potieby. Casté zmény nebo obmény ¢innosti u
této kategorie tedy pfispivaji nejen k udrZzeni pozornosti, ale také vyhovuji vyse uvedenému
pohybovému rezimu. DéEti rozuméji jasné a struéné formulovanym jednoznacnym pokyniim

(., Stoupni si sem na caru! “ narozdil ... ,,Udélejte rozestupy!*)

Charakteristika vekové kategorie starsi pripravky (8 az 10 let)

Obdobi intenzivniho rozvoje pohybové koordinace, explozivni sily dolnich koncetin,
rychlosti frekvence pohybii a jednoduchych pohybi. Stale klidny, rovnomérny télesny rust
a vyzralejsi psychika spolu s bezvyhradné uznavanou autoritou trenéra vytvareji mimotadné
ptiznivé piedpoklady k uceni se pohybovym a hernim dovednostem. S obdobim mladsich
zakt jde o klicova veékova obdobi, v nichz se utvaii rozhodujici ¢ast rejstiiku hernich
dovednosti hrace, tzn. Kolik a jakych fotbalovych dovednosti bude mit v pozdéjsim véku
V repertodru pro bézné pouZiti pii hie. Déti jiz dokdZou byt pozorngjsi a diky jejich ziskanym
tréninkovym zkuSenostem byva znacné jednodusi organizace tréninkové jednotky z pohledu
trenéra. To umoziuje vice zaméfit trenérovu pozornost na tréninkovy obsah a pribéh jeho

osvojovani u jednotlivych hract. Zlepsuje se také rozumova troven, a tak mizeme zarazovat

vvvvvv

Charakteristika vékové kategorie mladsich Zakii (10 az 12 let)

Je to obdobi pfed pubertou, v kterém pietrvava pomaly télesny riast. To, spolu
S podstatnym vyvojem centralni nervové soustavy udrzuje a v nékterych smérech dokonce
vylepSuje podminky pro pohybové uceni. Hraci jsou schopni vykonavat pozadované
pohybové ukoly rychleji i pfesnéji nez v mladsich letech mimo jiné diky nardstu svalové sily.
Dokazou lépe rozliSit zménu rytmu pohybu, pomalé a rychlé provedeni, svalovy stah
auvolnéni. Toho musime vyuZivat pifi zdokonalovani napf. klamnych pohybi, béZecké
techniky. ZlepSeni orientani schopnosti a prostorové predstavivosti umoziuje hloubgji

se vénovat herni soucinnosti vétSiho poctu hract. Vykonnost srdce a plic podstatné stoupa.
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Mladsi Zaci maji také vyhodu pomérné rychlé obnovy energie po kratkodobém intenzivnim
zatizeni. Je to obdobi vzord a snahy vyrovnat se dospélym. Déti si velmi cenni spravedlnosti

nebo az rovnosti v jednani dospélych viuc¢i nim (Buzek a Prochazka, 1999).

Charakteristika vékové kategorie starsich Zakii (12 az 14 let)

Zminéné obdobi zavrSuje trénink v zdkovském veku, etapu zékladniho a Castecné
specializovaného tréninku. Nektefi autofi ji oznacuji jako etapu lidského zrani. Dochazi
k podstatnym zménam v somatickém a psychickém vyvoji (puberta). S timto stavem dochazi
k negativnim jeviim, které jsou vétSinou spolecnosti znamé. Z hlediska motorického uceni
je to pokles koordinace (tim i techniky) dovednosti, jejz jsme v minulosti upevnily. Tento Stav
nelze vnimat jako krizové ,,obdobi®, ale jako urcitou specifickou soucast vyvoje mladého
fotbalisty. Trenér by mél prokazat trpélivy pfistup k osobnosti zdka. Systematicky a odborné
vedeny trénink muze tyto nedostatky z velké ¢asti nahradit (Fajfer, 2005).

Kategorie mladsiho dorostu (16-17 let)

Obdobi dorostového véku znamena posledni vyvojové stadium mezi détstvim a dospélosti.
Vyznacuje se postupnym vyrovndnim pubertdlnich nesrovnalosti a disproporci
a dokoncovanim rastu a vyvoje. Tyto procesy vsak zcela jest¢ nekonci. Zatimco v ristu
atélesném vyvoji dochazi pozdéji jiz jen k nepatrnym zméndm (vyjimku tvofi pouze
potencidlni tloustnuti z nedostatku pohybu a z velkého energetického ptijmu), vyvoj, hlavné
ve spolecenském utvareni, pokracuje déal (Dovalil, et al., 2002).

Stejny autor poukazuje na to, Ze az do v€ku dospélosti se ¢lovék v mnoha smérech méni.
pohledy na prib¢h vyvoje a charakterizuje ho jako zakonity. Ma-li byt trénink dlouhodobé
uspésny, nelze tyto poznatky zvlasté v ptipraveé déti a mladeZe ignorovat.

Vékové zakonitosti mizeme definovat ve zménach télesnych rozmért a proporci, ve stavbe
1 funkci télesnych organl, v psychice 1 ve vztahu k ostatnim, ve vykonnosti. Zmény —
v souhrnu Ize do 18. let hovofit o rlstu, vyvoji a dozravani — maji riznou intenzitu, dynamiku.
V jejich disledku se vykonnost v pohybovych ¢innostech ptirozené zvysuje (Dovalil, et al.,
2002).

2.8.1.1 Kategorie starsiho dorostu (18 let)

Fajfer (2005) popisuje, ze ve véku 17-18 let, kdy se funk¢ni Groven piiblizuje dospélym,

ma mit kondi¢ni pfiprava charakter vysoké intenzity, protoZze pro rozvoj kondi¢nich
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schopnosti jsou v organismu vytvofeny optimalni podminky: hra¢, ktery v této dobé ma
vysokou turoven techniky, sviij vykon muze pomoci intenzivniho kondi¢niho tréninku
zdokonalit, ale ne naopak. Dale uvadi doporuceni pro praxi: Pfi rozvoji kondi¢ni pfipravenosti
hrace nam nejde o Spickovou vykonnost ve vSech ukazatelich (nejsme atleti, veslafi). Jde ndm
piedevsim o vytvofeni motorického potencialu hrace, vytvoreni jeho osobnosti, kterda se
projevuje V feSeni vybérovych reakce v utkani vysokym stupném techniky, taktického
mysleni, podlozenou optimalni urovni kondi¢ni pfipravenosti (bez ur¢it¢ho stupné kondicni
piipravenosti ztraci technika dynamiku a psychickou odolnost).

V dorostenecké kategorii uz mlady brankai ovlada vSechny dovednosti spojené s jeho
postem brankafe. Od tohoto momentu az do konce svoji kariéry bude své dovednosti
zdokonalovat na zakladé pravidelného technicko — taktického tréninku, at’ uz individualniho
nebo skupinového s muzstvem., dale na zaklad¢é rozvoje fyzickych schopnosti, vlastnich
zapasovych zkuSenosti, pozorovanim jinych brankari. Okolo véku 17 let maji brankafi prvni
zkusenosti s dospélym fotbalem, coz je divod se komplexné vénovat ptipravé po technické,
taktické, fyzické a mentalni strance. Pro mladého brankaie je to obdobi, kdy se ukaze, bude-li
se jeho kariéra ubirat smérem do velkého fotbalu, anebo bude brankafem vykonnostnim, kdy
se bude vénovat fotbalu pii zaméstnanim (Vencel, 2013).

