UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta t€lesné vychovy a sportu

r

Vliv specifické futsalové pripravy na télesné sloZeni hraci

Bohemians Praha 1905 futsal

Diplomova prace
Vedouci diplomové prace: Vypracoval:
Mgr. Ivana Kinkorova, Ph.D. Bc. David Ploc

Praha, ¢ervenec 2023



Prohlasuji, ze jsem zavéreénou diplomovou praci zpracoval samostatné a ze jsem uvedl
vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna ¢ast nebyla

predlozena k ziskani jiného nebo stejné¢ho akademického titulu.

V Praze, dne

podpis diplomanta



Evidenéni list

Souhlasim se zaptj¢enim své diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a pifijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypujceni: Podpis:




Podékovani

Chtél bych predevsim podeékovat Mgr. Ivané Kinkorové, Ph.D. za fadu praktickych rad,
pfipominek a umoZznéni pouziti méfici metody bioelektrické impedance. Podékovani patii
také celému klubu Bohemians Praha 1905 futsal, z.s. a probandiim za jejich spolupraci a

vénovany ¢as. D&kuji i mé rodiné za to, Ze mi byla velkou oporou v dobach mého studia.



Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vliv specifické futsalové pfipravy na té€lesné slozeni hra¢t Bohemians Praha

1905 futsal

Cilem diplomové prace byla analyza zmén vybranych parametrii té¢lesného
slozeni u hra¢t Bohemians Praha 1905 futsal, ke kterym doslo vlivem

specifické futsalové piipravy.

Prace ma charakter empirického vyzkumu, jehoz hlavni metodou je
pozorovani. Celkem se vyzkumu zacastnilo 9 hraci (1 brankaf, 3 obranci a 5
uto¢nikl), ktefi hrali za klub Bohemians Praha 1905 futsal, z.s. Byly méfeny
zakladni antropometrické parametry (t€lesna vyska, t€lesna hmotnost, BMI).
K ziskani vstupnich a vystupnich dat pro analyzu zmén parametrii télesného
sloZzeni byla pouzita metoda BIA (BIA-Tanita MC 980). Statistické
zpracovani dat (aritmeticky primér, smérodatnd odchylka, tabulky a grafy),

probéhlo v programu Microsoft Excel.

Vysledky nasi studie ukazuji, Ze v prub¢hu specifické futsalové ptipravy doslo
ke zméndm u vétSiny parametri télesného slozeni. Jedinym parametrem, u
kterého nedoslo k zadné zmén¢ byla tu¢nd hmota, jejiz hodnota zistala i po
specifickém piipravném obdobi stejnd (12,4 kg). Nejvyznamnéjsi rozdily
jsme zaznamenali u télesné hmotnosti, kterd se v primeéru snizilao 1,4 kgau

svalové hmoty doslo k celkovému primérnému tbytku o 1,2 kg.

Klic¢ova slova: futsal, t€lesné sloZeni, ptipravné obdobi, bioimpedance



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The effect of specific futsal preparatory period on the body composition of

Bohemians Praha 1905 futsal players

The main objective of the study was to analyze changes in selected
parameters of body composition of the Bohemians Praha 1905 futsal

players, which occurred due to specific futsal preparatory period.

The work has the character of an empirical research, the main method is
observation. A total of 9 players (1 goalkeeper, 3 defenders and 5 forwards)
who played for the Bohemians Praha 1905 futsal club, took part in the
research. Basic anthropometric parameters (body height, body weight, BMI)
were measured. The BIA method (BIA-Tanita MC 980) was used to obtain
input and output data for the analysis of changes in body composition
parameters. Statistical data processing (arithmetic mean, standard deviation,

tables and graphs) performed in Microsoft Excel.

