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ABSTRAKT

Nazev bakalai'ské prace: Uloha kondiéniho trenéra v zenském fotbale

Zpracovala: Renata Kunrtova

Vedouci bakalarské prace: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D.

Cile prace: Monitorovani stavu zapojeni a vyuzivani kondi¢nich trenért do pfipravy
v zenskych fotbalovych klubech Ceské republiky (dale jen CR), zjisténi formy jejich
spoluprace a dale jejich specializace. Na zavér pak zachyceni pfistupli a postupti jednotlivych

trenért k dal$im charakteristikam kondi¢ni piipravy.

Metodika prace: Pro dosazeni cili bakalaiské prace byl sestaven nestandardizovany
anonymni dotaznik. Nasledné bylo provedeno pilotni Setfeni. Dotaznik byl rozeslan trenériim
z 1. ligy Zen, 2. Ceské zenské fotbalové ligy, 3. Ceské ligy 7en a z MSLZ. Tohoto Setieni se

zucastnilo 16 z celkového poctu 45 oslovenych trenért.

Vysledky prace: Na zakladé Setfeni bakalaiské prace jsem zjistila, Ze zapojeni kondi¢nich
trenérit do fotbalové pfipravy zen je spise sporadické. V monitorovanych ptipadech se jednalo
pfedev§im o externi spolupraci tymu Zen s fitness trenérem, a to pouze pii sestavovani
tréninkového planu ¢i u hracek v rekonvalescenci. Pouze u dvou trenérti z celkového poctu
Sestnacti je Clenem realizatniho tymu. U zbytku bud’ spolupracuje, ale neni clenem
realizatniho tymu nebo kondi¢niho trenéra viibec nepostradaji. Co se tyCe ostatnich
vybranych charakteristik kondi¢ni pfipravy, ma k nim vétSina dotdzanych trenért fotbalovych

tymil zen CR postoj a piistup odpovidajici specifikiim fotbalového tréninku.

Klic¢ova slova: kondi¢ni trenér, fotbal zen, fotbalovy trénink Zen, kondi¢ni trénink zen, vykon

Zen v utkani



ABSTRACT

Themaworks: The role ofthe fitness coach in women's soccer.

Student: Renata Kunrtova

Supervisor: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D.

Aims:Monitoring the level of engagement and use of the fitness coaches in training in
women’s football clubs of the Czech Republic (hereinafter CR), finding the form of their
cooperation and also their specialization. Finally the aim of this work is to capture the
approaches and consecutions of each coach to other characteristics of fitness training.

Methodology:A non-standardized anonymous questionnaire was compiled to achieve the
aims of the bachelor’s thesis. Thereafter the pilot survey was realized. The questionnaire was
sent to coaches from the first women’s league, the second Czech women’s football league, the
third Czech women’s football league and MSLZ. The total amount of coaches was 45 and 16

of them participated in the survey.

Results: Based on the surfy of the bachelor’s thesis I found that the involvement of the fitness
coaches in women’s soccer training is rare. In monitored cases there was especially the
external cooperation of the women’s team with the fitness coach but only during a
compilation of thein training plan or for players who are recovering. Only two coaches of the
total amount of sixteen coaches are members of the implementation team. The coach
cooperate also with the rest of the players but they are not members of thein implementation
team or the players do not lack the fitness coach at all. With regard to other selected
characteristics of fitness training,the most of coaches of women’s soccer teams of the CR has

the attitude and the approach which correspond to specifics of soccer training.

Keywords:fitness coach, women’ssoccer, women’ssoccertraining, women’s fitness training,

women’s performance in thematch
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1. UVOD

Predkladana bakalafska prace se zabyva oblasti, kterd zlstava stale pomérn¢ neprobranou,
a to fotbalem zen. Hlavnim cilem této prace je monitorovani stavu zapojeni a vyuzivani
kondi¢nich trenéri do piipravy v Zenskych fotbalovych klubech CR, zjisténi formy jejich
spoluprace a dale jejich specializace. Na zavér zachyceni pfistupli a postoji jednotlivych
trenért k dal$im charakteristikam kondi¢ni piipravy.

Kondi¢ni trenéii a jejich pisobeni u fotbalovych druZzstev zaina byt v soucasnosti
samoziejmosti. Spousta fotbalovych klubt vytvareji poptavku po piisobeni kondi€nich trenérti
Vv jejich realizac¢nich tymech. Dokonce jiz probéhl jeden ro¢nik studijniho programu trenérské
licence kondi¢niho trenéra ve fotbale. Pojem kondice se v souc¢asném fotbale jevi jako jedna
Z hlavnich soucasti herniho vykonu. V této bakalaiské praci se budu zabyvat tlohou
a vyuzitim kondi¢niho trenéra v Zenském fotbale.

Velka ¢ast profesionélnich fotbalovych druzstev vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra
a zastoupeni kondi¢nich trenéru stale roste. Kondi¢ni pfipravenost ¢eskych hracek
je fotbalovymi trenéry velmi ¢asto povazovana za jejich slabinu.

Pozadavky, které jsou kladeny na praci kondi€nich trenérti v riznych realizacnich tymech,
jsou rozdilné. Obvykle je rizné€ chapan i jejich rozsah plisobeni a jejich role v ramci pisobeni
v realizacnim tymu. V nékterych ptipadech se stava z kvalifikovaného kondi¢niho trenéra
jakysi druhotady pomocnik nebo pouze organizator regeneracnich nebo jinych doplikovych
procesti. Velmi Casto se také stava, ze jsou po kondi¢nich trenérech pozadovana takova
rozhodnuti ¢i postupy, které ale jeho kvalifikaci pfevySuji a nalezi spiSe jinym
kvalifikovanym odbornikiim, jako jsou lékati, fyzioterapeuti, ad.

Cilem této bakalatské prace je zjistit pomoci dotaznikového Setfeni zapojeni a vyuzivani
kondi¢nich trenérit do p¥ipravy v zenskych fotbalovych klubech CR, zjisténi formy jejich
spoluprace a dale jejich specializace. Na zavér pak zachyceni ptistupti a postupt jednotlivych
trenéri k dal$im charakteristikdm kondi¢ni piipravy. Dotaznikové Setfeni provedené v ramci
vyzkumné Casti bakalarské prace mi také umoznilo zodpoveédét otazky, zda Zenské fotbalové
kluby CR spolupracuji ve fotbalové piipravé s kondiénimi trenéry a v jakém rozsahu. Dale
bylo mozné zjistit, jakou formu spoluprace uptednostiuji a jaké je dosazena kvalifikace téchto
trenéri. V ramci tématu bakalafské prace jsem se zabyvala i postoji a pristupy trenért

k dalsim charakteristikim kondi¢ni pfipravy fotbalistek.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou Zenského fotbalu, ktera zlstava v ceskych
podminkach pomérné neprobranou. Fotbal pro zeny je neustdle vniman jako nevhodny,
ale v dnesni dob¢ se stava vice a vice popularnéjsim. Fotbal zen se dostava stale vice
do poptedi a do podvédomi §irsi vetejnosti.

V této praci se budu zabyvat tlohou kondi¢niho trenéra v zenském fotbalu a jeho
pfinosem pro tym. Bakalarska prace bude navazovat na diplomovou praci Evy Vaidové, kterd
se zminuje o dulezitosti pfitomnosti kondicniho specialisty v realizaénim tymu Zenského
fotbalu.

Dnesni doba je progresivni a tak i fotbalovi trenéfi se snazi vyuzivat stale nové a uc¢innéjsi
metody vedouci k uspésnosti jejich hrac¢ek. Na zékladé vlastnich zkuSenosti povazuji zatfazeni
kondi¢nich trenérii do tréninku za velmi pifinosnou véc jak pro hracky, tak i pro cely
realizaéni tym. Zensky fotbal se v soudasnosti stava celoro¢ni zaleZitosti a hracky podstupuji
vyrazné zatizeni v piipravném obdobi i v samotné soutézi, kde dochdzi k vyraznému
zépasovemu zatizeni.

V pribéhu tréninkové jednotky nemusi byt odbornost hlavniho trenéra ¢i jeho asistentt
tolik dostacujici. Do popiedi se dostava moznost zapojeni specialisti na kondi¢ni ptipravu,
tedy kondi¢nich trenérti. V souCasnosti byva zapojeni kondi¢nich trenéri do piipravy

samoziejmosti.

Teoreticka vychodiska budou ¢lenéna na nasledujici podkapitoly:

e Kondi¢ni ptiprava, ktera se dale déli:
- Specifika kondi¢ni pfipravy Zen
- Ptehled zakladnich pohybovych schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost)
e Rozdily v pozadavcich na vykon z hlediska pohlavi
e Trénink Zen v nestandardnich situacich
e Vykon hracek ve vybranych motorickych testech
e Vykon hracek v utkani
e Kondi¢ni trenér v piipravé fotbalistek
e Kondi¢ni trénink
e Porovnani kondice ¢eskych hracek s evropskou ¢i svétovou elitou
9



2.1 Kondi¢ni priprava

Tato prace se zabyva ulohou kondi¢niho trenéra ve fotbale zen a v ramci tohoto vymezeni
je dualezité si v prvni fad¢ pripomenout, co je naplni a cilem kondi¢ni pfipravy ve fotbale.

Kondi¢ni piiprava je ve vSech sportovnich hrach v poptfedi zajmu trenérti. Je v podstaté
zékladni a nejdiilezitéjsi slozkou tréninku. Kondicni pfiprava se zaméfuje na optimalni rozvoj
obecnych pohybovych schopnosti a funkci vSech organi. Pro tento rozvoj se uziva
specifickych a nespecifickych prostiedkli s riznou intenzitou a objemem cviceni. Vysoka
uroven kondi¢ni pfipravenosti umoziuje zvladnuti a zdokonalovani techniky a z této
ptipravenosti vznika obecna a specialni vykonnost (Dovalil, 2002).

Simonek, Zrubak (1996) povazuje kondiéni piipravu za jednou ze zakladnich sloZzek
sportovniho tréninku. Pojem motoricky potencial hra¢e vnimame jako potiebnou uroven
rozhodujicich kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti, které limituji hra¢tv herni vykon.

Hraci, ktefi jsou schopni vykonavat stejnou cinnost rychleji, déle nebo ktefi uméji
vyvinout vétsi silu, fikdme, Ze maji lepsi kondici. Kondice ovliviiuje jak celkovou sportovni
vykonnost, tak 1 individudlni vykon v utkdni. Kazdy pohyb provadény jedincem vyzaduje
urcitou silu svalli, musi mit urcitou rychlost, trva riznou dobu a je rtizné slozity (Tuma,
Tkadlec, 2002).

Kondi¢ni ptiprava ve fotbale Zen je proces, jehoz cilem je dosaZeni a udrZeni kondi¢ni
piipravenosti hra¢ek na takové tirovni, aby jim umoznil podavat ve hie ty nejlepsi sportovni
vykony. Obsah a realizace kondi¢ni piipravy by mél odpovidat vékové kategorii
a vykonnostni urovni dané¢ho jedince. V kazdém zenském fotbalovém tymu se setkavame
s odliSnymi hrac¢kami a jejich vykonnostnimi schopnostmi. Je velice dilezité realizovat
kondi¢ni pfipravu individudlné dle vykonnosti kazdé hracky. Kondiéni pfiprava ma celoro¢ni
charakter. V prubéhu celoro¢niho tréninkového cyklu je velice dilezité nabyti potiebné
urovné kondice, ale hlavné jeji udrzovéni po celou dobu.

Kondi¢ni pfipravu mizeme rozdélit podle Perice a Dovalila (2010) na obecnou
a specidlni. Obecnd kondic¢ni piiprava je zaméfend hlavné na rozvoj funkcénich schopnosti
organismu na zaklad¢ vSestranného rozvoje. Specidlni kondiéni pfiprava souvisi s rozvojem
téch pohybovych schopnosti, které jsou stézejni pro dany sportovni vykon.

Vétsina autort (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001; Vinduskova aj., 2003; Millerova, 1994;
Dovalil aj., 2005) se shoduji v tom, Ze na zacatku sportovni pfipravy je kondi¢ni trénink

zaméien spiSe na vSestrannost, zatimco pozd¢ji zacina pievladat specialni kondi¢ni ptiprava.
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Specialni kondi¢ni pfiprava tvoii nezbytny zaklad pro technickou ptipravu a dosazeni

vrcholového sportovniho vykonu.

2.1.1 Specifika kondi¢ni pFipravy Zen

Jak jiz bude zminéno v dalSich kapitolach, existuji mezi muzi a zenami urcité pohlavni
odliSnosti. Tyto odliSnosti by mély byt béhem tréninku akceptovany.
V pribéehu skolniho véku, zvlasté do 12. roku, zadné vyrazné odliSnosti mezi dévcaty
a chlapci nejsou. V dnesni dob¢ je naprosto bézné, ze praveé v tomto obdobi hraji divky
a chlapci za jeden tym, ale i v tomto obdobi by méli trenéfi respektovat predev§im vékové
zvlastnosti svych svéfenkyn. Cilem v tomto obdobi tréninku je ziskani vztahu ke sportu,
rozvoj rychlosti a explozivni sily a osvojeni potfebného mnozstvi dovednosti (Fajfer, 2005).
Zeny vykazuji niz§i agresivitu a vétsi citlivost na vn&j$i podnéty nez muzi. Kondiéni
pfiprava u Zen by méla byt méné namahava nez u muzi. Zeny béhem tréninku ani béhem
samostatné zapasové ¢innosti nedosahuji takovych sportovnich vykoni jako muzi.
U rychlostnich a vytrvalostnich vykont jsou hodnoty podle Havlickové a kol. (1999)
s porovnanim s muzi na urovni 60 az 80 %. V silovych vykonech dosahuji pon¢kud mensich
hodnot a to o0 20 az 70 %. V obratnostnich schopnostech to byva naopak. Jak jiz je dokdzano,
Zeny jsou pohyblivéjsi nez muZi, a proto maji i lepSi vykonnost. V nékterych piipadech

se miiZze jednat az 0 106 % hodnoty vykonu muzii (Havlickova a kol., 1999).

2.1.2 Pi‘ehled zakladnich pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti jsou chépany jako relativné samostatné soubory vnitinich
piedpokladii lidského organismu k pohybové €innosti, v niz se také projevuji (Peri¢, Dovalil,
2010).

Mezi zakladni pohybové cinnosti patii rychlostni schopnosti, silové schopnosti,

vytrvalostni schopnosti a pohyblivost.
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2.1.2.1 Rychlost

Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet Cinnost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost, a to
bez odporu nebo jen s malym odporem. Tyto schopnosti jsou geneticky podminény (Peric,
Dovalil, 2010).

Druhy rychlosti:
e reakeni

e akéni

Reakéni rychlost je schopnost co nejrychlejsiho zahéjeni pohybu na rizné podnéty
(napf. vizudlni, sluchové, dotekové). Akeni rychlost je rychlost realizace pohybu. Trénink
rychlosti by se mél zafazovat na zacatek tréninkové jednotky. Sportovec je v tuto dobu
odpocaty, zahtaty a ma uvolnéné svalstvo.

Ve fotbale je velice dillezita rychlost reakce. Rychlosti reakce se rozumi, jak hracka
reaguje na zrakové podnéty, Cili na akce spoluhracek, protihracek a na mi¢. Rychld zména
sméru pohybid, zména rychlosti a konstantni opakovani téchto schopnosti je ve fotbale
rozhodujicim faktorem po celou dobu utkéni. Pokud maji tymy v sestavé rychlé hracky, je to
velika vyhoda a tymy se tak stdvaji velmi obdivuhodnymi (Schmid, Alejo, 2002).

V mladém véku jiz pozorujeme, kdo je rychlostni typ. Rychlostni schopnosti jsou
genetického predpokladu. Jak uz to byva, mnoho dévcat, které maji rychlostni predpoklady,
tak se z rznych diivoda fotbalu nevénuji, davaji spise prednost atletice nebo jinym sportiim,
kde rychlost uplatni 1épe. Nicméné 1 mala vétSina rychlostné nadanych hracek se zajima
o fotbal.