Dovalil et al. (2002) dorostovy vék charakterizuje jako obdobi posledni vyvojové stadium
mezi détstvim a dospélosti. Vyznacuje se postupnym vyrovnanim pubertdlnich nesrovnalosti
a disproporci a dokoncovanim riistu a vyvoje. Tyto procesy vSak zcela nekonci. Zatimco
vristu a télesném vyvoji dochazi pozdéji jiz jen k nepatrnym zméndm, vyvoj, hlavné
ve spoleCenském utvaieni pokracuje dal. Koncem obdobi se pozvolna dovriuje télesny vyvoj,
projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti vSech organu téla: srdce, svali, zesileni kosti,
Slach aj. Predpoklad k intelektualni ¢innosti byly polozeny a rozvijeny jiz diive. Vyvoj v této
oblasti pokracuje k vysoké urovni abstraktniho mysSleni, zjemnuji a zdokonaluji se jeho

logické komponenty. Dosahuje se plné schopnosti logického usuzovani, chapani

vvvvv

Technicka a takticka priprava brankare v kategorii 16 az 19 let

Brankat musi byt rozhodny a velmi rychle uvazujici. V zapase teS§i mnoho situaci, kdy
se musi rozhodnout béhem vtefiny. MlZe se jednat o defenzivni a ofenzivni rozhodnuti a dalsi
situace, ktera se méni v zavislosti na postaveni hra¢t a na postaveni na aktualnim hernim
stavu. Casto jeho nespravné rozhodnuti znamena obdrzenou branku, a tudiz piimé ovlivnéni

vysledku (Hargitay, 1978).
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Brankar ¢im dal tim vic ovliviiuje svym rozhodnutim pribéh utkani, Gspéch ¢i neuspéch
tymu. Svym projevem, komunikaci a organizovanim hry v utkanich a pfi riznych zapasovych
situaci, se stava brankar zarukou jistoty a spolehlivosti. Vstup na hiisté v brankatském dresu,
to vzdy znamenalo vstup na rizikové pracovisté. Post brankaie si zdda vasen, oddanost a lasku
k fotbalu. Piesto je tfeba fict, Ze naprosto bezchybny brankaf neexistoval a existovat nebude
(Zurman a McDonald, 1972).

Tréninkova taktickd cviceni vychdzeji ze zdpasovych situaci, které po rozcviceni
zafazujeme do hlavni ¢asti tréninku. Brankar se zaCasthiuje ruznych taktickych tréninku
s muzstvem, pii kterém se nadale rozviji jeho taktické mysleni. Zdokonaluje se jeho uloha
jako prvniho ofenzivniho hrace pii nacviku uto¢nych hernich kombinaci, zlepsuje se jeho

spoluprace se spoluhraci pii defenzivni ¢innosti celého muzstva (Vencel, 2013).

Kondicni priprava brankare v kategorii 16 az 19 let

Kondic¢ni ptiprava je jedna ze slozek tréninku, kterd se primarné zaméfuje na ovlivnéni
pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti bezpochyby patii k vyznamnym
faktoriim vétSiny sportovnich vykont (Dovalil et al., 2002).

V této vekové kategorii brankar zacina s cilenym rozvojem vSech fyzickych vlastnosti.
Je dulezité poznat potieby brankafe na zdklad¢ analyzy utkéni a tréninkového procesu.
Ptiprava a rozvoj fyzickych schopnosti je obdobna jako u dospélych Spravna a cilend
kondi¢ni pfiprava vychazi z analyzy brankate v tréeninkovém procesu a pozorovat jeho vykon
v utkani. Brankaf ztréninku neni zcela stejny jak brankatf z utkani. Tréninkovy proces
brankafe je vice spojen s kvantitou, to znamena schopnost snaset zatéz a rychle regenerovat.
V utkani plati jen kvalita: byt rychlejsi jako soupef, skdkat vySe a v soubojich byt odolny
(Vencel, 2013).

Psychologicka priprava

Dovalil et al. (2002) uvadi, opakovana zkuSenost potvrzuje, ze sportovni vykon
je limitovan jak funk&énim moznostmi ¢lovéka, tak jeho psychikou. Psychické Cinitelé tudiz
patfi neoddélitelné¢ mezi slozkami struktury sportovnich vykont, jejich rozpozndvani,
a predevsim ovliviiovani vytvareji v podobé psychologické ptipravy piimou soucast
sportovniho treninku.

Kazdého cloveéka charakterizuje velky pocet rozmanitych osobnostnich vlastnosti. Tyto
vlastnosti ovliviiuji kazdého znas vjeho rozhodovani — chovani. Kazda osobnost

je reprezentovana fadou faktort, které vytvaii tzv. strukturu osobnosti. Jednd se o velmi
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slozity soubor faktort, které jsou ovlivnéné a tvoiené kontaktem s okolnim prostfedim, stejné
jako je tomu i naopak. Mezi hlavni patii: schopnosti, temperament, motivace, postoje
a hodnotova orientace, charakter a dalsi faktory (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Psychologickd pfiprava poméha brankafovi zvladat psychickou zatéz vyplyvajici
ze specifického postu, vnéjSich a vnitinich faktord, které neustale na brankafe plisobi. At uz
to jsou rodice, spoluhraci, soupef, vlastni rodina, funkcionafi, rozhod¢i, pocasi, média, aj. Pro

splnéni vSech tloh, brankar potfebuje byt co nejlepsi pripraven. Kazda malickost miize mit

vazny dopad ve vykonnosti (Vencel, 2013).

2.9 Diagnostika ve sportu

Diagnostika je dlouhodobé uzivana v rGznych oblastech lidské Cinnosti — v lékafstvi,
psychologii, pedagogice, technice, sportu atd. V oblasti sportu se diagnostika uplatiiuje
ptedevsim ve sportu, kde se diagnostika chépe jako zpétnovazebni kontrolni metoda.

V systémovém pojeti je diagnostika chapana jako nedilna soucéast diagnostického procesu,
jehoz cilem je nejen stanoveni diagnozy, ale zejména uplatnéni zjisténych poznatki v procesu
planovani, regulace a fizeni sportovniho tréninku (Blahus, 1996; Zhéanél, Lehnert a Cernosek,

2005).

2.9.1 Vyznam kontroly sportovni vykonnosti

Kontrolni ¢innost je neoddélitelnou soucasti planovani. Méa funkci zpétné vazby,
tj. podava informace o kvantitativnim a kvalitativnim plnéni planu a jeho ¢innosti. UmoZiuje
dale zkvalitiiovat fizeni tréninkového procesu, lépe pozndvat moznosti sportovcl nebo
druzstva, a tim urychlovat jejich vykonnostni rist (Choutka a Dovalil, 1987).

Kontrola trénovanosti ma poskytnout informace o zménach, knimz v dasledku
tréninkového procesu dochazi. Plni tak nezastupitelnou tlohu zpétné vazby. V tréninku jde
0 ovliviiovani stavu trénovanosti sportovce nebo druZstva. K u¢innému fizeni je nezbytné
definovat stav vychozi, prubézny i cilovy. Dilezité je védét, na které ukazatele trénovanosti
se pii kontrole zaméfit. Vychodiskem by méla byt znalost struktury sportovniho vykonu

(Dovalil et al., 2002).

2.9.2 Diagnostika jako soucdst Fizeni sportovniho tréninku
Kazdy sportovni vykon jednotlivce, ktery chceme hodnotit, a analyzovat se musi testovat.

Nicméné, je otdzkou, zda diagndza, rozpoznani aurCeni talentu, kterd je zaloZena na
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vysledcich jednotlivych testd motorickych, bude dostate¢na (Zibung, Zuber a Conzelmann,
2016).