The results of our study show that during the specific futsal preparatory
period there were changes in most of the body composition parameters.
The only parameter that did not change was fat mass, the value of which
remained the same even after a specific futsal preparatory period (12.4 kg).
We noted the most significant differences in body weight, which decreased

on average by 1.4 kg, and in muscle mass, there was a total average loss of

1.2 kg.

futsal, body composition, preparatory period, bioelectric impedance
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1.UVOD

Futsal je sportem, ktery se stile v Ceské republice dostava do povédomi. Tuzemska
nejvyssi soutéz patii v evropském meétitku spiSe mezi ty primérné. Ve svété vSak futsal
piisobi na profesionalni bazi. V Ceské republice méa tento sport spiSe postaveni
amatérského sportu a mnoha lidmi je vniman pouze jako sport rekreacni. Futsal obecné

patii mezi kolektivni sporty, ktery je zarovein jednim z nejdynamictéjSich sportli na sveéte.

Tato diplomova prace navazuje na nasi bakalarskou praci, kde jsme provadéli méfeni
télesného slozeni u hract tymu AC Sparta Praha futsal. Pro diplomovou praci jsme si
vybrali klub Bohemians Praha 1905 futsal z toho diivodu, protoZe jsem spolumajitelem a
feditelem tohoto klubu. Zarovei zde plisobim jako aktivni hrac€ a trenér mladeze. V naSem
klubu, ktery je prozatim amatérskym celkem, pfimo feSime, jak nastavit celkovy
tréninkovy makrocyklus pro celou sezénu véetné pripravného obdobi, které je velmi
dilezité pro celkovy uspéch v celé sezoné. S kondi¢nimi trenéry naSeho klubu neustéle
probirdme fyzickou pfipravenost naSich hra¢l a spole¢né jsme se shodli, ze vstupni a
vystupni hodnoty télesného slozeni naSich hract v ptipravném obdobi ndm v ramci
sloZeni tréninkovych jednotek mohou velmi pomoci. V Ceské republice jsme navic
prakticky jedinym klubem, ktery tyto parametry pravidelné u svych hrach sleduje
vzhledem k moznostem, vzdélani a celkové spolupraci celého klubu na této praci. Télesné
sloZeni hrac¢t vnimame za velmi dulezity fakt, se kterym je tfeba v nasem amatérském

prostiedi pracovat, a praveé proto jsem si toto téma vybral pro diplomovou préci.

V dnesni dobé¢ existuje mnoho zplisobtl, jak mizeme urcit télesné slozeni. Jde predevsim
o metody, které¢ se li$i svou slozitosti, ale i provedenim. V této praci budeme pracovat
s metodou bioelektrické impedance, ktera patii mezi metody modern¢jsiho typu. Tuto
metodu lze pouzivat v laboratofich, ale i terénnich podminkich vzhledem ke svym

hlavnim vlastnostem, mezi které patii rychlost a relativni levnost.

Bioelektrickd impedance se v posledni dob¢é dostava vice do béZné praxe v mnoha
oblastech. Vidat ji nyni mizeme ve zdravotnictvi, nutricnim poradenstvi, a hlavné také
ve sportovnim odvétvi. Ve sportu se nyni sleduje télesné sloZzeni sportovct prakticky na

pravidelné bazi. Pravé diky télesnému slozeni miizeme u sportovce zjistit pfipravenost na
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urcity vykon, ktery je télesnym slozenim pfimo ovlivnén. Je zajimavé, ze v riiznych
sportech je pozadavek na télesné slozeni odlisny. Ve své praci se zaméfime na zmény
v té€lesném slozeni, které nastavaji u amatérskych hract futsalu, béhem specifického

pripravného obdobi.