Béhem tréninku by mélo dochazet k intenzivnéjsimu tréninku reakéni rychlosti, predev§im
zrakové rychlosti. Existuje cela fada cvi€eni, ktera slouZzi k rozvoji rychlosti vnimani
a rozhodovani. Zeny se unavi rychleji a pomaleji se zotavuji, je potieba volit del3i interval
odpocinku nez je tomu u muzii. Dale by v tréninkové jednotce nemély chybét dovednosti
S rychlou zménou sméru pohybu.

Pro rychlost béhu je také velice diilezita technika béhu. Technika béhu je v tréninkové
jednotce zanedbatelna. Trenéfi se technice béhu vénuji jen ziidka, aniz by si uvédomovali,

7e to muze ovlivnit az o 10 % vykonu.
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2.1.2.2 Sila

Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost ptekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci. Sila patii k rozhodujicim faktoriim sportovniho vykonu a ovliviiuje

uroven dalSich pohybovych schopnosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Druhy sily:
¢ maximalni
e rychlostni
e vybusna

e vytrvalostni

Béhem tréninku by mélo dochéazet k rozvoji sily obecné, dale ke specidlnimu rozvoji sily
a soucasné 1 k prevenci zranéni. Trénink sily patii k zakladnim soucastem kondi¢niho
tréninku. Odborné vedené posilovani pozitivné ovliviiuje organismus sportovci. Béhem toho
dochazi k vytvareni ptredpokladli pro zvySovani sportovni vykonnosti a prodluzuje sportovni
kariéru. Chyby pfi rozvijeni sily, kterych si trenéfi neuvédomuji a jejich svéfenci se jich
bohuzel pii posilovani dopoustéji, maji potom za nasledek stagnaci sportovni vykonnosti
a predevSim vadzné zdravotni problémy spojené s pferuSenim sportovni piipravy, v horSim
ptipadé s pfed€asnym ukoncenim sportovni kariéry.

V soucasném zenském fotbale je trénink sily hodn& preferovany. Tréninkem sily
komplexné zamétenym na celé télo dochdzi k zlepSovani stabilizace patefe a panve pomoci
statickych a dynamickych cviceni, a k zvySovani jejich odolnosti viic¢i tinave. Stabilniho jadra
téla dosdhneme zpevitovanim vychazejicim z télesného stiedu smérem na periferii.

Trénink sily v Zenském fotbale se v soucasné dobé ¢im dal vice prosazuje. Pfinos a uzitek
rozvoje sily je totiz nadmérné veliky. Tento uzitek zahrnuje predevsim zdravotni, fyzické,
ale i psychologické vlastnosti. Zeny se proto pak citi silové na dobré trovni a sebevédoméji.
Rozvojem sily by se mély divky vénovat piedev§im v pfipravném obdobi a to velmi
intenzivné. Cilem posilovani u fotbalistek neni narGst svalové hmoty, jde hlavné o zvySovani
funkéni sily.

Lauren Gregg (1999) potvrzuje zkuSenosti April Heinrichsové, které ziskal béhem
rozhovoru a zaznamenava je ve své knize. April Heinrichsova je byvalé reprezentantka tymu

Spojenych statii americkych, byvala kapitanka a pozd¢;ji i trenérka.
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V knize se dozvidame, které hlavni svalové skupiny by se m¢ly u fotbalistek rozvijet. Jedna se
pfevazné o tyto svaly: m. biceps, m. triceps, velky prsni sval, Siroky sval zadovy, velky sval
hyzd'ovy ¢tyrhlavy a dvouhlavy sval stehenni, pfimy a Sikmy sval bfisni, lytkovy sval
a predni holenni sval. Pokud dochazi k dikladnému rozvoji téchto svalovych skupin, mohou
nam pak hodné pomoci pii vybusnosti a akceleraci. Béhem sportovniho vykonu se projevuji
zrychlujicimi (ostrd vyrdzeni, skoky, stfelba apod.) nebo brzdicimi (zmény sméru, prudké
zabrzdéni apod.) a silovymi impulsy (Votik, 2005).

V Ceské republice je trénink sily v porovnani s tréninkem sily napi. v USA velice
zanedbany. Silové schopnosti americkych hracek se ve hie projevuji pomérné razantné
a to v délce a sile kopd, diirazu pfi feSeni 1:1, vyuzivani hry télem v osobnich soubojich na
zemi i ve vzduchu, v ostrych nastupech pfi napadani ¢i uvolfiovani. Hracky, které jsou si
védomy silovych rezerv, zvySuje se jim sebediivéra, sebevédomi i psychickd stabilita.
Soucasti tréninkové jednotky by proto neméla chybét posilovaci cviceni jak na hiisti,
tak 1 v posilovnach a to pravidelné. Jak je znamo, vétSina trenérti konstatuji, Ze nemaji
moznost navstévovat posilovny tak casto, proto by méli do tréninkové jednotky zatrazovat
alesponi cvi€eni s vyuZzitim vlastni vahy. Z hlediska bezpec¢nosti je velice dilezité spravné
drZeni t¢la a pravidelné dychani.

Pokud se béhem tréninku sily objevuji u hracek chyby, které by vedly ke zranéni,
je dulezitym ukolem trenéra okamzité zastavit cviceni a opravit tyto chyby, jinak by mohlo

dochazet ke zranéni.

2.1.2.3 Vytrvalost

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybovéa schopnost clovéka k dlouhotrvajici
¢innosti. Je to soubor predpokladi provadét cviceni s ur€itou niz$i neZ maximalni intenzitou
co nejdéle, nebo po stanovenou pottebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. Vytrvalostni

schopnosti mizeme chapat jako schopnost odolavat tinavé (Peri¢, Dovalil, 2010).

Druhy vytrvalosti:
e rychlostni (do 20- 30s)
e kratkodoba (do 2-3 min)
e stitednédoba (do 8-10 min)
e dlouhodobé (nad 10 min)
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V pribehu trénink 1ze vytrvalosti uskutecnit pomoci metod nepierusovaného
anebo prerusovaného zatizeni (Dovalil a kol., 2008).

Vytrvalost ve fotbale je chapana z hlediska udrzeni vysoké intenzity v priibéhu celého
utkani, kde jde pfedevsim o opakujici se beh nejvyssi rychlosti bez dlouhodobého odpocinku,
¢i zména sméru béhu a rychlosti. V soucasné dob¢ jde ve fotbale hlavné o vysokou intenzitu
po celou dobu utkani. Vytrvalost se u zen rozviji pomérné dobie, ale zalezi na tom, jak ¢asto
hracky vytrvalost trénuji.

Metoda prerusovaného zatizeni, je jednou =z nejpouzivanéjSich metod pro trénink
vytrvalosti divek ve svété. Zde se stfidd interval zatizeni s odpoCinkem. Intenzita a délka
zatizeni souvisi s intervalem odpocinku. Odpocinek by se nemél zanedbavat, protoze je velmi
dilezity a dochédzi v ném k obnov¢ vlastnich sil. Odpocinek by mél byt aktivni, tzn. béhem
odpoc¢inku vyklusavat, protahovat se, procvicovat techniku s mi¢em, uvoliiovat svaly atd.

Trénink vytrvalosti lze realizovat pomoci prupravnych her, coz je i svétovym trendem.
Jako dikaz muzu uvést motto amerického zenského fotbalu ,,Training in the game’’, tedy
trénink ve hie. Vytrvalost ve fotbale se trénuje hlavné s micem. Herni forma je tedy formou
pripravné hry. Béhem této formy rozvijeni vytrvalosti je, Ze se trénuje nejen vytrvalost,
ale také technika b&hu s mi¢em, popf. taktika (Gregg, 1999).

Predev§Sim pro dlouhodobou vytrvalost mame dal$i metodu tréninku a to metodu
neprerusovaného zatizeni. V Ceské republice se predevsim hracky 1. a 2. ligy dostanou
na hiist€ v priméru dvakrat az tfikrat tydné&, a proto je dilezity individualni trénink. V tomto
piipadé se jedna bud’ o metodu rovnomeérnou (souvislou), do které patii beh nizké aZ stiedni
intenzity po dobu 25- 60 minut anebo metodu sttidavou. Intenzita béhu se planované méni,
stfida se intenzita nizka s vysokou. Specifickou variantou této metody je tzv. fartlek
(hra s rychlosti), coz znamena, ze se intenzita béhu méni dle subjektivnich pocitii a vyuziva se
béhu v terénu. Fartlek by mél opét trvat 25- 60 minut (Peri¢, Dovalil, 2010).

Vybornym doplitkem tréninku pro vytrvalost je napt. plavani, brusleni, jizda na kole, béh

na lyzich, koleckové brusle a dalsi doplnkové sporty (Votik, 2005).

2.1.2.4 Pohyblivost

Pohyblivost jinak fe¢eno kloubni pohyblivost, chapeme ve sportu jako ptedpoklady
pro rozsah pohybil v jednotlivych kloubech. Je to schopnost vykonavat pohyby ve velkém

kloubnim rozsahu. N¢kdy se oznacuje terminem ohebnost (Peri¢, Dovalil, 2010).
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Pohyblivost v tréninku miuZe hodné ovlivnit uéeni a 0U¢innost techniky, rozvoj sily,
rychlosti a koordinace. Pohyblivost je prevenci pietizeni, zranéni a opotfebovani svald,
kloubi, chrupavek a $lach.

Pohyblivost se u Zen pomémé snadno trénuje. Zeny dosahuji vétsi kloubni pohyblivosti
nez muzi, jiz bylo zminéno. Nejlepsich vysledkii je dosahovano pii kazdodennim tréninku.
Cviky by se mély vybirat dle individudlnich specifik (nepouzivat cviky, kdy pocitujeme
bolest) a dle pozadovaného vykonu (Dovalil, 2004).

Kazdy trenér by m¢l zaradit do tréninkové jednotky urcitou formu strec¢inku, kdy v ivodni
¢asti by se mély hracky protdhnout, aby nedoslo béhem tréninku ke zranéni. V hlavni ¢asti
muze byt strecink, soucasti aktivniho odpocinku po zatizeni, pfedevsim uvoliiovaci cviky.

Na konci tréninku dochazi ke strecinku z diivodu piechodu k uklidnéni organismu.

2.1.3 Rozdily v pozadavcich na vykon z hlediska pohlavi

V nésledujicich odstavcich bych chtéla zdlraznit odliSnosti mezi pohlavim, na které by
mél brat kazdy kondi¢ni trenér ohled. Bez ohledu na tyto pohlavni rozdily by nedochézelo
béhem tréninku k takovym vykoniim, které se pfedpokladaji. V horSim ptipad¢é by mohlo dojit
ke zranéni.

Zeny a muzi se odli$uji v mnoha antropometrickych, morfologickych, fyziologickych
a funk¢nich parametrd. Jako ptiklad odliSnosti mezi pohlavimi miZeme sledovat télesnou
vysku, hmotnost téla, svalstva, kosti 1 organi, svalové napéti nebo ventilacni hodnoty, které
byvaji u muzi vyssi. Procento télesného tuku myvaji naopak vys$s$i Zeny. Z funkcnich
parametrli dosahuji muzi vétSich ventila¢nich hodnot, hodnot aerobni kapacity, anaerobni
laktatové i laktatové kapacity nebo kapacity plic (Havlickova a kol., 1999; Barttiikova, 2006).

Pokud dochézi k piipravé tréninkové jednotky, tak by se mél brat ohled na tyto odliSnosti
a neaplikovat stejné metody u Zen jako u muzi. Pozadavky na provedeni vykonu, které jsou
kladeny na sportovce odlisného pohlavi, by se mély v danych sportech do urcité miry lisit.

V praxi tomu tak byva bohuZel naopak. Trenéfi ve fotbale zen pozZaduji na hrac¢kach takové
sportovni vykony, které jsou ve stejné vysi pozadovany na muzich.

I ve védecké oblasti dochazi k situacim, ze zavéry, ziskané ze studii provedenych
na hracich fotbalu, se aplikuji na jejich Zenské protéjsky bez ohledu na to, ze by doslo
k uvazeni pohlavnich odlisnosti, kterymi jsou naptiklad antropometrické charakteristiky
nebo urovei sily (Shan, 2009). Pokud se nebere ohled na odlisnosti mezi pohlavimi, ¢asto

u zen dochazi ke zranéni, protoze jejich télo neni stejné jako télo muza.
16



Hanson, Padua, Blackburn, Prentice & Hirth (2008) uvadéji, Zze Zeny aktivuji béhem
ur¢itych specifickych pohybovych ¢innosti (napt. zastaveni pohybu tkrokem stranou) jiné
svalové skupiny a jinym zpisobem nez muzi. Proto je u nich vyssi riziko poSkozeni ptedniho
kiiZzového vazu.

Brophy, Silvers, Gonzales & Mandelbaum (2010) se zabyvali poranénim piedniho
zktizeného vazu u hracek a hracu fotbalu, kde zjistili CastéjSi poranéni dominantni dolni
koncCetiny u muzi a nedominantni u Zen. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze jsem m¢éla
poranéni ptedniho zkiizeného kolenniho vazu na nedominantni noze.

Pro uvédoméni si pohlavnich odlisnosti uvadim ¢lenéni podle Havlickové a kol. (1999)

a Barttinkové (2006) z hlediska morfologické a funkéni charakteristiky.

Tabulka 1

Hlavni morfologické a funkéni rozdily mezi muzi a Zenami podle Havli¢kové a kol. (1999)

Ukazatel Zeny Muzi
Vyska Nizsi Vyssi
Hmotnost Nizsi Vyssi
Procento tuku Vyssi Nizsi
Hmotnost organi Nizsi Vyssi
(absolutni

1 relativni)

Hmotnost kosti Nizsi Vyssi
(absolutni

1 relativni)

Hmotnost svalstva Nizsi Vyssi
(absolutni

i relativni)

Péanev Sirsi a nizsi UZsi a vyssi

Koncetiny (event. | Valgozni (do “*X*‘) | Varozni (do‘‘O*)
odchylky podélné

0osy)
Ramena Uzsi Sirsi

17



Pocet erytrocyta Nizsi Vyssi
(hematokrit

i hemoglobin)
Svalova sila Stejna Stejna
relativni
Svalova sila Mensi Vétsi
absolutni
Kloubni Vétsi Mensi
pohyblivost
Svalovy tonus Nizsi Vyssi
Srde¢ni vykon Mensi VEtsi
Tepova frekvence | Stejnd, event. Vyssi Stejna, event.
maximalni nizsi
Kapacita plic Mensi VEtsi

(totalni, vitalni)

Ventilacni hodnoty Nizsi Vyssi
(klidové,
maximalni)
Aerobni kapacita Mensi Vetsi
(VO2 max.)
Anaerobni Mensi Vétsi

alaktatova kapacita

(ATP+CP)

Anaerobni Mensi VeEtsi

laktatova kapacita

(glykolyza)

Stejné ukazatele uvadi i Barttiinikova (2006) a k nim ptidava dalsi, které uvadim v Tabulce 2.
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Tabulka 2
Rozdily v monofunk¢nich ukazatelich (Bartiiikova, 2006; vybrané ukazatele).