Jak popisuje Psotta (2006) diagnostika je soucasti tréninkového procesu a nemusi se jednat
o komplikovana meéfeni odezvy organismu hraCe na zatizeni, ale Ize sem pfifadit také
subjektivni hodnoceni hract v priabéhu utkani a tréninku.

Talovic¢ et al. (2010) fotbal je tymovy sport, kazdy fotbalista funguje samostatné a kazdy
z nich ma sva specifika. Aby bylo dosazeno vysledkl a Uspéchu, musime zjistit, jaké jsou
specifika, kterd by ho dovedly k dosazeni pozadované mistrovstvi. Na podkladé téchto
parametrt, fotbalovy vykon nebo brankaiska vykonnost zavisi na koordinaci s mi¢em i bez
mice. Na zaklad¢ predchdzejicich tvah je tfeba vénovat pozornost situaénim pohybovym
schopnostem spole¢né s motorickymi schopnostmi, jako je v prvé fadé koordinace, vybu$na
sila, pfesnost provedeni. Pro Gspéch fotbalisty neni ale rozhodujici pouze zakladni pohybové
dovednosti, ale i1 celd fada dalSich dovednosti jako jsou technické charakteristiky, taktické
znalosti, dovednosti, které jsou podminkou uspéchu hrace. Tyto udaje jen dokazuji slozitost
cesty k uspéchu ve fotbalu, a proto je dal§i vyzkum na poli sportovniho tréninku Zadouci, a
trénink téchto faktord sportovniho vykonu je pro trenéra vyzvou.

Napi. ve studii Rebelo-Gontjalves et al. (2016) byly v motorickych testech brankait
vyuzivany testy rychlostnich schopnosti, test agility 10x5, test vybusné sily dolnich koncetin,
aerobni Leger test, ktery testuje kardio-respira¢ni vytrvalost.

V dalsi studii Gil et al. (2014) vyuzivali pro brankare testy na rychlostni schopnosti, test
15, 30 m a agility, intermitentni vytrvalostni Yo-Yo test, také brankate testovali na vybusnou
silu dolnich koncetin-vertikalni skok, a také pro zméfeni sily hornich koncetin vyuzili stisk
drzadla (dynamometrie).

Brindescu (2012) uvadi, ze kazda v€kova kategorie ma sva specifika, charakteristiky,
a tak je tomu i v kategorii, o kterou se zajimam, v kategorii dorostencti. Kdyz budeme
posuzovat rozdily mezi jednotlivymi brankéaii, at’ uz svétovymi ¢i vykonnostnimi, je dilezité
vzit v avahu celkovy vykon ze vSech aspekti sportovniho vykonu, a nikoliv jen a pouze na

zakladé pfedem stanovenych motorickych schopnosti a technickych dovednosti.

2.9.3 Morfologie, somatotyp brankdrie

Urcovani somatotypu vychazi z konstitucnich typt podle télesné stavby a vyuziva
se nejvice Vv souvislosti se sportem a télesnou vychovou. Pojem somatotyp zavedl W. H.
Sheldon, vyjadfil ho tiemi ¢isly a krajni typy nazval: endomorf, mezomort, ektomorf. Udava

se, ze somatotyp je ze 70 % ovlivnén geneticky. Kategorie somatotypli se vyuziva jako
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pomiicka pro orientacni stanoveni télesnych piedpokladii k pohybové ¢innosti (Neuman,
2003).

Somatické charakteristiky télesna vySka, hmotnost, Body Mass Index maji v sou¢asném
sportu velky vyznam. Pro posty brankaii se vyhledavaji jedinci, ktefi maji genetické
disposice k vysoké télesné vysce. Co se tyce télesné vysky, brankafi dosahuji praimérné vyssi
télesné vysky nez hraci v poli. Pro brankare hraje télesna vyska a hmotnost velky vyznam pro
samotny vykon.

Podle Ziva a Lidora (2011) obecné plati, ze dospé€ly brankaii jsou vyssi nez 180 cm. Pouze
tf1 studie uvadeéji vysSku brankait mensi nez 180 cm. Proto tieba je shrnout, Ze profesionalni
dospélé brankafi jsou obvykle vysoci pres 180 cm.

Podle zkusenosti je nejvice vyhovujici vyska mezi 175-190 cm. Prili§ vysokd postava
a dlouh¢ koncetiny omezuji jeho pohyblivost. Pro malé brankafe jsou nebezpecné vysoké
obloukem letici mice. TéZko je zasahuji a ve vzduSnych soubojich pted brankou se dostavaji
do nevyhodnych pozic (Gifford, 2002).

Vys8i naroky na vykon brankare potvrzuje vyvojovy trend také na snizovani télesného tuku
u brankaft. V soucasnosti jsou hodnoty vétSiny brankait v rozmezi 8-10 %. Psotta et al.
(2006) a Buzek et al. (2007) ve svych dilech které se zabyvaji oblasti vykonu v kopané,
uvadéji jako optimalni zastoupeni télesného tuku pro hrace hodnoty vrozmezi 8-12 %,
s kaliperaci 5-9 %.

Pod zkratkou BMI se skryva index télesné hmotnosti (angl. Body Mass Index). Index se
vypoCitd vyd€lenim hmotnosti ¢lovéka druhou mocninou jeho vySky. Hmotnost
se udava v kilogramech a vyska v metrech. Postem, na kterém hraji hraci s nejvys§im
indexem BM], je stale brankat. BMI elitnich brankatt je 21-24 kg.m™. Je nutno zdfiraznit, ze
sméru je pomér aktivni télesné hmoty (t€lesna hmota bez tuku) a pasivni t€lesné hmoty (tuk).

Co se tyce télesné hmotnosti, miizeme vyslovit domnénku, ze brankatr ma byt leh¢i, jak mu
urcuje poméer jeho télesné hmotnosti a télesné vysky. To mu zabezpeCuje potiebnou
pohyblivost. Ptili§ lehkého brankéfe lehko odstifiuji v souboji o mi¢, pfili§ t€zky je zase méné

pohyblivy (Hargitay, 1978).
2.9.4 Clenéni testii, viastnosti testii, charakter testii

Zakladnim principem testovani hract je jasna predstava ucelu testovani a nasledny vybér

vhodného testu ¢i vice testu.
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Psotta (2006) uvadi, nejbéznéjsi a také nejdostupnéjsi zplsob objektivni diagnostiky
télesné vykonnosti hraci fotbalu je testovani pomoci pohybové vykonovych ¢i zatézovych
testd. Spolehlivost, platnost a citlivost se povazuji za tfi hlavni vlastnosti testu. Spole¢né
urcuji, jak presné lze danou komponentu télesné¢ vykonnosti hodnotit. S vyssi Grovni téchto
vlastnosti se zvySuje schopnost testu rozlisit 1 relativné malé vykonnostni rozdily mezi hraci
nebo odhalit i malé zmény jejich vykonnosti.

Podle Dovalila et al. (2002) by dasledna kontrola trénovanosti v idealnim pfipadé¢ méla
zahrnovat prubézné informace o vSech podstatnych faktorech. Vedle pozadavku komplexnosti
a specializace bychom méli usilovat o systemati¢nost a pravidelnost kontroly.

