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Abstrakt

Nazev prace:

Kondi¢ni schopnosti ve fotbale. Komparace vrcholové a vykonnostni urovné

U hrac¢ta ve véku 16 — 18 let.

Cil prace:

Cilem prace bylo shroméazdéni poznatki o kondi¢nich schopnostech hraca
fotbalu. A nasledné testovani a porovnani kondi¢nich schopnosti hra¢t fotbalu ve véku

16 — 18 let v riznych vykonnostnich kategoriich.

Metody:

Vyzkum byl proveden formou testovani podle testové baterie obsahujici 6 test
na zji$téni kondicnich schopnosti. Jednalo se o 4 terénni cviceni — Cooperiv test, skok
snozmo z mista, ¢lunkovy béh na 4 X 10 m a opakovany 6-ti skok. A dva laboratorni
testy — aerobni test do vita maxima na béZeckém ergometru a anaerobni intermitentni

test na bicyklovém ergometru.

Vysledky:

Vysledky by mély odhalit, jak se 1i§i kondi¢ni schopnosti u hrac¢ia raznych

vykonnostnich kategorii.

Klicova slova:

Fotbal, mladez, kondi¢ni schopnosti, trénink, intermitentni zatizeni.



Summary

Title:

The condition ability in football. Comparasion of top and high performance level
of the 16- to 18- year-old football players.

Objective:

The objective of my work was to assembly of data about the condition abilitiy of
football players. And subsequently testing and comparasion of the condition ability of

the 16- to 18- year-old football players in the different achievement categories.

Methods:

The research was made through the testing according to the test battery
including 4 exercises focused on the fitness ability. It included 4 field exercises —
Cooper test, long jump with the closed legs from place, 4 x 10 metres repetitive run and
repetitive 6 metres jump. It also comprised laboratory tests — aerobics test in vita

maxima on a treadmill ergometer and anaerobic intermittent test on a bicycle ergometer.

Results:

The results should show the differences of the fitness abilities of football players

of variol achievement abilities.

Key words:

Football, teen-agers, condition, practise, intermittent load.
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1 UVOD

Po napsani a obhgjeni diplomové prace, ktera se zabyvala testovanim
a porovnavanim kondi¢nich schopnosti u hrac¢u fotbalu ve véku 16 — 18 let, jsem
se pokusil ve své rigordzni praci této problematice vénovat v jesté SirSim kontextu

a doplnit ji jak po teoretické, tak i praktické strance.

V teoretické Casti se bude jednat o charakteristiku a moznosti kondi¢ni ptipravy.
Zvlastni zietel bude kladen na problematiku intermitentniho (stfidavého) zatizeni, které

je pro fotbal, a sportovni hry obecné, tak charakteristické.

Praktickou oblast prace rozsifi laboratorni testy zaméfené na identifikaci
aerobnich a anaerobnich schopnosti hracd. Ty spolu s terénnimi testy poskytnou
uceleny pohled na to, jestli a pfipadné jak vyrazné se tyto kondicni schopnosti lisi

u hrach fotbalu riizné vykonnostni tirovné.

Diplomova prace tak bude podkladem pro realizaci prace rigor6zni, ktera z ni

bude vychazet.
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Fotbal, jinak také kopand nebo soccer, je nejzndméjSim a nejoblibencjSim
sportem na nasi planeté. Jeho vliv nezasahuje pouze sportovni prostfedi, ale zasahuje
i do sfér spoledenskych, obchodnich i politickych. Uspé&sni fotbalisté jsou spoletenské

ikony, které mohou ovliviiovat celou spolecnost.

Tak jako ve vSech sportovnich odvétvich, tak i ve fotbale se do tréninku
prosazuji stale nové a nové poznatky, které ptipravu zefektiviuji a zdokonaluji, coz sice
posouva hru na stale vyssi uroven, ale naopak klade nc¢kdy i abnormalni naroky
na samotné hrace. A podle vétSiny odborniki pravé u kondi¢ni pfipravy jsme se jiz
dostali témét na absolutni vrchol a dal$i posouvani hranic uz bude probihat pouze

v detailech.

Na fotbal 1ze z celkového hlediska nahlizet nékolika zpasoby. Ja jsem si pro
svoji praci vybral rozdé€leni na fotbal vrcholovy a vykonnostni. Budu hodnotit
a srovnavat kondi¢ni schopnosti a systém jejich trénovani v tymu, ktery funguje
Vv profesionalnim prostiedi, kam patii vzdélani trenéti s profesionalnimi licencemi,
Siroky realiza¢ni tym, moZznosti na regeneraci, nékolik piipravnych soustfedéni,
tréninky kazdy den, pfipadn¢ dvoufazové, ale i1 individudlni plany ve Skolach
¢i smlouvy spojené s finanénim ohodnocenim jiz u dorosteneckych hrac¢u. Na druhé
strané je tym, plsobici ve vyrazné skromnéjSich podminkach, kde se hracim veénuji

trenéfi - nadsenci ve svém volném cCase a hraci trénuji 2 — 3 krat tydné po skole.

Samotny vyzkum a testovani mi usnadni skutecnost, Ze jsem jako hrac ¢i trenér

proSel vice kluby v riznych vykonnostnich kategoriich.
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2 TEORETICKA CAST

Historické kofeny fotbalu spadaji do staré Ciny a Egypta kolem roku 2500 pi.n.1.
Z pohledu moderniho fotbalu se za kolébku fotbalu obecné povazuje Anglie s nové
vypracovanymi pravidly v poloviné 19. stoleti. V roce 1863 zakladda jedenact
anglickych klubii fotbalovou asociaci a jsou pfijata prvni oficialni pravidla fotbalu
a zaklady soucasného fotbalu se zacinaji Sifit do celého svéta. V roce 1904 je zalozena
Mezinarodni fotbalova asociace (FIFA) — Féderation Internationale de football

Association (Buzek, 2007).

Fotbal je kolektivni sportovni hra brankového typu, kterd je realizovéna v utkani
dvou druzstev prostfednictvim specifickych pohybovych aktivit vSech hracd, kteti
se prizpusobuji nestandardnim a proménlivym podminkam utkani. Tyto specifické
aktivity maji charakter jak individudlni, tak i tymové Cinnosti za Ucelem dosazeni
spole¢ného cile (vstielit branku) a zaroven soupefi v této aktivité zabranit — princip

kompetice (Buzek, 2007), (Fajfer, 2005).

Fotbal je kolektivni brankova sportovni hra, kterd predstavuje urcitou formu

sportovniho boje, ktery se kona v ramci platnych pravidel (Kacéani, 1988).

Fotbal, stejn¢ jako vétSina sportll vyzaduje nejen zvladnuti ptisluSné techniky,
ale i schopnost praktikovat tyto dovednosti v delsim ¢asovém useku (utkani, trénink).

Tuto schopnost 1ze ziskat spravné koncipovanou kondi¢ni pfipravou (Psotta, 2006).
Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvoj, udrZzeni a zvySovani vykonnosti organismu.
Nedostatecnd kondice ma za nésledek i zhorSeni techniky pftisluSnych pohybovych

dovednosti z divodu rychleji nastupujici tnavy (Psotta, 2006).

Fotbal je sportovni hra, ktera na hrace klade z hlediska kondi¢ni ptipravenosti

vSestranné poZadavky spojené s rozvojem vSech pohybovych schopnosti — rychlost, sila,
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vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Podstatou kondi¢ni pfipravy je rozvoj jak obecné

kondice, tak i specifické zaméfeni na jednotlivé jeji slozky.

Obecné pojata kondi¢ni pfiprava se zameétfuje na rozvoj vSech funkénich
moznosti organismu pomoci mnohostranné aplikace pohybovych aktivit. Praktikuje
se zejména v prechodném obdobi, jako forma aktivniho odpocinku, ¢i na zacatku

piipravného obdobi pro ,,nastartovani organismu po odpocinkové fazi sezony.

Specialni kondi¢ni pfiprava se vénuje rozvoji konkrétnich pohybovych aktivit
dalezitych pro konkrétni sport. Ta je dulezitou soucasti piipravného obdobi
a Vv zavislosti na konkrétnim sportu, osobé trenéra i konkrétniho sportovce, je Vv urcité

mife pfitomna i vV hlavnim zavodnim obdobi.

Kondice, chapana jako vSestrannd a specidlni télesna ptipravenost jedince nebo
druzstva, mize mit jiny vyznam v tréninku a jiny v utkani. To znamena, ze nékteré
ze slozek, které kondici charakterizuji (rychlost, vytrvalost, kondice, koordinace), maji

vEtsi vyznam v tréninku a naopak jsou méné vyznamné v utkani a naopak (Bunc, 2000).
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2.1 Trénink

-----

adaptace, kdy se organismus sportovce adaptuje na zvySenou télesnou namahu —
zatizeni (Dovalil, 2009).

Termin trénink obecné oznaCuje osvojovani a zdokonalovani urcité Cinnosti,
rozvoj schopnosti. Vyjadifuje proces opakovani, cviceni, uceni se nécemu (Dovalil,

2009).

Ve sportu se tohoto terminu uziva ve spojeni s procesem cviceni, zdokonalovani
pohybovych ¢innosti za ucelem dosazeni individudlné maximélniho vykonu (Dovalil,

2009).

Cilem tréninkového procesu je ovlivnéni vykonnosti organismu jako celku.
Zejména ve smyslu piipravy na individudlné nejvyss$i sportovni vykony (Melichna,

1990).

2.1.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity, uceln€ organizovany proces rozvoje specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi.

Cilem tréninku je dosaZeni co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti na zakladé
celkového rozvoje jedince. Tento rozvoj by mél respektovat zdravotni, moralni,

kulturni, ekologické a dal$i normy spolecenského zivota (Dovalil, 2008).

Ukoly tréninku zahrnuji t&lesny, psychicky a socialni rozvoj, ktery je feseny
vramci jednotlivych slozek tréninku: v pfipravé kondi¢ni, taktické, technické,

psychologické ale i celkovém vychovné-vzdélavacim pusobeni (Dovalil, 2009).
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Obsah tréninkového plisobeni je vymezen postupy, které museji byt vykonany,
aby doslo k naplnéni tréninkovych tkolti a dosazeno cile. Jedna se o interakci mezi
trenérem, jako zprostfedkovatelem toho, co si musi dany sportovec osvojit a nasledné

zdokonalit, aby doslo ke zvladnuti poZzadované ¢innosti na co nejvy$$i mozné trovni.

Jednotlivé metody tréninku jsou promyslené a ovétené postupy a Cinnosti, které
slouzi k feseni urcitych typa problémt a dopomahaji k dosazeni cile. Konkrétni metody
se lisi podle jednotlivych sporti s ohledem na konkrétni ukoly jednotlivych slozek

tréninku.

K realizaci tréninku je nezbytné i adekvatni tréninkové zazemi — cviceni,

zafizeni, nacini, ...

Samotny sportovni trénink je celek komplexné zahrnujici jednotlivé oblasti.
Jejich vztahy a riznd dullezitost je zavisld na jednotlivych sportech, ale 1 veku,

vykonnosti nebo tréninkovém obdobim.

Zakladnim prvkem tréninku je tréninkova jednotka. Soustavy téchto
tréninkovych jednotek tvoii jednotlivé cykly, které se uplatiiuji ve specifické stavbé

sportovniho tréninku, jenZ plni funkci pfipravy na soutéZeni (Dovalil, 2008).

2.2 Kondi¢ni priprava

Kazdy clovek potiebuje kondici pfiméfenou jeho aktualni Cinnosti v béZzném
zivote. Pii vykonavani zaméstnani ¢i umélecké praci a specidlné pak pii sportovnim
vykonu. Kondice je pro vSechny tyto oblasti kazdodenni ¢innosti ¢lovéka nezbytnym
predpokladem podéavani urCitych vykonli (z lat. conditio = podminka néceho)

(Holienka, 2005).

Kondi¢ni pfiprava je ve vSech sportovnich hrach v popfedi zajmu trenért.

vvvvvv
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jsou nevyhnutelnou podminkou vysoké herni vykonnosti. Podle Bunce (2003) tvofi
kondi¢ni pripravenost 25 — 40 % herniho vykonu hrace. Kondi¢ni pfiprava se zamétuje
na optimalni rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a funkci vSech organti. Pro tento
rozvoj se uziva specifickych i nespecifickych prostifedkt s riznou intenzitou a objemem
cviceni. Vysoka trovenn kondi¢ni pfipravenosti umoziuje zvladnuti a zdokonalovani

techniky a z této piipravenosti vznika obecna a specialni vykonnost (Dovalil, 2009).

Provedeni sportovniho vykonu je kromé jiného zavislé i na spravné ¢innosti plic
(zajistovani ptisunu kysliku), srdce (fizeni krevniho ob&hu) a svalii (provadéni pohybi),
a proto se trénink zamétuje i na zlepseni jejich funkce a funkéni kapacity. Pravidelnym
a opakovanym tréninkem totiz dochazi ke zlepSeni funkci téchto organti, coz je jednim
z ptedpokladi zvySeni vykonnosti sportovce. Takto zaméfeny trénink je nazyvan
kondi¢nim. Hraci, ktefi jsou schopni vykonavat stejnou ¢innost rychleji, déle nebo kteti
umgji vyvinout veétsi silu, fikame, Ze maji lepsi kondici. Kondice ovliviiuje jak celkovou
sportovni vykonnost, tak i1 individudlni vykon v utkdni. Kazdy pohyb provadény
jedincem vyzaduje urcitou silu svalli, musi mit urcitou rychlost, trva riznou dobu

a je rizné slozity (Tuma, Tkadlec, 2002).

Kondi¢ni pfipravenost je vysledkem pievazné vSeobecnych morfologicko-
funkénich adapta¢nich mechanismti. Vlivem tréninkového zatizeni dochazi k adaptaci
energetického, srdecné-cévniho a dychaciho systému ve smyslu zvyseni jejich kapacity

a soucasn¢ adaptace psychiky na ptislusny druh zatizeni (Holienka, 2005).

Kondi¢ni pfipravenost ve sportovnich hrach ptedstavuje zdklad, na kterém
se formuje technicka ptipravenost. Jeji troven ovliviiuje, jestli je mozZné si osvojit urcité

herni dovednosti a nadale je zdokonalovat (Kasa, 2001).
Vysokd urovenn kondicnich predpokladii jest¢ nemusi znamenat vysokou

sportovni vykonnost. Vysoky sportovni vykon je ale nezbytné¢ podminén dostatecné

vysokou urovni kondi¢nich ptedpokladt (Holienka, 2005).
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Samotny trénink fyzické kondice neni zarukou uspéchu, ale nedostatek nebo
nedostate¢na kvalita této ptipravy témér s jistotou garantuje netispéch. Ptinos tréninku

fyzické kondice ma mnoho podob (Martens, 2006):

» Zlepsuje vyuziti kysliku ve svalech, zvySuje energeticky potencial svala.

» ZlepSuje schopnosti svaltl vyuzivat tuk jako zdroj energie.

» ZvySuje velikost svalovych vldken (zatim neni prokdzano, ze by se

zvétsoval také jejich pocet), coz pomaha svalim pracovat vétsi silou.

» ZvySuje mnozstvi krevnich kapilar ve svalech, coz ma za nasledek lepsi

prokrveni svalt s vyssi dodavkou kysliku.

» Zlepsuje dychani, je pln¢ vyuzita plicni kapacita, dychaci svaly jsou

vytrvalejsi.

» Zvysuje celkovy objem krve a zlepSuje distribuci krve do pracujicich

svala.

» Zlepsuje schopnost srdce pumpovat krev v kazdém jednotlivém stahu

(systolicky objem).

» Zlepsuje efektivnost nervové soustavy a tim i kontrolu pohybu
aumoziuje télu spotfebovat méné energie pii stejném mnoZstvi

pohybové aktivity.

» Zlepsuje schopnost spalovani nepotiebného tuku, zlepSuje stavbu téla,

sportovci nemivaji nadvéahu.

» Zlepsuje funkci endokrinniho systému snizenim mnozstvi inzulinu

potiebného ke zpracovani sacharidl pfijimanych potravou.

» Zesiluje kosti, svalové upony, Slachy a tim snizuje riziko zranéni.
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V etapé specializovaného tréninku se kondi¢ni pfiprava zaméfuje na rozvoj
obecnych a hlavné specidlnich pohybovych schopnosti. VSeobecnd kondi¢ni piiprava
je zaméfena na rozvoj vSech funkénich moznosti organismu s vyuZzitim rozmanitych
pohybovych aktivit. Naopak specialni kondi¢ni pfiprava se zameéfuje na rozvoj
pohybovych schopnosti, které jsou pro dany sport specifické. Pfechod od vSeobecné
ptipravy ke specializované by m¢l byt postupny a plynuly a mél by se i nadéle prolinat
za UGelem zabranéni vzniku jednostranného pietdZovani sportovce. Ugelem kondiéni
piipravy sportovce je schopnost podavat pfiméfeny vykon ve vybraném sportovnim
odvétvi. Systematicky trénink ma za nasledek zvySujici se uroven zdatnosti a obecné
vykonnosti organismu a zaroven i narust specidlni sportovni vykonnosti (Dovalil,

2009).

Nezbytnou vlastnosti kondi¢ni ptipravy je jeji individualizace. Trenér musi znat
urovein kondi¢ni pripravenosti vSech svych hract. Silné i slabé stranky musi byt
zohlednény ve skladbé kondi¢niho tréninku. Individualizace kondi¢niho tréninku
se zaméfuje na odstranéni slabych stranek, na podporu silnych stranek, na dosazeni
optimalni urovné pohybovych schopnosti, obnoveni trovné¢ pohybovych schopnosti
po zranéni a rozvoje pohybovych schopnosti v zavislosti na hra¢ské funkci (Holienka,

2005).

2.2.1 Rozvoj pohybovych schopnosti

Vysledkem spravné situované kondicni pfipravy je optimalni stav fyzické
a dusevni ptipravenosti sportovce, ktery kromé jiného charakterizuje miru moZzného
zatiZeni jedince. Protoze ¢im vyssi a §irsi je kondi¢ni pfipravenost hrac¢l, tim jsou lepsi
moznosti jeho tréninkového a soutéZniho zatizeni. Zakladem kondi¢ni piipravy

je rozvoj pohybovych schopnosti.
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Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich pfedpoklada
k pohybové cinnosti. Jejich zakladni rozdéleni se obvykle formuluje na schopnosti:
rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost. A pohybové schopnosti jsou

vysledkem slozitych vazeb a souc¢innosti mezi nimi (Dovalil, 2009).

Dulezitost pohybovych schopnosti pro jednotlivé sporty je naznacena
V nasledujici tabulce (Mangi, Jokl, Dayton, 1987). Bodovaci systém je od 1 do 4 bodd,

kde 4 ukazuje na nejvyssi dilezitost pohybové schopnosti pro dany sport.

Tabulka €. 1: DileZitost pohybovych schopnosti pro jednotlivé sporty
(Mangi, Jokl, Dayton, 1987)

Pohybova . . | Sportovni o
Fotbal | Basketbal | Volejbal | Tenis | Hokej ] Cyklistika | Veslovani
schopnost gymnastika
Vytrvalost 3 3 2 3 3 2 4 4
Rychlost 3 3 3 3 3 3 3 2
Sila 2 2 2 2 3 4 3 4
Pohyblivost | 2 2 3 3 2 4 2 2
Koordinace | 4 4 3 4 3 3 2 3

2.2.1.1 Silové schopnosti

Silu, jako pohybovou schopnost, 1ze definovat jako schopnost piekonat, udrzet

nebo brzdit ur¢ity odpor (Dovalil, 2009).
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Dtlezitou slozkou limitujici vykonnost sportovce jsou morfofunkéni
a biochemické vlastnosti kosterniho svalstva. Nebot' svaly jsou ve velké mife

rozhodujicim faktorem urcujicim sportovni vykon (Melichna, 1990).
Silové schopnosti miizeme diferencovat na silu absolutni, rychlou a vybusnou
a vytrvalostni (Zaciorskij, 1995), ptficemz jednotlivé druhy jsou na sobé relativné

nezavislé.