Ukazatel Zeny Mutzi
Trup Delsi Kratsi
Srdce (vaha, objem) | Mensi Vétsi
Typ dychani Horni hrudni Dolni hrudni
Labilita CNS Vyssi Nizsi
Svaly v % hmotnosti | 36 % 42 %

2.1.4 Trénink Zen v nestandardnich situacich

Trénink Zen mize byt ovlivnén rliznymi hormonalnimi zménami. Jak trenér,
tak 1 kondi¢ni trenér by o takovych problémech mél védét a prizplsobit tomu tréninkovou
jednotku. Fyzicka vykonnost u Zen byva ovlivnéna vice ¢i méné menstruacnim cyklem. Tento
vliv je ovSem individudlni. Zacatek pravidelné menstruace (menarche) se objevuje u divek
ve sttedni Evropé okolo véku 13 let. Podle zjisténych diikazii bylo zjisténo, ze u sportujicich
divek se menarche objevuje pozd¢ji. Nadmérny energeticky vydej mé zfeymé vyznamny vliv
na prepubertalni stav. Vyssi sportovni vykonnost pozdé&ji dospivajicich divek muze byt
zpiisobena mensimi rozdily v jejich télesné stavbé vzhledem k muzim. Intenzivni dlouhodoby
trénink zpisobuje zvySovani sekrece androgenii (muzZskych pohlavnich hormont) kirou
nadledvin a Zeny mizou nabyt muzskych ryst (Havlickova, 2004).

Menstruace se hlasi nékolik dni pfedem nejen zménou psychickych stavi, ale také retenci
vody, projevujicimi se otoky a bolestmi v oblasti podbfisku. Proto neni vhodné v tuto dobu
ptetézovat bfisni partie.

V dobé téhotenstvi, resp. jeho pocatku cviceni mirné az stiedni intenzity neni tfeba
omezovat. V kazdém piipadé¢ by se mélo konzultovat s Iékafem. V pocatku t€hotenstvi se
zvySuje vykonnost kardiovaskuldrniho systému, a tim schopnost podavat vyssi sportovni
vykony. I tak, by ale Zeny nem¢ly béhem tehotenstvi zavodit, a to i pfesto, Ze by v prvnich
meésicich mohly podéavat vyssi vykony. Od 5. mésice se doporucuje netrénovat viibec. Pokud
neni porod komplikovany, mize se po uplynuti Sestined€li zahajit lehky trénink. Plna

tréninkova zatéz se doporucuje za ptl roku (Havlickova, 2004).
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2.1.5 Vykon hracek ve vybranych motorickych testech

Motorické testy slouzi trenérovi k piehledu o vykonech svych hracek, podle kterych dale
vytvari tréninkovou jednotku pro jednotlivé hracky. Vysledky téchto testli podavaji informace
trenérim o tom, jaky je aktudlni stav trénovanosti a vykonnosti hracek. Samy hracky maji
piehled o sob¢, o své trénovanosti a pfipravenosti na podavani vykonu v samostatném hernim
utkani. Pro hracky slouzi vysledky testl jako zpétna vazba o tréninkovém snazeni.

Ve zjisténych vysledcich jsou poskytovany informace o slabych a silnych strankach hracek,
kterou slouzi jako podklad pro vytvofeni individualniho pfistupu K jednotlivym hrackam.

Haugen, Tonnessen & Seiler (2012) provedli dlouhodobéjsi studium po dobu 15 let

(1995-2010). V tomto obdobi monitorovali rychlostni schopnosti a vykony ve vertikalnim
vyskoku u fotbalistek rtizné vykonnostni trovn¢. Béhem monitorovaného obdobi nezjistili
autofi u hracek vyrazné zmény v rychlosti béhu v tseku 20 az 40 m. Urcité zlepSeni bylo
pozorovano pii vykonech ve sprintu v tseku 0 az 20 m. V rychlosti béhu nebo ve vertikalnim
vyskoku u odliSnych vékovych kategorii nebyly zjiStény odliSnosti. U hracek narodnich tymu
bylo zaznamenano dosahovani lepSich vysledkt ve sprintu na 20 m a vertikdlnim vyskoku,
a to o 2-5 % resp. 8 % nez hracky, které hraji divizi. Vzhledem k hra¢skému postu
nedosahovaly dobrych vysledki zaloZnicce a brankaiky, naopak nejlepSich vysledka
dosahovaly Uto¢nice. Vykony ve vertikdlnim vyskoku se vzhledem k hra¢skému postu
vyraznég nelisily.

Vykonem hracek ve vybranych testech ve véku 12-21 let se zabyvali Vescovi, Rupf,
Brown & Marques (2011). Vybrany test zahrnoval linearni sprint rozdéleny na métené useky
0-9,1 m, 9,1-18,3 m, 18,3-27,4 m a 27,4-36,6 m, vertikélni vyskok, 2 agility testy. Rozdily
V testu zaznamenali vySe uvedeni autofi u vékovych kategorii 14-17 let a 12-13 let,
kdy hracky vékové Kkategorie 14-17 let dosahly lepSich primérnych vykonu ve vSech
monitorovanych testech. U veékové kategorie 18-21 let pfi srovnani s kategorii 14-17 let byla
pramérnd rychlost béhu pfi linedrnim sprintu na 36,6 m i v jeho druhé a posledni méfené Casti
a i v primérném testu agility byl lepsi u vékové kategorie hracek 18-21 let. Ve vertikalnim
vyskoku, agility testu a rychlosti béhu v posledni méfené Casti 27,4-36,6 m pii linedrnim
sprintu zaznamenali autofi zlepSeni vykonu az do 15-16 let.

Podle vysledkli a na zaklad¢ tohoto zjisténi uvadéji autofi (Vescovi, Rupf, Brown &

Marques 2011), ze k vyraznému zlepSeni v pohybovych aktivitich vysoké intenzity dochazi
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do veéku 15-16 let. Podle autort této studie dochazi ke zlepSeni vykonnosti i po tomto
veékovém obdobi, bohuzel zlepseni neni jiz tak vyrazné.

Vybranych antropometrickych ukazatelti, rychlosti kopu a explozivni sily dolnich
koncetin se zabyvali Sedano, Vaeyens, Philippaerts, Redondo & Cuadrado (2009)
u vybornych hracek a téch, které hraly na nizsi Grovni. V antropometrickych parametrech byly
zjistény urcité rozdily, ale v rychlosti kopu a v explozivni sile dolnich koncetin se hracky
raznych vykonnostnich Grovni vyrazné nelisily. Vyhradné u brankarek byla zjisténa tendence
ke specifickému typu antropometrickych charakteristik a ukazatelti kondi¢ni pfipravenosti.

Vescovi (2012) se zabyval rychlosti sprintu u elitnich americkych fotbalistek. Rychlost
byla hodnocena na 35 metrech rozdélenych na 5,10 a 20 m. Byly stanoveny vzdalenosti pro
sprint (5, 10, 20 a 35 m) stejné jako pro sprint letmo (letmo 5, 10, 25 a 30 m; jako prvnich 15
m a poslednich 15 m). Primérné rychlost po 5, 10, 20 a 35 m byla 15,1, 18,0, 21,2 a 23,4
km/hod v daném potadi. Primérnd maximalni rychlost byla 27,3 km/hod a vyskytovala se
béhem zavéreCnych 15 m sprintu (20-35 m). Pro vSechny sprinty letmo byla primérna
rychlost 21,0 km/hod a maximalni primérna rychlost byla 30,0 km/hod. V zavéru této studie
zjistujeme, ze elitni fotbalistky dosahuji rychlosti v rozmezi 22- 26 km/hod na vzdalenosti

15-20 metrt a miizou dosdhnout rychlosti az 27 km/hod pfi pfekonédni 35 metrti.

Pro vétsi prehlednost uvadim vyse zminéné vyzkumy v Tabulce 3, které jsou pievzaty

od Evy Vaidové (2010) a aktualizovany.
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Tabulka 3

Studie zamétené na vykon fotbalistek ve vybranych motorickych testech od Vaidové (2010) a

aktualizovano
Autofri Rok Charakteristika Sledované ukazatele Vybrané motorické
fotbalu testy
Sedano, S., | 2009 | Elitni (n=100) a ne- Vybrané antropometrické Vertikalni vyskok ze
Vaeyens, elitni (n=90) hracky ukazatele a ukazatele stoje, vertikalni vyskok
R., anaerobni kapacity. po seskoku, kop do
Philippaerts, mice.
R. M.,
Redondo, J.
C.&
Cuadrado,
G.
Vescovi, J. | 2011 | Vékova kategorie 12- Vykon ve vybranych Lineérni sprint,
D.,Rupf, R., 21 let, n=414 motorickych testech. vertikalni vyskok,
Brown, [lionis agility test a
TD. & Pro- agility test.
Marques,
M. C.
Haugen, 2012 | Norsko, narodni tym, Rychlostni schopnosti a Sprint na 40 m,
TA, 1. liga, 2. liga vykon ve vertikalnim vertikalni vyskok
Tonnessen, sledované obdobi vyskoku v zavislosti na
E. & Seiler, 1995-2010, n=194 pozici na hfisti a véku.
S.
Jason D,|2012 | Americké elitni | Rychlostni schopnosti Sprint na 35 m,
Vescovi fotbalistky, n=140 rozdéleny na (5, 10, 20
a 35m)

2.1.6 Vykon hracek v utkani

Mimo jiné je velice dilezité kromé vykonu v motorickych testech monitorovat vykon

béhem samostatného utkani. Autofi, ktefi se vykonem hracek v utkani zabyvali, vyuzili

pro zjisténi vykonu videokamery (Krustrup et al., 2005; Mohr, Krustrup, Kirkendall

& Bangsbo, 2007; Scott & Drust, 2009) nebo globalni navigaéni syst¢ém GPS (Barbero-
Alvarez, Loépez, Alvarez, Granda. & Castagna, C. 2008; Hewitt, Wither & Lyons, 2009;
Vescovi, 2012).

Krustrup et al., (2005) hodnotili béhem utkani intenzitu, ve kterém useku je vysoka.

Hracky ubéhly vzdalenost 9,7- 11,3 km tudiz ve vysoké intenzité bézely 0,71-1,70 km.
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Vysoce intenzivni béh byl v priméru proveden 125krat, a to s primérnou dobou trvani 2,3 s.
Hodnota priimérné a nejvyssi hodnoty srdecni frekvence byla zjisténa 167, resp. 186 tepti
za minutu, co v priméru odpovidalo 87, resp. 97 % maximalni hodnoty srde¢ni frekvence.
Hewitt, Wither & Lyons (2009) monitorovali béhem mezinarodniho utkani, kde ub¢hly
hracky oproti vySe zminénému monitorovani v praméru o néco mensi celkovou vzdalenost,
a to 9 140 m. Nejmensi primérnou vzdalenost ub&hly toc¢nice - 8 510 m. Zaloznice ub¢hly
V priméru nejvice 9 640m a o néco méné obrankyné - 9010 m. Nejcastéji provadeéna
pohybova aktivita byla chiize a béh nizké intenzity (0-5, resp. 8-12 km/h). Chtize a béh nizké
intenzity tvofily 26 % z celkové pohybové ¢innosti. Sprinty (20 a vice km/h) tvofily z celkové
pohybové ¢innosti pouhé 3 %, kterymi v priméru hrac¢ky ubéhly 280 m.
Scott & Drust (2009) zjistovali ubéhnutou vzdalenost a zptisoby pohybovych ¢innosti
u hracek na Mistrovstvi Evropy Zen pofadaném v roce 2005. Béhem celkového utkani
za 90 min ubéchly hracky v priméru 11979 m, Autofi nezaznamenali vyznamny pokles
ubéhnuté vzdalenosti ve 2. poloCase oproti prvnimu. Zaloznice a krajni obrankyné ubé&hly
nejvetsi prameérnou vzdalenost. Zaloznice ub&hly 12 971 m a krajni obrankyné 12 636 m.
Naopak nejmensi vzdalenost ub&hly stiedni obrankyné a Gito¢nice (11 099 m, resp. 11 804 m).
Mohr, Krustrup, Kirkendall & Bangsbo (2007) se pokusili porovnat herni vykon v utkani
mezi hra¢kami dvou vykonnostnich trovni. Prvotfidni hra€ky dokézaly sprintovat a bézet
ve vysoké intenzité o 24, resp. 28 % delsi dobu nez hracky nizsi vykonnostni urovné. Pokles
doby béhu ve vysoké intenzité zjistili autofi az v zavére€nych 15 minutach u prvottidnich
hracek, oproti hra€kam nizs8i vykonnostni tirovné, u kterych doslo k poklesu doby ve vysoké
intenzité v poslednich 15 minutach u obou polocasii utkani.
GPS systém pro monitorovani aktivit a srde¢ni frekvence u mladych hracek béhem utkani
(7 hragek v poli, 2 x 25 minut) vyuzili Barbero-Alvarez, Lopez, Alvarez, Granda & Castagna
(2008). V prvni poloving zapasu ub&hly hracky v praiméru 2 027 m, v rychlosti bé¢hu
nad 13 km/h ptekonaly vzdalenost v priméru 132,6 m a jejich srde¢ni frekvence dosédhla
V pruméru 88 % maxima. Béhem druhého polocasu zaznamenali autofi mirny pokles. Hracky
ub¢hly v priméru 1 905 m, v rychlosti béhu nad 13 km/h ptekonaly vzdalenost v priméru
116 m a jejich srde¢ni frekvence dosahovala v priméru 86,3 % maxima. Podle vyse zminéné
studie je zatiZzeni kardiovaskuldrniho systému béhem utkdni podobné u mladych i dospélych
hracek fotbalu. Rozdily jsou patrné v celkové ubéhnuté vzdalenosti a vzdalenosti ubéhnuté

ve vysSich rychlostech, kdy dosahuji vysSich hodnot dospélé hracky.
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Vescovi (2012) se zamétil na provadéni sprintii béhem utkéni. Pro pochopeni byl sprint
vymezen na 18 km/h a vice. Zjistény byly primérné hodnoty pro dobu trvani sprintd 2,3 + 1,5
s, délka sprint 15,1 = 9,4 m, maximalni dosazené rychlosti 21,8 = 2,3 km/h a ¢asovy interval
mezi jednotlivymi sprinty 2,5 £2,5 min. Dle postu ub&hly uto¢nice ve sprintu 657 + 157 m,
zéloznicce 447 + 185 m a obrankyné¢ 545 + 217 m. Sprinty provadéné zaloznicemi trvaly
krat$i dobu a byly provadény na kratsi vzdalenost, zatimco tGto¢nice sprintovaly béhem utkani
Castéji nez zaloznice a obrankyné (43 £ 10, 31 + 11, 36 £ 12). V této studii doSlo také
k rozdéleni sprintti podle rychlosti béhu na 4 sezony:

1. 18,0-20,9 km/h

2. 21,0—22,9 km/h

3. 23,0—24,9km/h

4. vétsinez 25 km/h

Na zaklad¢ tohoto rozdé€leni provedly hra¢ky v priméru v jednotlivych zénach 1 az 4,
15 a 11 % sprinti. GPS systém byl pouzit pro srovnani charakteristik pohybového ustroji
pro pozice v hernim poli. Timto se zabyvali Vescovi & Favero (2014), u elitnich fotbalistek,
které byly hodnoceny v pribéhu utkani.

Vysok4 intenzita byla podobna mezi pozicemi v kazdém polocase. ZaloZnice stfidané
do zapasu mély niz8i podil mirné intenzity nez ty stfidané ven (15 % vs. 19 %) a obrankyné,
které dokoncCily prvni polovinu zapasu, mély nizsi podil vysoce intenzivniho béhu
nez obrankyné stiidané do zapasu nebo na stiidacku (6 % vs. 11 % a 16 %). Nebyly zjistény

zadné rozdily v poméru ubéhnuté vzdalenosti pro libovolné pozice v poli.

Pro lepsi ptehled ptikladdm Tabulku 4, kde znazoriiuji jednotlivé studie. Tabulka 4 je

prevzata od Vaidové (2010) a aktualizovana.
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Tabulka 4

Ptehled studii, které se zabyvaly vykonem hracek fotbalu béhem utkéni Vaidova (2010)

a aktualizovano.

Autofi Rok Charakteristika Sledované ukazatele Metoda
souboru: zemé/pocet
probandii (n)

Barbero- 2008 Neuvedeno/12 Pohybova ¢innost a Globalni
Alvarez, J. C., srdecni frekvence navigacéni systém
Lopez, M. G., béhem utkani. (GPS).
Alvarez, V.B.,

Granda, J. &
Castagna, C.