Psotta (2006) a M¢&kota a Novosad (2005) poukazuji na to, ze testy musi spliovat tato
kritéria:

e Platnost (validita) zalezi na tom, do jaké miry se podafilo nalézt pohybovy obsah,
Vv némz se dominantné promitne diagnostikovana schopnost,

e Spolehlivost (reliabilita) pouzité testy by mély mit, pokud mozno malou chybu
meéieni,

e Objektivita (souhlasnost) tykd se miry shody vysledki testu pii testovani a méteni
riznymi testujicimi osobami,

e Citlivost jde o miru schopnosti testu odrazet zmény v télesné vykonnosti hrace

v disledku zmén kvality nebo kvantity tréninku.

Meéreni motorickych testii

Test je vlastné urCitym typem zkouSky. Pohybové ukoly maji rozdilny charakter, méfené
osoby se snaze podat maximalni vykon, dosdhnout co nejdelsi vzdéalenost, provést test nebo
zvladnout dovednost v co nejkrat$im Case ¢i udrzet nejdéle rovnovazné postaveni. Uvedené

testy Ize provadét na hiisti, v hale nebo v t€locviéné (Neuman, 2003).

Strucna klasifikace testii

Nazvy testll vétSinou pftiblizuji charakter pohybové cCinnosti (skok, hod) nebo jméno
autora, ktery test zavedl do praxe (Sargentiiv skok, Burpeeho test apod.), v né€kterych
piipadech se uvadi mezinarodné piejaty vyraz (napt. benchpress).

Testy se Casto seskupuji do testovych systémii obsahujici dva a vice testl tvoficich jeden
celek. Rozlisuje se tak testova baterie, ktera posuzuje jednu ¢i vice schopnosti. Vysledky

jednotlivych testi se sdruzuji a vytvareji jeden vysledek — testové skore. Samotné testy jako
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by zde ztracely svou samostatnost, proto by piesnéji méli byt nazvany subtesty. Sestaveni
takové baterie je slozity problém, nebot’ se vétSinou hled4d nejmensi pocet testl, které by co
nejpresnéji postihly celou oblast télesné zdatnosti.

Dalsi sdruzeni nékolika testd se nazyva testovy profil. Ziskané vysledky se zobrazuji
grafickym zplisobem V siti, kterou navrhuje autor testu. Testy zde vystupuji samostatné

a spole¢ny vysledek se neuvadi (Neuman, 2003).

Kdy testovat

Testovat vykonnost a trénovanost sportovce by se mélo realizovat v takovych Casovy
obdobi, aby se zmény trénovanosti mohly projevit a zarovein abychom mohli ze zjisténych
skuteCnosti operativné vyuzit pro piipadné Upravy samotného tréninkového programu
(Dovalil et al., 2005).

Podle Celikovského (1985) je vhodné testovani provadét v obdobich, kdy dochazi
ke zménam v kvalité tréninkového podnétu, a v pribéhu tréninkového roku vzdy na konci

urcitého tréninkového obdobi.

2.9.5 Vyhodnoceni diagnostiky
Diagnostika se v tréninkovém procesu uplatituje v prubéhu tréninkovych obdobi a etap pii
kontrole trénovanosti a hodnoceni efektivity tréninku z hlediska stanovenych cilt.
Diagnostikovani ndm umoZnuje stanovit u sportovcl uroven napiiklad jednotlivych
svalovych skupin a druhli sily. Pomaha urcit vhodnost pouZitych prostiedkii a metod.
Vysledkt se vyuzivd jako vychodiska pro tvorbu individualizovanych tréninkovych

programtl.
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem je navrhnout a doporucit motorické testy hodnotici aktualni kondicni

pripravenost brankait fotbalu.

3.2 Diléi cil
Na zéklad¢ zjisténi pohybovych, resp. fyziologickych charakteristik testovanych brankait
popsat strukturu herniho vykonu brankéfe jako objektivniho zékladu pro nédvrh specifické

testové baterie.

3.3 Limity prace

Jsem si védom, Ze vysledky motorickych testll jsou limitovany malym poctem brankait
a jednorazovym méfenim. Pfedpokladam, ze vysledky pilotni studie budou slouzit jako zaklad
pro diplomovou préaci v navazujicim studiu.

Zavéry predkladané prace je proto potieba brat pouze jako informaci.

3.4 Ukoly préace
V pribehu planovani a pocatku realizace, resp. pfipravy bakaléaiské prace, jsem byl nucen
plnit nasledujici zadani, kterd vyplyvala z hlavniho a dil¢ich cilu:
e Shromazdit, posoudit a analyzovat poznatky z odborné literatury,
e Navrzené testy nechat posoudit specialisty na kondi¢ni trénink, trenéry, metodiky
fotbalu,
e Uskutecnovat testy,

e Navrhnout testovou baterii pro brankéare.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru
Strucna sportovni anamnéza brankaru

V mladSim a star§im dorostu je momentalné v Klubu Kk dispozici Sest brankait, z toho
jeden je dlouhodobé nemocen, takze Setfeni se tykalo péti vykonnostnich fotbalovych
brankart Baniku Ostrava. VEékovou kategorii jsem zvolil se ztetelem na sportovni vék, tzn.
na dobu zapojeni do tréninkového procesu.

Brankar 1 (B1) je ¢lenem tymu starSiho dorostu U-19. Tento brankaf trénuje od svych
7. let fotbal, jedna se o sportovce, ktery dlouhodob¢ a pravidelné absolvuje tréninkové
zatizeni. V letoSnim roce uz zacal absolvovat tréninkovy proces s tymem ,,A“ muzi
Baniku Ostrava. V této sezoné je typicka skladba jeho tydenniho mikrocyklu nésledujici:
pondéli dopoledni individudlni specificky brankdisky trénink, odpoledne rozvoj
rychlostné silovych schopnosti dolnich koncetin a herni skupinovy trénink, vecer
regenerace ve formé bazénu. Utery rozvoj sily funkéniho charakteru, trup, horni
koncetiny, stabilizacni cvi¢eni a tymovy herni trénink, ve stfedu tymovy technicko —
takticky trénink, Ctvrtek sila formou ,,core” a individudlni specificky brankatrsky trénink,
patek tymovy herni trénink. Sobota utkani. Nedéle byla volna.

Brankar 2 (B2) a brankar 3 (B3) jsou ¢leny muzstva U-17. Oba brankati se fotbalu
vénuji od svych 8 let, jedna se o brankate, ktefi dlouhodob¢ absolvuji tréninkova zatizeni.
V leto$nim roce (2017) se zacali zGcéastiovat tréninkového procesu s tymem ,,A“ muzi
Baniku Ostrava. Jejich typicka skladba tydenniho mikrocyklu je stejna, jako u B1.

Brankar 4 (B4), 5 (B5), jsou ¢leny tymu dorostenci U-16. Oba brankafi zacali

se fotbalu vénovat od svych sedmi let. Skladba tydenniho mikrocyklu je stejna jakou B 1.