Hlavnim cilem nasi prace je sledovani a nasledné vyhodnoceni zmén télesného slozeni u
hracu futsalu beéhem specifického piipravného obdobi. Mezi dil¢i cile této prace patii
stanoveni télesného slozeni metodou bioelektrické impedance pied specifickym
pfipravnym obdobi a nasledné také po specifickém piipravném obdobi. Dale také

monitorovani specifického piipravného obdobi z hlediska intenzity a objemu.

rowr

Prace bude rozdélena tematicky do nékolika ¢asti. V teoretické ¢asti se budeme vénovat
futsalu ze sportovniho hlediska. Dale také sportovnimu tréninku, specifické piipravé ¢i
télesnému slozeni a jeho problematice. Praktickd ¢ast bude seznamovat s pribéhem,

vysledky méteni a také jejich interpretaci.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Futsal FIFA

2.1.1 Charakteristika futsalu FIFA

Futsal FIFA (déle jen futsal) je celosvétovym fenoménem, ktery diky svym specifikiim
muzeme povazovat za naro¢nou formu fotbalu. Malé formy fotbalu zacaly vznikat jiz ve
tiicatych letech 19. stoleti v uruguayském Montevideu. J. C. Ceriani nastavil pravidla,
kde proti sob¢ hraje 5 hract v kazdém tymu. Thned od poc¢atku malych forem fotbalu se
zacalo hrat s mensim micem, nez se hral fotbal. Pravé diky témto modifikacim se tato hra
stavala velice popularni pfedev§im v Jizni Americe (Capek, 2013). Podrobn&ji a obséahleji

se vénuji historii tohoto sportu ve své bakalarské praci.

Kresta (2009) popisuje futsal jako sportovni kolektivni hru brankového typu. V kazdém
utkani proti sob¢ nastupuji dva tymy, jejichz hlavnim cilem je dosahnout vétsiho poctu
nastfilenych branek, coZ vede k vitézstvi v utkani. Kazdé utkéani je fizeno rozhod¢im,
ktery po celou dobu utkani dohliZi dle stanovenych pravidel na hladky pribéh celého
utkani a také ho fidi (Banovic, 2019). Dle Morata (2004) 1ze na futsal nahliZzet vzhledem
ke svym pravidlim a prubéhu hry jako na héazenou ¢i basketbal. Futsal Ize také
charakterizovat jako fotbal dvou péticlennych druzstev, které proti sob& nastupuji
pfevazné v hale na hiisti o menSich rozmérech (Taborsky, 2004). Taborsky (2004) také
rozdé¢lil sportovni hry do nékolika mensich skupin, kde fotbal spolecné s futsalem patii
do kopanych her. Futsal bezpochyby vychazi z fotbalu, coz potvrzuje Kresta (2009), ktery
také doplituje dalsi modifikace, mezi které patii napiiklad sdlova kopana, plaZzova kopana,
mald kopana, halovy fotbal a tak dale (dale atd.) Diky malému rozmé&ru hiisté, na kterém
se futsal hraje, maji hraci prakticky neustdle mi¢ u nohy ve vysoké intenzité, coz je pro

mnoho piihlizejicich velmi atraktivni.
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Autofi FIFA (www.fifa.com) vydali oficidlni dokument, Futsal — Coaching manual, ve

kterém uvadi nejzakladnéjsi specifika, které popisuji futsal jako sport, ktery se hraje:

e uvnitf nebo venku,

e na menS$im hfisti a na mensi branky,

e s menSim poctem hrach (4 hraci v poli a 1 brankar),

e se specifickym micem (velikost 4), ktery mé tlumeny odskok,
e na dva polocasy (2 x 20 minut Cisté¢ho Casu),

e bez omezeného poctu stiidani,

e bez pravidla o ofsajdu.

Tuto hru miizeme chépat jako hru na mensim prostoru, kde je potieba vyborna technika,

napadita hra a precizni prace s mi¢em pod tlakem na malém prostoru.

Futsal je dokonce hodnocen jako jeden z nejlepsich tymovych sportt, jelikoz autofi FIFA
pravidel dali dohromady pravidla halového fotbalu s ostatnimi osvéd¢enymi sporty. Diky
tomu se predevs§im podaftilo celkové zrychlit hru a sniZit riziko zranéni (Hermans, Engler,

2010).