Hewitt, A., 2009 Australie/6 Pohybova ¢innost Globalni
Wither, R. & béhem utkani. navigacni systém

Lyons, K (GPS).

Krustrup et al. | 2005 Dansko/14 Pohybova ¢innost a Videozédznam
srdecni frekvence utkani.
bchem utkani.
Mohr, M., 2007 | USA,Skandinavie/33 Pohybova ¢innost Videozaznam
Krustrup, P., béhem utkani. utkani.
Kirkendall, D.
& Bangshbo, J.
Scott & Drust | 2009 Mistrovstvi Evropy Pohybova ¢innost Videozaznam
2005/30 béhem utkani. utkani.
Vescovi etal. | 2012 USA/71 Pohybova ¢innost Globalni
béhem utkani navigaéni systém
vzhledem Kk pozici na GPS.
hiisti.
Vescovi & 2014 Vysoka skola Pohybova ¢innost Globalni
Favero fotbalistek béhem utkani navigacni systém
n=113 GPS

V téchto studiich dochézi k porovnani vykontli ve vybranych motorickych testech

nebo vykonu v samostatném utkéni v zavislosti na soutézni urovni, v€ku nebo hracském

postu. Ve vySSich soutéZnich urovnich dochdzi k vysSi intenzité zatiZzeni oproti utkdnim

Vv nizsich soutézich. Béhem téchto utkdni podstupuji hracky castéji bézecké tuseky vysoké

intenzity, a to po delsi ¢asovy usek. Odpovidajici tréninkovy proces je velice dulezity, aby byl

organismus na tento druh zatiZeni adaptovan.

Hrac¢ské posty se odliSuji mirou celkové ub&hnuté vzdalenosti i intenzitou pohybové

¢innosti. Pfi koncipovani tréninkového procesu by se mély tyto aspekty respektovat.
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S urcitosti nelze vymezit somatotyp typicky u hracek fotbalu, nebot’ je velice malo studii,
které se touto problematikou zabyvaji. I kdyz pocet studii zaméienych na fotbalistky
se neustale zvysuje, vétSina autorti se shoduje na tom, ze je potieba v téchto studii pokracovat

1 nadéle a neustale se zabyvat problematikou zenského fotbalu.

2.1.7 Kondic¢ni trenér v pripravé fotbalistek

V ruznych sportovnich odvétvich, tak 1 ve fotbale dochazi k neustalému vyvoji. Stale jsou
objevovany nové trendy, které se rozvijeji a vyuzivaji i ve fotbale. Fotbalové kluby, které jsou
na vrcholové urovni, mivaji vétSinou vyborné zazemi, coz je velice dulezité pro hracky,
ale 1 pro cely realizacni tym. Fotbalové realiza¢ni tymy jsou neustdle rozSifovany o vice
specialistli v riiznych oblastech (napt. 1€katstvi, vyziva, moderni technologie, kondice apod.).

Trenér finského muzského narodniho fotbalového tymu Roy Hudgens uvadi v jednom
z rozhovort, ze se fotbal posunul za poslednich 30 let vyrazné kuptedu a to diky specialistim
na rizné oblasti, modernimi technologiemi a soucasnou dobou. Sam zacinal jako trenér
pred 30 lety a v rozhovoru uvadi, Ze mél k dispozici pouze asistenta. V dne$ni dobé& jsou
V klubech, které jsou na vrcholové urovni trenéfi Casto obklopeni realizaCnim tymem, ktery
ma 20 az 30 ¢lenti. Mezi tyto ¢leny patii i specialisté na kondi¢ni ptipravu (Power, 2010).

VétSina hracek na vysoké Grovni jsou na tom technické i taktické strance dobfe. Jisté
rezervy se mohou objevovat v aktualnim funk¢énim stavu organismu hracek, ktery mize jejich
vykon v pribéhu utkani eliminovat. Proto do popiedi zajmi trenérti se dostava kondicni
pfiprava, jako jedna ze sloZek tréninku. Bohuzel trenér, ¢i jeho asistent na tuto oblast nemusi
stacit, dobra volba je, zapojit specialistu na tuto problematiku.

Touto problematikou se zabyval Kaplan (2008), které zrealizovala Vaidova s Kaplanem
(2010). Jejich cilem bylo monitorovani specialisti na kondi¢ni pfipravu u zenskych
fotbalovych tymi ve vybranych evropskych klubech (Némecko, Francie, Svédsko, Anglie,
Italie) a USA v sezoné 2009/2010. V popiedi jejich zajml bylo také zjisténi, zda je mezi
profesnimi kategoriemi specialist na kondi¢ni pfipravu i kategorie atleticky trenér.

Nejlepsi zabezpeceni kondi¢ni pripravy pomoci n€které ze zjisSténych kategorii specialista
zjistili v italské Serii A Zzen. Téméf 70 % tymu (n=8, 67 %) z celkového poctu dvanacti
hrajicich tuto ligu, vyuziva trenéra se specializaci preparatore atletico. Zde neni jasné, zda jde
o kondi¢niho ¢i atletického trenéra z hlediska specifik italského jazyka. Nejhiife na tom jsou

Z tohoto hlediska tymy 1. Ligy Zen ve Francii. Ve zjistovani bylo dvanact tymil a pouze jeden
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jediny tym, coz ¢ini 8 % vyuziva specialistu préparateur physique. V Némecku monitorovali
autofi atletického trenéra pouze v némecké Bundeslize Zen. Tuto ligu hraje dvanact tymut
a pouhé tfi tymy vyuzivaji atletického trenéra.

V této bakalarské praci se snazim urcitym zplsobem navazat na vySe zminéné autory
(Vaidova, Kaplan, 2010) a snazim se monitorovat zapojeni kondi¢nich trenérii ve vybranych
zenskych fotbalovych klubech v CR. Zaroven jsem se také pokusila zjistit, jaké je specializace
téchto trenéru. Dalsi, kdo se zabyval problematikou kondi¢niho trenéra byla Vaidova (2010).
Z jejich vysledka vyplyva, ze kondicni trenéfi jsou vyuzivani vybranym souborem trenéri
zenskych fotbalovych tymé CR zcela minimalng. Z celkového poétu dvaceti dotazanych
trenérti pouze i dotazani (jeden z 1. ligy Zen a dva z 2. Ceské Zenské fotbalové ligy) uvedli,
ze spolupracuji ur¢itym zptisobem s kondi¢nim trenérem pii kondi¢ni ptiprave fotbalistek.

Uvadi, e ve srovnani se situaci s nejvyssi ligou muzit CR (1. Gambrinus liga), jsou tymy
zen, co se tyCe zabezpeCeni kondi¢ni pfipravy nc€kterym ze specialistt mnohem hife.
Naptiklad zahrani¢ni zenské fotbalové kluby vyuzivaji kondi¢ni trenéry mnohem castéji.
Mizeme se jen domnivat, jaky je diivod malé spoluprice Zenskych fotbalovych tyma CR

S kondi¢nimi trenéry.

2.1.8 Kondi¢ni trénink

Hlavnim tkolem kondi¢ni piipravy je predevSim vSestranny télesny rozvoj, dale stimulace
specifickych motorickych schopnosti a jejich vyuziti pii realizaci techniky, zvySovani
zatizitelnosti organismu a také prevence zdravi (Peri¢, Dovalil, 2010).

Pokud ma byt trénink efektivni, at’ jiZ na vrcholové, vykonnostni ¢i amatérské urovni, mél
by se uplatiiovat postup oznacovany jako trénink zalozeny na dikazech. Tento trénink
spoc¢iva v tom, Ze trenér pii svém rozhodovani nebo feSeni problému v ramci planovani
tréninku zvazuje poznatky a diikazy empirického vyzkumu (Psotta a kol. 2006).

Pokud chceme vytvaret uc¢elny program kondi¢niho tréninku je nutnd znalost pohybovych
a fyziologickych poZzadavkl soucasného fotbalu. ZkuSenosti ze svéta vrcholového sportu
ukazuji, ze fyzické zatizeni zen se neustdle zvySuje a postupné se piiblizuje k zatizeni muzu.
Jenze Zensky organismus vzhledem k jeho funkci a pfedurceni neni schopen dlouhodobé
odolavat takovému fyzickému zatizeni. Porovnani trénovanosti u zen a muzi je u zen mensi
a pfi uplatiiovani jednostranného tréninkového zatizeni rychleji podléhaji tnavé. V kondicni
pfipravé je velice nutné pouzivat velky vybér tréninkovych prostredkli, které zajistuji

vysokou variabilitu podnétii rychlostniho, silového a vytrvalostniho charakteru.
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U silovych schopnosti jsou zeny vétSinou htife piipravené snaset silové podnéty. Rozvoj
svalovych skupin u zen byvd méné vyvinuty nez u muzli a to zejména na urcitych
specifickych Castech téla. Mezi tyto Casti patii predevSim trup, ktery myva slabé vyvinuté
svalstvo a také panevni dno. Kondi¢ni trenér by mél velice dbat na rovnomérny rozvoj
silovych schopnosti. Na zacatku je zapotiebi vytvofit silovy zaklad a teprve az potom
pfistupovat k specialnimu fotbalovému zatizeni. Domnénka, ze Zeny posilovat nemaji,
je zcela nespravna. Pokud zeny chtéji dosahovat dobrych vysledkt, musi posilovani zaradit
do své tréninkové jednotky. Pokud kondi¢ni trenér bere ohled na Zensky organismus
a dodrzuje metodické zasady rozvoje rychlosti, je mozné u Zen dosahovat vybornych
rychlostnich vykont. Rychlost v utkédni je jednou z velice dulezitych funkci.

Vytrvalostni schopnosti jsou nejlépe trénovatelné ze vsech pohybovych schopnosti. U Zen
utkani vétSinou ubéhnou spoustu kilometri a je zapotfebi odolavat tnavé.

Pti tréninku divek byla zjisténa jedna véc velmi rychle, pokud chtéji mit divky uspésny
tym, musi byt samy odpovédné za svou vlastni kondici (Dorrance, 1996). Jde piedevsim
o individudlni pfipravu hracek, cozZ je velmi dulezité. Sdm trenér mizZze pomoci hrackam tim,
ze vypracuje individudlni plan kazdé hracce a zaméii se na ty schopnosti, ve kterych dana
hracka se ma zlepSit. Pokud chtéji byt hracky vyborné a zlepSovat se, musi jim zéalezet hlavné
na vlastni discipling, pracovitosti, na vnitini motivaci a dodrZovat tento plan.

a sebevédomi tymu. Kondi¢ni pfiprava je jedna z nejjednodussich slozek ptipravy, i kdyz to
nekdy boli. Pokud chceme nabirat kondici, neni to vzdy uplné lehké a hracky si ob¢as sdhnou
1 na Uplné dno. Nesmi je to odradit, hlavné se nesmi vzdat. Nabirani kondice neni Uplné
snadné, jde o pravidelné tréninky po dlouhou dobu, je to velmi ndrocny proces. V kondi¢ni

ptipravé jde pfedevsim o psychiku hracek a hlavné o vlastni vili.

2.1.9 Porovnani kondice ¢eskych hracek s evropskou ¢i svétovou elitou

Za nejlepSimi evropskymi hrackami ceské fotbalistky v kondi¢ni pfipravenosti znaéné
zaostavaji. Dokazuje nam to porovnani kondi¢nich testdl reprezentantek Ceské republiky
S testy v nejvyspélejSich fotbalovych zemich Evropy i svéta. Jedna se piedevsim o situaci
na hftisti. Rychlost bez mice ¢i s micem, vybusna sila ¢i vytrvalost je u ¢eskych fotbalovych
hracek zanedbatelna. Hrackam ceského tymu dochazi vétsSinou ke konci utkani sila.

Mezi ptiCiny patii predevsim nizka trénovanost v mladeznickém obdobi, ale bohuzel
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i v dospélosti. Béhem tréninku nedochazi k dostateéné intenzité a hracky se individualné
pfipravuji jen minimalné anebo vibec.

Z tohoto hlediska bych pfistoupila k tomu, aby Zenské, ale i muzské fotbalové tymy mély
vedle trenéra i specialistu na kondi¢ni pfipravu, ktery se v tomto oboru vyzna a piipravi
pro hracky kondi¢ni trénink zaméfeny na rozvijeni téchto zanedbanych schopnosti,
ale 1 pro jejich dalsi vyvoj. V této praci se timto budu zabyvat a budu zjistovat, jaké ceské
zenské fotbalové tymy vyuzivaji specialisty na kondi¢ni ptipravu.

Zovinec (2005) komentuje postaveni Zenské reprezentace v Evropé. Podle ngj existuje
nejvyssi patro, kam patii elitni reprezentace, a to z Némecka, Francie, Anglie a skoro v§echny
skandindvské zem¢. Komentuje to tak, ze se s nimi urcitym zptisobem hrat da, ale v zddném
piipadé je porazet. Pak je druhé patro, do kterého patii i reprezentace CR. Aspekty, kvili
kterym za evropskou Spickou zaostdvame, vidi v tom, Ze Ceské reprezentantky maji horsi
kondici, ze které vychazeji i herni vyhody. Dale Vv celkovém agresivnim pojeni hry, vétsi
psychické odolnosti a slabsi trovni nejvy$si soutdze v CR, kterda hracky reprezentace
dostatecné neproveti.

Mezi technicky nejvyspélejsi Zenské fotbalové tymy svéta fadime tym Brazilie. Jejich hra
je ucelnd, ekonomicka, s maximalni preciznosti a hlavné rychlostni. To je to hlavni,
co &eskému Zzenskému fotbalu chybi. Ceskym hra¢kam chybi pfedevsim rychlost hry, dale pak
rychlé a presné piihravky, rychlé vedeni mice se zmé€nou sméru, rychlé a ucelné zpracovani
mice, stfelba jednim dotykem, diiraz hlavickovani a dlouhé pfihravky.

Klimkova (2007), ktera méla moznost se zucastnit nejuzndvangj$iho svétového turnaje
v Zenské kopané tzv. Algarve Cup 2007 v Portugalsku, néasledn€ popisuje. Hlavnim cilem
tohoto setkdni bylo zprofesionalizovat praci trenérti v oblasti technické, takticke, kondi¢ni
a psychologické piipravy zenskych tymid. V pribéhu nékolika dni, které stravila
v Portugalsku, mohla posoudit, v jaké oblasti se Ceské fotbalistky od téch nejlepsich odlisuji.
Velky rozdil mezi Ceskou republikou a mezi vyspélymi fotbalovymi zemémi zaznamenala
V praci s mladezi.

Porovnéni této prace u nas se svétovou elitou (Némecko, USA, Svédsko, aj.) je na dosti
rozdilné urovni. V elitnich zemich svéta je béznou zalezitosti systematicka prace
s mladeznickymi divéimi tymy, od ptipravek az po juniorské tymy. Jejich tréninky probihaji
pod vedenim kvalifikovanych trenérii na kvalitnich hracich plochéach s kvalitnim materialnim
vybavenim. Konstatuje, ze u nds jsme v praci s mladezi témeét na zacatku, ale Ze se na tom

pracuje.
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Dalsi véci, ve které Ceské fotbalistky zaostavaji, je kondicni a koordina¢ni piipravenost
jednotlivych hrac¢ek. Hlavnim diivodem jsou €astéjsi tréninkové jednotky, individudlni pfistup
a houzevnatost, diky které je kondice a koordinace elitnich hra¢ek na daleko vyssi trovni
nez v Ceské republice. Diky tomuto pfistupu jsou pak rychlejsi, obratngjsi, vytrvale;jsi
a daleko Iépe silové vybaveny. Vyspéla Zenskd druzstva trénuji minimalné 6x v tydnu.