V praci byly k vyhledavani poznatkti zaméfenych na kondiéni schopnosti pouzity
databaze EBSCO a védecké knihovny v Ostravé a Olomouci. Databdze EBSCO byla
pouzita z divodi, ze jsem predpokladal jistou kvalitu pfi vyhleddvani informaci a taky, Ze
databaze neni zdarma, ale je placena a mély by tedy nabizet dobré sluzby. Vyuzival jsem pfi
vyhledavani popisu pokrocilého vyhledavani. Knihovny maji dva druhy seznamd, autorsky a
predmétovy. V soucasné dobé maji knihovny piistupny katalog v elektronické podobé na
internetu. V databazi EBSCO a knihovnach katalozich jsem vyhledaval podle klicovych slov
motorika, svalova sila, kondice, test, fotbal. Vybér testll byl navrzen s ohledem na pohybovou

a fyziologickou charakteristiku herni ¢innosti brankare.
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Hlavnim cilem bylo zjistit uroven pohybovych schopnosti brankait. Testoval jsem
motorické schopnosti, které jsou relevantni pro samotny vykon v utkani. Vybusnou silu
dolnich a hornich koncetin, které vyuzivame pti vyskoku, pfi akceleraci pti sprintu, zméné
sméru, pii kopech do mice, a dale pii vyhazovani mice. Explozivni sila je zékladnim
aspektem UspéSnosti v ¢innostech brankare. Testoval jsem také aerobni vytrvalost, Ktera
dovoluje uskutecniovat ¢innosti vyssi intenzity s niz§im zapojenim anaerobniho metabolismu a
podporuje schopnost zotavovat se po kratkodobém vysoce intenzivnim zatiZzeni anaerobniho
typu. Zacdatek testovani jsem naplanoval na zacatek roku v lednu 2017.

Vytvofil jsem si zdznamovy list, do kterého jsem poznamenaval si vysledky. Pii testovani
télesné vykonnosti jsem pouzil Ctyfi standardizované testy, paty test testujici flexibilitu
a véetn¢ mefeni slozeni téla. Testovani bylo rozlozeno do dvou dni.

Bylo hodnoceno:

e Slozeni téla (bodystat),

e Vybusna sila dolnich konéetin-skok do dalky z mista,

e Vytrvalostni dynamicka sila hornich konéetin — shyby na hrazd¢,
e Rychlost s agilitou-¢lunkovy béh 4x10 m,

e Aerobni vykon a kapacita — Leger test,

e Flexibilita — hluboky ptedklon vsedé.

Meéfteni slozeni téla bylo uskute€néno diagnostickym pfistrojem InBody 720 méfici
impedanci tetrapolarni metodou pomoci 8 dotykovych elektrod. Byla méfena télesna
hmotnost, svalova tkan, voda v téle, index télesného tuku, BMI. Pro méfeni télesné vysky byl
pouzit digitalni stadiometr Seca 274.

Brankafi pred métenim dodrzeli tyto podminky:

e Nejist a nepit po dobu 4-5 hod. pied testem,
e DodrzZet dobu pfed méfenim 12 hod. bez aktivni ¢innosti,
e T¢lo nesmi byt zpocené,

e Mc¢teni musi probihat pii pokojové teplote.
Testova baterie a jednotlivé testy

Konkrétni testy (Tabulka 1) jsem vybral na zakladé zjisténi pohybovych a fyziologickych

charakteristik a struktury herniho vykonu brankafe a po konzultaci s hlavni kondi¢nim
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trenérem klubu. Testovani byli s testovou baterii a jednotlivymi testy pfedem obeznameni a

m¢li dost Casu se po psychické strance pripravit.

Tabulka 1. Charakteristika zvolenych testt.

Test Vyznam
Dynamicka explozivni sila dolnich konCetin Skok daleky z mista Posouzeni dynamické explozivni sily dolnich koncetin
Aerobni vykon a kapacita Leger test Zjistovani aerobni vytrvalosti
Silové schopnosti Shyby Posouzeni vybusné sily HK
Anaerobni kapacita Clunkovy béh 4x10 m Rychlostné silové predpoklady DK
Pohyblivost Siroky sed rozkro¢ny lokty na zem Flexibilita

Viastni meéreni

Rozcviceni a rozbehéani probehlo v kryté hale, ve kterém byl dievény povrch. Kazdy hrac

byl sezndmen s kazdym testem zvlast.

Test 1. Skok do dalky z mista

<.

Obrézek 1. Skok do dalky z mista (Mékota a Blahus, 1983).

Popis testu
Testem méfime dynamickou explozivni silu dolnich koncetin (DES DK). Test je
vhodny pro déti 1 dospélé.
Pomiicky
Pevny neklouzavy povrch, méfici pasmo, kiida, tabulky k zapisovani vysledkd.
Ucel testu
Test méti DES DK.

Obsah testu, administrace testu
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Testovany stoji v normalnim postaveni (nohy jsou od sebe na sitku panve), Spickami

nohou tésn¢€ u odrazové ¢ary. S podiepem, za soucasného $vihu pazemi se snozmo odrazi

a snazi se doskocit co nejdale. Dopadne na chodidla a ziistane stat.

Zpusob skorovani, vyhodnoceni testu a vécna interpretace vysledki

Urcuje se posledni dotyk paty nohy, ktera je blize k odrazové Care, vzdalenost se méfi

na kolmici. Skok opakuje tiikrat a pocita se nejlepsi vykon. Celkovy vykon se udava

vV cm, s piesnosti na 1 cm.

Tabulka 2. Vykonnost ve skoku dalekém z mista (upraveno podle Mékoty a Kovafie et al.

1995).
Ohodnoceni Sten Skok daleky z mista
Vyznamné 1 -181
podpramérny 2 182-191
oL 3 192-202
Fodprimemy 4 203-212
oL 5 213-223
rameérn
P Y 6 224-233
L 7 234-244
nadprimeérny
8 245-254
Vyznamné 9 255-265
nadprimérmy 10 266+

Test 2. Leger test

20 metres

Obrazek 2. Schéma Leger testu (www.tpfp.org).

Popis testu

‘!'!.‘.!uh..

»

o 2011 TPFP

Neuman (2003) tvrdi, Ze test je zaloZeny na principu klasického ¢lunkového béhu, avSak

s tim rozdilem, Ze UCastnici testu museji upravovat rychlost béhu na zékladé¢ zvukovych

signald, které vychazeji z piehravace. Test testuje dlouhodobé schopnosti z fyziologického

hlediska indikuje maximalni aerobni mozZnosti organizmu.
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Pomiicky

Uzemi, kde 1ze vyty¢it b&Zeckou trasu a béhat ,,od ¢ary k &afe” ve vzdalenosti 20 metri.
Ucel testu

Testuje kardio-respira¢ni vytrvalost.
Obsah testu, administrace testu

Test probiha v t€locviéné, nebo kdekoliv na rovné ploSe, kde se vyznaéi bézecka draha
0 délce 20 m. Testovany bézi od jedné ¢ary ke druhé, té se dotkne jednou nohou a bézi zpét.
Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signaly vysilanymi v pravidelnych intervalech. Na
kazdy zvukovy signal musi béZec dosahnout na jednu z koncovych car. Cviéici reguluje
rychlost svého béhu vzdy po skonceni kazdého useku. Cilem testovaného je udrzet na draze
20 m postupné¢ se zvysujici rychlost béhu po dobu co nejdelsi.
Zpiisob skorovani, vyhodnoceni testu a vécna interpretace vysledki

Test kon¢i za piedpokladu, Ze neni schopen 2x po sob& dosahnout Grovné ¢ary v daném

éasovém limitu.

Tabulka 3. Vykonnost v Leger testu (M¢kota a Kovar et al. 1995, upraveno).