V ¢lanku pro BBC sport Ben Smith (2014) popisuje vyrok fotbalisty a legendy Pelého,
ktery hodnoti futsal jako hru, diky které dokazal zlepSit svou techniku, ptihravky c¢i
rozhodovani v urcitych hernich situacich. Futsal pfedev§im u hract rozviji dovednost a
schopnost obchdzet hrace soupete v situacich 1 na 1. Sturgess (2017) uvadi hréce, jako
jsou: Lionel Messi, Andrés Iniesta ¢i Cristiano Ronaldo. Pravé tito hraci dokazali prenést
své zkuSenosti a ziskané dovednosti, které nacerpali pii hrani futsalu pfredev§im v mladi,

do prostiedi fotbalu.

2.1.2 Sportovni vykon ve futsalu FIFA

Choutka (1971) popisuje sportovni vykon obecné jako projev specializovanych
schopnosti jedince v ¢innosti, ktera je zaméfena na feSeni urcitého pohybového ukolu,

ktery je vymezen pravidly sportovniho odvétvi ¢i dané discipliny.
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Dle Dovalila a kol. (2009) miizeme chapat sportovni vykon jako urcity systém prvkd,
ktery ma svou strukturu, tj. propojeni a uspotadani siti vzajemnych vztahti. Vyse zminéné
prvky uspotadal do faktort, které svym zptisobem ovliviiuji sportovni vykon. Jedna se o

faktory:
e kondicni,
e taktické,
e technické,
e psychické,

e somatické.

Kollath (2006) rozd¢lil faktory ovliviiujici herni vykon ve fotbale takto:

e taktika,

e technika,
e kondice,
e psychika.

Vzhledem k velké podobnosti fotbalu a futsalu toto rozdéleni plati i pro futsal. Dle Votika
(2005) mizeme chapat rozdéleni faktord, které ovliviuji vykon jednotlivce, ale 1 tymu na

dvée skupiny. Tyto faktory se nazyvaji dispozi¢ni a situacni.

e Dispozi¢ni faktory — chapeme jako piedpoklady jednotlivého hrace z hlediska
jeho pohybovych schopnosti a hernich dovednosti. Déle sem fadime fidici ¢innost
CNS, somatické a osobnostni charakteristiky ¢i psychické procesy.

e Situacni faktory — pii urcité Cinnosti mohou také hrace ovliviiovat vnéjsi
podminky. V té€chto podminkéch probiha sportovni vykon, na ktery mohou pfimo

pusobit sloZitost a proménlivost téchto vnéjsich podminek.

Tyto skupiny piedstavuji ur€ité mnozstvi faktorli, které se mohou navzajem ovliviovat,
prolinat a v celkovém duasledku pfimo pisobit na herni vykon (Votik, 2005).

Semiginovsky & Dobry (1988) rozdélili herni vykon pro sportovni hry na dva druhy:

e tymovy herni vykon,

¢ individudlni herni vykon.
V pozdéjsich dobach se s timto rozdélenim herniho vykonu ztotoznili a nésledné ho také
sami piebrali do publikaci, které popisuji herni vykon v riznych sportovnich hrach
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prakticky vSichni autofi. Toto rozd¢leni naptiklad pfevzali Votik (2005) a Buzek (2007)
pro fotbal. Naprosto stejné pievzal toto rozdé€leni také Kresta (2009) pro futsal.

2.1.3 Fyzické naroky na individualni herni vykon

Ve sportu se setkavame s riiznymi sporty a sportovnimi disciplinami. Kazdy sport se 1isi
riznymi specifiky a jednim takovym specifikem jsou jednoznaéné fyzické naroky c¢i
télesnd z4téz daného sportu nebo discipliny. Dle Vancury a Radvanského (2007) mizeme
télesnou zatéz charakterizovat jako souhru fyziologickych dé&ju, pfi kterych pificné
pruhované svaly provadéji celkove lepsi a vétsi vykon. T¢€lesna zatéz nema v celkovém
dasledku vliv pouze na svaly. Dale také ovlivituje srdce, které pii vétsi zatézi zlepsSuje
svlj minutovy srdecni vyde;j.

Vancura a Radvansky (2007) rozd€luji zatéz na:

e kontinualni,

e intermitentni.