V ceském zZenském fotbalovém prostiedi jsou tréninkové davky zhruba polovicni.
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3. VYZKUMNA CAST

3. 1. Cile a ukoly bakalarské prace

Cilem bakalarské prace je na zaklad¢é dotaznikového Setfeni monitorovani stavu zapojeni
a vyuzivani kondi¢nich trenéri do p¥ipravy v zenskych fotbalovych klubech Ceské republiky,
zjisténi formy jejich spoluprace a jejich specializace. Na zavér pak zachyceni ptistupti
a postupi jednotlivych trenérii k dal$im charakteristikdm kondicni pfipravy.

Vyuzivani riznych specialnich cviceni na rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a pohyblivosti.

Ukolem bakalaiské prace je:
- sezndmit se s aktudlnim stavem zenského fotbalu, o vyuzivani kondi¢nich trenéri
v zenskych fotbalovych klubech CR
- vytvofeni experimentalni verze dotazniku
- rozsifit dotaznik ur¢enému souboru respondentii
- po navraceni vyplnénych dotaznikti je vyhodnotit v nésledujicich kategorii:
e Vyuzivani a zapojeni kondiénich trenérti v Zenskych fotbalovych klubech CR
e vyuzivani riiznych cviceni v kondi¢ni ptipravé pro rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti
a pohyblivosti
e vyuzivani v rdmci kondi¢ni pfipravy méteni SF
- na zékladé ziskanych dat zpracovat zavér a piehled o vyuZivani kondi¢nich trenéri

v zenskych fotbalovych klubech CR

3. 2. Stanoveni vyzkumnych otazek prace

Na zakladé¢ dotaznikového Setieni jsem vypracovala vyzkumné otazky prace:

1. Vyuzivaji Zenské fotbalové kluby sluzeb kondi¢niho trenéra?

Jakou formu spoluprace vyuzivaji a jak ¢asto?

Jaka je dosaZena specializace kondi¢nich trenérii?

Jaka cviceni vyuzivaji pro rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, popi. pohyblivosti?
Vyuzivaji trenéfi kontrolu srde¢ni frekvence svych svétenkyn, a jakym zptisobem?

Jaké doplitkové sporty jsou zatazeny do kondi¢ni ptipravy?

o & DN

Jaké druhy pomiicek pouzivaji trenéfi ve své praxi?
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3. 3. Metodika prace

Zdroj dat

Data, kterd byla nezbytné nutna k sepsani této bakalaiské prace, jsem ziskala pomoci
nestandardizovaného anonymniho dotazniku vytvofeného piimo pro trenéry zenskych

fotbalovych tymt CR.

Metody a techniky sbéru dat

Pro ziskani pottebnych informaci a cili bakalatrské prace byl sestaven nestandardizovany
anonymni dotaznik spolu s ivodnim dopisem. Nasledn¢ bylo provedeno pilotni Setfeni,
dotaznik byl upraven a v elektronické podob¢ rozeslan vybranému souboru respondentt.

V dotazniku bylo pouzito uzavienych i polozavienych otazek. Nékteré otazky byly doplnény
o tabulku, kde bylo mozné vybrat a oznacit vhodnou odpoveéd’. Dal§im krokem po vraceni
vyplnénych dotaznikli bylo vytfidéni a jeho zpracovani. Tohoto Setfeni se zicastnilo

16 trenéra z celkového poctu 40 oslovenych.

Uvodni dopis

V uvodnim dopise jsem kultivované oslovila trenéry se zaddosti o spolupraci a o vénovani
par minut. PoZadala jsem o vyplnéni pfiloZeného nestandardizovaného anonymniho dotazniku
a jeho nasledné zaslani zpét na uvedeny email. Nabidla jsem jim mozZnosti jak zpétné zaslat
vyplnény dotaznik (jako ptilohu v emailu, postou v pfilozené obalce se znadmkou ¢i osobni
piedani dle domluvy). Na zavér dopisu jsem sezndmila trenéry a trenérky za jakym ucelem
je dotaznik rozposildn a jeho nasledné vyuziti. Doplnila jsem potiebné informace. Uvodni

dopis je soucasti Ptilohové casti.

Dotaznikové Setfeni

Nestandardizovany dotaznik je prevzat a upraven od Vaidové (2010), ktery je uréeny

trenérim s riznou trenérskou kvalifikaci. Dotaznik byl zaslan trenérim 1. a 2. Ceské
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fotbalové ligy Zen, dale pak vybranym tymtim 3. Ceské ligy zen "A”", “"B”", "'C"",”’D"”

Dotaznik je soucasti Ptilohové Casti.

Casti dotazniku:

- obecné udaje: vek, pohlavi, dosazena trenérska kvalifikace, pocet let vénovanych fotbalu
jako hréac/ka, pocet let vénovanych fotbalu jako trenér/ka.

- udaje o vyuziti a Uloze kondi¢niho trenéra v trenérské praxi, o specialnich pripravnych

cviceni ve fotbalové piipravé a dalSich charakteristikach kondi¢niho tréninku ve fotbalu Zen.

3. 4 Charakteristika souboru

Vyzkumného Setfeni se zhi¢astnilo n=16 trenéri z 1. ligy Zen, 2. Ceské Zenské fotbalové
ligy, 3. Ceské ligy zen a MSLZ. Tohoto vyzkumného Setieni se z(i¢astnilo n=6 Zen a n=10
muzi ve vékovém rozmezi 22 — 58 let. Trenéri z 1. ligy Zen se v Setfeni objevilo n=5, v 2.
Ceské zenské fotbalové lize to bylo n=3 trenérii, 3. Ceské liga Zen byla zastoupena n=5
trenéry a z MSLZ n=3 trenéri.

Z celkového poctu n=16 trenérit dosahlo trenérskou kvalifikaci profi n=1 trenér, A licenci
n=2 trenér, B licenci n= 3 trenéru, C licenci n= 6 trenéru a zadnou licenci n= 4 trenérd.

Vybrané charakteristiky uvadim v Tabulce 5, Tabulce 6, Tabulce 7 a Tabulce 8.

Tabulka 5

Rozdéleni n=16 trenéri dle pohlavi

Pohlavi Pocet trenéra (n) | Pocet trenéri (%)
Muz 10 62,5 %
Zena 6 37,5%
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Tabulka 6

Rozdéleni n=16 trenéru dle véku

Vék Pocet trenérii (n) Pocet trenéri (%)
20- 30 let 5 31,25 %

31- 40 let 6 37,5 %

41- 50 let 2 12,5 %

51- 60 let 3 18,75 %

Tabulka 7

Rozdé€leni n=16 trenéri v jednotlivych ligich

Ligova soutéz Pocet trenéru (n) Pocet trenéria (%)
1. liga zen 5 31,25 %

2. Ceska zenska 3 18,75 %

fotbalova liga

3. Ceska liga zen 5 31,25 %

MSLZ 3 18,75 %

Tabulka 8

Rozdéleni n=16 trenéru dle dosazené trenérské kvalifikace

Licence Pocet trenéri (n) Pocet trenéri (%)
Profi 1 6,25 %

A 2 12,5 %

B 3 18,75 %

C 6 37,5 %

Nema 4 25 %
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3. 5. Statistické zpracovani dat

Pti statickém zpracovani dat z vyplnénych dotaznikii jsem pouzila zakladni postupy
popisné statistiky. Ziskané udaje jsem nasledné¢ vytridila a zpracovala. Hodnoty, které jsem
ziskala z dotaznikového Setfeni, jsem néasledné prehledné vyjadrila procentualné v tabulkach,

piipadné v grafech.
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4. VYSLEDKOVA CAST

4.1. Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Na zéklad¢ formulovaného tématu, cile a kol bakalaiské prace jsem dotaznik rozdélila
do péti ¢asti. Prvni ¢ast obsahovala otdzky navrzené tak, aby na jejich zaklad¢ bylo mozné dat
najevo zapojeni kondi¢nich trenérii do piipravy fotbalistek v CR. SnaZila jsem se monitorovat
formu jejich spoluprice a dosazenou specializaci. Primarné¢ mé zajimalo, zdali Zenské
fotbalové tymy, bez ohledu na soutéz, kterou hraji, vyuzivaji sluzeb kondi¢nich trenérd a jak
Casto dochazeji. Ve druhé casti dotazniku jsem se zajimala o odpovédi, které mély
demonstrovat zatazeni vybranych charakteristik kondi¢ni pfipravy do fotbalového tréninku
zen. Mezi vybrané charakteristiky patfil naptiklad prabéh tréninkové jednotky kondi¢niho
charakteru, tedy zda jsou zapojovany hracky skupinové ¢i individudlné, dale pak rozvoj
rychlosti, sily, koordinace a obratnosti a flexibility. V dalsi ¢asti dotazniku jsem se zajimala
o zpusoby vyhodnocovani intenzity a zatizeni, jestli trenéfi vyuZivaji v rdmci kondi¢ni
piipravy méfeni srde¢ni a tepové frekvence a jakym zpisobem méfeni provadi. Otazky byly
sestaveny tak, aby bylo jasné, jakym zpisobem je srdecni nebo tepova frekvence zjistovana.

Zastoupeni doplitkovych sportli v kondi¢ni ptipravé fotbalistek bylo ukolem paté casti
dotazniku. Zajimalo mé¢, jaké doplitkové sporty trenéti v ramci kondi¢ni piipravy vyuZzivaji.

A v posledni Casti jsem se snazila ziskat odpovédi, zdali v kondi¢ni piipravé fotbalistek

trenéfi vyuZivaji naradi, nacini a dalSich pomucek.

A) KONDICNi TRENER

V prvni ¢asti dotazniku jsem se zajimala o zapojeni a vyuZivani kondic¢nich trenéri
Vv ptipravé zenskych fotbalovych tymt a o zjisténi, zda jsou ¢leny realiza¢nich tymad.
Na zéklad¢é otdzek jsem se také snazila dat najevo zpilisob jejich spoluprace s tymy a zjistit

jejich specializaci.

Zapojeni a vyuZziti sluzeb kondi¢nich trenéri

Dotaznikové Setfeni ukdzalo, Ze jedenact trenérti (68,75 %) z celkového poctu Sestnacti,

nevyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra (Tabulka 9). P&t trenérti vyuziva sluzeb kondi¢niho

36



trenéra, pouze dva jsou Cleny realizaéniho tymu. U hract v rekonvalescenci a pfi piiprave
tréninkového planu vyuzivd kondi¢niho trenéra jeden trenér. U dvou dalSich trenérd, ktefi
vyuzivaji sluzeb kondi¢niho trenéra, ktery ale neni ¢lenem realizacniho tymu, dochazi

1X tydné v pripravném letnim a zimnim obdobi, pficemz oba spolupracuji pouze pfi piiprave
tréninkového planu (2. Ceskd Zenskd fotbalova liga). Trenéfi, ktefi vyuzivaji sluZzeb
kondi¢niho trenéra a je ¢lenem realizacniho tymu dochdzi 2x v tydnu v letnim a zimnim
ptipravném obdobi a jeden navic dochazi i 1x v tydnu u hract v rekonvalescenci (1. liga zen).
Ve tfech ptipadech se jedna o muZe se specializaci trenér atletiky, fitness trenér a trenér boxu,

ve dvou zbyvajicich ptipadech se jedna o Zeny se specializaci fitness trenér.

Pro piehlednost uvadim v Tabulce 10 a Grafu 1.

Tabulka 9

Zapojeni a vyuziti sluzeb kondi¢niho trenéra (n=16)

Kondié¢ni trenér Pocet trenéru (n) Pocet trenéru (%)
Ano 5 31,25 %

Ne 11 68,75 %

Tabulka 10

Specializace kondi¢nich trenérti (n=16)

Specializace Pocet trenéri (n) Pocet trenéri (%)
Fitness trenér 3 18,75 %
Atleticky trenér 1 6,25 %
Jiné: box, kickbox 1 6,25 %
Vibec nevyuziva 11 68,75 %
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Graf 1

Specializace kondi¢nich trenérti (n=16)

Fitness trenér
19%

Viibec
nevyuziva
69%

Atleticky
trenér
6%

Jiné: box,
kickbox
6%

B) VYBRANE CHARAKTERISTIKY KONDICNi PRIPRAVY FOTBALISTEK

Vyhodnoceni této ¢asti dotazniku mi umoZnilo demonstrovat pfistupy trenéra k dalSim

charakteristikdm kondi¢ni pfipravy fotbalistek.

1) Priibéh tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru

Hlavnim tkolem této ¢asti dotazniku bylo monitorovat, zda trenéfi v priib&hu tréninkové
jednotky kondi¢niho charakteru uptednostiuji, zapojeni vSech hracek skupinové, ¢i spise
individualni pfistup.

Z vysledkt vyplyva, ze skupinové i individualné zatrazuji tréninkovou jednotku (dale jen
TJ) kondi¢niho charakteru tfi trenéti (18,75 %) z Sestnacti dotazanych respondentii. Vzdy
skupinové probihaji tyto TJ ve tfinacti ptipadech (81,25 %) a vzdy individualné je nezatazuje
ani jeden z dotazanych respondentu.

Zde je na prvni pohled jasné, Ze prevladaji predevsim tréninky provadéné skupinovée,
ale nektefi z dotdzanych respondentli kombinuje takto vedenou kondi¢ni ptipravu i o tréninky
individualni.
brat ohled na hracky, které mohou mit jinou uroven fyzické ptipravenosti, a tomu by se mélo

ptizplsobovat jeho zatizeni. Nésledujici zjiSténi ndm znazornuje Tabulka 11 a Graf 2.
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Tabulka 11

Prabéh tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru (n=16)

Charakter TJ Pocet trenéru (n) Pocet trenéri (%)
Vzdy skupinové 13 81,25 %

Vzdy individualng 0 0%

Skupinové¢ i individualné 3 18,75%

Graf 2

Pribéh tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru (n=16)

Vidy skupinové

Skupinové
81%

i individualné
19%

Vidy
individualné
0%

2) Rozvoj rychlosti v kondi¢ni piipravé fotbalistek

Rozvoj rychlosti miizeme z hlediska jejich specifi¢nosti rozd€lit na cviceni specificka
a nespecifickd. Nespecifickd cviceni jsou vyuzitelné ve vSech sportech a nemaji pfimou
navaznost na trénovany sport. Do takovych cvi¢eni mtizeme zafadit, vzhledem k fotbalovému
tréninku naptiklad atletické cviceni. Druhy typ, specifickd cviceni, jsou svym charakterem
podobna danému sportu.

Tabulka 12 a Graf 3 ndm demonstruji, Ze specificky typ cviceni pro rozvoj rychlosti
vyuziva deset trenérii (62,5 %) z celkového poétu dotizanych respondentii (n=16). Ctyfi
trenéfi (25 %) zatazuji do kondi¢ni pfipravy cviceni pro rozvoj rychlosti nespecifického typu

a dva trenéfi uvedli, Ze mezi specifickym a nespecifickym typem cviceni ned¢laji rozdil.
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Tabulka 12

Typ cvi€eni pro rozvoj rychlosti (n=16)

Typ cvi€eni Pocet trenéri (n) | Pocet trenéra (%)
Specificky 10 62,5 %
Nespecificky 4 25 %

Nedélaji rozdil 2 12,5 %

Graf 3

Typ cviceni pro rozvoj rychlosti (n=16)

Ned@laji rozdil
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3) Rozvoj sily v kondi¢ni pripravé fotbalistek

Na zaklad¢ prostudované a shrnuté linedrni reSerSe v teoretické ¢asti bakalaiské prace
vypliva, ze pro hracky fotbalu je dllezita ptredevSim explozivni sila. V dotazniku byla
polozena otazka, jaka preferuji cviceni pro rozvoj sily. Dotazani mohli vyuzit moznosti
oznaceni vice spravnych odpovédi.

Tabulka 13 nam demonstruje, kolik dotazanych respondentti vyuziva v kondi¢ni piipravé
cvi¢eni na rozvoj sily z hlediska statické, dynamické, maximalni a vytrvalostni sily.