» Absolutni (maximalni) sila: Je charakteristickd podle nejvyssiho

mozného piekonaného odporu pii dynamické svalové cinnosti nebo
podle nejvyssi svalové tenze pii statické svalové Cinnosti bez ohledu

na rychlost dosazeni maximalnich hodnot (Dovalil, 2009).

» Rychld a vybu$nd (explosivni) sila: Jde o schopnost pickonat

nemaximalni odpor vysokou az maximdlni rychlosti pfi dynamické

svalové ¢innosti (Dovalil, 2009).

» Vytrvalostni sila: Je charakterizovana jako schopnost piekonavat

nemaximalni odpor déletrvajici svalovou ¢innosti. Mze byt realizovana

pfi dynamické nebo statické svalové ¢innosti.

Silové schopnosti se déli 1 podle typu svalovych kontrakci na statické

a dynamické (Choutka, Dovalil, 1991).
» Sila statickd: Tonus svalu se zvySuje, ale jeho délka se neméni.
Vzdalenost svalovych tponl ziistdva stejna, a proto nedochdzi

k vzajemnému piiblizovani télesnych segment.

» Sila dynamicka: Méni se délka svalu, a proto je pozorovatelny vysledny

mechanicky pohyb.
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2.2.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost, jako pohybovou schopnost, mizeme definovat jako kratkodobé
pohyby provadéné nejvyssi moznou rychlosti, maximalnim 0sili bez vnéjsiho odporu

nebo jen s malym odporem (Stilec, 1989).
Pfi vymezeni rychlostnich schopnosti rozliSujeme — rychlost jednotlivého
pohybu, rychlost frekvence pohybu a rychlost reakce. Ve vétsing pohybt se tyto druhy

rychlosti kombinuji, ale vzajemné spolu piili§ nesouvisi (Stilec, 1989).

» Rychlost jednotlivého pohybu (acyklickou): Jednorazovy pohyb ¢&asti

téla.

» Rychlost frekvence pohybu (cyklickou): Opakované pohyby v nejvyssi

frekvenci.

» Rychlost reakce: Dana dobou reakce na uréity signal.

2.2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost ve smyslu pohybové schopnosti je definovdna jako schopnost jedince
provadét cviceni s nemaximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu.

Vytrvalost je schopnost odolavat tinavé (Ptibramska, 1989).

Vytrvalostni schopnosti se déli na vytrvalost — rychlostni, kratkodobou,
sttednédobou, dlouhodobou. Pficemz jednotlivé druhy vytrvalosti se nelisi jen dobou
svého trvani, ale jsou charakterizovany 1 dalSimi fyziologickymi parametry, ale také
pozadavky na psychiku hraci, déle jsou spojeny s energetickymi systémy zasobovani

svalil provadéjicich pohyb a se srde¢né cévnim zatéZovanim (Ptibramska, 1989).
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> Rychlostni vytrvalost: Zatizeni do 20 s.

> Kratkodob4 vytrvalost: ZatiZzeni do 2 — 3 min.

> Stfednédobé vytrvalost: Zatizeni kolem 8 — 10 min.

» Dlouhodoba (obecnd) vytrvalost: Zatizeni ptes 10 min.

2.2.1.4 Obratnostni schopnosti

Obratnost je schopnost ¢loveéka rychle a lehce si osvojit a koordinovat slozité
pohyby, zdokonalovat sportovni dovednosti a pfizpisobovat se konkrétnim podminkam

a pozadavkim feSené¢ho ukolu (Fejtek, 1989).

Obratnost je spjata s ostatnimi pohybovymi schopnostmi, zaroven je v tésném
vztahu k pohybovym dovednostem a je diilezitou soucasti kazdého sportovniho vykonu.
Projevuje se vrozenymi i ziskanymi koordinacnimi schopnostmi a uplatituje se rychlosti

zvladnuti slozitych pohybovych struktur a kvalitou jejich provedeni (Fejtek, 1989).

2.2.1.5 Pohyblivost

Pohyblivost, nebo takeé flexibilita, je schopnost konat pohyby ve velkém rozsahu.
Kloubni pohyblivost zavisi predevSim na druhu a tvaru kloubu, napéti kloubniho
pouzdra a vazi, silovych schopnostech agonistii a antagonistii (jakou silou je agonista
schopen pisobit v ur€itém sméru a jak antagonista tomuto pohybu brani), aktivité
reflexniho systému (svalovy tonus, ochranny utlum, napinaci reflex), psychickych

Cinitelich (stres apod.), klimatickych podminkach (v chladném prostfedi se rozsah
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pohybli zmensuje), veéku (s ptibyvajicim vékem ztraci svalova a Slachova tkan elasticitu

a rozsah pohybu se zmensuje) a na genetickych faktorech (Stackeova, 2008).

2.3 Herni vykon ve fotbale

Herni vykon ve fotbale charakterizujeme jako aktualni projev specializovanych
predpokladti hract (jako vysledek jejich adaptace) v hernich Cinnostech, které jsou
zaméfeny na feSeni hernich ukolll b¢hem wutkani. Vykon je souborem mnoha
komponent. To znamena, Ze se jedna o integrovany projev mnoha télesnych

a psychickych funkei hrace.

Herni vykonnost je chdpana jako schopnost hri¢e podavat herni vykon
opakované a Vv delsim ¢asovém rozmezi na pomérné stabilni Grovni. Poznani obsahu
herniho vykonu, respektive specifikaci jeho pozadavkl, vede ke zvySovani herni
vykonnosti (Buzek, 2007).

Ve fotbale rozlisujeme dva zakladni druhy herniho vykonu (Votik, 2001):

» Individualni herni vykon — IHV: Herni vykon hrace

» Tymovy herni vykon — THV: Herni vykon druzstva

2.3.1 Individualni herni vykon - IHV

Individualni herni vykon ve fotbale tvoii zéklad tymového vykonu v utkédni
ajeho zkvalitnéni v tréninkovém procesu se projevi zlepSenim kvality tymového

herniho vykonu.
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IHV mé vzdy formu hernich cinnosti jednotlivce, které se projevuji jako
viceméné souvisly fetézec hernich cCinnosti v utkdni a jsou projevem hernich
dovednosti. Herni dovednosti (zpracovani mice, stfelba, vedeni mice, obchazeni
protihrace atd.) jsou ucenim (pravidelnym tréninkem) ziskané piedpoklady k ucelnému
jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita osvojenych hernich cinnosti ukazuji miru

zpusobilosti hrace podilet se na tymovém hernim vykonu.

Realizace IHV vutkani i v tréninku pfedstavuje urité specifické zatizeni
na vnitini organy a metabolické procesy (bioenergetické zajisténi pohybové Cinnosti),
dale na funkce hybného (kosterniho i svalového) systému a fidici ¢innost CNS
a psychické procesy. Na kvalitu samotné realizace IHV ma vliv i pfimétenost kladenych
pozadavkl na hrafe od trenéra, rusivé vlivy plynouci z prostiedi (podnebi, divéci,

soupet apod.) nebo samotna osoba hrace (strach, unava apod.) (Votik, 2001).

Bioenergetické determinanty IHV (funkce wvnitinich organt a metabolické

procesy)

Ve fotbalovém utkdni je energie pfevazné hrazena aerobnim metabolismem,
ktery je piiprovadéni intenzivnich cinnosti prekryvan metabolismem anaerobnim

(Mohr et al. 2003, Wragg et al. 2000).

Herni vykon hrace v utkani tvofi Siroky rejstiik pohybovych aktivit s mi¢em
i bez n¢j pfi stfidavém a nestejnomérném pohybovém zatizeni po dobu asi 90 min.
Jedna se o nepravidelné stfidani Cinnosti niZs$i intenzity (stoj, chlize, poklus) az po

vysoce intenzivni ¢innosti (sprint, vyskok, zména sméru) (Psotta, 2006).

Tato uvedena pohybova ¢innost, v zévislosti na funkénim stavu srde¢né cévniho
a kosterné svalového systému, vyuziva pfevazné€ anaerobni a aerobni metabolické
kapacity pro dopliovani tzv. pohotovych zdroji energie ATP-CP. Jedna se o zptlisob
resyntézy ATP béhem zatéze v utkani prostiednictvim obnovy pohotovostnich zasob

kreatinfosfatu (CP) (Buzek, 2007).
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Stépeni ATP-CP (makroergnich fosfatll) ve svalové tkani je hlavnim zdrojem
energie béhem prvnich péti sekund Cinnosti, pokud se provadi vysokou az maximalni
intenzitou. V tomto piipadé hovofime o pievladajici stimulaci ATP-CP systému

a metabolicky tuto ¢innost podminuje kapacita anaerobniho alaktatového metabolismu.

Pfi delSim trvani této intenzivni pohybové ¢innosti se jako hlavni zdroj dodavané
energie zacina uplatiiovat anaerobni glykolyza ve funkci anaerobniho laktatového

metabolismu a to az do cca 40 — 50 sekund jejiho trvani.

Pti délce trvani pohybové Cinnosti nad 40 sekund se podil anaerobni glykolyzy
postupné sniZzuje se soucasnym zvySovanim energetického podilu aerobniho

metabolismu (Psotta, 2006).
V souhrnu mtizeme fict, Zze energetické pozadavky na praci svali pfi hernim
vykonu hrace jsou spoleéné¢ uspokojovany: anaerobné alaktatovym, anaerobné

laktatovym a aecrobnim metabolismem (Buzek, 2007).

> Anaerobné alaktatovy metabolismus (rychlostné silovy potencial)

Zabezpecuje vysoce intenzivni pohybovou c¢innost v kratkodobych, silové
dynamickych, vybusnych pohybovych aktivitaich a hernich ¢innostech hrace (Buzek,
2007).

Intenzivni c¢innosti ve fotbale, ve kterych jsou kladeny ndroky pfevazné
na anaerobni metabolismus, jsou sprinty, vyskoky ¢i souboje o mi¢. V utkéni jsou tyto
opakované intenzivni ¢innosti jednim z rozhodujicich faktorti rozhodujicim o vysledku

(Wragg et al. 2000).

Energetickd kapacita tohoto metabolického systému je pfedstavovana pohotovou
zasobou makroergnich fosfath (ATP, CP) ve svalové tkani (zp€tné doplnéni zasoby
ATP, CP nastava vétSinou za 2-3 minuty) a podkladem pro pohybovou ¢innost
je aktivita tzv. rychlych glykolytickych vlaken kosterniho svalu (FG), které zabezpecu;ji

vysokou intenzitu stahu, ale rovnéz jsou velmi rychle unavitelné (Havlickova, 2008).
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Tréninkem muze byt dosazeno zvySeni rezerv kreatinfosfatu (CP), zrychleni
jeho resyntézy, lepsi naladéni na tento rezim, zpusobilost k provadéni rychlych pohybt

a schopnost rychlejsiho zotaveni (Buzek, 2007).

> Anaerobni laktdtovy metabolismus (rychlostné vytrvalostni potencial)

Umoznuje schopnost hrace nejen opakované vykonavat kratkodobou c¢innost
vysoké az maximalni intenzity v kratkych intervalech za sebou, ale i udrzeni vysoké

intenzity pohybu po delsi dobu (Buzek, 2007).

Energetické hrazeni v tomto systému je charakterizovano vzestupem
koncentrace kyseliny mlécné (laktatu — LA) a jejich soli v krvi, jako diisledek anaerobni

glykolyzy, neoxidativniho odbouravani svalového glykogenu, eventualné glukézy.

Pohybovou cinnost zajist'uji prechodnd, oxidativné glykolyticka svalova vlakna
(FOQ), ktera se vyznacuji lepsi odolnosti proti navé nez FG vldkna (Havlickova,
2008).

Tréninkem muizeme dosdhnout zvySeni tolerance organismu proti zakyseleni

(acidoze), zlepseni aktivity enzymu iniciujici anaerobni glykolyzu a zlepSeni schopnosti

pro metabolické zotaveni (Buzek, 2007).

> Aerobni metabolismus (vytrvalostni potenciél)

Je jednim ze stéZejnich faktorti uspéSného herniho vykonu v utkani z divodu
nutnosti udrzeni dynamiky hernich ¢innosti po dlouhou dobu, konkrétné cca 90 minut.
Schopnost hrace kdykoliv se aktivné podilet na feSeni hernich situaci, pouZzivat
dynamickych ¢innosti po celou dobu utkani, ¢i rychleji regenerovat po kratkych a velmi
intenzivnich usecich, je z velké ¢asti podminéna aerobnim metabolismem (Buzek,

2007).
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Hraci béhem utkani ¢erpaji 80 — 90 % energie z aerobniho metabolismu, coz jim
umoziuje pracovat ve vysSich intenzitach po del$i ¢asové obdobi (Bangsbo et al. 2008,

Helgerud et al. 2001).

Aerobni zpusob energetického kryti mé rozhodujici vyznam pro rychlé
dopliovani zasob ATP a CP na maximdalni vychozi uroven. Podkladem pohybové
¢innosti je aktivita pfedevSim pomalych oxidativnich vldken kosterniho svalu (SO),
které se vyznacuji vysokou odolnosti proti unavé, ale naopak nizsi rychlosti svalového
stahu. Rychlost oxidativni pfemény energie je ovlivnéna moznostmi hrace pfijimat
(respirac¢ni systém), rozvadét po téle (kardiovaskularni systém) a vyuzivat (funkce
metabolického systému) kyslik obsazeny ve vzduchu. Vyc€erpani svalového glykogenu

ptedpokladd az 48 hodin trvajici obdobi regenerace (Havlickova, 2008).

Trénink umoznuje udrzet stabilizovany herni vykon hrace po celou dobu utkani,
minimalizovat snizovani koordina¢nich dovednosti, pokles koncentrace pozornosti
I negativni zmény v provedeni pohybovych ¢innosti z divodu tnavy Vv zavéru utkani.
Dale umoziuje zvysit spotfebu kysliku pfi vyssich intenzitach zatizeni po delsi Casovy
usek ¢i snizit dobu zotaveni po usecich provadénych vysokou intenzitou a tim rychleji

doséhnout pfipravenosti na dalsi intenzivni ¢innosti v utkéni (Buzek, 2007, Bangsbo et
al. 2006).

Biomechanické determinanty IHV (funkce hybného systému)

Biomechanika ndm objasiiuje n€které mechanismy a principy herni motoriky,
podil nervosvalového aparatu na realizaci hernich c¢innosti a ozfejmuje pohled

na techniku pohybovych ¢innosti ¢i na pfi¢inu neefektivni techniky.

Mezi zékladni funk¢ni jednotky hybného sytému patii sval a funkéni skupiny
svalt. Hlavni funkci svalu je vyvijet mechanickou energii, ktera je nezbytna k pohybu
vlastniho téla nebo jeho segmentti, nebo vytvaret tlak proti jinému objektu (soupet, mic,
povrch). Vysledny pohyb, ktery je regulovany specifickym fizenim nervosvalového
aparatu, je vysledkem jemné interakce mnoha svalovych skupin (vnitrosvalova

a mezisvalova koordinace) a rizného vyuziti takto vynalozenych sil (Buzek, 2007).
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Vzajemné pisobeni cilené a podpirné (opérnd motorika) svalové cinnosti

vytvafi kvalitu hernich dovednosti.

Miizeme popsat tii zakladni kategorie, které vymezuji spektrum pohybové
aktivity hrace (stabilita, lokomoce, manipulace) a jsou vyuzivany v novych, stale

se ménicich pohybovych kombinacich (Buzek, 2007).

» Stabilita: Schopnost udrzet rovnovahu vzhledem k zemské ptitazlivosti,
atoiv situacich, kdy casti t€la nebo télo celé¢ se nachazi v neobvyklé

poloze.
» Lokomoce: Schopnost pohybovych zmén odlisnou pohybovou
strukturou, riznou rychlosti, ve spojeni se stalou stabilitou hrace

k podlozce.

» Manipulace (s mi¢em): Schopnost udélovat silu jinym predmétim (kopy,

udery hlavou) ¢i silu pfijimat (absorbovat) zjinych pfedméta

(zpracovani, chyceni).

Pro kazdou herni ¢innost jednotlivce mlizeme vymezit nékolik mechanismu
pohybovych Cinnosti: princip sumace a kontinuity sil, princip impulsu, princip sméru

aplikace sily a princip sumace rychlosti segmentt téla (Buzek, 2007).

> Princip sumace a kontinuity kloubnich sil (nacasovéni): Idealni

nacasovani akci vSech kloubtli zapojenych do pohybu.

» Princip impulsu: Idealni doba ptisobeni sily a jeji nacasovani.

» Princip sméru aplikace sily: Idealni smér ptisobici sily ze svalt.

» Princip sumace rychlosti segmentt téla: Idealni naCasovani pohybu

jednotlivych segment téla.
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Psychické determinanty IHV

V dnesni dobé propracovanych tréninki a taktickych pfiprav Casto o vitézi

rozhoduje praveé psychika hrace.

Piisobnost psychické slozky na vykon je dana hlavné osobnosti hrace, jeho
genetickymi predpoklady, psychickymi vlastnostmi a dovednostmi, které mohou
urCitym zpusobem regulovat urovenn psychickych procesti, ovliviiovat aktudlni

psychicky stav jedince, ¢imz se nasledn¢ promitnou do vykonu (Hosek, 2004).
Psychickd slozka b&hem herniho vykonu zahrnuje jednotu pozndvacich
(kognitivnich), motivacnich, emocnich a volnich (konativnich) procest, které maji sviyj

komplexni vyznam v hernich dovednostech béhem utkani (Buzek, 2007).

> Poznavaci (kognitivni) procesy

Maji velky vyznam pro uspésnost herniho vykonu kvili stdle se ménici herni
situaci a neustdle se proménujicimu psychickému zatizeni. V prubéhu utkani slouzi
k ¢innostni regulaci chovani hrace v konkrétni herni situaci, S ohledem na stanovené

cile a osobni podminky (Buzek, 2007).

e Vnimini hernich podnétli (percepce): Mnohostranné vnimdani

v

herni situace (,,uméni vidét hiist&*).
e Pozornost: Je podminkou spravné percepce a je v ni vyjadien
vztah hrace k objektim, k hernimu prostifedi, k pohybu mice

a k postoji a postaveni hracu.

e Procesy mySleni: Zpracovani informaci ziskanych pozorovanim

a hledani idealniho feSeni.

e Piedvidavost (anticipace): Schopnost reagovat na podnét

s ¢asovym piedstihem (,,uméni ¢ist hru®).
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e Rozhodovaci ¢innost: Schopnost spravné se rozhodnout béhem

utkani.

» Emocéni procesy

S fotbalem, jako skazdou sportovni hrou, je spojena velkd emocionalita
pramenici ze soutézivého charakteru hry, z pestrosti hernich prozitkd, ¢i stfidani
uspéchu a netspéchu. Pro vyklad emoci se vyuziva aktivani teorie, jejimz
prostfednictvim se mobilizuji vSechny sily k ¢innosti. Kazdy vykon vyzaduje vhodnou
aktivaéni uroven (nabuzeni). Vysoka (bojova pohotovost) nebo nizké (apatie) aktivacni

urovei jsou pro uspéch kontraproduktivni.
Emoce ovlivituji (negativné i1 pozitivn¢) celou fadu psychickych procesii
a vyrazn¢ zasahuji do vykonu hrace. Mezi emoce vznikajici u hra¢lt v utkani patii:

uzkost, strach, zlost, radost a smutek (Buzek, 2007).

e Uzkost: Vznika pii neur¢itém ohrozeni, jednd se o nejasnou

predtuchu nebezpeci.

e Strach: Vznika z ohroZeni hodnot a je vazan na konkrétni udalost.

o Zlost (hnév): Je nasledkem stresovych situaci vychazejicich
Z konflikta.

e Radost, smutek: Psychické stavy ovlivnéné vysledkem ¢innosti.