Futsal nema sva specifika pouze v pravidlech, ale také ve fyzické zatézi, kterd se hodné
li§i naptiklad od fotbalu. Pravé fyzické naroky, které jsou na hrace futsalu kladeny se
nasledné promitaji 1 do pravidel. Futsal fadime mezi sporty intermitentni. Pravé
intervalovd zatéZ znamend, Ze hraci futsalu stfidaji fyzickou zatéz ve velmi vysoké
intenzité¢ s naslednym odpoc€inkem. V redlném utkani hra¢ vétSinou stfida zatéz a
dochéazi k mnoha zménam sméra a rychlym pohybiim na htisti. Vzhledem k takzvanému
(dale jen tzv.) ,hokejovému stiidani* hra neztraci na dynamice a intenzité, coz u hraci

vede k neustalému pohybu nad svym anaerobnim prahem (Koruna, 2012).

Vzhledem k fyzickym narokim je casto futsal pfirovnavan k basketbalu.
Z fyziologického hlediska, kdy dochazi k velmi podobnym pohybiim jako ve fotbalu

bych futsal ptirovnal spiSe ke kombinaci téchto sportt.

Votik (2005) popsal individudlni herni vykon (dale jen IHV) z hlediska fotbalu. Mezi

charakteristické znaky zaradil rychlé rozhodovani hract a jejich tviirci zplsob fesit ve
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spolupraci se spoluhraci nebo individudlné urcité herni ukoly. Futsal, podobné¢ jako fotbal
klade, dliraz predevs§im na tvlir¢i mysleni, orientaci v ur€itych slozitych situacich, procesy

vnimani a na rozhodovani.
Slozky IHV dle Lehnert a kol. (2001):

e herni dovednost,

e kondi¢ni schopnosti,

e koordinac¢ni schopnosti,

e psychické charakteristiky,

e somatické charakteristiky.

Fajfer (2005) urcil ptedpoklady, které pomohou hréci rozvijet IHV ve prospéch tymové

hry na komponenty:

e Psychické — anticipace, rozhodovani, vnimani, poznavaci procesy, regulace a
kontrola motorického provedeni hernich ¢innosti

e Bioenergické — uroven schopnosti a zplisobilosti mobilizovat adekvatni
bioenergeticky systém (aerobni, laktatovy, alaktatovy)

e Biochemické — kvalita koordinace, motorické provedeni urcitych hernich ¢innosti,

hybny systém

Bukac¢ (2014) popisuje herni vykon z pohledu psychiky. Mozek tidi herni Cinnost a
dohlizi na celkovou realizaci herniho vykonu. Mozek miizeme chépat jako centrum, nitro
a mechanismus herni vykonnosti. Psychika dokaze bezpochyby vykon jednotlivce zvysit,

ale také snizit. Prave proto je psychika jednou z nezanedbatelnych slozek IHV.
Slozky zminéné vyse, které ovliviuji IHV, vedou ke spravnému provedeni kazdé herni
¢innosti jednotlivce. Kresta (2009) uvadi, ze vzhledem k dynamice a rychlosti, ve které

se jednotlivé herni ¢innosti provadi, se kvalitnim futsalistou stane pouze ten hrac, ktery

dokéze tyto Cinnosti realizovat v utkani adekvatné.
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2.2 Sportovni trénink

2.2.1 Tréninkova jednotka

Tréninkovou jednotku miizeme chapat jako piipravu tymu ¢i jedince na urcité utkani,
aktivity ¢i zGiCastiiovani se soutézi véetné zavodi. Hlavnim obsahem téchto tréninkt byla
pouhd hra jako takova, bez jakychkoliv pfedem pfipravenych pripravnych cviceni.
S postupem casu se sport zacal rozvijet, vzristala jeho dulezitost a zacaly byt kladeny
¢im dal vétsi naroky na vysledky a vykony sportovcl. Sportovcei tyto naroky nebyli
schopni pfi soudobém zpusobu ,,trénovani“ plnit, a proto se zacaly vytvaret systémy

nejriznéjsich tréninkovych cviceni (Peric, 2010).