Tiinact dotazanych trenérli, z celkového poctu Sestnacti, zafazuje cviceni stimulujici
dynamickou silu. Dynamické sila je pro hraCky fotbalu velice dulezitd, spolu s rychlosti
umoziiuje provadét pohybovou &innost rychle a vybusng. Sest trenérti zatazuje cviceni

pro rozvoj vytrvalostni sily. Cviceni pro rozvoj statické sily vyuzivaji pouze dva trenéti

Specificky
65%

a zadny trenér nevyuziva cviceni z hlediska maximalni sily.
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Tabulka 13

Vyuziti cviceni na rozvoj sily (n=16)

Typ cvifeni

Pocet trenéri (n)

Pocet trenéri (%)

Z hlediska statické sily

2

12,5 %

Z hlediska dynamické sily 13 81,25 %
Z hlediska vytrvalostni sily 6 37,5%
Z hlediska maximalni sily 0 0%

4) Rozvoj koordinace a obratnosti v kondié¢ni piipravé fotbalistek

Koordinace a obratnost jsou pohybové schopnosti, které jsou povazovany za zdklad

techniky a umoziuji zdokonaleni herni dovednosti. Na tyto pohybové schopnosti by se

pii fotbalovém tréninku nemélo zapominat. Tato otdzka byla polozena tak, aby bylo mozné

vybrat z vice moznosti odpovédi.

Ctrnact (87,5 %) dotdzanych trenérti vyuziva v kondiéni ptipravé fotbalistek na rozvoj

koordinace a obratnosti cvifeni zaméfend na prostorovou orientaci. Toto zjisténi mé

nepiekvapuje, nebot” hracky jsou béhem utkani nuceni mnohokrat zménit smér pohybu

na zékladé ménici se herni situace. Hracky, musi dobfe vnimat ménici se herni situaci,
zorientovat se v ni, vyhodnotit ji a na zakladé toho co nejrychleji zareagovat. Pét (31,25 %)
trenérit odpovédélo, ze vyuziva v kondi¢ni ptipraveé na rozvoj koordinace a obratnosti cvieni

zékladni gymnastiky a tii (18,75 %) trenéri odpovédélo, ze vyuzivaji cvieni akrobatické.

Zadny trenér (0 %) ze vSech dotazanych neuvedl jina cviceni na rozvoj koordinace

a obratnosti v kondi¢ni ptiprave fotbalistek. Nasledujici zjisténi znazornuje Tabulka 14.

Tabulka 14

Vyuziti cviceni na rozvoj koordinace a obratnosti (n=16)
Typ cviceni Pocet trenéru (n) Pocet trenéru (%)
Zaklady gymnastiky 5 31,25 %
Akrobaticka cviceni 3 18,75 %
Cviceni zameéfena na | 14 87,5 %
prostorovou orientaci
Jina 0 0%

41




5) Rozvoj flexibility v kondi¢ni piipravé fotbalistek

Na flexibilitu se béhem tréninkové jednotky vétSinou zapomind, a proto mé zajimalo, zda
trenéfi nezapominaji v kondi¢ni piipravé na cviceni pro rozvoj flexibility. Otazka byla
sestavena tak, aby nabizela moznost vice odpovédi.

Tabulka 15 nam demonstruje, kolik dotdzanych trenérti vyuziva v kondi¢ni piiprave
pro rozvoj flexibility z hlediska pasivniho a aktivniho cviceni spiSe dynamické cviceni
nebo statické cviceni.

Z hlediska pasivniho cviceni zafazuje pro rozvoj flexibility do kondi¢ni ptipravy cviceni
staticka osm trenért, cvi¢eni dynamicka Ctyfi trenéfi. Z hlediska aktivniho cviceni vyuziva
dynamickou formu tfinact dotazanych trenéra a ve forme statické zadny z dotdzanych trenéri.
Z vysledki mizeme fici, Ze zatimco pii pasivité sportovce preferuje vétSina trenéri staticka
cviceni, pfi jeho aktivité je v popfedi dynamika. Ani jeden z uvedenych typl nevyuzivaji dva

trenéfi z dotazanych Sestnacti trenéru.

Tabulka 15

Vyuziti cviceni na rozvoj flexibility (n=16)
Typ cvi¢eni Pocet trenéri (n) Pocet trenéri (%)
Z hlediska pasivniho
cviceni 4 25 %
-dynamické 8 50 %
-statické
7Z hlediska aktivniho
cviceni 13 81,25 %
-dynamické 0 0%
-statické
Vibec nevyuziva 2 12,5 %

C) ZPUSOBY VYHODNOCOVANI INTENZITY A ZATIZENI
Tato ¢ast dotazniku byla sestavena tak, abych zjistila, zda dotadzani trenéti vyhodnocuji

béhem zatizeni jeho intenzitu. Primarné m¢ zajimalo jaké zplisoby méifeni tepové a srdecni

frekvence (dale jen TF a SF) vyuzivaji.
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Méfeni TF a SF v kondi¢ni pFipravé fotbalistek

Me¢teni TF ¢i SF béhem kondi¢ni ptipravy fotbalistek vyuzivd dvanact respondentt.
Z tohoto poctu méti TF ¢i SF pravidelng tfi trenéfi a jen obcas trenérii devét. Méteni TF
palpaéné ¢i1 SF pomoci sporttesterli vilbec nevyuzivaji v kondi¢ni piipravé Ctyfi trenéfi
z celkového poctu Sestnacti dotazanych respondentti. Méfeni SF pomoci sporttesteru vyuziva
pét dotdzanych trenért, pficemz tfi trenéfi meti touto metodou SF jen u vybrané hracky.
Dva trenéfi zcelkového poctu Sestndcti vyuzivaji méfeni srdecni frekvence pomoci
sporttesteru, a to u vSech hracek.

Palpacniho zptisobu méteni TF vyuziva sedm dotazanych trenért, Ctyfi z nich méti TF
na zapésti, jeden z nich pfimo na srdci a jeden na kréni tepné. VSechny tyto vysledky

demonstruji v Tabulce 16, Tabulce 17 a dale pak pomoci Grafu 4, Grafu 5 a Grafu 6.

Tabulka 16
Vyuziti méfeni TF nebo SF (n=16)
Méieni SF ¢i TF Pocet trenéru (n) Pocet trenéru (%)
Ano 3 18,75 %
Ne 4 25 %
Obcas 9 56,25 %
Graf 4

Vyuziti méfeni TF nebo SF (n=16)

Obcas
18% Ano
40%

Ne
42%
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Tabulka 17
Zptsob méteni TF (n=7) nebo SF (n=5)

Zpisob méreni TF nebo | Pocet trenéru vyuZivajici | Pocet trenéri vyuzivajici
SF dany zptusob méfeni (n) | dany typ méfeni (%)
SF pomoci sporttesteru: 5 100 %
-u vybrané hracky 3 60 %
-u vSech hracek 2 40 %
TF palpacné: 7 100 %
-na zapésti 5 72 %
-pfimo na srdci 1 14 %
-na kréni tepné 1 14 %
Graf 5
Meéteni SF pomoci sporttesteru (n=5)
U vSech U vybrané
hracek hracky

52% 48%

Graf 6
Meéteni TF palpaéné (n=7)

Na kréni
tépné
14%
Piimo na
srdci
14%

Na zapésti
72%
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D) ZASTOUPENI DOPLNKOVYCH SPORTU V KONDICNI PRIPRAVE
FOTBALISTEK

Na doplitkkové sporty zatazované do kondicni piipravy fotbalistek jsem se tadzala

respondentti, kde jsem se snazila zjistit, jaké doplitkové sporty vyuzivaji.

Dopliikové sporty v kondi¢ni pripravé fotbalistek

Z mého hlediska je zatazovani dopliikovych sportii do kondi¢ni piipravy fotbalistek velice
pfinosna véc a mize mit i pozitivni u€inky. Pfi provadéni rtiznych dopliikovych sportl
dochézi casto k rozvoji nebo alesponn k udrzovani urovné pohybovych schopnosti, coz je
hlavnim ukolem kondi¢ni ptipravy. Velmi casto jsou odlisné od fotbalové Cinnosti, to se mize
vyuzit i na bazi regenerace a odpocinku po uréité zatézi. Rizné druhy téchto doplitkovych
sportd miiZou pozitivné pisobit na samotnou psychiku hracky. Otazka byla navrZena tak,

Ze tazani respondenti mohli oznacit vice odpovédi.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze jedenact tdzanych trenéri vzdy vyuziva v kondi¢ni
piipravé fotbalistek doplitkové sporty a pét trenéri pouze obcas. V dotaznikovém Setfeni se
nevyskytla ani jedna odpovéd’, ze by néktery z tazanych respondentll nevyuzival dopliikové
sporty v kondi¢ni ptipravé fotbalistek (viz. Tabulka 18 a Graf 7).

Nejvyuzivangj§i doplikové sporty jsou sportovni hry, které zatfazuje do kondi¢niho
tréninku vSech Sestnact tazanych respondentt, coz znazornuji v Tabulce 19. Do kategorie
sportovni hry jsem zatadila florbal, basketbal, hdzenou, volejbal, ragby a jiné. Osm trenérti
vyuziva jako doplitkové sporty fitness programy. Do této kategorie jsem zafadila fitness
programy spinning, aerobic, H.E.A.T program a kolonku jiné, pficemz jeden trenér vyuziva
1 jiné fitness programy, a tim je cvi¢eni TRX. Doplitkového sportu plavani vyuzivaji Ctyti

trenéfi.
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Tabulka 18

Vyuziti doplitkovych sportii v kondiéni ptiprave fotbalistek (n=16)

Kategorie Pocet trenérii (n) Pocet trenéri (%)
Ano 11 68,75 %
Ne 0 0%
Obcas 5 31,25 %
Graf 7

Vyuziti doplitkovych sportii v kondi¢ni ptiprave fotbalistek (n=16)

Obc¢as
31%

Ne
0%

Tabulka 19

Typ vyuzivanych doplnkovych sportii (n=16)

Ano
69%

Druh dopliikového sportu

Pocet trenérii vyuZivajici

danou dopliikovou aktivitu

Pocet trenérit vyuZivajici

danou dopliikovou aktivitu

(n) (%)
Fitness programy 8 50 %
Sportovni hry 16 100 %
Plavani 4 25%
Jiné 0 0%
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E) VYUZIVANI NARADi, NACINi A DALSICH POMUCEK V KONDICNi
PRIPRAVE FOTBALISTEK

V posledni ¢asti dotazniku jsem se zameéfila na vyuzivani nafadi, nac¢ini a dalSich
nejraznéjSich pomucek, které trenéfi vyuzivaji béhem kondicniho tréninku ve fotbalové

ptipravé zen. Otazka byla stanovena tak, ze tdzani respondenti mohli oznacit vice moznosti.

Naradi, nacini a dal$i pomiicky v kondi¢ni piipravé fotbalistek

Tazanym respondentim byla polozena otazka tak, zZe mohli vybirat ze Ctyf zakladnich
kategorii pomucek a to tradi¢ni, moderni, balan¢ni a fitness. Toto rozdéleni bylo rozsitfeno
o jiné moZnosti. Zde také mohli trenéfi oznacit vice vyhovujicich odpovédi.

Tabulka 20 znazornuje, ze vSech Sestnact tazanych trenérd vyuziva v kondi¢ni ptipravé
pomucky z kategorie tradi¢ni pomucky (Svihadla, gymnastické tyce, lavicky a medicinbaly).
Moderni pomtcky jako jsou bézecké zebtiky, agility prekazky, expandéry, unikové pasy
a padaky vyuziva v ramci kondiéniho tréninku osm trenérii. Sest trenéri vyuziva v pribéhu
kondi¢ni pfipravy pomicky z kategorie balan¢ni (balance step, gumové usece, BOSU,
dievéné useCe, balan¢ni valec a aquahit). Pomiicky z kategorie fitness vyuzivaji v ramci
kondiéni ptipravy fotbalistek Ctyfi trenéfi a mezi odpovéd’mi uvedl jeden trenér jiné pomicky,

nez které byly v ramci dotazniku nabidnuty. V jeho odpovédi se vyskytlo cvi¢eni TRX

a flowin.

Tabulka 20

Vyuziti pomtcek v kondi¢ni ptipraveé fotbalistek (n=16)

Kategorie pomtcek Pocet trenéru vyuZzivajicich | Pocet trenéri vyuzZivajici
danou pomiicku (n) danou pomiicku (%)

Tradi¢ni 16 100 %

Moderni 8 50 %

Fitness 4 25%

Balan¢ni 6 37,5 %

Jiné 1 6,25 %
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5. DISKUSE

V diskusni ¢asti bakalaiské praci formuluji odpovédi na vytycené problémové otazky.
Jako prvni problémovou otazkou bylo, zda zenské fotbalové kluby vyuzivaji sluzeb
kondi¢niho trenéra, jakou formu spoluprace vyuZivaji a popiipadé jejich specializaci. Setieni
ukazalo, ze kondi¢ni trenéfi jsou vyuzivani vybranym souborem trenért zenskych fotbalovych
tymi CR zcela minimaln&. Pouze pét dotdzanych trenérii (tfi z 1. ligy Zen a dva z 2. Ceské
zenské fotbalové ligy) z celkového poctu Sestnacti dotdzanych trenérd vyuziva ¢i urCitym
zpusobem spolupracuje s kondi¢nim trenérem pii kondi¢ni piipravé fotbalistek. Z péti
dotazanych trenéri, kteti vyuzivaji sluzeb kondi¢niho trenéra je pouze u dvou trenért ¢lenem
realiza¢niho tymu. Jejich spoluprace je zamétena predevsim na piipravu tréninkového planu
¢i dochazi k hra¢um v rekonvalescenci. Pouze u dvou z péti trenéri dochazi kondi¢ni trenér
pravidelng, a to v pfipravném letnim a zimnim obdobi a jeden navic jest¢ k hracce
v rekonvalescenci. Co se tyka specializace vyuZivanych kondi¢nich trenérti vybranymi
zenskymi fotbalovymi kluby, tak ve tfech ptipadech se jedna o muze, ktefi maji specializaci
trenér atletiky, fitness trenér a trenér boxu a u dvou zbyvajicich se jedna o Zeny se specializaci
fitness trenér.

Pokud se budu snaZit porovnavat tuto problematiku se situaci v nejvyssi lize muZza,

1. Synot liga a s II. ligou muzu, tak jsou na tom tymy Zzen, co se tyce zabezpeceni kondi¢ni
ptipravy nékterych ze specialistli, mnohem htife. V 1. Synot lize vyuzivéa kondi¢niho trenéra
Vv prib&hu kondi¢ni pfipravy dvanact klubt, coz ¢ini 75 % a ve Il. lize muzd, Sestnact tymd,
coz odpovida 100 %.

Jako modelovy piiklad zapojeni a vyuzZivani sluZzeb kondi€nich trenéri do fotbalové
piipravy Zen v zahrani¢i mohu uvést, na zaklad¢ prozkoumanych a proc¢tenych studii, tymy
zen hrajici Serii A v Italii. Témér 70 % tyma, ktefi hraji tuto ligu, vyuziva uréitym zpisobem
specialistu na kondi¢ni piipravu fotbalistek. Specialista na kondi¢ni ptipravu v této zemi je
nazyvam preparatore atletico, zde neni zcela jasné, zda se jedna o kondicniho ¢i atletického
trenéra z hlediska specifik italského jazyka.

Dtivodem nespoluprace trenérii s kondi¢nimi trenéry miize byt nedostatecnd ekonomicka
situace téchto klubii nebo domnénka trenérti spoléhajici na znalosti této problematiky
u asistentt hlavnich trenérti. Kondi¢ni piiprava fotbalistek je tedy v ¢eskych podminkach
ve veétSin¢ piipadi pod kontrolou samostatného trenéra, nikoli specialisty na kondicni

pfipravu.
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Dalsi problematikou a otazkou bakalarské prace bylo zjistit, jakéa cviceni vyuzivaji
pro rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti a pohyblivosti a priibéh tréninkové jednotky kondi¢niho
charakteru.