> Motivaéni procesy

Motivace je dulezitym piedpokladem IHV, ktera hrace pohéani za uspéchem
I zacenu pickonani tézkosti. Pro dosazeni Uspéchu je potfeba vnitini motivace

(dosazeni vlastniho cile) a vnéjsi motivace (odména za vykon) (Buzek, 2007).
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» Volni procesy

Dosazeni a nasledné udrzeni vysoké vykonnosti vyzaduje piekonani velkého

mnozstvi ptekazek a nepohodli, coZ by nebylo mozné bez dostatecné silné viile.
Volni procesy jsou povazovany za vnitini predpoklady jednani hrace a vystupuji

jako energenizator i regulator pii hernim vykonu s vazbou na herni ¢innosti (Slepicka,

2006).

2.3.2 Tymovy herni vykon - THV

Tymovy herni vykon je zalozen IHV jednotlivcl a vyzaduje tésnou a intenzivni
spolupréci pti dosahovani spolecnych cili. THV nelze chapat jen jako soucet IHV,
protoze na sebe vzajemné ptsobi a ovliviluji se.

THV miize byt charakterizovan pomoci ¢innostnich a socialné psychologickych
determinant tymového herniho vykonu (Buzek, 2007).

Cinnostni determinanty

Projevuji se v hernich Cinnostech hra¢e a podminénost jednotlivych vykont

je vyjadrena ¢innostni kohezi a participaci (Buzek, 2007).

> Cinnostni  koheze  (soudrznost): Snaha o dosazeni funkéné

koordinovaného pohybu vSech hrac¢i (koncepce hry).

> Cinnostni participace: Ugast jednotlivych hra¢t na hernim vykonu

a rozdéleni jejich roli (herni posty).
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Socialné psychologické determinanty

Souhrnné vytvareji tymovou dynamiku (vnitini vyvoj tymu). Ta je nejvice
ovlivnéna osobnosti trenéra a jeho fidicimi schopnostmi, osobnostmi hract a jejich
mezilidskymi vztahy. Hlavnim tkolem je postupna pieména individualnich cilti v cile

tymové (Buzek, 2007).

2.4 Kondi¢ni trénink ve fotbale

Fyzické narocnost fotbalu neustale stoupd a schopnost hrac¢e podavat adekvatni
vykon po celou dobu utkani, ktera je 90 — 95 min., v ptipadé prodlouzeni az 120 min.,
je podminéna jeho kondi¢ni pfipravenosti. V soucasné dobé se primérna vzdalenost,
Kterou hraci ptekonaji béhem utkani, pohybuje mezi 8 — 15 km (Strudwick a Reilly,

2001). Pricemz na cinnost s miCem b¢hem utkani pfipada pouze souhrnnd doba

1 — 3 min. (Psotta, 2006).

Pro fotbal je charakteristicka stfidavost herniho zatiZzeni, kdy se stfidaji useky
provadéné maximalni nebo submaximalni intenzitou s useky niz§ich intenzit v poméru

1:7 az 1:14 (Bangsbo, 1994).

Role kondi¢ni pfipravy ve fotbale prosla dlouhym vyvojem. Specializovana
funkce kondi¢niho (fitness) trenéra je relativné nova, ale jiz v roce 1934 se o kondi¢ni
pfipravenost tehdejsi ceskoslovenské fotbalové reprezentace staral ucitel télesné
vychovy pan Havel. Po 2. svétové vélce patfil k hlavnim odbornikiim na kondi¢ni
pfipravu FrantiSek Fadrhonc, ktery pisobil jako odbornik na fyzickou pfipravenost
hraci u narodniho tymu a pozdéji se prosadil i v zahraniéi, kdyz stejnou pozici zastaval
u fotbalové reprezentace Nizozemska. Opravdovy boom kondic¢nich trenérti ptichazi
s pocatkem nového tisicileti. MiZeme jmenovat trenéra némecké fotbalové reprezentace
Jirgena Klinsmanna, ktery pfivadi tym americkych fitness trenéri, ktefi zabezpecuji
kompletni kondi¢ni pfipravu narodniho tymu. A v soucasné dobé jiz v podstaté

nenajdeme profesiondlni tym, ktery by nemél svého specialistu na kondi¢ni ptipravu.
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V minulosti byl fotbal povaZzovan za vytrvalostni typ sportu. V soucasnosti
je na fotbal nahlizeno jako na sport, ktery je podminén integraci rychlostné-silovych

a rychlostné-vytrvalostnich schopnosti (Holienka, 2005).

Dominantou je schopnost opakované vykonavat kratkodobou vysoce intenzivni

¢innost po celou dobu zapasu (Holienka, 2005).

Typickym znakem soucasného fotbalu je hra pod neustalym casovym,
prostorovym a fyzickym tlakem soupete. Nejnovéjsi poznatky z analyz vrcholnych
turnaji ME a MS poukazuji na potiebu vétsi intenzifikace tréninkového procesu
Vv oblasti kondi¢ni pfipravy. Kondi€ni pfipravenost je nezbytnd, protoze dle analyz jsou
uspésna ta muzstva, ktera jsou schopna hrat s vysokou mirou intenzity pohybu, jez
se projevuje ve zvySeném zatizeni hracl, ve vyS$im poctu hraci zapojenych do obranné
autocné faze hry, ve vyssim poctu rychlostnich usekti, v obsazovani vétsiho prostoru
a vSech hracu a ve vét§im objemu intenzivnich ¢innosti (Kacani a kol., 1991, Holienka,

2005).

Tendence sestavovani souc¢asnych modelii a trendti v kondi¢ni pfipravé vychazi
z komplexniho pozorovani a analyz vrcholnych svétovych soutéZzi. Tyto analyzy
umoziuji vytvaret soucasné a budouci modely hry i samotnych fotbalistl. Zavéry
z téchto analyz jsou nezbytné pii vytyCovani pozadavkil na tréninkovy proces a zaroven
ovliviiuji dlouhodobé plany a ptipravy klubovych a reprezentacnich tymt. Komplexni
pozorovani a nasledna analyza vrcholnych akci ve fotbale se praktikuje od mistrovstvi
svéta ve fotbale v roce 1966 v Anglii. Od té doby se zainaji formulovat vyrazn&jsi
zavery a tendence, kam bude vyvoj fotbalu sméfovat. Nasledujici poznatky o diileZitosti
a vyvoji kondi¢nich parametrii v pribéhu poslednich 50 let vychdzeji pravé z téchto

analyz (Holienka, 2005).
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2.4.1 Vyvoj kondic¢nich faktorti herniho vykonu na vrcholnych

akcich

Korcek (1974) dospél na zéklad¢€ porovnavani vyvojovych tendenci na MS 1966
(Anglie), MS 1970 (Mexiko) a MS 1974 (Némecko) k nasledujicim zavéram v oblasti
kondice. Nasledujicim $ampionatim se vénovali Navarra (1990), Venglos (1991), Loy
(1994), Kacani (2000) ¢i Holienka (2005). V nasledujicim piehledu je chronologicky
popsan vyvoj charakteristickych kondi¢nich faktori herniho vykonu na jednotlivych

vrcholnych akeich.

MS 1966 v Anglii — dominoval vysoky stupen vytrvalosti v rychlosti potfebné
K udrzeni vysokého tempa hry a neustalého pohybu hract po hiisti. Stejné jako silové
schopnosti potfebné pro dany zpuasob hry, ktery byl pievazné zalozeny na mnozstvi

osobnich souboji mezi hraci.

MS 1970 v Mexiku — pozadavky na kondiéni stranku byly vyrazné ovlivnény
mistnim naroénym podnebim, proto se velky diraz kladl na ekonomii pohybu
a hospodatreni se silami. To se projevilo ve stfidavém tempu hry a dilezitosti
nasazovani novych sil v podobé¢ stfidajicich hract. Nejvyssi kondi¢ni naroky byly

na vytrvalost propojenou s herni obratnosti a komplexni projev rychlosti.

MS 1974 v Némecku — nejvice vynikala kondi¢ni pfipravenost hraci prednich
muzstev. Byla na takové urovni, ze hra¢iim umoznovala projevit jejich herni umeéni
do takové miry, jakou pozadoval pribéh hry. Vyborna kondice se projevovala
i v psychické strance vykonu. Zejména v odolnosti vi¢i psychickému stresu,
v koncentraci na hlavni herni tkoly a v ovladani vlastnich emoci. Vsestranné kvalitni
kondi¢ni pfipravenost byla vynikajicim a pfitom samoziejmym zakladem pro herni
uméni u vSech vynikajicich tymt i jednotlivct a charakteristickou se stalo jejich

zameéfeni na uto¢nou hru.

MS 1978 v Argentiné — toto mistrovstvi naznadilo nové vyvojové prvky

ve vyvoji fotbalu, které se promitly jiz do samotné piipravy muzstev na tento turnaj.
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Do poptedi se dostava zejména individudlni kvalita jednotlivych hraci, jejich vyssi
univerzalnost a daleko vé&tsi intenzita hry. Kondi¢ni slozka je té€sné propojena
s technickou, taktickou a psychologickou.

Podle Venglose (1991) prave toto obdobi konce 70. a pocatku 80. let 20. stoleti
nejvyrazngji ovlivnilo vyvojové tendence soucasného i budouciho fotbalu. ZvySovani
intenzity hry klade na tymy i samotné hraCe stdle vyssi pozadavky, které se promitaji

do pohybu hrace s mic¢em i bez né;j.

ME 1980 v Italii — ukdzalo dulezitost optimalni intenzity hry a jejiho stiidani
v pribéhu hry ato zejména pii feSeni nejriznéjSich situaci v ofenzivni fazi hry.
Variabilita v ménéni herniho rytmu z hlediska prosttedkli, hra¢t a prostoru byla

a i nadale bude jednim z dilezitych aspekti moderniho fotbalu (Navara, 1990).

MS 1982 ve Spanélsku — pfineslo dalsi zvyseni pozadavki na kondiéni kvalitu
hra¢li zejména s ohledem na rozmisténi jednotlivych hracskych funkei na hiisti.
Z koncep¢niho pohledu na organizaci hry byla evidentni snaha o vytvafeni volnych
prostorti na utocné poloving a to hlavné v kiidelnich prostorech. Zdmérem byla snaha
0 prekvapivé, ale predem pfipravené vniknuti do takto uvolnénych prostort
na soupefové poloving. Tento zpiisob hry nejvice zvysil naroky na pohyb hrace bez

mice.

ME 1984 ve Francii — se da nazvat pielomovym z pohledu na univerzalnost
a herni koncepci. Totdlni fotbal praktikovany pfednimi muzZstvy byl charakteristicky
prolindnim jednotlivych formaci a hrac¢skych funkci a pfinesl tudiz zna¢né naroky
na hra¢e zpohledu vykonavani vétstho poctu Usekll v maximélni rychlosti.
Dominantnim z hlediska kondi¢ni pfipravenosti se tak stava pozadavek na rychlostni

pripravenost hracu.

MS 1986 v Mexiku — hraci vynikali komplexnim rychlostnim projevem. Hlavni
posun byl v rychlosti hraci ve vSech ohledech a zejména ve schopnosti feSit slozité
herni tkoly v tymové soucinnosti. Top hraci jsou schopni vyhrdvat osobni souboje
a zaroven v tymové kooperaci dokazi udrzet vysoce kvalitni standard vykoni na celé

plose hiisté.
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ME 1988 v Némecku — poukéizalo na vyrovnanost ve vSech kondi¢nich
parametrech u vétSiny zacastnénych muzstev. Vyrazné se projevila dynamicka sila
ve form¢ odrazovych schopnosti hraci. Ty fungovaly v souCinnosti se spravnym
nacasovanim a presnosti ve vzduSnych hlavickovych soubojich. Tato individuélni
¢innost kromé dynamické sily klade na hrace i vysoké naroky ve schopnosti orientace
v prostoru. Koordina¢ni schopnosti se projevily i v defenzivni ¢innosti a to zejména pfi
odebirani mice. Siln¢ vyvinuté svalstvo dolnich koncetin, jako hlavni pfedpoklad
pro dynamickou silu, je dulezitym faktorem v 0sobnich soubojich, jez rozhoduji
0 uspésnosti mikrosituaci jeden na jednoho, které jsou Casto stézejni i pro vysledek
celého zépasu. Enormni kondi¢ni zatizeni bylo zejména u uto¢nych hraci a to hlavné

z divodu neustalého vyhledavani a nabihani do volnych prostort. Tento faktor

wrwe

MS 1990 v Italii — potvrdilo, ze optimalni Groven pohybovych schopnosti
je naprosto nezbytna pro realizaci technicko-taktickych ¢innosti hract. Nejvice vynikala
komplexni herni kondice se zvyraznénim rychlostné-silovych schopnosti, coz je typické
pro dynamické typy hract. Vybornad kondice tymim umoziovala diktovat vysoké
tempo hry, nasadit maximalni intenzitu v urcitych fazich hry a zapojeni vétSiny hract
jak do obrannych, tak i uUtoénych cinnosti. Dle Navary (1990) se da usuzovat,
ze mnozstvi hraci na MS disponovalo vysokou anaerobni alaktitovou kapacitou

a nadprimérnou aerobni kapacitou.

ME 1992 ve Svédsku — charakteristické pro cely turnaj bylo vysoké tempo hry,
které vyplyvalo z vyborné kondi¢ni pfipravenosti tymi. NejlepSi hraci vyuzivali své
vysoké kondi¢ni pfipravenosti k vyhnuti se stfetu se soupefem. V obranné fazi hry
se snazili dostat k mi¢i co nejdfive, v ito€né se soubojim vyhybali diky rychlému
startu, ¢astym zméndam sméru ¢i prekvapivému vedeni mice. Na ME dale pokracoval
proces zvySovani rychlosti hry. Patrné to bylo u startovni rychlosti, herni rychlosti
arychlosti prepinani z obranné Cinnosti do uto¢né a naopak. Dale u promyslenych
protiutokli a mentalni rychlosti, ktera se projevuje bleskovym vnimanim vzniklych

hernich situaci.

MS 1994 vUSA - splnilo ocekdvani vnadale se zlepSujici kondi¢ni

7 wo 7 w o

pfipravenosti hract. Projevil se zvétSujicim se akénim radiusem hraci, ktery umozioval
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Castéji atakovat hrace s micem — byt aktivni v Gito¢né i obranné fazi hry (Kacani, 2000).
Prevazna vétsina souboju se odehravala ve stfedu pole a zacaly se objevovat znaky
skupinového presinku — zdvojovani a ztrojovani hract v drzeni mice. To piineslo
pozadavky na trénink pohybové ¢innosti piedchazejici pokusu o odebrani mice. Neni

nadhodou, ze vitéz tohoto MS celek Brazilie tolik prosluly ofenzivni hrou, byl

vvvvv

ME 1996 v Anglii — vyborna kondi¢ni pfipravenost hra¢ti na tomto turnaji
se nejvice projevovala v rychlostné-silovych schopnostech. V obrannych c¢innostech
koncentraci na mi¢, posouvanim tézisté hry ¢i agresivitou v odebirani balonu. V uto¢né
fazi rychlou kombinaci ve stfedni zoné hiisté, rychlym vyvaZenim mice, rychlosti
vykonavani individualnich hernich ¢innosti a bleskovym vedenim protitatokii. Dlouhé
prihravky na nabihajici uto¢niky proti obrancim hrajicim v jedné linii poskytli moznost

7w o

uplatnéni rychlych a vybusnych hract. Schopnosti hract aplikovat v zapase vybusnost
pokutového tizemi nebo dribling s mi¢em v maximalni rychlosti jsou dulezitymi faktory
kondi¢ni pfipravenosti. Pfi vybéru hraca bylo proto dilezité se orientovat na rychlé
avybusné typy hra¢t svysokymi parametry vytrvalostniho zakladu a vytrvalosti

v rychlosti.

MS 1998 ve Francii — soucasné mistrovstvi potvrdilo znamy fakt, ze rychlost
hry se opét o néco zvysila. Moderni hraci jsou silnéjsi v osobnich soubojich 1 rychlejsi
vV béZeckych usecich bez mice, stejné jako v praci s nim. Vyznamnym poznatkem
Z pozorovani zépasi byla skuteCnost, Ze druzstva byla schopna udrZzet maximalni
nasazeni po celé ploSe hfiSté iV nastaveném case. To vypovidd nejen o vyborné
kondi¢ni pfipravenosti hracd, ale 10 vysoké urovni mordlné-volnich vlastnosti.
Progresivnim prvkem se ukézala snaha tymia hrat ofenzivni fotbal. Byl praktikovan
S prekondnim stfedu hifist€¢ dlouhymi piihravkami, spole¢né s agresivnim uto¢nym
presingem, ktery byl vysunut hluboko na soupefovu polovinu. Tento zpiisob hry
vyzadoval jen kondi¢né vyborné piipravené fotbalisty. Pfedni odbornici se shodli,

ze budoucnost v taktické koncepci hry je prostorova obrana v jedné linii, coz klade

pozadavky na vybornou rychlostni pfipravenost hracu.
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MS 2000 v Holadnsku a Belgii — toto mistrovstvi bylo experty hodnoceno jako
nejkvalitnéj$i ME v historii. Riskantni ofenzivni zptisob hry nahradil fotbal orientovany
na vysledek. Nejnapadnéjsi bylo extrémné vysoké tempo hry, jiz od Gvodnich stretnuti.
Systém kratkych piihravek byl nahrazen dlouhymi pasy z obranné do utocné zony.
Tento zpiisob hry na hrace kladl vysoké technické a kondi¢ni naroky z diivodu rozsiteni
operac¢niho prostoru hract. Témeét vSechny tymy hrély se ¢tyiclennou obranou v jedné
linii, kde krajni hrac¢i po zisku mice méli vyrazné ofenzivni ukoly. Stfedovi hrac¢i hrali
ve flexibilnim rozestavéni s pfevahou ofenzivniho ¢i defenzivniho zaméfeni,
coz zvyrazinovalo pozadavky na dynamickou tvorbu hry. Funkce stfedového hrace
se stala srdcem kazdého druzstva. S hlediska kondi¢niho profilu tato pozice kladla
nejveétsi naroky na bézecké dispozice pro zvladnuti vysokého tempa hry a neustalého
pfepinani z defenzivnich ukoll na ofenzivni a naopak. Pro krajni hra¢e jsou navic
naprosto nezbytné rychlostni schopnosti s mi¢em i bez ng&. U tutocnych hracu
nachazime dva typy. Robustniho silového hrace vynikajiciho v osobnich a hlavickovych
soubojich, nebo hbitého hrajiciho utocnika, pro kterého je typickd vysoka rychlost

pii praci s mi¢em.

ME 2002 v Japonsku a Jizni Korei — i tento Sampionat ukazal, ze fotbal
se vyrazné priblizuje k svoji dokonalosti, jak v oblasti kondi¢ni, technické, tak i taktické
pfipravenosti. Nad vSemi tymy ¢néla reprezentace Brazilie, které se podafilo propojit
pruznou taktiku s vynikajicimi individualitami, jeZ dominovaly v rozhodujicich
momentech zdpasu. Tito jedinci precnivali své konkurenty kondi¢ni pfipravenosti,
béZeckou rychlosti, rychlym driblingem spojenym s individudlnimi priniky, pfesnymi
findlnimi pfihradvkami a kvalitou v zakonceni. Pro herni tempo bylo charakteristické
stiidani usekd v mirnéj$im tempu se zapojenim obranct do hry s Gseky hry ve vysokém
tempu, béhem kterych se muzstva pomoci rychlych ptihravek snazila proniknout

do nebezpeénych prostort a ohrozit tak soupefovu branku.