Kategorie 17 let chlapci

Ohodnoceni Sten Leger test (min.)
Vyznamné& 1 -5,5
podpramérmy 2 5,51-6,50

3 6,51-7,50
Podpramérny

4 7,51-8,25

o, 5 8,26-9,25

prameérny

6 9,26-10,00

7 10,01-11,00
nadprimérny

8 11,01-12,00
Vyznamné 9 12,01-12,75
nadprimeérny 10 12,76-

Test 3. Shyby

Obrézek 3. Shyby na dosko¢né hrazdé (www.doformy.wordpress.com).
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Popis testu

Z klidného svisu (drzeni nadhmatem v §ifi ramen) se TO pfitahuje do shybu (brada nad
zerdi) a spousti zpét do zékladni polohy (paZe zcela napjaty). Pohyb je plynuly, bez pieruSeni
az do Unavy.
Pomiicky

Hrazda v dostate¢né vysce, aby se jednotlivec ve svisu nedotykal zemé.
Ucel testu

Vytrvalostni silové schopnosti svalli hornich koncetin a pletence ramenniho.
Obsah testu, administrace

Pohyb vysvétlime a demonstrujeme, zacvik se neprovadi. PohodIné zaujmuti zékladni
polohy umoziuje stolicka, na niz TO vystoupi a kterou pomocnik odsune. K usnadnéni
pohybu nesmi TO pouzivat hmit, §vih, kopani nohama.
Zpiisob skorovani, vyhodnoceni testu a vécna interpretace vysledki

Test kon¢i, jakmile TO pierusi plynuly pohyb na 2 s nebo jakmile se dvakrat za sebou
nepritahne tak, aby brada byla nad Zerdi. Test provadime jen jednou.
Zakladni fotometrické vlastnosti — validita, reliabilita testu

Spolehlivost r=0,94

Tabulka 4. Vykonnost ve shybech (Mékota & Kovar et al. 1995, upraveno).

Kategorie 17 let chlapci
Ohodnoceni Sten Shyby
Vyznamné 1 0
podpramérny 2 1
Podprimérny 3 2
4 34
o, 5 5.6
primemy 6 7.8
oL 7 9.10
nadprimérny s 1112

Test 4. ¢lunkovy béh 4x10 m

Obrazek 4. Schéma modifikovaného testu ¢lunkového béhu (Psotta et al. 2006).
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Popis testu

Dle Psotty (2006) se ¢lunkovy béh 4x10 m vyuziva na zhodnoceni hrace pro bézecky
sprint se zménami sméru. Test zahrnuje komplex motorickych dovednosti — bézeckou
dovednost v akceleraci, v brzdéni a zménu sméru, ktera rovnéz v sobé integruje rychlostné
silové predpoklady nervosvalového systému dolnich koncetin.
Ucel testu

Jednd se o test rychlostné vytrvalostnich schopnosti, hbitosti a také ur¢ité obratnostni
urovngé.
Obsah testu, administrace testu

Start se provadi na vlastni podnét hrace z polovysokého startu 30 cm pied linii startovnich
bun¢k. Prvni a druhy usek se ukoncuje zménou sméru kolem kuzele, tieti tisek dotykem cary
chodidlem jedné nohy. Bé&h se provadi dvakrat s intervalem odpocinku 5 min mezi béhy.
Vysledkem je lepsi ¢as z obou. S ohledem na fyzické pozadavky se doporuuje piiblizné 2
hodiny pted testem nejist, neprovadét test po fyzicky narocné Cinnosti. Predpokladem pro
provedeni testu je dobry zdravotni stav. Vhodné je méfeni v hale. Pii provadéni ve venkovnim
prostfedi je dilezitou podminkou bezvétii a zajisténi standardniho povrchu a typu obuvi.
Draha musi byt rovna a sucha, pouziti hiebovych treter neni tolerovano. Pomucky: méfici
pasmo, dva kuzely, tuzka, papir (tabulka se jmény), fotobunky.
Zpiisob skorovani, vyhodnoceni testu a vécna interpretace vysledkii

Béh se provadi dvakrat s intervalem odpocinku 5 min a zaznamenava se cas lepsiho ze
dvou pokust. Zvolenou metodou je méteni pomoci fotobungk s ptesnosti na 0,01 s. Vysledky
se uchovavaji a po Case slouzi jako material pro zjisténi rustu vykonnosti hrace. Interpretace
vysledkd vychazi z porovnani vysledku s tabulkou €. 2, kde jsou uvedeny normy, v jakych by
se hraci méli pohybovat.
Zakladni fotometrické vlastnosti — validita, reliabilita testu

Spolehlivost testu je ve srovnani s ruénim méfenim stopkami vyssi o cca 10 % r = 0,86,
standardni chyba méfeni 0,5 su 15 az 16letych hract fotbalu. Test je vhodny pro hréace

fotbalu ve véku 6-19 roku.
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Tabulka 5. Hodnoceni vykonu testu skok do dalky (Psotta et al. 2006, upraveno).

Kritéria hodnoceni vilconu v modifikovaném testu Elunkového béhu
pro hrace fotbalu 15-16 roku
Hodnoceni Cas [5]
Nadprimérmy <96
Primérny 9.6-10,2
Podprimérny =102

Test 5. Siroky sed rozkrocny lokty na zem

Obrazek 5. Siroky sed rozkroény lokty na zem (http://www.fsps.muni.cz).

Popis testu

Piedklon v sedu, provadi TO v sedu na zemi, nohy ma v kolenou plné napnuté, nohy v
roznozeni v thlu 90° a snaZzi se o hluboky predklon tak, aby dosahl lokty na podlozku.
Pokyny a pravidla

Test zahajujeme vykladem a ukazkou. Testu piedchazi jednoduché standardni rozcviceni.
Testovana osoba je bosa. Napnuta kolena fixuje u testované osoby examinator nebo jeho
pomocnik. Pokus s pokréenymi koleny se rusi a natidi se novy pokus. Krajni polohy nesmi
byt dosaZeno hmitem. Platny je pouze dotyk v poloze, v niz je mozna vydrz 5 s.
Pomuicky

Rovné plocha
Ucel testu

Flexibilita
Obsah testu, administrace

Vysledek testu vyjadiujeme binarni kvantifikaci 0 nesplnil, 1 splnil.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Na podkladé ziskanych pohybovych, fyziologickych a somatickych charakteristik,
Z analyzy herniho vykonu brankéfe a z poznatkii z nasi 1 zahrani¢ni odborné literatury,
jsem ziskal objektivni zdklad pro rozhodovani o navrhu motorickych testti. Poukazuji
na to, jak dilezité jsou vysoké naroky brankéafe na produkci svalové sily, na vysokou
uroven explozivni dynamické sily hornich i dolnich koncetin, jak velice dulezitd je
aerobni vytrvalost, také rychlost, ktera i piesto, ze je geneticky dana, tak lze ji tréninkem
ovlivnit naptiklad technikou b¢hu, lepsi flexibilitou, nervosvalovou koordinaci ¢i lepsim
vyuzitim energetickych zdroji, dale poukazuji na dilezitost koordinace, ktera patii mezi
pohybovymi schopnostmi na piedni misto. Dalsi faktor, ktery vyrazné ovlivni vykon
brankafe, jsou somatické charakteristiky, télesna vySka, hmotnost, BMI
Co se tyCe snizovani télesného tuku, v soucasnosti jsou hodnoty vétSiny brankait
v rozmezich 8-12 %. Pro brankaie hraje télesna vyska a hmotnost velky vyznam pro samotny
vykon. Zakladni antropometrické charakteristiky byly adekvatni vékové kategorii vSech
jednotlivei, a index télesného tuku byl v doporuceném rozmezi stanovenych pro brankéate
8-12 % (Tabulka 7).