Nésledné Peri¢ (2010) uvadi, ze diky této skutecnosti prakticky vSichni trenéfi zacali
hledat feseni, jak tuto skute¢nost zménit. Tréninkové jednotky zacaly nej€astéji obsahovat
rizné formy tréninkovych cvi¢eni nebo procest, které vedly ke zdokonalovani
dovednosti. K této skutecnosti ale bylo potfeba odborné zajisténi u profesi jako jsou
trenéfi, kteti by méli znat sportovni trénink v ramci své problematiky a nasledné
pfipravovat a pouzivat vhodna cviCeni a jejich postupy. Pravé toto zdokonalovani
v oblasti trenérstvi vyustilo ke vzniku materiald, ze kterych nyni miZzeme Cerpat. Tyto

materialy také tvoii odborné znalosti pro zdklad moderniho trenérstvi.

Dle Guta a Paciny (1986) je tréninkovy proces nej¢astéji vyuzivan pro rozvoj vykonnosti
sportovce a je zaméfen piedev§im na dosazeni nejvysSich vykond. Trénink a tréninkova
jednotka jsou také spojovany s vSestrannym a harmonickym rozvojem daného jedince.
Tréninkovy proces ale také mizeme vnimat jako vychovné vzdélavaci proces z hlediska
pedagogického, ve kterém je hlavnim cilem osvojeni si urcitych pohybil a jeho nasledné
zdokonalovani.

vvvvvv

takticke a fyzické pfipravy na utkani ¢i urcitou ¢ast sezony. Tréninkové jednotky slouZzi
k adaptaci na fyzickou zatéz, jeji nasledné udrzeni ¢i vylepSeni. Trénink ale také miiZzeme
chapat jako proces, kterym zlepSujeme pohybové dovednosti a taktické znalosti.

V neposledni fadé¢ ale nesmime zapomenout na zlepSovani psychiky, kterda je velmi
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dilezita a mtze ovlivnit negativné ¢i pozitivné vykon sportovce. Pfi spravné zvolenych
pripravnych cviceni miizeme také pfimo ovlivnit télesné slozeni hraclh. VétSina
futsalovych klubii zatfazuje do svého tréninkového procesu velké mnozstvi intervalovych
her ve vysoké intenzité. Nejlepsi futsalové tymy vyzaduji zpravidla vyssi intenzitu
jednotlivych tréninkovych cviceni, nez ve které hraci nasledné hraji utkani. Pravé diky
tomuto faktu se hrac¢i nasledné velmi dobte adaptuji na vysoké zapasové tempo po celou

dobu utkani.

,Sportovni trénink je dlouhodoby systematicky a cilevedomy pedagogicky proces

zameéreny na vychovu vsestranne rozvinutych sportovcii. “ (Matousek, 1973, s. 16)

2.2.2 Tréninkovy proces a jeho druhy

Pro futsal mlizeme obecné pievzit rozdéleni tréninkovych procesii z fotbalu. Fajfer (2005)

rozdéluje tréninkovou ¢innost na:

e nacvik,

e herni trénink,

e kondic¢ni trénink.
Votik (2005) rozsituje toto rozdéleni a ptidava:

e psychologicka ptiprava,

e regenerace.
Nécvik miZzeme vnimat jako druh tréninkového procesu, ve kterém se predevSim
zam¢fujeme na nové pohybové dovednosti. Zékladnim principem je jednoznacné
motorické uceni. Intenzitu zatizeni volime spiSe nizkou a snazime se zaméfit na co

nejlepsi technické provedeni v dané herni ¢innosti. Mizeme lze zde také zatadit nacvik

takticky (Votik, 2005).

Bukac (2005) vnima nacvik jako souc¢innost tymu, kde vyuzivame strategii a taktiku. Pii
hernich kombinacich nacvik urcuje organizaci Gtoku a obrany. Trenér by mél do nacviku

zafazovat detailni feSeni jednotlivych situaci, protoZe detail feSeni je kli¢ovy pravé pro
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ucinnost kombinace. Trénink obrany a nacvik utoku je tfeba spojovat s pfechody do

opacného déni.