ME 2004 v Portugalsku — tento turnaj by se dal charakterizovat citatem ,,fotbal
nema logiku“. Naprosta vétSina pfednich tymi se nadale prezentovala ofenzivnim
stylem hry, ale vitézem se stala reprezentace Recka vyznavajici striktné defenzivni styl
hry. Analyza hry poukazala na nésledujici vyvojové trendy, které jsou charakteristické
ofenzivnim stylem hry, pfimofarym tahem na branu, velkym tlakem na mic,

kompaktnosti obranné formace, nasazenim a dlrazem v osobnich soubojich

38



a pozadavkem na kolektivni pojeti hry s vyuzitim rychlostné a technicky vyborné

vybavenych individualit. Téméf vsSechna druzstva dokédzala vétSinu zépasu hrat

ve vysokém tempu, znac¢nou Cast zapasu dokonce ve sprintu. Nejmarkantnéj$i rozdil

Vv kvalité jednotlivych tyma a hraca se nachazel pravé v hernich projevech rychlostnich

schopnosti. Mezi individualni schopnosti hract nutné pro Gspésnou tymovou kooperaci

patfilo pfedevsim obchédzeni soupefe v plné rychlosti s vyuzitim klamavych pohyb,

prudka ptihravka na rGznou vzdalenost, dynamické nabihdni na pfihravku, odebirani

mie po bézeckém souboji, rychlé feseni hernich situaci na malém prostoru

a dynamické zapojeni vétsiho poctu hract do feSeni hernich situaci.

V nésledujici tabulce jsou struéné a prehledné uvedeny charakteristické znaky

projevu pohybovych schopnosti nejlepSich hraci z vyse zminénych fotbalovych

mistrovstvi (Holienka, 2005).

Tabulka ¢. 2: Charakteristické znaky projevu pohybovych schopnosti nejlepSich
hrac¢ua (Holienka, 2005)

Turnaj - rok Misto konani Charakteristicky znak
MS 1966 Anglie vysoky stupen vytrvalosti v rychlosti
MS 1970 Némecko znacné naroky na vytrvalost
MS 1974 Mexiko dobra kondi¢ni ptipravenost
MS 1978 Argentina zvySovani intenzity hry
ME 1980 Italie optimalni intenzita hry
MS 1982 Spanélsko vy$si naroky na pohyb hrace bez mice
ME 1984 Francie vytrvalost v rychlosti
MS 1986 Mexiko komplexni projev rychlosti
ME 1988 Némecko dynamicka sila
MS 1990 Italie zvyraznéni rychlostné — silovych schopnosti
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ME 1992 Svédsko rtst rychlosti hry
MS 1994 USA pohyb za mi¢em — tymovy presing
vy$si rychlost kooperace — rychlejsi cirkulace
ME 1996 Anglie YR P N e
mice

] rychlost béhu s mi¢em i bez néj v krajnich

MS 1998 Francie
vertikalach

ME 2000 Belgie, Holandsko rychlé pruniky na hrot Gtoku
MS 2002 J. Korea, Japonsko rychlé vedeni mice — individudlni priniky
ME 2004 Portugalsko individualni rychlé priniky po stranach hiisté

2.4.2 Vyvojové trendy v pohybovych narocich na hrace

Zvysujici se kondi¢ni naroky na hrace fotbalu, o kterych byla fe¢ v pfedchozi
kapitole, byly 1 pfedmétem mnoha studii na klubové tirovni v profesionalnim fotbale.
Data ziskand témito studiemi nadm umoziuji kvantifikovat toto rostouci kondicni
zatiZzeni u hra¢lh v prib&hu posledni doby. Herni zatiZzeni hrace v zapase je urceno
opakovanim ¢innosti, jejich trvanim a celkovym souhrnem. Z dlouhodobého pozorovani

fotbalovych odbornikli vyplyva, Ze hraci béhem zapasu nab¢haji stale vice kilometrt.

Zatimco v 60. a 70. letech tohoto stoleti profesionalni hra¢ fotbalu piekonal
za utkani vzdalenost 4 — 8 km, v soucasné dobé¢ se tato vzdalenost pohybuje mezi 8 az
15 km (Psotta, 2006). Napiiklad v anglické Premier League se za 10 let tato vzdalenost
zvysila o 1,5 km (Strudwick a Reilly, 2001).

Od roku 1960 se primérnd ubéhnutd vzdalenost v zépase zvySuje pfiblizné

0 10 % kazdy rok (Holienka, 2005). Stejné tak se zvySuje i pocet vykonanych rychlych
useku. Jen za poslednich 50 let se v podstaté zdvojnasobil (Weineck, 1994).
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V nésledujici tabulce je longitudidlni srovndni nékolika studii, zabyvajici

se vzdalenosti prekonanou hraci béhem zapasu.

Tabulka €. 3: Srovnani vzdalenosti pirekonanych hraci v utkani

Navara Mauer Leali Holienka | Holienka | Verheijen
1973 1983 1991 1991 1995 2000
Obrance | 4528m | 5467m | 5140m | 5625m | 7413m | 8400m
Zaloinik | 6821m | 8148m | 7831m | 8200m | 9275m | 10900 m
Utotnik | 5426m | 7538m | 6097m | 6110m | 9074m | 9800m
Liga CSSR NSR Italie SR SR NL

Pocet kratkych sprinti (1-20 m) provedenych v maximalni intenzit¢ b&hem

jednoho zapasu ukazuje dalsi tabulka.

Tabulka ¢. 4: Pocet sprinti béhem utkani

Navara Kacani Leali Weineck Holienka | Verheijen
1976 1988 1991 1994 1995 2000
66 90 110 120 98 145
CSSR CSSR Itlie SRN SR NL
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2.4.3 Pohybovy vykon hrace v zavislosti na soutéZni arovni

Pohybovy vykon hraci v utkdni se méni nejen v Case, ale 1 v zavislosti na soutézni
urovni. S vyS$i soutézni urovni hraéi prekondvaji v pribéhu zépasu vétsi celkovou
vzdalenost. Stejné tak realizuji 1 vétSi pocet sprinti. V tabulkach jsou udaje ziskané
ze studie Verheijena (1998) v holandském fotbalu a ze studic Bliznaka (1995)

provedeného na Slovensku.

Tabulka €. 5: Pohybovy vykon hracia v zapase v Holandsku
(Verheijen, 1998)

NIZOZEMSKO vzdalenost [km] pocet sprintu
obranci
profi 8,0 158
amatéfi 1. liga 6,5 108
amatéfi 2. liga 7,1 58
amatéfi 5. liga 6,9 44

stiredovi hraci

profi 10,7 124
amatéfi 1. liga 8,5 90
amatéfi 2. liga 8,0 64
amatéfi 5. liga 7,4 46

utocnici

profi 8,8 180
amatéii 1. liga 7,1 122
amatéfi 2. liga 7,3 96
amatéfi 5. liga 7,7 62
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Tabulka ¢. 6: Pohybovy vykon hraci v zapase na Slovensku (Bliziiak, 1995)

SLOVENSKO 1. liga 2. liga 3. liga
obrance 7413 m 5927 m 5146 m
stfedovi hraci 9275m 7304 m 6933 m
utocnici 9074 m 7274 m 6 983 m

Celkova ptekonand vzdalenost a pocet vykonanych sprintli béhem zépasu nejsou
jediné hodnoty, kterymi miizeme kvantifikovat rozdil mezi hrac¢i na profesionalni irovni
a amatéry. Jasn¢ patrné rozdily jsou vidét i v mife poklesu sledovanych parametrii
ve srovndni prvniho a druhého polocasu v utkani. Snizeni poctu sprinti a piekonané
vzdélenosti ve druhé poloviné zapasu je u amatéri vyssi nez u profesiondlnich hraci.
Coz u profesionalnich hract ukazuje na lepsi schopnost odolavat tnavé v prabéhu

utkéani (Psotta, 2006).

V nasledujici tabulce jsou tdaje ziskané ze studie Verheijena (1998)

V nizozemském fotbalu.
Pokles celkové vzdalenosti piekonané ve druhém poloCase utkani fotbalu

ve srovnani s prvnim polo¢asem (v %). A pokles celkové vzdalenosti pfekonané sprinty

vV druhém polocase utkani fotbalu ve srovnani s prvnim polocasem (v %).
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Tabulka €. 7: Pokles pirekonané vzdalenosti a vzdalenosti ve sprintu hraca

ve 2. polo¢ase (Verheijen, 1998)

NIZOZEMSKO vzdalenost [km] vzdalenost ve sprintu
Obranci
profi 4,5 % 6,0 %
amatéfi 1. liga 9,6 % 14,8 %
amatéfi 2. liga 10,2 % 15,2 %
amatéfi 5. liga 11,6 % 21,5 %

stredovi hraci

profi 8,4 % 9,8 %
amatéfi 1. liga 12,4 % 16,8 %
amatéfi 2. liga 14,2 % 23.5%
amatéfi 5. liga 16,1 % 29,5 %
utoénici
) 6,2 % 9,0 %
profi

9,8 % 155 %

amatéfi 1. liga
12,8 % 18,1 %

amatéfi 2. liga
14,0 % 14,8 %

amatéfi 5. liga
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Naésledujici tabulka ukazuje podil jednotlivych pohybovych aktivit béhem
zapasu u vrcholového fotbalu (jedna se 0 italsky tym tucastnici se Ligy mistrd).
Intenzitni kategorie lokomoce jsou nasledujici: stoj (0 km/h), chtize (6 km/h), poklus
(8 km/h), béh v nizkych rychlostech (12 km/h), béh vzad a ve stfednich rychlostech
(15 km/h), béh ve vysokych rychlostech (18 km/h) a sprinty (30 km/h) (Mohr a kol.,
2003, Psotta, 2006).

Tabulka ¢. 8: Podil hernich aktivit v utkani (Psotta, 2006)

Pohybova aktivita hrace v utkani Procentualni zastoupeni v utkani
Stoj 19,5 %
Chiize 41,8 %
Poklus 16,7 %
Béh v nizkych rychlostech 9,5%
Béh vzad 3,7%
Béh ve sttednich rychlostech 45 %
Béh ve vysokych rychlostech 2,8 %
Sprint 1,4 %

45



2.5 Skladba kondi¢niho tréninku

Skladbu kondi¢niho tréninku ve fotbale naznacuje nasledujici tabulka. Jednotlivé

komponenty tréninku budou predmétem nasledujicich kapitol.

Tabulka ¢. 9: Skladba kondi¢niho tréninku ve fotbale (Psotta, 2006)

trénink pohybové rychlosti

anaerobni trénink extenzivni (dlouhodoby) trénink

trénink rychlostni vytrvalosti

intenzivni (kratkodoby) trénink

regeneracni

aerobni trénink nizs§i intenzity (dlouhodoba vytrvalost)

vy$si intenzity (sttednédoba vytrvalost)

i aerobni
silova vytrvalost anaerobni

statické sily

trénink svalové sily &——» zakladni

< dynamické sily
funk¢ni i rychlostné SﬂOVy
explosivné silovy

trénink flexibility

trénink pohybové koordinace
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2.5.1 Rychlostni trénink ve fotbale

Rychlostni schopnosti jsou béhem fotbalového utkdni vyuzivany v podstaté
nepfetrzité. VétSina hernich situaci vyzaduje okamzitou reakci na soupete nebo na mic.
Tyto akce probihaji s maximalni rychlosti, at” uz se jedna o start za micem, sprintersky
souboj s protihraéem nebo piekvapivé uvolnéni se. Rychlostni parametry hrace
je mozné zlepsit pouze v piipadé, Ze budou zlepSeny jednotlivé faktory, které jsou

pro rychlostni vykonnost rozhodujici (Frank, 2006).

Mezi tyto faktory patii trénink rychlosti reakce, trénink bézeckého sprintu
v akceleraéni fazi, trénink zpuasobilosti udrzet maximalni bézeckou rychlost

a komplexni trénink rychlosti herni lokomoce (Psotta, 2006).

U hract fotbalu ptevazuji sprinty na krat$i vzdalenost. 50 — 65 % vSech
provedenych sprintl je kratSich neZ 5 metri, 75 — 85 % je krat$i nez 10 metra.
A primérna délka ¢ini 9 metrti (Verheijen, 1998). Tyto charakteristiky jsou spole¢né
rychlosti hrace méla byt startovni rychlost a bézecka akcelerace (Psotta, 2006). Tuto
teorii podporuje studie, kterd srovnavala sprintovy vykon u profesionalnich
a amatérskych hraca fotbalu. Podle ni profi hrac¢i dosahuji vyznamné vyssi rychlosti
v prvnich 10 metrech sprintu a rozdily na dalSich tsecich jsou jiz relativné mensi
(Kollath a Quade, 1993, in Reilly a kol., 1993).

Cilem tréninku pohybové rychlosti je zvySit nebo wudrzet schopnost
nervosvalového systému vyvijet maximalné rychlou a koordinovanou praci svali
pfi provadéni béZecké lokomoce. ProtoZze béZecky sprint hrace fotbalu je vétSinou velmi
kratky, mél by byt rychlostni trénink primarné zaméfen na komponenty, které jsou
rozhodujici pro vykon v akceleracni fazi sprintu, t.j. rychlost reakce na podnét, startovni
rychlost a akcelerace. Méné vyznamna je schopnost udrzet maximalni rychlost. Udaje
ze studie Verheijena (1998) totiz ukazuji, Ze hra¢ vykona maximalné 3 sprinty delsi

nez 35 metra za zapas, které predstavuji obvykle jen 1 — 3 % vSech vykonanych sprinti.
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2.5.1.1 Trénink rychlosti reakce

Je zaméten na zlepSeni prosté (jeden podnét) a vybérové (vice podnétlr) reakce
na zrakové podnéty vychazejici z herné situacniho prostfedi. Rychlost reakce je doba
mezi objevenim podnétu a momentem zahajeni pohybu. Rozhodujicimi faktory
rychlosti reakce jsou psychické procesy — pozornost, zrakové vyhledavani a rozeznani

podnétu, zpracovani informace a anticipace (Psotta, 2006).

Predpoklada se, ze tréninkem je mozné zlepSit rychlost prosté reakce

0 10 — 15 % a u vybérové reakce o 15 — 30 % (Abernethy a kol., in Elliot, 1998).

Podstatou zdokonaleni pohybové reakce v tréninku je vytvafeni programu
reakce, tedy vzorcli vnimani, zpracovani informace a adekvatni pohybové odpoveédi
V souvislosti s urCitou podnétovou (herni) situaci. Hraci s vyssi Grovni herni praxe
vykazuji vyS$$i Groven rychlosti reakce. Trénink spociva v praktikovani cviceni, ktera

simuluji podminky utkani s riznou mirou slozitosti a specifi¢nosti.

2.5.1.2 Trénink béZeckého sprintu v akcelera¢ni fazi

Jedna se o béh v prvnich cca 35 metrech a je zavisly na dvou hlavnich faktorech.
Na mechanickém vykonu, ktery produkuji dolni koncetiny pii odrazech od povrchu.
Ten je dan soucinem rychlosti svalovych kontrakei a vyvijené svalové sily. Nejvyssi
naroky na tento vykon se objevuji v prvnich dvou sekundach sprintu, v tzv. fazi
pocatecni akcelerace. V nasledujici fazi pokraCujici akcelerace jiz naroky

na mechanicky vykon klesaji diky postupné ziskané hybnosti téla (Psotta, 2006).
Druhym faktorem je technika béhu. Ta je stézejni pro efektivitu prevodu

mechanického vykonu do horizontalni rychlosti pohybu. Pro vyslednou rychlost

je rozhodujici frekvence a délka kroku.
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Trénink beézeckého sprintu v akceleratni fazi muzeme rozdé€lit na trénink
startovni rychlosti a trénink bézecké akcelerace.

Pro startovni rychlost je nejdilezitéjsi rozvoj ¢i udrZzeni zpusobilosti
nervosvalového systému realizovat vykon béhem prvnich 5 metrd (cca 1 vtefina).
Trénink je proto zaméfen na vyvijeni svalové sily v prvnich tfech az péti krocich

(Psotta, 2006).

Pti tréninku bézecké akcelerace se snazime o zlepSeni schopnosti hrace
dosahovat vysokych pfirtstki rychlosti. Tato schopnost je specifickd pro sprintersky
vykon v useku 5 — 35 metrd. Dlraz je kladen na zvySovani a udrzeni vysoké krokové
frekvence pfi optimalni délce kroka. Sprinterska akcelerace je totiz dana pravé jejich
idedlnim pomeérem, a proto je trénink zaméfen na dovednostni osvojeni pohybové

struktury akcelerovaného béhu (Psotta, 20006).

2.5.1.3 Trénink zpisobilosti udrzet maximalni béZeckou rychlost

Tato zptlsobilost je kli€ovym faktorem pro udrZzeni maximalni rychlosti mezi
35 — 80 metry béhu. Tato funkéni zpusobilost je spiSe podstatna pro bézce — sprintery.
Proto v kondi¢nim tréninku plisobi spiSe jako podpirna metoda pro trénink anaerobni
kratkodobé kapacity, jez muze ovlivnit praceschopnost hrace pii prodlouzenych
¢i opakovanych vysoce intenzivnich pohybovych akcich v pribéhu utkani (Psotta,
2006).

2.5.1.4 Komplexni trénink rychlosti herni béZecké lokomoce

Tento trénink zahrnuje soucasné jak trénink rychlosti reakce, startovni rychlosti

a akcelerace, tak i dovednosti ve specifickych zptisobech béhu jako je brzdéni, zmény
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smérl, béh stranou ¢i vzad. Realizovan je ve tfech zpusobech tréninkli — neherni
formou, herni formou sdanymi podminkami a herni formou s proménlivymi

podminkami (Psotta, 2006).

Béhem rychlostniho tréninku je bezpodminecné nutné dodrzovat ptestavky mezi
zatizenim. Pomér mezi zatizenim a odpoc¢inkem musi byt dostatecny pro zregenerovani

energetickych zdroji a nervové soustavy (Frank, 2006).

2.5.2 Rychlostné vytrvalostni trénink ve fotbale

Pro hrace je nezbytnd nejenom maximalni rychlost, ale i schopnost udrzet
maximalni ¢i submaximalni rychlost po delsi casovy usek (10 — 45 sekund),
coz je tkolem pravé rychlostné vytrvalostniho tréninku. Rychlostné vytrvalostni vykon
je metabolicky podminén zejména kapacitou anaerobniho glykolytického systému,

proto je Casto také nazyvan jako anaerobni vytrvalost (Buzek, 2007).

Charakter adaptace organismu na pravidelny rychlostné vytrvalostni trénink lze
rozdélit na metabolickou a nervosvalovou adaptaci. Metabolickd adaptace
je charakteristicka zvySenim aktivity enzymu, které maji vliv na anaerobni glykolyzu,
zvySenim naraznikové kapacity, kterd oddaluje pokles intenzity anaerobni glykolyzy
a svalové kontrakce, dale zvySenou schopnosti organismu pro metabolické zotaveni
po intenzivnim cviceni a zvySeni aerobni kapacity. Nervosvalova adaptace se vyznacuje

A

zkvalitnénim mechanické ucinnosti béhu (ekonomika pohybu) a zvySenim svalové sily

(Psotta, 2006).

Zakladni rychlostné vytrvalostni trénink zahrnuje dva typy tréninku: intenzivni

a extenzivni.

» Intenzivni rychlostné vytrvalostni trénink: Je charakteristicky

sttednédobymi anaerobnimi intervaly zatizeni a relativné delSimi

intervaly odpocinku, které umoznuji vyss$i miru zotaveni pro dostate¢nou
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intenzitu anaerobné glykolytické produkce energie v kazdém cviceni

(Psotta, 2006).

» Extenzivni rychlostné vytrvalostni trénink: Zaméiuje se na schopnost

hrace udrzet pohybovy vykon ve vysoké intenzit€. Vyznacuje se delSim
intervalem zatizeni a krat$i dobou odpocinku nez intenzivni trénink

a je v ném postupné navozovana unava (Psotta, 2006).

Do kategorie rychlostné vytrvalostniho tréninku spadd i tzv. intermitentni
(stfidavy) vykon ¢i trénink. Pro jeho dulezitost ve fotbale i jako jedno z hlavnich témat

mé prace mu bude vénovana samostatna kapitola.