Na zaklad¢ odpovédi respondentl vyplyva, ze tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru
probihaji pfevazné skupinové, méné pak skupinov¢ i individualné a zadny z dotazanych
respondentll nevyuziva samostatny individualni ptistup. Z mého hlediska je u velkého poctu
hracek individualni pfistup pii specifickych fotbalovych ¢innosti komplikovany. Je pravdou,
ze vSechny hracky nemaji stejnou troven kondicni piipravenosti a tak by se mél brat ohled
1 na ty méné nadané a neaplikovat ve stejné mife cviceni. Trenér by mél dohlizet
na pohybovou kultivaci a spravnou techniku provadéného pohybu, ktera se projevuje
ve specifickém pohybu pfi fotbalovych ¢innostech.

Co se tyce cviCeni na rozvoj rychlostnich schopnosti, tak vétSina z dotdzanych
respondentll vyuziva ptfevazné specificky typ cviceni. Zbyli dotdzani pak v malé mife
vyuzivaji nespecificky typ cviceni anebo nedélaji ve cvieni zadny rozdil. Z hlediska
charakteru fotbalu se jevi zatazovani specifickych cviceni pro rozvoj rychlosti do kondi¢ni
piipravy jako nezbytnost.

Dalsi otazkou, kterou jsem sledovala v ramci bakalafské prace, je pfistup trenérti k rozvoji
sily v kondi¢ni ptiprave fotbalistek. Monitorovala jsem zaméfeni trenérti pievazné
na dynamickou silu. Dynamicka sila je pro hracky velice dilezitd nebot” hraCky musi byt
schopny béhem zapasu vyvinout rychle svalovou silu a spolu s rychlosti umoznuje provadét
pohybovou c¢innost rychle a vybusné. To vyplyva 1 z vysledkii, kde z Sestnacti dotazanych
trenér jich tfinact zatazuje cviceni stimulujici dynamickou silu.

Dalsi schopnosti, ktera je povazovana za zéklad techniky a umoznuje zdokonaleni herni
dovednosti je koordinace a obratnost. VétSina dotdzanych trenéri odpovédeéla, ze pro rozvoj
koordinace a obratnosti v kondi¢ni ptipravé fotbalistek vyuzivaji cviceni zaméfena
na prostorovou orientaci. Tato odpovéd’ nebyla prekvapujici, nebot’ hracky jsou vystavovany
béhem utkani takovym situacim, kde je potteba velice dobfe vnimat ménici se herni situaci.

DalSimi metodami pro rozvoj flexibility a obratnosti vyuzivaji cvi¢eni zakladni
gymnastiky a né€ktefi i cviceni akrobatickd. Mezi odpovéd’'mi se objevilo i to, ze néktefi
trenéfi béhem kondicni pfipravy na rozvoj flexibility a obratnosti nevyuzivaji cviceni
na prostorovou orientaci. V tomto sméru vidim ve fotbalové piipravé velké nedostatky.
Trenéfi by neméli zapominat, ze dostatecny rozsah pohybu hra¢im pomahd provést danou

pohybovou ¢innost spravné a co nejlépe.
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Problémovymi otazkami bakaldiské prace bylo zjistit, zda trenéti vyuzivaji kontrolu

srdeni ¢i tepové frekvence (dale jen SF ¢i TF) a pokud ano, tak jakym zptisobem.
Ctyii dotazani trenéii ze Sestnacti uvedli, Ze béhem kondi¢ni piipravy fotbalistek méfeni TF &i
SF viibec neprovadéji. Nevyuziti méfeni SF ¢i TF pfi kondicnim tréninku vnimam jako
nevyhodu. TF ¢i SF slouzi jako velice dobry ukazatel miry adaptace hracky na zatizeni.
Kazdy trenér pak mize mnohem lépe davkovat zatizeni, jeho intenzitu, objem i intervaly
odpocinku.

Pravideln¢ méti SF ¢i TF tii trenéfi a obcas trenérii devét. Méfeni SF pomoci sporttesteru
vyuziva pét dotdzanych trenérli, pficemz tfi trenéfi méfi touto metodou SF jen u vybrané
hracky. Sporttestery ma k dispozici mensi pocet dotazanych, coz v disledku pomérné vysoké
ceny téchto piistrojt, je toto zjisténi pochopitelné. Mezi odpovéd’'mi se objevilo i to, Ze dva
trenéfi vyuzivaji méfeni SF pomoci sporttesteru u kazdé hracky. Zbytek trenér méii TF
palpacné, a to predevsim na zapé€sti. V mensi mife potom piimo na srdci a na kréni tepné.

Ze Sestnacti dotazanych trenéri uréitym zptisobem kontroluje SF ¢i TF dvandct trenéra.

Ptedposledni problémovou otazkou bakalatské prace bylo zastoupeni doplikovych sporti
v kondi¢ni piipravé fotbalistek. Z mého hlediska je vyuzivani doplitkovych aktivit béhem
kondi¢ni ptipravy fotbalistek velice pfinosna véc, ktera miize mit i pozitivni u¢inek. Soucasti
kondi¢ni ptipravy by dle odborné literatury (Psotta a kol., 2006), m¢ly byt i jiné,
tzv. doplikové aktivity. Zajimalo mé a monitorovala jsem, zda je to i u vybrané¢ho souboru
zenskych fotbalovych tymil, a které z dopliikovych cvi€eni jsou nejvyuzivangjsi.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze vSichni z dotdzanych trenérli vyuzivaji urcité
doplikové aktivity béhem kondi¢ni ptipravy fotbalistek. Mezi nej¢astéjSimi a vSemi Sestnécti
odpovéd'mi bylo, Ze trenéii vyuzivaji doplnkové aktivity sportovni hry (florbal, basketbal,
hazend, volejbal, ragby, aj.). Osm trenérii odpovedélo, ze vyuzivaji doplikkové sporty fitness
programy, nejcastéji vSak spinning a H.E.A.T program. Mezi odpovéd'mi se vyskytly i jiné
fitness programy a to TRX. Plavani jako doplitkovy sport vyuZivaji pouze Ctyfi trenéfi.

Tato odpoveéd mée velice piekvapila, nebot’ jsem u této odpovédi Cekala vyssi pocet vyuziti.

Posledni otazkou, kterou jsem se zabyvala v bakalafské praci, bylo vyuzivani naradi,
nacini a dalSich pomticek v kondi¢ni ptipravé fotbalistek. Otazka obsahovala ctyii kategorie
pomticek a to tradi¢ni, moderni, balan¢ni a fitness. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo,
ze vSech Sestndct dotazanych trenérii vyuzivd v kondi¢ni ptipravé fotbalistek pomiticky
Z kategorie tradi¢ni pomucky, nejcCastéji vSak Svihadla, lavicky, medicinbaly. Tradicni

pomucky byvaji v ¢eskych podminkach soucésti vétSiny sportovist’ (télocvicny), kde trenéfti
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zejména absolvuji Cast zimni piipravy. V odpovédich se také objevilo moderni nacini
(bézecké zebriky, agility prekazky, expandéry, tinikové pasy a padéaky), které vyuziva osm
trenérii. Men$i pocet trenérii zafazuje do kondi¢ni ptipravy fotbalistek i cviceni s balanénimi
(balance step, gumové usece, BOSU,dievéné useCe, balancni valec a aquahit) a fitness
(theraband, overbal, gymbal, gymstick) pomuckami. Mezi odpovédi se vyskytla i jina
moznost, kterd nebyla soucasti dotazniku a to TRX a flowin.

Na zékladé Setfeni nemohu uvést divod tak malého vyuziti téchto pomicek. Mlzu se
pouze domnivat, ze divodem muze byt nedostate¢nd ekonomicka situace klubtli, neznalost

novych modernich pfistupl v tréninku ¢i prosty nezdjem o nové a u€innéjsi pomicky.
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6. ZAVER

V bakalarské praci jsem se zabyvala kondi¢ni ptipravou ve fotbalu zen. V poptedi mého
zajmu bylo monitorovani zapojeni kondiénich trenéri v Zenskych fotbalovych klubech CR,
zachyceni formy jejich spoluprace s tymy Zen a monitorovani jejich specializace. Ukolem
bakaléiské prace bylo také monitorovat postoje a pfistupy trenérii Zenskych fotbalovych tymu
k dal$im charakteristikam kondi¢ni pfipravy.

Cile bakaléatské prace bylo dosazeno prostfednictvim vyzkumné ¢asti, kde jsem vytycila
ukoly a problémové otazky. Na =zakladé teoretickych poznatki jsem vytvofila
nestandardizovany anonymni dotaznik. Po pilotnim Setieni a jeho vyhodnoceni byl dotaznik
upraven a vytvoren uvodni dopis. Nasledné¢ byla findlni podoba dotazniku s uvodnim dopisem
rozesilana do vybranych 40 klubi v elektronické podobé. Podafilo se mi ziskat Sestnéct
odpovédi, coz &ini 40 %. Z 1. ligy Zen odpovédélo pét trenérti, z dvou. Ceské Zenské
fotbalové ligy tfi trenéfi, 3. Ceské ligy Zen pét trenérit a MSLZ byla zastoupena tfemi trenéry.

Po vraceni vyplnénych dotaznikii bylo dalsim krokem jejich vytfidéni a vyhodnoceni.

Na zédkladé toho 1ze konstatovat, Ze trenéfi vybraného souboru nevyuzivaji sluzeb kondi¢niho
trenéra. Zjistila jsem spolupraci se specialistou na kondi¢ni ptipravu u péti klubd. T#i z nich
hraji 1. ligu Zen a dva 2. Ceskou Zenskou fotbalovou ligu. Kondi¢ni trenér je ¢lenem
realiza¢niho tymu pouze u dvou klubt, které hraji nevyssi fotbalovou ligu Zen. Jeden trenér
vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra, ktery ale neni ¢lenem realiza¢niho tymu, pouze u hract
v rekonvalescenci a pii sestavovani tréninkového planu. Dva dalsi, ktefi vyuZzivaji sluzeb
kondi¢niho trenéra, ktery ale neni ¢lenem realiza¢niho tymu, dochézi pravidelné 1x tydné
V pfipravném letnim a zimnim obdobi, pfi¢emz oba spolupracuji pouze pii sestavovani
tréninkového planu. Trenéfi, ktefi vyuZivaji sluZzeb kondi¢niho trenéra a je navic Clenem
realiza¢niho tymu, tak dochdzi pravidelné 2x v tydnu v pfipravném letnim a zimnim obdobi

a jeden navic dochazi 1x tydné k hractm v rekonvalescenci.

Dale jsem monitorovala specializaci kondi¢nich trenérii. VétSina kondi¢nich trenérti je
se specializaci fitness trenér, dale pak trenér atletiky a navic i trenér boxu.

Prostfednictvim dotaznikového Setfeni jsem zachytila pfistupy a postupy dotdzanych
trenéri k dal$im charakteristikdm kondi¢ni pfipravy fotbalistek. Trenéti si uvédomuji
specificnost fotbalové ptipravy, ale pouzivaji 1 nespecifickd cviceni, jejimz ptikladem jsou

atletickd. Dalsi véci, kterou jsem se zabyvala, bylo monitorovani vyuzivani v ramci kondi¢ni
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piipravy méteni TF ¢1 SF. VétSina autorti uvedla, Ze urCitym zpisobem SF ¢i TF kontroluji
behem kondi¢ni ptipravy fotbalistek, ale nasli se i taci, kteti kontrolu SF ¢i TF nevyuzivaji.
Cile a ukoly bakalafské prace byly v ramci tématu splnény. Prace mize slouzit Kk dalsimu

badani v této oblasti.

53



7. SOUPIS POUZITE LITERATURY

7.1 Literatura

BARTUNKOVA, S. Fyziologie clovéka a télesnych cviceni: ucebni texty pro studenty
Fyzioterapie a studia Télesnd a pracovni vychova zdravotné postizenych. 1. vyd. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2006. 285 s. ISBN 8024611716.
DORRANCE, A. Training soccer champions. Incorporated: JTC Sports, 1999. 159 p. ISBN
1887791027.

DOVALIL, J. aj. VWkon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, 2005. 336 s. ISBN 80-
7033-928-4.

DOVALIL, J. Olympismus. 1.vyd. Praha: Olympia, 2004. 222 s. ISBN: 80-7033-871-7
DOVALIL, J. Wykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002. 331 s. ISBN 80-
7033-760-5.

DOVALLIL, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. 313
s. ISBN 978-80-246-1404-5

FAJFER, Z. Trenér fotbalu mladeze (6-15 let). 1. vyd. Praha: Olympia, 2005. 149 s.
ISBN 8070339330.

GREGG, L. The Champion Within: Training for Excellence. Incorporated: JTC Sports 1999.
308 s. ISBN 1887791078.

HAVLICKOVA, L. a kol. Fyziologie télesné zdtéze I. Obecnd cdst. 2. prepr. vyd. Praha:
Karolinum. 1999. 203 s. ISBN 80-7184-875-1.

HEWITT, A., WITHER, R. & LYONS, K. Match analyse sof Australian international women
soccer players using an athlete tracking device. In REILLY, T. & KORKUSUZ, F. Science
and Football 1V. 2009. Taylor & Francis Group, aninforma business 2008. ISBN 0-203-
89368-9.

KAPLAN, A. Moznosti zapojeni atletickych trenérii do kondi¢ni piipravy u fotbalovych
tymil. In BRODANI, J., MISKOLCI, M. Atletika 2008. Shornik prispévkii z konference. Nitra:
28. 11. 2008. 1. vyd. Nitra: KTVS PF UKF, 2008, s. 156 — 161. ISBN 978-80-8094-373-8.
LEHNERT, M., NOVOSAD, J., NEULS,F. Zdklady sportovniho tréninku I. 1. vyd. Olomouc:
Hanex. 2001. 89 s. ISBN 80-85783-33-9.

MILLEROVA, V. aj. Zdklady atletického tréninku. 1.vyd. Praha: Karolinum, 1994. 82 s.
ISBN 80-7066-984-5.

54



MOHR, M., KRUSTRUP, P., KIRKENDALL, D., BANGSBO, J. Differences in physical
match performance at two levels in female soccer. J Sport Sci Med. 2007; Suppl. 10:, pp. 108-
109.

PERIC, T., DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha: Grada. 2010. 160 s. ISBN 978-80-247-
2118-7.

PSOTTA, R. a kol. Fotbal: kondicni trénink: moderni koncepce tréninku, principy, metody a
diagnostika, teorie sportovniho tréninku. Praha: Grada. 2006. 220 s. ISBN 80-247-0821-3.
SCOTT, D., DRUST, B. Work - rate analysis of elite female soccer players during match-
play. J Sport Sci Med. 2007; Suppl. 10: pp. 107 - 108.

SCHMID, S; ALEJO, B. Complete Conditiong for Soccer. Champaign, IL: Human Kinetics,
2002. 184 p.

SIMONEK, J., ZRUBAK, A. a kol. Zdklady kondicnej pripravy v Sporte. Bratislava: UK
1996. 192 s. ISBN80-223-1116-2.

TUMA, M., TKADLEC, J. Hdzend: herni trénink, kondicni trénink, pripravnd a herni
cviceni. 1. vyd. Praha: Grada, 2002. 95 s. ISBN 80-247-0219-3.

VAIDOVA, E., KAPLAN, A. Zapojeni specialistt na kondi¢ni pipravu u Zenskych
fotbalovych tyml v zahrani¢i. In GRYC, T. (Ed.) Véda v pohybu, pohyb ve véde. Sbornik
prispevkii z mezindrodni studentské védecké konference. Praha, 15. 4. 2010. 1. vyd. Praha: UK
FTVS, 2010, s. 137 — 142. ISBN 978-80-86317-76-2.