V dalsi casti jsem na téchto zakladech vybral pét nejzakladnéjSich testli motorickych
schopnosti, které¢ odrdzeji vykon fotbalového brankafe. VSechny vysledky testl jsou
uvedeny v tabulce 6. Testoval jsem motorické schopnosti, které jsou relevantni pro samotny
vykon v utkani. Test skok daleky z mista, méfi vybusnou silu dolnich koncetin, Leger test,
méfi dlouhodobou schopnost z fyziologického hlediska a indikuje maximalni aerobni
moznosti organizmu, dale test shyby na hrazd¢, ktery méfi vytrvalostni silové schopnosti
svalll hornich kongetin a pletence ramenniho, test ¢lunkovy béh 4x10 m, tento test zahrnuje
komplex motorickych dovednosti — bézeckou dovednost v akceleraci, v brzdéni a zménu
sméru, ktera rovnéz v sob¢ integruje rychlostné silové piredpoklady nervosvalového systému
dolnich koncetin a test flexibility, Siroky sed rozkro¢ny.

Jsem si védom, Ze takto navrzené testy jsou omezené malym poctem brankait
a jednordzovym testovanim, a tudiz vysledky nemusi byt smérodatné. Z tohoto davoda
doporucuji pro posouzeni jednotlivych motorickych schopnosti, najit testovou baterii, jejich
vysledky se kumuluji, pro kazdou motorickou schopnost zvIast’, a kterd by dostatecné piesné
vyhodnotila arovent motorické schopnosti. Pro hodnoceni télesné vykonnosti bylo pouzito pét

testd véetné méfeni slozeni téla.
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Brankar 1 a brankaf 2 prokéazali béhem testovani soutézivost a navzajem se chtéli
predstihnout v kazdé discipliné. Vysledek dynamické sily dolnich koncetin, aerobni
kapacita, rychlostnich silové schopnosti, silové schopnosti hornich koncetin a flexibilita,
ve vSech motorickych testech dosahli nadprimérné hodnoty, kromé modifikovaném
¢lunkovém testu 4x10 m, kde brankafr 1 dosahl primérného ¢asu. Tito brankaii jsou velmi
pracoviti a jejich tréninkova pile je na vysoké urovni. Jde vidét, Ze oba dva jsou kondi¢né
velmi dobfe piipraveni na jarni sezOnu.

Brankar 3 prokézal taktéz nadprimérnou kondi¢ni pfipravenost, kromé modifikovaného
Clunkovém testu 4x10 m, kde dosahl primérného Casu. Tento brankaf patii k vyraznym
talentim a je v §irSi nominaci reprezentace do U-17.

Brankat 4 je o rok mladsi nez B1, B2, B3. Limitujicim faktorem vykonu je sila hornich
i dolnich koncetin. Ve shybech se dokazal jen tiikrat vytahnout tak, aby brada byla nad
zerdi. Vynikal v rychlostnich schopnostech, a v Leger testu.

Brankat 5 je v klubu nejkrat$i dobu a jde to vidét i na jeho kondi¢ni pfipravenosti,
prokazal nejslabsi vykonnost v kazdé kondi¢ni schopnosti. Vysledky motorickych testu,

jsou prezentovany v Tabulce 6.

Tabulka 6. Vysledky motorickych testt.

Bl B2 B3 B4 B
Test skok daleky [cm] 21 20 20 A 20
Leger test [min] 145 137 125 125 82
Shyby [pocet] 10 9 9 3 3
Test Chunkovy beh ] 98 95 98 94 105
Sed rozkrocny [uspélneuspél] ANO ANO ANO ANO NE

Tabulka 7. Zakladni antropometrické charakteristiky hrace.

Bl B2 B3 B4 B5
Vek [roky] 18 ket 17 ket 17 ket 16 ket 16 let
Télesnd hmotnost [kq] 737 76 849 79,5 63
Télesna vyska [cm] 185 1825 188 184 179
Index télesného tuku [%] 8,2 10,4 11,4 9.1 75
BMI [(Kg/m2] 215 28 L 235 195
Svalova tkan kal 386 39 425 411 27
Voda v tele [ka] 49,6 49,9 55,1 53 24
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6 ZAVERY

V souladu s hlavnim cilem prace jsem po kritické analyze dostupnych naSich i
zahrani¢nich materiald navrhl a doporucil motorické testy pro brankaie fotbalu, které
by zhodnotily aktualni stav jejich kondi¢ni piipravenosti. Vybral jsem 5 ovéfenych testi
motorickych schopnosti: test skok do dalky z mista (ukazatel explozivni sily dolnich
koncetin), Leger test (ukazatel aerobni kapacity), test shyby na hrazdé¢ podhmatem
s uchopem v §ifi ramen (hodnocena dynamickd vytrvalostni sila dvojhlavého svalu
pazniho s podilem zadovych svalt), dile modifikovany test ¢lunkovy béh 4x10 m
(ukazatel rychlostné silovych schopnosti) a test hluboky ptfedklon vsed¢ lokty na zem
(flexibilita zadnich svalt stehna a svalt bedrokycelnich).

Na zakladé zjisténi pohybovych a fyziologickych charakteristik jsem analyzoval
strukturu herniho vykonu brankéfe a ziskal objektivni zdklad pro rozhodovéani o navrhu
testové baterie.

V hodnoceni pohybovych aktivit fotbalovych brankait se ukazalo, ze hraci dosahli
nejlepsich vysledka v testu skok do dalky a vtestu flexibility. Tohle zjisténi neni
piekvapujici, nebot hra brankafe je charakterizovdna vysokou urovni explozivni
dynamické sily dolnich koncetin a vysokou mirou pohyblivosti.

Brankat 5 dosahl ve vSech testech podprimérnych vysledk z divodu dlouhodobé
absence v tréninkovém procesu.

Ve srovnani s normami uvadénymi v literatufe zaznamenali taktéz hraci velmi dobrych
vysledkl v testu shyby na hrazd¢, Leger testu a modifikovaném ¢lunkovém béhu 4x10 m,
kdyz pouze brankai 4 dosahl v testu shyby na hrazdé slabého vysledku.

Konkrétni zjiStovani muize byt predkladano vyhradné jako piipadova studie a
V navazujicim magisterském studiu bude toto téma rozpracovano detailnéji. Pro objektivni
zjiSténi stavu kondi¢nich schopnosti a trénovanosti brankaiti doporucuji testovat vétsi pocet
brankait v ramci celoro¢niho tréninkového makrocyklu.

Domnivam se, ze pii pravidelném sledovani v horizontu 3-6 mésict ziskame vétsi prehled

o progresi jednotlivych sportovcti.
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7 SOUHRN

V mnoha studiich vyzkumu v oblasti mladeze a dospélych se snazime rozpoznat, které
fyziologické, technické, taktické, psychologické aspekty sportovniho tréninku mohou pfispét
k odpovédi na otazky typu: ,, Trénuji dostatecné kvalitné? ; ,, Miizu udélat pro svoji vykonnost
jeste néco vice? “; ,,Jdu spravnym smerem?

Srovname-li hru brankafe v dfivéjSich dobach a v souCasném pojeti, zjistujeme,
ze pozadavky na celkovou ¢innost brankafe jsou neustale vyssi. Svym obsahem a svymi
pozadavky na hrace se fadi mezi velmi naro¢nou hru s porovnanim s dal§im sportovnimi hry.
Utinnost dlouhodobého vzdélavaciho programu poZaduje, aby brankai vynikal v §irokém
spektru fyzikalnich, technickych a taktickych parametrii hry a jeden z nejvyznamnéjsich
faktori je faktor kondice a nejlepSim zplsobem, jak zjistit pohybovy potencidl je pomoci testll
pro hodnoceni motorickych schopnosti.