2.5.3 Vytrvalostni trénink ve fotbale

Vyznamné postaveni vytrvalosti ve fotbale je jednozna¢né. Neustaly pohyb
hra¢e beéhem hry, s micem nebo bez néj, zplisobuje unavu. T¢é lze piedejit specialnim
vytrvalostnim tréninkem. Hraci s lep$imi vytrvalostnimi schopnostmi jsou i vice odolni
vuci zranénim, jsou schopni trénovat s vyssi efektivitou a jsou psychicky odolngjsi
(Frank, 2006).

Pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti je dilezité zvolit a pracovat s vhodnou

motivaci, protoZe tento tip tréninku patii k nejnepiijemné;jsim (Votik, 2001).

Aerobni vytrvalost jedince je z metabolického hlediska uréena schopnosti
organismu produkovat energii pomoci oxidativnich procest $tépeni cukri. Podminuje

pohybovy vykon trvajici od cca 90 vtefin.

Aerobni vykonnost hrace lze charakteristicky posoudit dvéma faktory —
maximalnim aerobnim vykonem (mezni moZnosti organismu ve smyslu maximalni
intenzity produkce energie, ukazatelem je hodnota VO,max) a aerobni kapacitou (mezni

moznosti organismu v intenzité¢ produkce energie po delsi dobu, ukazatelem je hodnota
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VO;max na Grovni anaerobniho prahu). Kromé vyse uvedenych metabolickych faktorti
ma na vlastni vytrvalostni pohybovy vykon vliv i faktory nervosvalové. Tyto faktory
zahrnuji koordinaci mezi svaly (mezisvalova koordinace) i jemnou ¢innost svalovych
vldken uvnitt (nitrosvalova koordinace). ZlepSeni jemné nitrosvalové koordinace
ma za nasledek vyssi mechanickou uc¢innost béhu — kolik procent produkované energie
jsou svaly schopné pienést do mechanického vykonu. Energetickd néarocnost be&hu
je ovlivnéna souhrou obou svalovych koordinaci a mirou osvojeni dovednosti

(techniky) bhu (Buzek, 2007).

Vyznam vytrvalostniho tréninku pro hrace fotbalu je dulezity jak ve vztahu
K tréninku, tak i k zapasu. V samotném utkani aerobni vykonnost umoziuje udrzet
intenzitu vykonu jak fyzického, tak i psychického, bez vyraznéjSich poklest v pribéhu
celého zapasu. AV tréninkovém procesu je podminkou pro absolvovani kvalitniho

a intenzivniho tréninkového programu (Psotta, 2006).

V zavislosti na intenzit€ zatizeni rozliSujeme tfi zdkladni druhy aerobniho
tréninku - aerobni regeneracni trénink, acrobni trénink niz$i intenzity a aerobni trénink
vyS$$i intenzity. Tyto intenzity jsou individuadlni u kazdého jedince a jsou ovlivnény
hodnotami srdecni frekvence na urovni aerobniho a anaerobniho prahu. Hodnoty
srdecni frekvence na urovni jednotlivych prahli miiZeme stanovit laboratornim

vySetienim nebo vypoctem z regresnich tabulek (Psotta, 2006).

» Aerobni regeneracni trénink: Je vyuzivan formou rtznorodych
pohybovych aktivit mirné aZ stfedni intenzity s cilem piispét k zotaveni
po naro¢ném tréninku nebo utkani. Vychazi z predpokladu, Ze pohybova
¢innost mirné intenzity napomdha navozovat regenerani procesy
ucinnéji a rychleji neZ pasivni odpocinek. Srde¢ni frekvence se pohybuje

do trovné aerobniho prahu.

» Aecrobni trénink nizsi intenzity: Je praktikovan za ucelem udrzeni nebo

zdokonaleni aerobni kapacity a vytrvalostniho pohybového vykonu.
Své vyuziti ma i pii potifebe snizeni télesného tuku u hract. Srdecni
frekvence pii tomto typu tréninku je vymezena hranicemi aerobniho

a anaerobniho prahu.
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» Aecrobni trénink vyS$$i intenzity: Jeho ucelem je udrzet nebo zvySovat

schopnost hrace vykonavat pohybovou ¢innost vysoké intenzity po delsi
dobu a zotavovaci schopnosti po vysoce intenzivnim zatizeni. Srde¢ni
frekvence se pohybuje od anaerobniho prahu az do maximalnich hodnot
(Psotta, 2006).

2.5.4 Trénink svalové sily ve fotbale

Silové schopnosti jsou u hracl fotbalu vyuzivany v podstaté vzdy a pii vSech
¢innostech. Své uplatnéni nachazi zejména v osobnich soubojich, pfi akceleraci,

zménach sméru béhu, vyskocich ¢i kopu do mice (Frank, 2006).

Maximalni rychlost pohybu je vzdy podminéna dostate¢nou urovni silovych
ptedpokladti. Rychlostni trénink je uspéSny pouze tehdy, je-li doprovdzen nebo 1épe

predchazen primétenym posilovanim (Buzek, 2007).

Z fyziologického hlediska je u hract fotbalu vykazovana vétsi svalova sila
u extenzord kolen a kycelniho kloubu, Iytkovych svali a flexort kolene a kycelniho

kloubu (Havlickova, 1993).

V kondi¢nim tréninku fotbalistl se zamétujeme ptredev§im na komplexni rozvoj
rychlostné-silovych a explosivné-silovych schopnosti. Musime respektovat individuélni
pristup a rozvijet pravé takové silové schopnosti, které odpovidaji potfebam jedince

a fotbalu (Votik, 2001).

Cile silového tréninku u fotbalisti by se dali shrnout nasledovné (Bangsbo, 2003):
e ZlepSeni silového vykonu svalli vyuzivanych pfi ndrocnych aktivitich ve
fotbale jako je stfelba, akcelerace, brzdéni, zmény sméri, vyskoky a souboje.
e Snizovani rizika zranéni.
e Znovunabyti sily pfi rekonvalescenci po zranéni.

e ZvySovani hra¢ského sebevédomi.
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Trénink silovych schopnosti miizeme rozdélit na trénink zékladni svalové sily,

funk¢ni svalové sily a svalové vytrvalosti (Bangsbo, 2003), (Psotta, 2006).

» Zakladni trénink svalové sily: Je zaméfen na udrzeni ¢i rozvoj

zakladnich nervosvalovych a morfologickych ptedpokladi svalovych
skupin dilezitych pro herni vykon. Svalové skupiny jsou procvi¢ovany
izolovanym pohybem télesnych segmentd s odporem, ¢&i bez néj.
Je charakteristicky mensi specifiénosti a byva vyuzivan zejména

V pfipravném obdobi.

» Funkéni trénink svalové sily: Jeho cilem je podnécovat zptuisobilost hrac¢u

K rychlému a koordinovanému vyvijeni svalové sily ve specifickych
¢innostech (beh, vyskok, stielba, vhazovani apod.). Pti funkénim silovém
tréninku se pouzivaji pohyby spojené s fotbalem. Miize se skladat naptiklad
z her nebo cviceni, které jsou provadény ve ztizenych podminkach nez
obvykle (ptfidavna zatizeni na télo, hra v pisku, aj.). Funk¢ni silovy trénink
zlepSuje obecnou 1 koordina¢ni silu, coZ méa dobry vliv na fotbalovou

(specifickou) silu.

» Trénink svalové vytrvalosti: Spo¢iva v podnécovani svalové zptsobilosti

vyvijet dostatecnou uroven svalové sily po delsi dobu (nad 15 sekund).
Je nezbytny pro schopnost adekvatné silové reagovat po celou dobu
utkani. Rozd¢lit ho z hlediska specifi¢nosti svalové ¢innosti miZzeme na
trénink dynamicky (aerobni a anaerobni) a staticky. Rozvoj aerobni
svalové vytrvalosti je dostatecné zabezpeCen pravidelnym tréninkovym
a zapasovym zatiZzenim. Anaerobni a staticka svalova vytrvalost se tyka

zejména stimulace svalll trupu a dolnich koncetin.
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2.6 Intermitentni zatizeni ve fotbale

Sportovni hry, vnasem pfipadé konkrétné fotbal, jsou -charakteristické
intermitentnim  (stfidavym) télesnym zatizenim. Tzn., Ze jednotlivé herni useky
vyskytujici se v utkdni, které jsou provadény maximalni nebo submaximalni intenzitou
Vtrvani od 2 do 10 s, napf. sprinty, zmény sméru, stfelba, jsou prokladany hernimi
k obnov¢ energetickych zdroji. Tento profil intenzit dokladaji studie analyzy pohybové
aktivity hracl v utkani riznych sportovnich her (Matthew, Delextrat, 2009, Stroyer et
al., 2004).

Intervaly nizSich intenzit pfevazuji nad maximalnimi ¢i submaximalnimi
v poméru 1:7 az 1:14 ( Bangsbo, 1994), coz fotbal odliSuje od dalSich sportii typickych
svym intervalovym charakterem, napf. tenis a squash, kde je tento pomér 1:1 az 1:5
(Glaister, 2005). Zvyse zminénych davodi ziskaly sportovni hry ve sportovni
fyziologii oznadeni sporty s mnohonasobnymi sprinty (multiple sprint sports) nebo
intermitentni sporty (intermittent sports) (Williams, 1990, MacLoad et al., 1993). Tato
pojmenovani jasn¢ zdaraziuji odliSnost sportovnich her z hlediska energetického

zabezpeceni, od sportii vytrvalostnich a jednorazovych ¢i kratkodobych (rychlostné

silovymi sporty).

Na zékladé soucasnych fyziologickych poznatkii o pohybové ¢innosti hrace
v utkédni a intermitentnich télesnych cviceni se povazuje schopnost jedince opakované
vykonavat kratkodobou ¢innost maximalni intenzity (tzv. repeated-sprint ability) jako
klicova komponenta té€lesné vykonnosti hrace. Neékteré studie dokladaji, Ze s vyssi herni
vykonnosti hract ve sportovnich hrach se zvySuje kapacita hrace pro stfidavy vykon
pii srovnatelné trovni aerobni kapacity (Mohr et al., 2003, Psotta, 2003, Bangsbo,
1994).
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2.6.1 Intermitentni vykon

V souCasné dob&¢ se uznava, ze teélesny vykon v intermitentnim vysoce
intenzivnim cviceni je podlozen komplikovanou souhrou riznych energetickych
systémt (Glaister, 2005). Mezi hlavni determinanty schopnosti opakované vykonavat
kratkodobou cinnost maximalni intenzity se povazuje maximalni anaerobni vykon
(Gaitanos et al., 1993) a anaerobni kapacita, véetné naraznikové kapacity svalové tkané
pro vodikové ionty (Bishop et al., 2004). Stdpeni kreatinfosfatu (CP), anaerobni
glykolyza a glykogenolyza se ukézaly jako hlavni metabolické mechanismy
pro produkci adenosintrifosfaitu (ATP) béhem opakovanych sprinti na bicyklovém
ergometru (Gaitanos et al., 1993). Predpoklada se, ze vétsi ndraznikova kapacita svalové
tkané by mohla pozitivné ovlivnit vykon V opakovanych sprintech tim, ze usnadiuje
vys$$i intenzitu resyntézy CP a snizuje inhibici glykogenolytickych a glykolytickych
enzymu (Bishop et al., 2004, Jenkins et al., 1994).

Maximalni aerobni vykon je rovnéz uvazovan jako kli¢ovy faktor metabolického
zotaveni po anaerobni praci béhem kratkodobych intervalii zotaveni mezi jednotlivymi
sprinty. Konkrétné se jedna o doplnéni zéasob kysliku v tkanich, resyntéza CP,
metabolismus laktatu ¢i odstranéni anorganického fosfatu uvnitt bunék (Brown et al.,
2007, Bishop a Spencer, 2004, Glaister, 2005). Studie zkoumajici efekty rtiznych
fyziologickych typu tréninku na vykon v intermitentnim vysoce intenzivnim cviceni
naznacuji, ze tento typ vykonu mize byt zlepSen v dusledku jak vysoce intenzivniho
anaerobniho tréninku (Dawson et al., 1998, Jenkins et al., 1994), tak v dusledku
anaerobn¢ aerobniho tréninku (Krustrup a Bangsbo, 2001) a aerobniho tréninku (Gaiga
a Docherty, 1995). Dukladnéji se specializovanému intermitentnimu tréninku budu

vénovat v dalSich kapitolach.

Schopnost vykonavat intermitentni vysoce intenzivni ¢innost dosahuje lepSich
vykonil pfi vys$§i maximalni spotiebé kysliku (VO,max) jedince. Diivodem je, Ze vyssi
VOsmax podmiiluje vyS$i aerobni odpovéd’ organismu na intermitentni vysoce
intenzivni cvi¢eni (Brown et al., 2007, Tomlin a Wenger, 2002). Navic vy$si VO,max

umoziuje i lepsi odstranovani laktatu ze svalové tkané (Bishop et al., 2004).
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I pfes vySe uvedené¢ poznatky o funkci oxidativniho metabolismu
Vv intermitentnim vykonu maximalni intenzity se nachazi spise nizsi korela¢ni vztahy
mezi VO,max a vykonem jak vV opakovanych béZeckych sprintech (Lemmink
a Visscher, 2006), tak v opakovanych maximalnich vykonech na bicyklovém ergometru
(Carey et al.,, 2007). Proto se usuzuje, ze vykon Vtomto typu cviCeni je tvofen
komplikovanou souhrou mnoha metabolickych procest, v kterych vyznamnégjsi roli
ma utilizace a resyntéza CP, naraznikova kapacita svalové tkané a produkce ATP

z reakce adenylaktinazy (Glaister, 2005).

2.6.2 Trénovatelnost v intermitentnim vykonu

Jak vyplyva zvySe uvedeného souboru poznatki o fyziologickych
determinantech intermitentniho vykonu, K jeho zlepSeni by mél vést trénink zaméteny
na zvySeni maximalniho anaerobniho vykonu, anaerobni néraznikové kapacity
a schopnosti vyuzivat kysliku pro rychlou fazi metabolického zotaveni po vykonu

(udavana jako hodnota VO,max).

Intermitentni vysoce intenzivni trénink by mél obsahovat dostatecné mnoZstvi
podnéti pro rozvoj nebo udrzeni kapacity hrac¢i pro stiidavy vykon. Tyto podnéty
spo¢ivaji v pravidelném 1 nepravidelném stfidani intervali maximélniho zatiZzeni
a odpoc€inku. Tento typ tréninku muiZe pozitivné piisobit 1 na udrZeni ¢i rozvoj aerobni

kapacity (Wilmore a Costill, 1999).

Potencialni u€inky intermitentniho vysoce intenzivniho tréninku jsou nasledujici
(Psotta, 2006):
e ZvySeni nebo udrzeni schopnosti opakované vykonavat kratkodobou
¢innost vysokych intenzit, tzn. kapacity pro stfidavy kratkodoby vykon.
e ZvySeni nebo udrZeni schopnosti rychlého zotaveni po anaerobnim zatizeni.
e Psychicka adaptace na stfidavy typ zatiZzeni. Schopnost koncentrovat

se na maximalni kratkodoba usili a naopak efektivné se zotavovat

v
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e Udrzeni nebo rozvoj urovné anaerobni kapacity vcetné naraznikové
kapacity.
e Udrzeni nebo rozvoj aerobni vykonnosti, dynamické svalové sily dolnich

koncetin a maximalni bézecké rychlosti.

Konkrétni udaje o efektivité intermitentniho tréninku naznacuji nésledujici

studie.

Podle studie Jenkins et al. (1994): 3-tydenni trénink s po¢tem 3 tréninkovych
jednotek tydné€, které obsahuji opakované 6 s. sprinty na bicyklovém ergometru
U pohybové aktivnich dospélych jedincli, mize piinést zlepSeni mechanického vykonu

v opakovanych sprintech i zvySeni maximalniho anaerobniho vykonu.

Dawson et al. (1998): pouzil podobny model anaerobniho tréninku,
avsak bézeckého typu u pohybové aktivnich muzi po dobu 6 tydnd a nalezl podobné

vysledky a navic jesté zvySené hodnoty VO,max.

Dalsi studie byla provedena u adolescentnich hract fotbalu a spocivala
v aplikaci 2 tréninkovych jednotek tydné po dobu 8 tydnt. Kazda jednotka obsahovala
Ctyfi 4-minutové intervaly béhu v intenzité 90 — 95 % maximalni tepové frekvence,
s 3-minutovymi intervaly odpocinku. Po skonceni testu byly zjistény vy$$i hodnoty
VO;max a vyssi spotfeba kysliku nairovni anaerobniho prahu. Zaroven doslo
ke zlepSeni ekonomiky béhu a zvySeni pohybové aktivity hraci ve sledovanych
zapasech — vys§i prekonand vzdalenost, vysSS§i pocet sprintll i ¢innosti s micem

(Helgerud et al., 2001).

Studie Krustrupa a Bansgba (2001) se zabyvala aplikaci 12-tydenniho tréninku
na fotbalové rozhod¢i, s Cetnosti 3 — 4 anaerobné-aerobnich tréninkovych jednotek
v tydnu. Kazda jednotka se sestdvala z bézeckych cviceni 4x4 minuty a 16x1 minuta
nebo 8x2 minuty a 24x30 sekund, vzdy v intenzitach nad 95 % maximalni tepové
frekvence. Po skonceni tréninkového programu byla zjiSténa nizsi hodnota tepové
frekvence a koncentrace laktitu v submaximalnim zatiZzeni bez vyraznéjSich zmén

V hodnotach VO,max a spotteby kysliku v submaximalnim zatizeni. Soucasné byla
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zaznamenana i vysS$i aktivita ve sledovanych zapasech — vyssi pifekonana vzdalenost

ve vysoce intenzivnim béhu a vyssi ¢etnost intervald tohoto béhu.

Studie Gaiga a Dochertyho (1995) sledovala efekt 9-tydenniho anaerobné
aerobniho tréninku, se 3 tréninkovymi jednotkami v tydnu, u pohybové aktivnich muzi.
Tréninky se skladaly ze cviceni na bicyklovém ergometru s intervaly zatizeni
a odpocinku po 3 minutach v intenzit¢ pod 90 % VO,max. Zjistény byly vyssi hodnoty
VO;max a vysSi mechanicky vykon v pribéhu opakovanych 30 s. sprintl
na bicyklovém ergometru vcetné zvySeného anaerobniho vykonu v prvnich

10 sekundach kazdého sprintu.

Dikladné¢ se moZnostem vyuZziti intermitentniho tréninku ve své studii
v Narodnim Institutu pro Fitness a Sport v Kanoyi v Japonsku vénoval Tabata (1996).
Tréninky se sestavaly z 8 sérii 20 s. cvifeni vysoce intenzivni prace, kterd byla
pferuSovana 10 s. odpocinkem. Po aplikaci 5 tréninkovych jednotek tydné po dobu
6 tydni doSlo ke zlepSeni maximalni aerobni kapacity 0 14 % a aerobni kapacity
0 28 %. Podle jeho studie intermitentni trénink zapfticinuje zvySenou aktivitu enzymu,
které startuji a urychluji anaerobni glykolyzu. Zvysuji anaerobni kapacitu organismu,
ktera oddaluje pokles intenzity anaerobni glykolyzy a kontrakéni schopnosti svalil. Déle
zvySuje 1 aktivitu enzymi fidicich $t€peni makroergnich fosfatli, coZ je metabolickym

predpokladem pro intenzivngjsi rychlostné-silovy vykon.

2.7 Trénink déti a adolescentu

Trénink a zatézovani déti musi odpovidat jejich biologickému véku, aby nedoslo
K nenavratnym zménam v jejich ristu a ve€kova posloupnost cviceni by méla
respektovat predpoklady pro jednotlivé typy cviceni. V5 — 6 letech je to obratnost,
pro niz je dit¢ vybaveno nejdiive a jedinou podminkou je zralost CNS. Od 6 — 7 let
se lze zacit vénovat rychlosti (mnozstvi fosfagenu je relativné stejné jako u dospélych).