VAIDOVA, E., ZAHALKA, F. Vybrana specifika fotbalu Zzen, Pohybové aktivity ve védé a
praxi 2013, s. 369-376, UK Praha- Karolinu. 2014 ISBN 978-80-246-2621-5.

VAIDOVA, E. Vyuziti atletickych cviceni ve fotbalové pripravé Zen, Praha, 2010. 80 s.
Diplomova prace na UK FTVS. Vedouci diplomové prace PhDr. Ale§ Kaplan Ph.D.
VAIDOVA, E. Vybrané charakteristiky hracek fotbalu - piehledova studie, Ceskd
kinantropologie 2013, vol. 17, no. 4, s. 24-34

VINDUSKOVA, J. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003. 283 s.
ISBN 8070337702.

VOTIK, J. Trenér fotbalu "B" UEFA licence: ucebni texty pro vzdélavani fotbalovych trenéri.
2. vyd. Praha: Olympia ve spolupraci s Ceskomoravskym fotbalovym svazem 2005. 261 s.
ISBN 80-703-3921-7.

ZOVINEC, D. Zenskd kopand v CMFS, materidl pro skripta pro A-licenci. Praha, 2005. 18 s.

55



7.2 Internetové zdroje

BARBERO, A. Heart rate and activity profile for young female soccer players [online], Jul-
2008, Universidad de Alicante. Grupo de Investigacion en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte [30.kvétna 2016; 10:50] Dostupné z WWW:
http://rua.ua.es/dspace/handle/10045/6635

BROPHY, R. Gender influences: the role of leg dominance in ACL injury among soccer

players [online], Silvers HJ, Gonzales T, Mandelbaum BR, 2010 Jun 11, Washington
University, School of Medicine, St Louis, Missouri, USA, [25.kvétna 2016;8:45],Dostupné z
WWW: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20542974?dopt=Abstract

HANSON, A. Muscle Activation During Side-Step Cutting Maneuvers in Male and Female
Soccer Athletes [online], MA, ATC, Darin A. Padua, PhD, ATC, J. Troy Blackburn, PhD,
ATC, William E. Prentice, PhD, PT, ATC, and Christopher J. Hirth, PT, ATC, 2008,
University of North Carolina, Chapel Hill, NC, [25.¢ervna 2016; 16:45], Dostupné z WWW:
http://www.natajournals.org/doi/abs/10.4085/1062-6050-43.2.133

HAUGEN, T. Speed and Countermovement-Jump Characteristics of Elite Female Soccer

Players, 1995-2010, [online], Tennessen Espen, Seiler Stephen, June 2012, International
journal of sports physiology and performance, [13. ervna 2016; 15:10], Dostupné z WWW:

https://www.researchgate.net/publication/265914725 Speed and Countermovement-

Jump Characteristics of Elite Female Soccer Players 1995-2010

KRUSTRUP, Peter, Physical Demands during an Elite Female Soccer Game: Importance of
Training Status, [online], 2005, MAGNI MOHR, HELGA ELLINGSGAARD, JENS
BANGSBO, MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS & EXERCISE, American College of
Sports Medicine, [29. kvétna 2016;15:30], Dostupné z WWW:
http://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/45937159/Physical_Demands_during_an
Elite_Female 20160525-26781-

4j7les.pdf?AWSAccessKeyld=AKIAJS6 TQIRTWSMTNPEA&EXpires=1471424606&Signat
ure=%2Bk68MQanJmvvihjfS6Gz3GoL Evk%3D &response-content-
disposition=inline%3B%20filename%3DPhysical Demands_during_an_Elite_Female.pdf
KUNZ, M. 265 million playing football, [online], 2007, FIFA Magazine, [13. ¢ervna 2016;
16:10] Dostupné¢ z WWW:

http://www.fifa.com/mm/document/fifafacts/bcoffsurv/emaga 9384 10704.pdf

56


http://rua.ua.es/dspace/handle/10045/6635
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20542974?dopt=Abstract
http://www.natajournals.org/doi/abs/10.4085/1062-6050-43.2.133
https://www.researchgate.net/publication/265914725_Speed_and_Countermovement-Jump_Characteristics_of_Elite_Female_Soccer_Players_1995-2010
https://www.researchgate.net/publication/265914725_Speed_and_Countermovement-Jump_Characteristics_of_Elite_Female_Soccer_Players_1995-2010
http://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/45937159/Physical_Demands_during_an_Elite_Female_20160525-26781-4j7les.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAJ56TQJRTWSMTNPEA&Expires=1471424606&Signature=%2Bk68MQqnJmvvihjfS6Gz3GoLEvk%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DPhysical_Demands_during_an_Elite_Female.pdf
http://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/45937159/Physical_Demands_during_an_Elite_Female_20160525-26781-4j7les.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAJ56TQJRTWSMTNPEA&Expires=1471424606&Signature=%2Bk68MQqnJmvvihjfS6Gz3GoLEvk%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DPhysical_Demands_during_an_Elite_Female.pdf
http://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/45937159/Physical_Demands_during_an_Elite_Female_20160525-26781-4j7les.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAJ56TQJRTWSMTNPEA&Expires=1471424606&Signature=%2Bk68MQqnJmvvihjfS6Gz3GoLEvk%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DPhysical_Demands_during_an_Elite_Female.pdf
http://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/45937159/Physical_Demands_during_an_Elite_Female_20160525-26781-4j7les.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAJ56TQJRTWSMTNPEA&Expires=1471424606&Signature=%2Bk68MQqnJmvvihjfS6Gz3GoLEvk%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DPhysical_Demands_during_an_Elite_Female.pdf
http://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/45937159/Physical_Demands_during_an_Elite_Female_20160525-26781-4j7les.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAJ56TQJRTWSMTNPEA&Expires=1471424606&Signature=%2Bk68MQqnJmvvihjfS6Gz3GoLEvk%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DPhysical_Demands_during_an_Elite_Female.pdf
http://www.fifa.com/mm/document/fifafacts/bcoffsurv/emaga_9384_10704.pdf

POWER, P. The Technician [online]. Sine loco: b.v., 22.dubna 2016; 15:14 SEC [cit. 22.
dubna 2016; 15:30]. Dostupné na Uefa.com: http://en.archive.uefa.com

SEDANO, S. Anthropometric and anaerobic fitness profile of elite and non-elite female
soccer players, [online], 2009, Vaeyens, R; Philippaerts, R M; Redondo, J C; Cuadrado, G,
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, [15. kvétna 2016; 9:10], Dostupné z WWW:
http://search.proquest.com/openview/70425b6f09fa5215a91ad0e3654f6a01/1?pq-
origsite=gscholar

SHAN, G. Influence of gender and experience on the maximal instep soccer kick, [online],
2009, Biomechanics Laboratory, Department of Kinesiology, University of Lethbridge,
Lethbridge Alberta, Canada, [12. Cervna 2016; 12:30], Dostupné z WWW:
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/17461390802594250

VESCOVI, J. D. Sprint speed characteristics of high- level American female soccer players:
Female Athletes in Motion (FAIM) Study, [online], 2012, Journal of Science and Medicine in
Sport, Vol. 15, Issue 5, Pages 474- 478, Deporte [12.kvétna 2016; 13:30] Dostupné z WWW:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244012000333

VESCOVI J. D. Motion Characteristics of Women's College Soccer Matches: Female

Athletes in Motion (FAIM) Study, [online], 2014, Favero Terence, International journal of
sports physiology and performance, [15. Kvétna 2016; 11:30], Dostupné z WWW:
https://www.researchgate.net/publication/261801476 Motion_Characteristics_of Women%?2
7s_College_Soccer_Matches Female Athletes_in_Motion FAIM_Study

VESCOVI, J. D. Sprint profile of professional female soccer players during competitive
matches: Female Athletes in Motion (FAiIM) study, [online], 2012, Journal of Sports Sciences,
[13. Kvétna 2016; 13:30], Dostupné z WWW:
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2012.701760

VESCOVI, J. D. Physical performance characteristics of high-level female soccer players
12-21 years of age, [online], 2010, R. Rupf, T. D. Brown, M. C. Marques, School of
Kinesiology and Health Science, York University, 123 Norman Bethune College, 4700 Keele
Street, Toronto, ON, Canada, [15. Kvétna 2016; 7:45], Dostupné z WWW:
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0838.2009.01081.x/full

VINDUSKOVA, J. a kol. Zdklady atletiky [online]. Sine loco : b.v., 20. biezna 2010 SEC [cit.

20. biezna 2016; 17:30]. Dostupné na Ftvs.cuni.cz: http://www.ftvs.cuni.cz

57


http://en.archive.uefa.com/
http://search.proquest.com/openview/70425b6f09fa5215a91ad0e3654f6a01/1?pq-origsite=gscholar
http://search.proquest.com/openview/70425b6f09fa5215a91ad0e3654f6a01/1?pq-origsite=gscholar
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/17461390802594250
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244012000333
https://www.researchgate.net/publication/261801476_Motion_Characteristics_of_Women%27s_College_Soccer_Matches_Female_Athletes_in_Motion_FAIM_Study
https://www.researchgate.net/publication/261801476_Motion_Characteristics_of_Women%27s_College_Soccer_Matches_Female_Athletes_in_Motion_FAIM_Study
http://www.tandfonline.com/toc/rjsp20/current
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2012.701760
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0838.2009.01081.x/full
http://www.ftvs.cuni.cz/

PRILOHOVA CAST

Seznam pftiloh

Piiloha 1 Uvodni dopis k dotazniku

Piiloha 2 Dotaznik pro trenéry

58



Priloha 1
Uvodni dopis k dotazniku

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
VyuZzito pro potieby bakalaiské prace UK FTVS v Praze
Renata Kunrtova

rendakunrtka@seznam.cz

Vézeny pane trenére,

vazena pani trenérko,

chtéla bych Vas poprosit o spolupraci a vénovani par minut vaseho Casu.

Chtéla bych pozadat o vyplnéni nestandardizovaného anonymniho dotazniku a jeho
nasledné zaslani zpét na tuto emailovou adresu (zaslani nejpozdéji do 30. 7. 2016).
Pokud toto nevyhovuje, mizu nabidnout zaslani postou s pfiloZzenou obalkou se znamkou

nebo osobni piedani dle nasi domluvy.
Tento dotaznik slouzi ke zjisténi vyuzivani kondi€nich trenéri v Zenskych fotbalovych
tymech CR.
Toto vyzkumné Setfeni bude slouzit pouze pro ucely mé bakalaiské prace, jeji téma je:
,, Uloha kondi¢nich trenérti v Zenském fotbale,,

De¢kuji za spoluprici,

Kunrtova Renata

studentka UK FTVS, 3. ro¢nik TVS- MAT

59



Priloha 2
Dotaznik pro trenéry

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Renata Kunrtova, studentka 3. ro¢niku TV-mat

Nestandardizovany anonymni dotaznik pro potieby bakalaiské prace

Dopliite chybéjici idaj nebo zvolenou odpovéd’ zakriZzkujte do poli¢ka
LVék: ......... let

IL.Pohlavi: muz zena

II1.DosaZena trenérska kvalifikace: nemam C B A profi

IV.Trénuji v soutézi: 1. ligazen 2. Ceska 7enska fotbalova liga 3. Ceska liga 7en MSLZ
V.Fotbalu jsem se vénoval(a) jako hrac¢(ka) ............... let

se vénuji jako trenér(ka) ............... let
VIL.VyuzZivate v ramci trenérské praxe sluZzeb kondi¢niho trenéra? ANO NE

Pokud ano, jedna se o muze ¢i zenu? muz Zena

Pokud ano, jak ¢asto v tydennim mikrocyklu?
Obdobi Vibecne | 1x 2X 3x 4x 5x 6X Kazdy Nepravidelné

den

Letni pfipravné
Podzimni
hlavni
Zimni
prechodné
Zimni
pripravné
Jarni hlavni
Letni
ptechodné
U  hraca v
rekonvalescenci
VII. Je kondi¢ni trenér ¢lenem realiza¢niho tymu?

ANO dochazi nepravidelné dochazi pravidelné  pouze konzultuje

NE : pouze pribéiné konzultuje spolupracuje pouze pfi pfipravé tréninkového planu
VIIL V piipadé, Ze vyuzivate sluZeb kondi¢niho trenéra, zaznamenejte jeho odbornou specializaci:

- trenér atletiky - fitness trenér - trenér kulturistiky - trenér triatlonu

-jind (prosim doplrite)
IX. Tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru probihaji:

- vzdy individualné - vzdy skupinové - skupinové i individualné

X.Zarazujete do kondi¢ni piipravy atleticka pripravna cvi¢eni? ANO NE

Pokud ano, v jaké procentudlni mife?
Typ cviceni Pouzivam Do 20 % Do 40 % Do 60 % Do 80 % Do 100 %
Specialni

bézecka cviceni

Specialni

odrazova cviceni

Specialni
odhodova

cviéeni
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XI.Zarazujete do kondi¢ni piipravy atleticka cvi¢eni na rozvoj :

Typ cviceni Pouzivam Do 20 % Do 40 % Do 60 % Do 80 % Do 100 %

Startovni a akcelera¢ni

rychlosti

Maximalni rychlosti

Rychlostni vytrvalosti

Specialni vytrvalosti

Tempové vytrvalosti

Obecné vytrvalosti

Specialni odrazové sily - do 10

skoku

Specidlni odrazové sily - nad

10 skok

Speciélni bézecké sily (vybéhy
kopcl, béh se zatéZovou

vestou, apod.)

Sily pomoci posilovani s
nacinim (medicinbal,

expander, apod.)

Sily pomoci posilovani s
alternativnim nacinim

(aquahit, apod.)

Sily pomoci posilovani na

strojich

Sily pomoci posilovani s ¢inkou

Prosim, dale dopliite k vybranym charakteristikim kondi¢niho tréninku ve fotbale:

a) Vyuzivate v ramci rozvoje rychlosti spise:

- specificky typ cviceni - nespecificky typ cviceni - nedélam rozdil
b) Vyuzivate pro rozvoj sily:
- cviceni z hlediska statické sily - cviCeni z hlediska dynamické sily - cviceni z hlediska maximalni sily

vytrvalostni sily
XII. Jsou zafazovany do kondi¢ni piipravy cvifeni pro rozvoj koordinace a obratnosti?
- zaklady gymnastiky - akrobaticka cviceni - cviceni zaméfena na prostor. orientaci

- Jiné (Prosim dOPIBte ). ... ouieee e

XIII. Jsou zaiazovany do kondi¢ni pFipravy cviceni pro rozvoj flexibility?

- z hlediska pasivniho cviceni : dynamickéa statickd
- z hlediska aktivniho cvi€eni : dynamicka staticka
XIV. Vyuzivate v ramci kondi¢ni pFipravy méieni srde¢ni frekvence? ANO NE OBCAS

Pokud ano, jakym zpiisobem srdecni frekvenci zjistujete?
- pomoci sporttesteru : u vybrané hracky  u vsech hracek
- zjistuji palpacné¢  :nazapésti piimo nasrdci na kréni tepné

XV. Zarazujete do kondi¢ni pFipravy i dopliitkové sporty? ANO NE OBCAS
Pokud ano, které z nize uvedenych dopliikovych sporti vyuzivate?

- fitness programy : spinning aerobic H.E.A.T program jiné .....................

- sportovni hry : florbal basketbal hazena volejbal ragby jiné....

S PIAVANL © e

- jiné (uved'te kter¢) : .
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XVI. Vyuzivate v ramci kondi¢ni pfipravy:

Pomticky Pouzivam Druh pomticky (pouzivanou pomicku oznacte)

Tradi¢ni Svihadla Gym. Tyc¢e Lavicky Medicinbaly

Moderni Béz.zebiik Agility piek. Expandér Unikovy pas Padak

Balan¢ni Balance step Gumové BOSU Dievéné Balanéni Aquahit
usece usece valec

Fitness Theraband Overbal Gymbal Gymstick

Jiné

Deékuji za vyplnéni dotazniku a pteji mnoho Uspéchii v trenérské praci.
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