Zamérem bakalarské prace bylo shrnout oblast kondi¢ni ptipravy a na zaklad¢ rozboru
literarnich prament shromazdit, analyzovat poznatky z odborné literatury a doporudit testy
motorickych schopnosti pro vykonnostni fotbal se zaméfenim na post brankare, které by
hodnotily aktualni kondi¢ni stav. Domnivdm se, Ze informace na téma kondi¢niho tréninku,
potazmo motorickych testii je relativné dostatek. VSechny mé shromazdéné poznatky, které
jsem urcil jako smérodatné pro zavérecnou praci, jsem konzultoval s kondi¢nimi specialisty a
zkuSenymi trenéry.

Teoreticka ¢ast je zaméefena na soucasné poZadavky na herni vykon, vedenim tréninkového
procesu, charakteristikou vékovych kategorii, vyznamem kontroly sportovni vykonnosti,
diagnostikou a slozkami tréninkového procesu. Piedevsim je vypracovana problematika
kondi¢ni pfipravy.

Vyzkumna cast se zabyva popisem pouzité metodiky. Vyzkumny soubor byl tvofen péti
brankati dorostového v€ku klubu Baniku Ostrava.

Pro diagnostiku a analyzu télesného slozeni byl pouzit ptistroj In Body 720. Byly pouzity
testy motorickych schopnosti se zaméfenim na rozvoj anaerobni rychlostni vytrvalosti,
aerobni vytrvalosti, svalove sily, pohybové rychlosti a flexibility. VSechny testy jsem
ovétoval ve standardnich podminkach a vysledky maji informativni charakter.

Domnivam se, ze ziskané rezultaty ptispeji trenérim k orientaci ve vSech slozkéach
sportovniho vykonu brankafe i v samotné diagnostice sportovni vykonnosti. Hodnoceni testi

bylo srozumitelné vysvétleno také vSem testovanym brankaitim, pfi¢emz jim bylo doporuceno
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zamgéfiit se na rozvoj vSech nedostate¢nych kondi¢nich schopnosti, s dirazem na korekci nebo
odstranéni individudlnich nedostatkii.
Vysledky prace ukazaly, ze kondice je nepostradatelna a zakladni slozka pro komplexni

sportovni vykon a ma zfeteln¢ kladny vliv na celkovou vykonnost brankaie.
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8 SUMMARY

In many research studies in the field of youth and adults, we try to identify which
physiological, technical, tactical, psychological aspects of sports training can contribute to
answering questions such as: "Do | train well enough?"; "Can | do more for my
performance?"; "Am | going in the right direction?"

If we compare the game with the goalkeeper in earlier times and in the current conception,
we find that the requirements for the overall activity of the goalkeeper are constantly higher.
Its content and player requirements are among the most challenging games compared to other
sports games. The effectiveness of a long-term education program requires the goalkeeper to
excel in a wide range of physical, technical and tactical parameters of the game, and one of
the most important factors is the fitness factor and the best way to determine the mobility
potential is through motor performance tests.

The aim of the bachelor thesis was to summarize the area of conditioning preparation and
to analyze the findings of professional literature on the basis of analysis of literary sources
and to recommend motor performance tests for performance football with a focus on
goalkeepers to evaluate the current condition. | think that the information on fitness training,
or motor tests, is relatively good. | have consulted all my collected findings, which | have
identified as conclusive for the final work, with fitness specialists and experienced trainers.

The theoretical part focuses on current requirements for game performance, leadership of
the training process, characteristics of age categories, importance of sport performance
control, diagnostics and components of the training process. In particular, conditioning is
being developed.

The research part describes the methodology used. The research team was made up of five
pupils of the youth club of Banik Ostrava.

The In Body 720 instrument was used to diagnose and analyze the body composition.
Motor performance tests were used focusing on the development of anaerobic velocity,
aerobic endurance, muscle strength, movement speed and flexibility. All tests were verified in
standard terms and the results are informative.

| believe that the results obtained will help the coaches to orientate in all aspects of the
sports performance of the goalie and in the actual diagnosis of sports performance. Testing
was clearly explained to all tested goalkeepers, and they were recommended to focus on the
development of all inadequate fitness skills, with emphasis on correction or removal of

individual deficiencies.
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The results of the work have shown that fitness is indispensable and an essential
component for complex sports performance and has a clear positive effect on the overall
performance of the goalie.
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	Popis testu
	Neuman (2003) tvrdí, že test je založený na principu klasického člunkového běhu, avšak s tím rozdílem, že účastníci testu musejí upravovat rychlost běhu na základě zvukových signálů, které vycházejí z přehrávače. Test testuje dlouhodobé schopnosti z f...
	Pomůcky
	Území, kde lze vytyčit běžeckou trasu a běhat „od čáry k čáře“ ve vzdálenosti 20 metrů.
	Obsah testu, administrace testu
	Test probíhá v tělocvičně, nebo kdekoliv na rovné ploše, kde se vyznačí běžecká dráha o délce 20 m. Testovaný běží od jedné čáry ke druhé, té se dotkne jednou nohou a běží zpět. Rychlost běhu je kontrolována zvukovými signály vysílanými v pravidelných...
	Způsob skórování, vyhodnocení testu a věčná interpretace výsledků
	Test končí za předpokladu, že není schopen 2x po sobě dosáhnout úrovně čáry v daném časovém limitu.
	Popis testu
	Z klidného svisu (držení nadhmatem v šíři ramen) se TO přitahuje do shybu (brada nad žerdi) a spouští zpět do základní polohy (paže zcela napjaty). Pohyb je plynulý, bez přerušení až do únavy.
	Pomůcky
	Hrazda v dostatečné výšce, aby se jednotlivec ve svisu nedotýkal země.
	Obsah testu, administrace
	Pohyb vysvětlíme a demonstrujeme, zácvik se neprovádí. Pohodlné zaujmutí základní polohy umožňuje stolička, na niž TO vystoupí a kterou pomocník odsune. K usnadnění pohybu nesmí TO používat hmit, švih, kopání nohama.
	Způsob skórování, vyhodnocení testu a věčná interpretace výsledků
	Test končí, jakmile TO přeruší plynulý pohyb na 2 s nebo jakmile se dvakrát za sebou nepřitáhne tak, aby brada byla nad žerdi. Test provádíme jen jednou.
	Popis testu
	Předklon v sedu, provádí TO v sedu na zemi, nohy má v kolenou plně napnuté, nohy v roznožení v úhlu 90  a snaží se o hluboký předklon tak, aby dosáhl lokty na podložku.
	Pomůcky
	Rovná plocha
	Obsah testu, administrace
	Výsledek testu vyjadřujeme binární kvantifikaci 0 nesplnil, 1 splnil.
	V další části jsem na těchto základech vybral pět nejzákladnějších testů motorických schopností, které odrážejí výkon fotbalového brankáře. Všechny výsledky testů jsou uvedeny v tabulce 6. Testoval jsem motorické schopnosti, které jsou relevantní pro ...
	Jsem si vědom, že takto navržené testy jsou omezené malým počtem brankářů a jednorázovým testováním, a tudíž výsledky nemusí být směrodatné. Z tohoto důvodů doporučuji pro posouzení jednotlivých motorických schopností, najít testovou baterii, jejich v...
	Brankář 5 je v klubu nejkratší dobu a jde to vidět i na jeho kondiční připravenosti, prokázal nejslabší výkonnost v každé kondiční schopnosti. Výsledky motorických testů, jsou prezentovány v Tabulce 6.
	Tabulka 6. Výsledky motorických testů.