Kolem 10 roku je moznost rozvijet vytrvalost (roste aerobni kapacita a schopnost
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mobilizovat oxidativni a kardiorespirani funkce) a jako posledni ptfichdzi na fadu

rozvoj silovych schopnosti, dynamicka sila po 10 roce a staticka sila po puberté.

K dal§im specifikim a omezenim pii sportovani déti patii jejich nedokonala
termoregulace a stim spojena moznost dehydratace, podchlazeni nebo prehiati

a moznost prepéti z ditvodu vétsi motivace ke cviceni (Havlickova, 2008).

Vyvoj anaerobnich a aerobnich moznosti organismu neni plynuly,

a proto by trénink a zatéZovani témto skute¢nostem mélo odpovidat.

Zatimco centralni i periferni faktory aerobni vykonnosti se relativné plynule
zvySuji s v€kem, anaerobni moznosti détského organismu jsou omezené v dusledku
relativné nizSich koncentraci a aktivity enzymt anaerobni glykolyzy (Inbar a Bar-Or,
1986).

Dukazem toho, Ze pii ontogenezi nedochazi k postupnému a plynulému vyvoji
predpokladii pro sportovni vykon, je naptiklad i studie Ratel et al. (2003), kde byly
testovany tfi skupiny probandi ve véku cca 10, 15 a 20 let v testu opakovanych
10 sekundovych maximalnich vykonu s intervalem odpoc¢inku 30 s, 1 a 5 min. Zjistil,
ze desetileti jsou schopni rychlejsi resyntézy kreatinfosfatu a naopak nizsi glykolytické
aktivity. Zajimavym faktem je zejména skutecCnost, ze nejvysSich hodnot VO;max
v ml/kg/min dosahovali patnactileti, ktefi prokazovali 1 niz§i pokles vykonu béhem
10 opakovanych sprintl (18,5/28,5 %). Stejné tak 1 narist laktatu v krvi byl pozvolné&;jsi

u nejmladsich a naopak nejvyssi u dospélych.

2.7.1 Charakteristika vékové kategorie 16 — 18 let

Jedna se o posledni vyvojovou fazi mezi détstvim a dospélosti. Postupné se opét
nastoluje soulad mezi jednotlivymi funkénimi systémy organismu, odeznivaji pubertalni

zmény a dochézi ke zpomaleni rlstu.
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I pfes mirné vnitini zklidnéni zlstavaji hraci psychicky labilngjsi a vznétlivejsi.
Dosahuji sice jiz biologické dospélosti, ale jejich jednani ovlivituje emociondlni labilita

a nedostatek zivotnich zkuSenosti.

Problémem je i udrzeni si respektu a autority ze strany trenéra. Nejlepsi
predpoklady ma trenér s pfirozenou autoritou, se smyslem pro spravedInost a s taktnim,

avSak rozhodnym vystupovanim.

V tomto vékovém obdobi je dosahovano nejvyssi rovné koordinace pohybil,
dochdzi k vyraznému nartstu svalové sily, coz mé za nasledek i zlepSeni rychlostnich
schopnosti diky vé&tsi sile dolnich koncetin. Jednd se i o obdobi maximalnich
ptedpokladi k dlouhodobé vytrvalosti a zlepSovani schopnosti pracovat pii rychlostné

vytrvalostnim zatizeni, které je doprovazeno tvorbou laktatu.

Ve véku 17 — 18 let nastavad obdobi, kdy se obsah a struktura tréninku jiz
prakticky nelisi od tréninku dospélych (Votik, 2001).

2.8 Testovani pohybové vykonnosti

NejbéznéjSim a nejdostupnéjSim zplisobem objektivni diagnostiky télesné

vykonnosti hract fotbalu je testovani pomoci pohybové vykonovych ¢i zatézovych
testovani a nasledny vhodny vybér testu (Psotta, 2006).
Dtivody pro provadéni testovani mohou byt nasledujici (Psotta, 2006):
e Ziskani informaci o aktudlnim stavu trénovanosti hraca.
e Hodnoceni efektivity tréninkového programu v piedchozim obdobi nebo
efektivity tréninkové intervence ¢i pouzité metody u daného hrace

(hragi).
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e Plénovani tréninkového programu ¢i urCeni optimalni tréninkové
strategie Vv nadchazejicim obdobi vcetné¢ piipadné individualizace
tréninku. Testovani mize odhalit silnéjsi a slabsi stranky ve vykonnosti

jednotlivych hraca.

e Monitorovani navratu télesné vykonnosti hrace k pozadované urovni

Vv prub¢hu jeho rekondice.

e Pedagogické ucely — poskytovani zpétné vazby hracim pii jejich
dlouhodobé tréninkové cinnosti. Mozné vyuziti jako stimulace jeho
vnitini motivace.

e Ziskani informaci pro rozhodovani o vybéru nového ¢lena do tymu.

¢ Pro hodnoceni miry talentovanosti mladych hracu.

Pti vybéru vhodného testu je nutné vzit v uvahu nékolik jeho vlastnosti,
které zvySuji schopnost testu rozliSovat i relativné malé vykonnostni rozdily mezi hraci
nebo odhalit 1 malé zmény jejich vykonnosti v zavislosti se zménou jejich tréninkového

programu. Mezi tyto vlastnosti patii (Psotta, 2006):

» Spolehlivost testu: Pouzité testy by mély mit co nejmensi chybu méfeni.

Zdrojem této chyby miiZze byt biologickd a psychickd proménlivost
lidského organismu, nestabilita vné&j$iho prostfedi nebo zplsob, jakym

4

se test aplikuje a méfi.

> Platnost testu: Test ma dostateCnou platnost, pokud jeho vysledky

skutecné odrazeji tu kvalitu hrace, pro kterou je test konstruovan.
» Citlivost testu: Jde o miru schopnosti testu zobrazovat zmény v télesné

vykonnosti hrae vzniklé v disledku zmény tréninku (kvalitativni

I kvantitativni).
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2006):

Obijektivita testu: Jedna se o shodu vysledki testu pfi testovani riznymi

osobami.

Specificnost testu: Test musi zachycovat pohybové a fyziologické

kvality, které¢ vyrazné podmiiiuji vykon v utkani nebo odrazeji specifické
adaptace na fotbalovy trénink. Obecné lze fict, ze S vykonnosti se zvySuji

pozadavky na specifi¢nost.

Proveditelnost testu: Naroky testu na vybaveni, prostiedi, organizaci,

vyhodnoceni a interpretaci vysledkd.

» Hospodérnost: Pomér mezi finan¢ni a ¢asovou naro¢nosti testd vzhledem

k pfinosu testovani.

Pro spravné provedeni testu jsou podstatné jesté nasledujici podminky (Psotta,

» Standardizace podminek: Jedna se o zachovani pokud mozno stejnych

podminek testovani — vlastnosti prostiedi, povrch, prostor, pomicky

apod.

Standardizace testové procedury: Je zajiSténa zachovanim stejného

zpusobu pfipravy testovanych osob — rozcviceni, instrukce, motivace

¢1 povzbuzovani béhem provadeéni testu.

Stav hraca pfed testovanim: Hraci by méli byt pied testovanim

dostatecné zotaveni. Trénink by nemél byt po nékolik dnt pfili§ narocny,

aby nebyly vysledky ovlivnény unavou.
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2.8.1 Zatézova diagnostika

Problematika efektivniho sledovani sportovcl je jednou Zz oblasti sportovni
ptipravy a nachazi se v ohnisku z4jmu odborné i laické vetejnosti. Vzdy by méla byt
nedilnou soucasti tréninkového procesu, zejména z ditvodu nutnosti zpétné vazby
Kk tréninkovému zatizeni, jak pro trenéra, tak i samotného sportovce. Pravidelny trénink
ma za cil zvysit sportovni vykonnost jedince a informaci, jestli k tomu dochézi, nam

poskytuje prave testovani.

Informace o0 aktualnim stavu trénovanosti nam podava jak samotna zatézova

diagnostika, tak 1 subjektivni hodnoceni jedince v prubchu tréninku ¢i zépasu.

Pfi posuzovani trénovanosti organismu je tfeba nalézt takové stavové veliiny,
které budou tento zivy systém charakterizovat, hlavné pak chovani v zavislosti
na aplikovaném télesném zatizeni. Pro ziskdni téchto informaci je tfeba biologicky

systém podrobit fyzickému zatizeni, tj. zatézovym testim (Bunc, 1990).

Samotnd zaté¢Zova diagnostika je zaloZena na hodnoceni vykonu, kterého
je jedinec schopen dosahnout pii modelovém zatizeni. Jako nejuniverzalngjsi se ukazuji
zatizeni odvozena z behu nebo chiize, jako hlavniho typu lidské lokomoce, coz jsou
rizné typy bézeckych past nebo Slapaci (bicyklové) ergometry. Mimo téchto dvou
nejcastéji vyuzivanych, je mozné provadét zatéZoveé testy i na riznych modifikovanych
strojich, které jsou uzplsobeny, aby se zpiisobem zatéZovani jedince co nejvice blizili
specifikim jednotlivych sporti. Konkrétné se jedna napiiklad o rumpal, zatézujici ruce
a horni polovinu téla (kanoisté a handicapovani sportovci), veslaiské ¢i bruslaiské
ergometry nebo specidlni zafizeni pro testovani plavci, které probihd ve specialnich

bazénech s protiproudem.
Komplexni zat€Zovy test obsahuje zakladni antropometrii testovaného jedince,

vySetieni plicnich funkci (spiroergometrii) a samotny test vykonnosti. Ty muiZeme

rozlisit na aerobni a testy rychlostnich nebo silovych ptedpokladii (Suchy a kol., 2008).
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Obecné lze jesté zatézovou diagnostiku rozdélit podle mista, kde je testovani
provadéno, na laboratorni a terénni testovani. Kazdy pfistup mé své vyhody i nevyhody.
K vyhodam laboratorniho testovani patii standardni podminky, moznost snimani fady
biologickych signalli a parametrti, moznost piesného stanoveni fyzického zatiZeni
a vyssi presnost pouzitych metod. Nevyhodou muize byt vyssi cena, omezena kapacita
a hlavné problém s transformaci vysledki do terénnich podminek, potazmo

do tréninkového procesu.

K vyhoddm terénniho testovani jednoznacné patii pfimé a jednoduché vyuziti
Vv tréninku, vétSinou nizsi cena, vétsi dostupnost a moznost realizace u vétSich skupin
osob. Zékladni nevyhodou je velké zavislost na proménlivosti povrchu, povétrnostnich
podminkach ¢i ovlivnéni sledovanych udajii sledovanymi osobami (Bunc, 1990),

(Suchy a kol., 2008).

Testovaci baterie laboratorni zatéZové diagnostiky:

Zakladni antropometrie: ZjiSténi zdékladnich antropometrickych parametra,

které jsou potiebné i pro dalsi vySetfeni. Mé&fi se télesnd hmotnost, vyska, procento

depotniho tuku a aktivni t€lesna hmota.

VySetteni plicnich funkci: ZjiStuji se hodnoty souvisejici s maximalnim
usilovnym vydechem. Jednd se 0 maximalni vitalni kapacitu plic a dynamiku vydechu
v ¢asové posloupnosti. Plicni funkce diagnostikujeme pomoci usilovné vitalni kapacity
plic (FVC), usilovného vydech za 1 sekundu (FEV;) a maximalni vydechové rychlosti
(PEF). Vysledky jsou vztahovany k v€kovym, pohlavnim, vySkovym a vahovym

normam.

Diagnostika aerobnich schopnosti: Zjistuje se vykonnost obé&hového

a dychaciho systému a oxidativni kapacita kosterniho svalstva. Hlavnim parametrem
je maximalni spotieba kysliku (VO;max) a uroven ventilaéniho anaerobniho prahu
(ANP). Kurceni téchto hodnot slouzi stupniovany test do maxima prostifednictvim

specifického zatizeni (b&hatko, cyklisticky ergometr). Maximalni hodnoty dosazené
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na béhacim pasu jsou zhruba o 10 % (Suchy a kol., 2008), 5 — 8 % (Vilikus a kol.,
2004) vyssi, nez hodnoty dosazené na bicyklovém ergometru a to z divodu vétsiho

mnozstvi svalové hmoty, kterd je nezbytna pro zajisténi vykonu.

Diagnostika anaerobnich schopnosti: Vyuziva se k diagnostice rychlostnich nebo
silovych predpokladi. Casto se setkdvame s oznatenim téchto testd jako All out
nebo Wingate. Princip téchto testi spociva v realizaci maximalniho pohybového
vykonu s naslednym hodnocenim zmén vykonu v pribéhu testu spolu se stanovenim
celkové vykonané prace. Konkrétné nejpouzivanéjsi z téchto testd je Wingate test,
ktery se provadi na bicyklovém ergometru, kde se sportovec snazi prekonat konstantni
odpor (stanoveny k jeho vaze a vykonnosti) s maximalnim tsilim po dobu 30 sekund. V
pribéhu testu se zpravidla vykon postupné snizuje. Hlavnimi ukazateli funkéni
(,,anaerobni*) zdatnosti jsou prace vykonana za celych 30 sec, nejvyssi dosazeny vykon,
pramérny vykon a také ,,index unavy* (pomér nejnizs§iho vykonu na konci testu proti

nejvys$imu vykonu).

Hodnocené parametry pii zatéZovych testech:

o Maximalni dosazeny vykon — maximalni dosazend rychlost na koberci
(m/s, km/h) nebo maximalni vykon (W) na bicyklovém ergometru.

Vyuziva se jeho absolutni hodnota i pfepo¢teny na hmotnost sportovce.

e Maximalni spotreba kysliku (VO,max) — komplexni ukazatel oxidativné
metabolickych schopnosti organismu. Vyjadifuje se v absolutnich
hodnotach (I/min) nebo v pfepoctu na hmotnost (ml/min/kg). Urcuje
moznosti jedince k vytrvalostni svalové praci a jeji hodnoty

charakterizuji dosazeny stav trénovanosti (iroven kondice).

e Maximdlni srdecni frekvence (SFmax) — nejvyS$i hodnota srdeéni
frekvence, obvykle dosazena pii maximalnim vykonu. Je individualni
asveékem sesnizuje. Rucné méfitelnd (palpacn€¢) do hodnot

cca 170 tepti/min pii vysSich hodnotach nutno pouzit napt. sporttestery.
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Maximalni ventilace (Vimax) — jedna se o mnozstvi vzduchu prodychaného
plicemi za minutu maximalniho vykonu. Vysledek je kromé trénovanosti

zavisly i na télesné stavbé (t€lesna vyska, objem hrudniku).

Maximalni  koncentrace laktatu (LAmax) — biochemicky zjisténa
maximalni pozatéZzova koncentrace laktatu v kapilarni krvi odpovida

urovni zapojeni anaerobniho metabolismu. Udava se v mmol/I.

Dechovy objem v maximu (V1) — mnozstvi vzduchu, skterym plice
pfi zatiZzeni pracuji béhem jednoho nadechu a vydechu. Hodnota ukazuje

na hloubku dechu pii maximalnim zatizeni.

Tepovy kyslik (O,tep) — jedna se o mnozstvi kysliku pienesené jednim
srdeénim stahem a jednotkou jsou mililitry. Parametr ukazujici

na ekonomiku ob&hového systému.

Dechova frekvence v maximu (DFpax) — spoleéné s dechovym objemem

je urCujicim parametrem dechové efektivnosti.

Respiracni ekvivalent kysliku (VeqO;) — vyjadiuje pomér mezi ventilaci
a spotfebou kysliku, tedy mnozstvi prodychaného vzduchu potiebného

na vyuziti 1 litru Os.

Pomeér respiracni vymeény (R) — jednd se o pomér mezi vydechovanym
oxidem uhli¢itym a spotiebou kysliku v konkrétnim okamziku méteni.
Zjednodusené feceno lze na zakladé R urcit velikost podilu anaerobniho

metabolismu na uhradu energie pro vykonavanou praci.

Ventilacni anaerobni prah (ANP) — dosazeni intenzity zatéZe na Urovni
anaerobniho prahu se pfi maximalnim stupfiovaném testu projevuje
nelinedrnim vzristem ventilace v zavislosti na spotiebé kysliku a stupni
zatizeni. Uroveii intenzity ANP se vyjadfuje hodnotou spotieby O, pfi

ANP, hodnotou SFanp a intenzitou zatéze (km/h, W) pii ANP. Vsechny
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zjisténé hodnoty se procentuelné vztahuji k maximalnim hodnotam.

evr

pro ovliviiovani vytrvalostnich slozek kondice.

e (Celkova doba zatizeni (t) — celkova doba trvani testu bez rozcvicek.

Zpracovano s vyuzitim materialu: (Bunc, 1990), (Suchy, Slaba, 2007), (Suchy
a kol., 2008), (Novotny, Novotna, 2008).

Diagnostika intermitentniho vykonu

Samotna diagnostika intermitentniho vykonu je velice riznorodd. V podstaté
v kazdé studii se setkavame s jinym typem testovani, at’ jiz se liSici formou pohybu,

¢asem trvani pohybu, poctem opakovani ¢i dobou odpocinku.

Jak je z nazvu patrné, hlavnim indikatorem spoleénym pro vSechny druhy testt
je prerusovany nékolikanasobny fyzicky vykon, vétSinou provadény maximalni
intenzitou. Posuzuje se u néj tzv. odolnost viuc¢i Gnave, jinak feceno schopnost podavat
co nejvyssi vykon po co nejdelsi dobu trvani, respektive po co nejvyssi po€et opakovani

jednotlivych vykond.

Nejvice uzivanymi testy pro zjiStovani intermitentni vykonnosti jsou
tzv. JO —JO testy. V bézecké form¢ se nejCastéji uzivaji 10 ¢i 20 metrové useky
ohranicené¢ fotobunikami, které jedinec opakované probihd sdanym casem

pro odpocinek.
Vzdélenosti, pocet opakovani ¢i doba odpocinku je variabilni a 1i8i se dle
jednotlivych autord, napt. (Krustrup et al., 2003), (Bangsbo et al., 2008), (Castagna et

al., 2005).

Jinym druhem testl jsou opakované sprinty na bicyklovém ergometru,

ptikladem je test provadény na nasi fakulté. Jedna se o pocitacem fizeny anaerobni test
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10 opakovani pétisekundovych maximalnich vykont, které jsou pferusovany

30 sekundovymi pauzami (Heller, Psotta, 2000).
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3 METODOLOGIE RIGOROZNI PRACE

3.1 Ukoly a cile rigorézni prace

Ve sledovani realizovaném v rdmci vypracovani rigordzni prace jsme pomoci
terénnich a laboratornich motorickych testi zjiStovali uroven kondi¢nich, tj. silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich, schopnosti u hraci fotbalu. Pomoci
komparaéni metody jsme chtéli zjistit, jaké rozdily se nachdzeji v kondi¢nich
schopnostech u fotbalistd hrajicich rzn€ kvalitni soutéze. Tyto vysledky poslouzily pro

zjisténi, zda a do jaké miry ovliviiuje rizny typ tréninkd vysledné kondi¢ni schopnosti.
Pro splnéni daného cile rigordzni prace jsme si urcili nasledujici ukoly:

» Provést souhrn poznatkti o pohybovych schopnostech a ptiprave fotbalistl
se zaméfenim na kondi¢ni pifipravu a urCenou vékovou kategorii,

tj. 16 — 18 let.

» Stanovit odpovidajici testovou baterii.

» Zméfit a porovnat jejich vykony v laboratornich a terénnich motorickych

testech.

» Vysledky statisticky vyhodnotit.

» Shrnout a zhodnotit ziskané vysledky.
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3.2 Metody prace

K testovani jsme vyuzili hrace dorosteneckych tymii FC Vysocina Jihlava
hrajicich 1. dorosteneckou ligu a TJ Sokol Bediichov hrajicich krajsky piebor dorostu

kraje Vysocina (tj. Ctvrtou nejvyssi soutéz).
Tito testovani hra¢i museli spliiovat nasledujici kritéria:
» Pripravovali se s danym tymem alespon 6 mésicu.

» A béhem této doby neprodélali zddné vazné&jsi zranéni nebo nemoc, kterad

by zapfii¢inila delsi tréninkovy vypadek.

3.2.1 Charakteristika testovaného souboru

Dorostenecké tymy téchto dvou klubli jsme k nasSemu testovani vybrali hlavné
z dtvodu, ze jsem diky absolvované praxi a dal§imu pusobeni v obou kKlubech pomérné
detailné seznamen s jejich organizaci a znam se tudiZ i se Cleny jejich realizacnich
tymil. Ziskéani souhlasu klubii k testovani i naslednd komunikace a domluva na testovani
byla tedy vyrazné jednodussi. Dilezitym faktorem tohoto vybéru byla moznost provést
terénni testovani piimo v Jihlavé, coz zajistilo niz§i financni narocnost zvoleného

zpusobu testovani.

FC Vysocdina Jihlava

Jednd se o muzstvo hrajici jiz nékolik let nejvyssi dorosteneckou soutéz, kde
se vetsinou pohybuji ve stiedu tabulky. Trénuje se obvykle 4 krat tydné (plus 1 — 2 krat
dopoledne v zavislosti na §kole), jednou tydné je regenerace — bazén, vifivka, sauna atd.

Soucasti ptipravy je letni a zimni soustfedéni. Hracim je Kk dispozici profesionalni
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servis 1 zadzemi odpovidajici prvoligovému klubu, vcetné Sirokého realiza¢niho tymu,

ktery se stard o komplexni fyzicky i psychicky rozvoj hraci.

21 hraca

e pramérny vek: 17,6 rokl

e primeérna vyska: 182 cm

e priamérna hmotnost: 73 kg

TJ Sokol Bedrichov

Jde o muzstvo hrajici krajsky piebor dorostu, v poslednich letech se vzdy
pohybuje vhorni polovin¢ tabulky. Tréninky jsou zpravidla 3krat tydné
a né¢kolikadenni soustfedéni se kond obvykle v jarnich a letnich prazdninach (vice
tréninkovych jednotek béhem tydne). Realiza¢ni tym je tvoien pfevazné ,,nadSenci®,
ktefi se trénovani vénuji po praci ve svém volném Case a 1 zdzemi odpovida béZznému

provinénimu klubu.

19 hraca

e pramérny vek: 17,0 rokt

e priamérna vyska: 177 cm

e priamérna hmotnost: 72 kg
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3.2.2 Testovani

Testovani bylo rozdéleno do dvou casti. Terénni testovani se konalo v Jihlavé
na atletickém stadionu. Laboratorni testovani probihalo v Biomedicinské laboratofi

na UK FTVS.

Terénni testovani

Vyuzili jsme formu hromadného testovani. Pro zajiSténi objektivity
a spolehlivosti naméfenych dat bylo tfeba, aby vsichni hra¢i byli dobfe seznameni
se zpusobem provadéni testh a méli pfi jejich vykonavani pokud mozZno stejné

podminky.

Postup:

» Predem si pfipravit seznamy testovanych hract a zanést jejich jména

do testovacich protokolt.

» Pied testovanim posoudit zdravotni stav a zpusobilost vSech testovanych

(nemoc, Gnava, zranéni atd.).

> Provést kvalitni rozcviéeni.

Harmonogram testovani:

» Testovani probihalo jednorazové. Po rozcviceni nasledovaly testy
na zjisténi vybusné sily dolnich koncetin a koordinace, tj. skok daleky
Z mista odrazem snozmo a 6-ti Skok. V nasledujici ¢asti byl zarazen test
zaméfeny na rychlost a obratnost, tj. ¢clunkovy béh na 4 x 10 metrt

a na zaveér test vytrvalostni, tj. Cooperv 12-ti minutovy béh.
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» Pfi stanoveni poradi testd jsme se fidili pravidlem, ze nejdfive se provadi
pohybové cCinnosti rychlostné-silového charakteru a vytrvalostni typy

cviceni jako posledni.

Podminky testovani:

» Testovani probéhlo na atletické draze za dodrzovani zakladnich
objektivnich podminek (stejna teplota 20 —25 stupnia Celsia, bezvétii,

suchy a rovny povrch).

» Sportovni odév a kvalitni sportovni obuv.

» Vlastnimu testovani piedchéazelo rozcvi¢eni v délce asi 15—20 minut,
které vedl trenér po konzultaci snami. Cilem bylo pfipravit hrace
na zvySenou télesnou zatéz. Jeho obsahem byl béh mirné intenzity,
dikladné rozcvi¢eni zaméfené zejména na svaly a klouby dolnich koncetin

a zakladni atleticka abeceda.

» Provadéné motorické testy musely spliiovat sviyj standardizovany postup,
jehoZz obsahem byla urend pohybova c¢innost a vysledkem numerické
vyjadieni vysledku této ¢innosti. Podrobny popis testt, které byly vyuzity,

je uveden v dalsi kapitole.

> Vysvétleni a zauCeni hraci v motorickém testu.

Laboratorni testovani

Vyuzili jsme formu hromadného testovani. Pro zajisténi objektivity
a spolehlivosti naméfenych dat bylo tfeba, aby vSichni hrac¢i byli dobfe seznameni
se zplisobem provadeéni testd. Stejné vnéjsi podminky béhem testovani byly zajistény

konstantnim prostiedim v laboratofi.
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Postup:

» Predem si piipravit seznamy testovanych hrac¢t a zanést jejich jména

a zakladni tdaje do testovacich formulait v pocitaci.

» Pred testovanim posoudit zdravotni stav a zptsobilost vSech testovanych

(nemoc, tnava, zranéni atd.).

» Provést kvalitni rozcviceni.

Harmonogram testovani:

» Testovani probihalo dvoufazové. Po rozcvi¢eni nasledoval intermitentni
anaerobni test na bicyklovém ergometru. Po minimalné¢ 120 minutové
prestavce ndsledoval aerobni zatézovy test do vita maxima na bézeckém
ergometru.

» Pti stanoveni poradi testd jsme se fidili pravidlem, ze nejdfive se provadi
pohybové ¢innosti rychlostné-silového charakteru a vytrvalostni typy
cviceni poté.

Podminky testovani:

» Testovani probehlo v laboratoii specializované na zatézovou diagnostiku

za konstantnich podminek.

» Sportovni odév a kvalitni sportovni obuv.

» Vlastnimu testovani predchazelo kratké individualni rozcviceni. Hlavni

rozcviceni a pfiprava organismu je soucasti samotného testu.

» Provadéné laboratorni testy musely spliiovat sviyj standardizovany postup,

jehoz obsahem byla uréena pohybové cinnost a vysledkem numerické
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a grafické vyjadfeni vykonu v této cinnosti. Podrobny popis testi,

které byly vyuzity, je uveden v dalsi kapitole.

» Vysvétleni a seznameni s prib&hem testu.

3.3 Popis testii

Do testové baterie byly zafazeny testy, které jsou v nasledujici kapitole podrobné

popsany a vysvétleny.

3.3.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

(Kovat, Mékota, 1996), (Mékota. Blahus, 1983).

Charakteristika testu: M¢éfeni urovné vybusné silové schopnosti dolnich

koncetin, ¢astecné i jiné schopnosti.

Zatizeni: Pfiméfeny prostor na hfisti ¢i v t€locviéné s rovnou a pevnou plochou.
Doporucuje se vyuzivat ¢ar hfiSt¢ ¢i drahy, jako odrazové c¢ary. Pasmo na

méfeni délek.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkroéného té€sné za odrazovou carou (chodidla
rovnob&zné, asi v §ifi ramen) provede testovany podiep, zapazit, ptedklon.
Odrazem snoZmo se soucasnym Svihem paZzi vpied skace co nejdéle. Povolen
je ptipravny pohyb pazi a trupu (hmity v podifepu s komihanim pazi), poskok

pfed odrazem povolen neni. Skok se provadi ve sportovni obuvi.

Hodnoceni: Na pasmu odecitame vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji
posledni stopy dopadu (i dotyk podlozky jinou casti téla nez chodidly)
S ptesnosti na 1 cm. Testovand osoba provadi 3 pokusy opakované za sebou

a zaznamenava se ten nejdelsi.
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Obrazek ¢. 1: Skok daleky snoZmo z mista

3.3.2 Clunkovy béh 4 x 10 m

(Kovat, M¢kota, 1996), (Psotta, 2006).

Charakteristika testu: Me¢feni Urovné bézecké rychlosti se soucasnym

pozadavkem na zpusobilost hrace ke sprintu se zménami smeru a na maximalni
zrychleni a zpomaleni béhu (tj. akceleracni schopnost, schopnost zmény sméru
a frekvencni rychlostni schopnost). Casteéné charakterizuje i dispozice

obratnostni.

e Zafizeni: Dostatecny prostor na hfisti ¢i v télocviéné s rovnou a pevnou plochou,
digitalni stopky, dvé mety (pIné mice) umisténé ve vzdalenosti 10 metrti od sebe
(jsou soucasti 10 m vzdalenosti). Jako startovni ¢ary je vyuzivano nékteré z Car

na htisti.
e Provedeni: Testovany zahajuje béh z polovysokého startu (prava nebo leva noha

pred startovni Carou), vpravo od mety. Cilem je ubéhnout piedepsanou

vzdalenost v co nejkrat§im cCase. Po startovnim povelu (pisknuti) vybiha

77



testovand osoba ke druhé meté ve vzdalenosti 10 metrii. Tuto metu obiha zprava
a vraci se k prvni met¢, kterou obiha zleva (drdha mezi druhym a tfetim usekem
tvofi ,,osmicku‘). Bezi zpét k druhé meté, které se jen dotyka libovolnou rukou,
obraci se a nejkrat$i trasou se vraci do cile (prvni meta). Dotykem této mety
je test ukoncen. Test se provadi ve sportovni obuvi po piedchozim volném

probéhnuti trati hra¢em kviili seznameni s trasou.

e Hodnoceni: M¢&fi se ¢as probéhnuti celé trasy s presnosti 0,1 sekundy. Testovany

provadi dva pokusy s dostateCnym ¢asem na odpocinek a zapocitava se lepsi Cas.

Obrizek & 2: Clunkovy béh 4 x 10 m

3.3.3 Béh na 12 minut — Cooperitv test

(Mgkota, Blahus, 1983).

e Charakteristika testu: Méteni tirovné vytrvalostnich schopnosti.
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Zatizeni: Atleticka draha, stopky.
Provedeni: Souvisly beéh po dobu 12 minut se snahou o ubéhnuti co nejvyssi
vzdalenosti. Po ozndmeni o uplynuti ¢asového limitu zistdvaji testované osoby

na mist¢, na které dobehli, kviili zméteni presné vzdalenosti.

Hodnoceni: Mé&fi se ub&hnuta vzdalenost v metrech.

3.3.4 6-ti skok stFidnonoz

Charakteristika testu: Modifikace testu — 4 skoky z nohy na nohu (Mékota,

Blahus, 1983). Me¢éfeni turovné silovych schopnosti dolnich koncetin

pfi vicenasobném opakovani. Casteéné charakterizuje i schopnosti koordinaéni.

Zatizeni: Pfimétfeny prostor na hfisti ¢i v télocviéné s rovnou a pevnou plochou.

Doporucuje se vyuzivat ¢ar htisté ¢i drahy, jako odrazové ¢ary, pasmo.

Provedeni: Ze stoje vykro¢ného za odrazovou ¢arou provadi testovany nasobné
skoky z jednénohy na druhou. Nabéhnuti pfed odrazem ani poskoceni

¢i setrvavani v opérné poloze (po dobu delsi nez 1 vtefina) neni povoleno.

e Hodnoceni: Na pasmu odecitame vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji
posledni stopy dopadu (i dotyk podlozky jinou c&asti téla nez chodidly)
S pfesnosti na 1 cm. Testovana osoba provadi 3 pokusy s dostateCnou dobou na

odpocinek a zaznamenava se ten nejdelsi.
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Obrazek €. 3: 6-ti skok stiidnonoz

3.3.5 Aerobni zatézovy test

Charakteristika testu: Maximalni zatézovy test do vita maxima neboli

spiroergometrie je vySetfeni slouzici k zjiSténi funkéni odezvy organismu
nazat€z. V prubéhu zatéze je sledovana spotieba kysliku a mnozstvi
vydechovaného oxidu uhli¢itého, dale je monitorovana plicni ventilace a srde¢ni
frekvence. Postupnym zvySovanim intenzity zatizeni je dosazeno stavu volniho

maxima.

Zatizeni: Testovani bylo provadéno na bézeckém ergometru typu SATURN
od firmy HP Cosmos v Biomedicinské laboratoii na UK FTVS a bylo vedeno

odborn¢ vyskolenym personélem.

Provedeni: Po naméieni klidovych hodnot absolvuje testovany jedinec
2 rozcviceni kazdé o délce 90 sekund. Prvni pii rychlosti béhu 9 km/h, druhé pti
rychlosti 11 km/h. Pfi samotném testu je pocate¢ni rychlost 12 km/h a sklon
bézeckého pasu cini 5 %. Rychlost je postupné stupniovana o 0,2 km/h
za 12 sekund a test pokracuje do stavu individualniho Gplného vyc€erpani. Doba

trvani testu se podle individualni vykonnosti vétsinou pohybuje od 3 do 6 minut.
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Hodnoceni: Protokol v grafické i numerické podobé se zaznamenanim vSech

vewr

zjisténych hodnot béhem testu. Pro nase dalsi vyuziti je nejdulezité;si

tzv. VOy;max udavana v ml/min/kg.

Maximalni test - béhaci koberec Biomedicinska laboratof - UK FTVS
Jméno:  Lapes Ondrej [sport: fotbal
Datum narozeni: 20.09.85 |Rychlost stupiiovana o 0,2 km za 12s, submax. 4 min.(5% sklon)
Datum vySetreni: 16.03.10 |Pocateéni rychlost [km.h']: 12,0
ek [r] 24,50 |DosaZena max. rychlost [km.h"J: 16,5|¢as (min): 4.5
Vyska [cm]: 1771 Klid 1.subm. [2. subm. [Max.
Hmotnost [kg]: 78,5 |Rychlost [km.h™"]: 0 9.0 11,0 16,5
BMI [kg.m™] 250 [VO,[lL.minT]: 0,59 2,75 3,25 516
Kozni fasy [mm] |VO, /kg [m]: 7,46 35,04 41,42 65,67
tvar 3,0 |VO,/kg ATH [ml] 8,33 39,12 46,25 73,32
podbradek: 3.0 |V [Lmin"}: 14,34 54,03 60,78 128,99
hrudnik 1: 4,0 |% O, [%]): 4,42 5,51 5,79 4,35
paze: 6,0 |SF [min™): 83 151 161 182
zada: 10,0 |DF [min]: 28 36 43 64
bficho: 12,0 |O; tep [ml: 7,06 18,22 20,20 28,33
hrudnik 2: 8,0 |O;tep/kg [ml]: 0,080 0,232 0,257 0,361
bok: 50 R 1,01 0,86 0,88 1,13
stehno: 5,0 [|VEqO;: 24,5 19,6 18,7 25,0
Iytko: 50 Vi 0,51 1,50 1,41 2,02
soucet: 61,0 VO, [%max]: 53,4 63,1
% tuku: 10,43 |SF [%max]: 83,0 88,5
% ATH: 89,57 [|Tlak krve [torr]
ATH [kg): 70,31 |Laktat [mmol . I"]: 13,10 Max V=% FVC [%]: 52,8
Spirometrie % norm. Ventilaéni anaerobni prah [ANP]
Best FVC [I]: 3,82 73 VO, [Il.min""]: 4,44 % Max.. 86,2
Best FEV-1s [I]: 3,61 81 Rychlost [km.h"]: 13,8 % Max.: 83,4 (5%skion)
PEF [ls]: 8,08 81 SF [min™): 173 % Max. 95,1
Ventilaéni ANP Aerobni prah [min™']: 154
1800 5 Anaerobni zona [min '} 183 | (180 - 187)
[min] km b v min?] | VO, [Lmin)}:|  SFImin™
1400 051120 49,4 1,46 142
1,0 1125 57,6 1,99 163
120,0 1,5 113,0 70,7 3,49 168
201135 81,6 4,25 172
2,5 (14,0 93,5 4,63 174
oo 30 [145] 1019 4,68 176
E‘ 351150 114,3 5,03 178
gBDU 40 1155 118.8 5,04 179
§ 45 116,0] 1391 527 182
50.0 5.0
5,5
6,0
400 _soT- t 6.5
| 7,0
20,0 - — 7,5
8,0
0,0 : : 8,5
0.0 10 2.0 3.0 40 5.0 s0 | 8.0
Spotieba O, [I.min™) 196,50

Obrazek ¢&. 4: Protokol aerobniho zatéZového testu
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Obrazek ¢. 5: ZatéZovy aerobni test na béZeckém ergometru

3.3.6 Anaerobni intermitentni test

Charakteristika testu: Jedna se o pocitacem fizeny anaerobni test 10 opakovani

5 sekundovych maximalnich vykond, které jsou prerusovany 30 sekundovymi
intervaly odpocinku (Heller, Psotta, 2000). Test diagnostikuje vykonnost
v opakovaném zatizeni, které objektivizuje rychlost zotaveni a jeji vliv na vykon

Vv nasledujicim zatizeni.

Zatizeni: Testovani bylo provadéno na bicyklovém ergometru typu MONARK
od firmy Ergoline v Biomedicinské laboratofi na UK FTVS a bylo vedeno

odborné vyskolenym personalem.

Provedeni: Po 120 sekundovém rozcviceni nasleduje samotny test. Behem n¢j
je vzdy na 5 sekund narazové zvySena zatéz (6 W/Kkg) tvorici brzdny odpor
ergometru a ta je poté nasledovana 30 sekundovou fazi odpocinku,
kdy testovany jedinec pokracuje v jizd€ bez odporu. Tento proces je desetkrat

po sob¢ opakovan.
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Hodnoceni: Protokol v grafické i numerické podobé se zaznamenanim vSech
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maximalniho dosazeného vykonu W/kg a tzv. index tnavy, ktery hodnoti pokles

vykonu béhem jednotlivych zatézovych useki.
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Obriazek €. 6: Protokol anaerobniho intermitentniho zatéZového testu.

Obrazek €. 7: Anaerobni intermitentni test
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4 VYSLEDKOVA CAST

4.1 Popis prubéhu experimentu

Terénni testovani bylo provadéno v tréninkovém aredlu muzstva FC Vysocina

Jihlava — Na Stoupach, jehoz soucasti je i atleticky stadion.

Oba tymy byly testovany zvlast' a podminkou byla ucast minimalné 16 hracu,

aby mél vzorek alespon zakladni vypovidajici hodnotu.

Na provedeni testil byla vénovana jedna tréninkové jednotka o délce piiblizné
120 minut a na ptipravé a zabezpeceni testovani se podilely 3 osoby — trenér, asistent

a ja. Méreni vykont a cast provadéla vzdy stejna osoba.

Hra¢i byli béhem testovani rozdéleni do dvou skupin, abychom piedesli
vyraznéj$im c¢asovym odstupim mezi jednotlivymi testy a tim padem i jejich
,vychladnuti®. Skupina, kterd neprovadéla testovani, se vénovala lehkému, aktivnimu

odpocinku (bago, dribling).

Laboratorni testovani probihalo v Biomedicinské laboratofi na UK FTVS. Oba
tymy byly testovany zvlast a podminkou byla ucast minimaln¢ 16 hract, aby mél

vzorek alespon zékladni vypovidajici hodnotu.

Testovani trvalo pfiblizn¢ 6 hodin. Hraci v daném potadi absolvovali nejprve
intermitentni anaerobni test a po minimalné¢ 120 minutové piestdvce nasledoval
maximalni aerobni test. V pfestavce mezi testy se hrac¢i vénovali regeneraci
a odpo€inku. Povoleno méli i lehké obcerstveni pro doplnéni energie. Na provedeni
testl se podileli 2 odborné kvalifikované osoby. Zapis a vyhodnoceni vysledki provadi

pocitacovy program.
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4.2 Souhrnné vysledky
V nasledujici kapitole se vénujeme vysledkim, kterych jednotlivé tymy
dosahovali v nasich testech.
V nasi praci jsme se zabyvali testovanim kondic¢nich schopnosti hract fotbalu
u dvou rtiznych tymi a jejich dosazené vysledky jsme porovnavali. K porovnavani jsme

pouzili 2 zakladni statistické metody:

e aritmeticky primér — pro zjisténi primérné vykonnosti testované¢ho

souboru

e smérodatnou odchylku — pro zjisténi homogenity konkrétniho testovaného

souboru

4.2.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Tento test byl zaméten na zjisténi trovné dynamické, vybusné silové schopnosti
dolnich koncetin.
Pro porovnani vykoni s béznou populaci mizeme uvést, ze primérnd hodnota
vykonu u skoku dalekého z mista, kterého dosahovali 18-ti a 19-ti leti respondenti podle
UNIFIT testt, je 218 cm (Rychtecky, 2006).

FC Vysocdina Jihlava

Priimérnd hodnota vysledkt, kterych hraci tohoto klubu dosahli, byla 245 cm.
Smérodatna odchylka dosazenych vysledki je 6,4 cm.
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TJ Sokol Bedrichov

Primérnd hodnota vysledkt, kterych hraci tohoto klubu dosahli, byla 234 cm.
Smérodatna odchylka dosazenych vysledki je 11,4 cm.

Graf ¢. 1: Prumérné vykony ve skoku z mista

Skok z mista

260

250

240 O FC Vysoc€ina

230 B TJ Sokol
Bedrichov

220 O Bézna
populace

210

200

skok z mista (cm)

4.2.2 Clunkovy béh 4 x 10 metri

Timto testem jsme testovali Groven bézecké rychlostni schopnosti se zménou
sméru, maximalni zrychleni a zpomaleni béhu (tj. akcelera¢ni schopnost, frekvencni

rychlostni schopnost a schopnost zmény sméru) a ¢astecné i obratnostni dispozice.
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Pro porovndni sbéZnou populaci uvadime, ze primérna hodnota cast
u ¢lunkového béhu na 4 x 10 m, kterych dosahovala 18-ti a 19-ti leti respondenti
v ramci UNIFIT testu, je 10,8 s (Rychtecky, 2006).

FC Vyso¢ina Jihlava

Priimérnd hodnota ¢asii u ¢lunkového béhu na 4 x 10 m, kterych hrac¢i dosahovali,

byla 10,02 s a smérodatna odchylka téchto vykoni je 0,25 s.
TJ Sokol Bediichov

Primérné hodnota ¢ast u ¢lunkového béhu na 4 x 10 m, kterych hraci dosahovali,

byla 10,20 s a smérodatna odchylka téchto vykoni je 0,40 s.

Graf ¢. 2: Prumérné vykony v ¢lunkovém béhu

Clunkovy béh
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Bedrichov
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4.2.3 Béh na 12 minut — Cooperuv test

Test ur¢eny k hodnoceni bézeckého aerobné vytrvalostniho vykonu.

Kvli moznosti srovnani vysledkt pfikladame tabulku hodnotici vykony u muz

bézné populace ve véku 13 — 19 let, tak jak ji sestavil tviirce tohoto testu Dr. Kenneth

H. Cooper (nar. 1931).

Tabulka €. 10: Hodnoceni vykonu v Cooperové testu

Vykon Piekonana vzdalenost v metrech
Velmi slaby Méné nez 2091
Slaby 2091 — 2204
Primérny 2220 - 2510
Dobry 2526 — 2767
Velmi dobry 2783 — 2992
Vynikajici Vice nez 3008
FC Vysodina Jihlava

Primérna dosazena vzdalenost

odchylka dosazenych vysledki je 162 m.

TJ Sokol Bedrichov

Primérna dosazena vzdalenost

odchylka dosazenych vysledka je 224 m.

vtomto testu byla 3021 m a smérodatna

vtomto testu byla 2600 m a smérodatna
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Graf ¢. 3: Priumérné vykony v Cooperové testu

Cooperuv test
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4.2.4 6-ti skok stridnonoz

Test zaméfeny na zjiStovani odrazové sily dolnich koncetin ve vicendsobném

opakovani. Céste¢né¢ charakterizuje i schopnosti koordinacni.

U tohoto testu nemiizeme vysledky srovnavat s béZnou populaci, a proto nabizime
alespoil pro orientaci 3 nejlepsi vysledky tohoto testu dosazenych dorostenci (16 — 17

let) a juniory (18 — 19 let) hokejového tymu HC Dukla Jihlava.

Juniorka: 1.1480cm Dorost: 1. 1500 cm
2.1450 cm 2.1480 cm
3.1450 cm 3.1480 cm
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FC Vysoc¢ina Jihlava

Priméma hodnota vysledkd dosahovanych vtomto testu byla 1392 cm

a smérodatna odchylka vykont je 49 cm.
TJ Sokol Bedrichov

Priméma hodnota vysledkd dosahovanych vtomto testu byla 1294 cm

a smérodatna odchylka vykont je 70 cm.

Graf ¢. 4: Primérné vykony v 6-ti skoku
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4.2.5 Aerobni zatézovy test

Maximalnim zatézovym testem do vita maxima jsme zjiStovali individualni
hodnoty maximalni spotieby kysliku béhem zatéze — VO,max (ml/min/kg). Tato
hodnota nam charakterizovala aerobni vykonnost. Pro porovnani ptikladame tabulku

délici populaci dle véku a vykonnosti a pro zajimavost i nejvyssi hodnoty namétené

mezi vrcholovymi sportovci.

Tabulka €. 11: Rozdéleni populace podle hodnoty VO,;max

& -
NN 1200p - Urovné VO2max podle pohlavi a veku

Muzi
Vék
20-29
3039
4049
50-59
60-69
70+
Zeny
Vék
20-29
30-39
4049

50-65
66+

VO;max je klicovy piedev§im pro vytrvalostni sporty, zde je jeho vysoka
hodnota nezbytnou podminku Gspéchu. Neni ndhoda, Ze mezi muZzi mé ziejme nejvyssi
zméfenou hodnotu tohoto parametru slavny norsky bézec na lyzich Bjorn Daehli
96 ml/kg/min (zméfeno mimo sezénu), mezi Zenami naSe slavnd bézkyné Jarmila
Kratochvilova 72.8 ml/kg/min. Mezi dal§i znamé sportovce s vysokym VO;max patii

slavni cyklist¢ Miguel Indurain (88 ml/kg/min) a Lance Amstrong (84 ml/kg/min).

Nizky
<38
<34
<30
<25
<N
<17

Nizky
<28
<27
<25
<21
<18

Uchazejici
3943
35-39
31-35
26-31
22-26
18-21

Uchazejici
29-34
28-33
26-31
22-28
19-24

Pramérny
44-51
4047
3643
32-39
27-35
22-30

Pramérny
3543
34-41
32-40
29-36
2532

Dobry

52-56
48-51
44-47
4043
36-39
3134

Dobry

4448
4247
4145
37-41
3337

Vysoky
57-62
52-57
48-53
44-48
40-44
35-39

Vysoky
49.53
48.52
46-50
42-45
3841

Velmi Vysoky Elitni

63-69
58-64
54-60
49-55
4549
40-44

70+
65+
61+

56+
50+

45+

Velmi Vysoky Elitni

54-59
53-58
51-56
46-49
4246

60+
59+
57+
50+
47+

VO;max je zvlasté dilezity ve sportech jako béh, cyklistika, veslovani, plavani atd.
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FC Vysocina Jihlava

Primérna hodnota VO,max dosazena v testu byla 69,89 ml/kg/min a smérodatna

odchylka naméfenych hodnot 4,96 ml/kg/min.

TJ Sokol Bedrichov

Primérna hodnota VO,max dosazena v testu byla 64,4 ml/kg/min a smérodatna

odchylka naméfenych hodnot 5,24 ml/kg/min.

Graf ¢. 5: Prumérné hodnoty dosaZené v aerobnim testu
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4.2.6 Anaerobni intermitentni test

Tento anaerobni test diagnostikuje vykonnost v opakovaném =zatizeni, které

objektivizuje rychlost zotaveni a jeji vliv na vykon v nasledujicim zatiZzeni. Pro naSe
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potfeby jsme vyuzili hodnoty primérného vykonu béhem vsech deseti pracovnich
intervalll v pfepoc¢tu na hmotnost jedince (W/kg) jako ukazatel anaerobni vykonnosti. A
hodnoty tzv. indexu tGnavy, ktery je udavan v procentech (%) a ukazuje, jaky je rozdil

cvwr

testu.

Vzhledem k nedostatku studii a vysledkd, se kterymi bychom mohli naSe
vysledky alesponn orientatné porovnat, jsme otestovali malou kontrolni skupinu
triatlonistt (n = 3, v€k — 16,9 let).

Triatlon

Primérna hodnota vykonané prace béhem testu byla 13,27 W/kg a smérodatna
odchylka 1,01 W/kg. Index tinavy v pruméru ¢inil 4,97 % se smérodatnou odchylkou
1,2 %.

FC Vysodina Jihlava

Primérna hodnota vykonané prace béhem testu byla 12,58 W/kg a smérodatna
odchylka 0,61 W/Kg. Index tnavy v pruméru ¢inil 14,71 % se smérodatnou odchylkou
4,67 %.

TJ Sokol Bedrichov

Primérna hodnota vykonané prace béhem testu byla 12,15 W/kg a smérodatna

odchylka 0,58 W/kg. Index tnavy v priméru ¢inil 14,86 % se smérodatnou odchylkou
8,43 %.
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Graf ¢. 6: Primérné hodnoty vykonu dosaZené v anaerobnim testu
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Graf €. 7: Primérné hodnoty indexu inavy dosaZené v anaerobnim

testu
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5 DISKUZE

V nas$i praci jsme se zabyvali testovanim kondi¢nich schopnosti hract fotbalu
u dvou rtiznych tymi a jejich dosazené vysledky jsme porovnavali. K porovnavani jsme

pouzili 2 zékladni formy statistickych metod:

e aritmeticky pramér — pro zjisténi pramérné vykonnosti testovaného

souboru

e smérodatnou odchylku — pro zjisténi homogenity konkrétniho testované¢ho

souboru

Primémé vysledky hra¢ FC Vysocina Jihlava byly u vSech testl lepsi

neZ vysledky, kterych dosahovali hrac¢i TJ Sokola Bedfichov.

Konkrétné se jednalo o 11 cm (4,7 %) u skoku snozmo z mista, 0,18 s (1,8 %)

Vv ¢lunkovém béhu, 421 m (16,2 %) pii Cooperove testu a 98 cm (7,6 %) pii 6-ti skoku.

U laboratornich testi byly rozdily nésledujici: v maximélnim aerobnim testu
dosahovali hra¢i FC Vyso€ina Jihlava v praméru o 5,49 ml/min/kg (8,5 %) vyssich
hodnot nez hraci TJ Sokol Bedfichov. U anaerobniho intermitentniho testu byl tento
rozdil v pruimémém vykonu 0,43 W/kg (3,5%) a u ukazatele indexu unavy

1 % ve prospéch hraci FC Vysocina Jihlava.

Rozptyl vysledkd dosazenych hraci FC Vysocina Jihlava byl u vSech testd mensi
nez u hraci TJ Sokola Bedfichov. Smérodatnd odchylka byla u vysledkt fotbalist
FC Vysocina Jihlava v priméru o 54 % nizsi. Konkrétné se jednalo o hodnoty 75 % ve
skoku snozmo z mista, 60 % pii ¢lunkovém béhu, 38 % u Cooperova béhu a 43 % v 6-ti

skoku.
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V laboratornich testech byli tyto hodnoty u hra¢t FC Vysocina Jihlava nizsi

0 5,4 % u aerobniho testu a 0 4,9 % u anaerobniho testu.

Obecné tedy mizeme konstatovat, ze hraci hrajici vyssi soutéz a Castéji trénujici
dosahuji v terénnich i laboratornich testech kondi¢nich schopnosti lepsich vysledki.

A vétsi homogenita jejich vysledkli ukazuje na vétsi vyrovnanost vykont.

V této diskusi bych se rad dale vénoval vysledkiim jednotlivych testl a tomu,

€O Z nich mizeme vycist a konstatovat o vykonech hract v téchto testech.

Pro moznost srovnani nasich vysledkd s podobnymi vyzkumy bych pouzil studii
Verheijena (1998), Bliznaka (1995) a Psotty (2006), se kterymi jsme se blize seznamili
V teoretické Casti naSi prace. VSichni ve svych vyzkumech potvrdili, Ze hraci s vyssi
herni vykonnosti maji vys$i zpUsobilost opakované vykonavat kratké intervaly
pohybové Cinnosti vysoké az maximalni intenzity (sprinty). Béhem utkéni ptfekonaji
vétsi celkovou vzdalenost a uskuteéni i vice sprintii nez hrac¢i hrajici nizsi soutéz.

Vsechny nase testy tyto vysledky potvrdily.

Konkrétné Verheijen (1998) a Bliziak (1995) ve svych studiich zjistili ptiblizné
20 % pokles u celkové piekonané vzdalenosti hraci béhem utkani pfi srovnani
vrcholové a vykonnostni urovné hrac¢t fotbalu, coz je velmi podobnd hodnota nasemu

rozdilu zjisténému u Cooperova vytrvalostniho testu (16,2 %).

Pfi pohledu na jednotlivé testy miizeme konstatovat, ze k nejvétSim rozdilim
dochézelo u testll zaméfujicich se na aerobni vykonnost — Coopertv test a aerobni test
do vita maxima. D4 se fict, ze je to logické z diivodu toho, ze aerobni (vytrvalostni)
schopnosti jsou ve srovnani se schopnostmi anaerobnimi (rychlostni) vice ovlivnitelné

tréninkem, a proto kvalitnéji trénujici sportovci v nich dosahuji lepsich vysledki.

Mensi rozptyl vysledkl (niz$i smérodatnd odchylka) vykonti u hrac¢d hrajici
vys8i soutéz je zapticinéna kvalitn€j$i a dlouhodobéjsi spole¢nou ptipravou, kdy se dalo
predpokladat, ze u téchto hracti bude vykonnost podobnéjsi a budou proto dosahovat

konzistentnéjSich vykont nez hraci, ktefi trénuji méné Casto a do jejichZ vykonnosti
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se promita vice faktord, jako je napiiklad vedlej$i mimofotbalova pohybova aktivita

¢i naopak neaktivita.

Nad dulezitosti kondicniho tréninku ve fotbalové piipravé neni tfeba viibec
polemizovat. Uvédomuyji si to i fotbalové a reprezentacni vybery, diky ¢emuz u vétSiny
Z nich najdeme kondi¢ni specialisty, ktefi se kondicnimu tréninku specialné vénuji
a jsou plnohodnotnymi ¢leny realizacnich tymu. Progres je jasné patrny 1 v nasi nejvyssi
soutézi, kde v roce 2008 vyuzivalo sluzeb kondi¢niho trenéra 54 % tymi, v roce 2011
75 % muzstev a v soucasné dobé¢ jiz specialistu na kondi¢ni pfipravu maji vSechny tymy
v prvni lize. A stejn¢ tak je tomu i v profesiondlnich soutézich ve vSech fotbalové

vyspélych zemi (Kaplan, 2008), (Zemanek, 2011).
Da se ocekavat, ze tento trend bude i naddle pokracovat a rizni kondi¢ni

¢i atletiCti specialist¢é budou nedilnou soucésti vSech tréninkovych tyma a jejich

dualezitost a vyuzitelnost bude i nadale stoupat.
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6 ZAVER

V nasi praci jsme se pokusili o srovnani dvou mladeznickych tymii z rizného
vykonnostniho prostiedi, protoze jsem to povazoval za =zajimavou prilezitost

na srovnani dvou odlisnych pfistupt k vykonnostnimu fotbalu.

Rozdily ve vykonech byly, at’ jiz mens$i nebo vétsi, u vSech provedenych testi,
a tak mizeme konstatovat, ze rozdil ve vykonnosti u tyma hrajici rizné kvalitni soutéze,
je patrny jiz v mladeznickém fotbale. Tento vykonnostni rozdil se dal o¢ekavat, protoze
odli$nosti v podminkéch, ve kterych se oba tymy pfipravuji, je zfejmy. Individualni
studijni plany ve sportovnich Skoldch ¢i tiidach, kvalifikovani trenéti a financni

¢i tréninkové zdzemi davaji tymu vyhodu, kterd se musela ve vysledcich projevit.

Ale na druhou stranu nesmime zapomenout i ocenit praci, kterou odvadéji
V klubu vedeném na veskrze amatérské tirovni. Protoze sport na profesiondlni Grovni
je jen tim poslednim stupném tzv. vrcholem ledovce, na ktery se hra¢i mohou dostat.
A dilezitou spiSe aZz nedilnou soucasti kaZzdého sportu je 1 poloprofesionalni
¢i amatérskd uroven, na které se sport provozuje spi§ pro radost nez pro penize

a kde tato cesta na pomyslny vrchol za¢ina.

Védomosti a poznatky tykajici se obecné problematiky fyzického vykonu
a specialn¢ fotbalu jsem cerpal pfedev§im z knih ceskych a slovenskych autort.
Ke studiu specializované problematiky tykajici se kondicni pfipravy ve fotbale
a konkrétné intermitentniho zatizeni jsem v naprosté vétsiné piipadt musel vyuzit
publikace zahrani¢nich autort, at’ jiz v originale, ¢i V ptekladu nékterych ceskych

a slovenskych odbornikii.

Pravé tento nedostatek ceskych publikaci a studii zabyvajici se nasi
problematikou mé motivoval k sepsani této prace. Vé&ifim, Ze wuceleny pohled
na problematiku kondi¢ni pfipravy a konkrétné intermitentniho zatizeni povede

ke zvyseni povédomi o tomto tématu jak u odborné, tak i laické sportovni vetejnosti.
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A mym ptfanim je, aby alespon nepatrné pomohl ke zkvalitnéni tréninkového procesu
napfi¢ veékovym i vykonnostnim spektrem a tim zase posunul konkurenceschopnost

¢eského fotbalu ve srovnani se svétem.

Na z&vér uz jen mohu podékovat v§em hrac¢tim, trenérim, cleniim realizacnich
tymu a v neposledni fad¢ i kolegiim v laboratofi a na fakulté, ktefi testovaci martyrium
absolvovali v plném nasazeni, S trpélivosti a snazili se mi vyjit ve vSem vstic.
Diky tomu byla realizace mé rigordzni prace nejenom poucnd, ale Casto i1 pfijemna

a zabavna.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

FIFA — mezinarodni fotbalova asociace
IHV — individuélni herni vykon

THYV — tymovy herni vykon

CNS — centralni nervovy systém

ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

FG — rychla svalovéa vlakna

LA — laktat (kyselina mlé¢na)

FOG — prechodna svalova vlakna

SO — pomala svalova vlakna

ME — mistrovstvi Evropy

MS — mistrovstvi svéta

CSSR — Ceskoslovenska socialistick republika
NSR — Némecka spolkova republika
SR - Slovenska republika

NL — Nizozemsko

VO,max — maximalni spotieba kysliku
FVC — usilovna vitalni kapacita plic
FEV; — usilovny vydech za 1 sekundu
PEF — maximalni vydechovéa rychlost
ANP — anaerobni prah

AP — aerobni prah

SF — srdec¢ni frekvence

Vmax— maximalni ventilace

LAmax — maximalni koncentrace laktatu
V1 — dechovy objem v maximu

O3 tep— tepovy kyslik

DFax — dechova frekvence v maximu
Veq O, — respiracni ekvivalent kysliku
R — pomér respiracni vymény

UK FTVS — Univerzita Karlova Fakulta télesné vychovy a sportu
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