Pti hernim tréninku se pievazné pracuje s mi¢em, diky cemuz dochazi k rozvoji a nacviku
hernich dovednosti mezi které patii koordinace, sila, vytrvalost, rychlost a pohybové
schopnosti. V této ¢asti miizeme rozvijet slozku kondicni, ale také pracovat na strance

technické a v rdmci hernich ¢innosti 1 na strance taktické (Vampola, 2018).
Kondic¢ni trénink rozebereme podrobnéji v kapitole 2.3.4 Kondice a kondi¢ni trénink.

Regenerace je neodmyslitelnou souc¢ésti tréninkového procesu. Svou dileZitosti ovlivituje
vykonnost hract. Jde o vyrovnani a obnoveni poklesu funk¢nich schopnosti organismu.
V ptipad¢ nedostatecné regenerace nedochdzi pouze ke snizeni vykonnosti, ale zvysuje
se také riziko zranéni. Mezi hlavni prostfedky regenerace patii masaze, aktivni pohyb ¢i

regenerace ve vodnim prostiedi (Votik, 2005).

Vampola (2018) uvadi, ze v soucasnosti se v profesionalnim sportu nezaméiujeme pouze
na fyzickou pfipravenost, ale také na piipravu psychickou. Psychika mize byt
rozhodujicim faktorem, ktery mize mit rozhodujici vliv na GspéSnost hract a klubi.
V soucasné dob¢ je psychologické ptiprave prikladana mnohem vétsi vadha, nez tomu bylo
v minulosti. Cilem této ptipravy je pfedevSim rozvoj vykonové motivace u dané¢ho
jedince. Dal§imi cili mohou byt formovani charakteru, divéry ve své schopnosti a také
regulace emocnich procestt v soutéznich podminkach. V ramci psychické piipravy
musime zohledilovat mnoho faktor. Mezi tyto faktory patii osobnost hrace, motivace,

temperament, charakter, mezilidské vztahy ¢i postoj k danym situacim.

Uvedené druhy tréninkovych c¢innosti jsou vyznamné ovlivnény cilovou vékovou
skupinou, pro kterou tréninkovy proces piipravujeme (Buzek, Prochazka, 1999).
V kone¢ném disledku by ale tréninkovy plan mél obsahovat vSechny druhy tréninkového
procesu. Pokud tomu tak neni, miize dochazet u hraci v lepSim ptipad¢ ke stagnaci a

v hor§im piipadé k poklesu vykonnosti.
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2.2.3 Slozky sportovniho tréninku

Urcita sportovni odvétvi, mezi které patii i sportovni hry, obsahuji slozky, které spole¢né
splyvaji a navzajem se ovliviluji a dopliuji. Ve futsalu se nejvice dopliuji a ovliviuji

predevsim slozky taktické a technické.

,» Rozsdhlé a riiznorodé ukoly sportovniho tréninku se cleni podle povahy do jednotlivych
druhii priprav — slozek. Clenéni je pouze teoretické, nebot v praxi se piisobeni
Jjednotlivych slozZek tréninku navzdjem prolind. Na resSeni kteréhokoliv tikolu se témeér vzdy
podileji vSechny slozky. Nejvétsi diiraz se soustreduje vidy na sloZku, kterd je v daném

okamziku rozhodujici a je predmétem zdokonalovani. “ (Choutka, 1991, s. 41)

Banovi¢ (2019) déli slozky sportovniho tréninku na:

technicka piiprava,

takticka ptiprava,

psychologicka ptiprava,

kondi¢ni ptiprava.

Technickou piipravou pracujeme predeviim na rozvoji koordinace. Casto se vytvareji
soutézni nebo zavodni podminky, ve kterych dochédzi ke zdokonalovani sportovnich
sloZek. Prave diky technice je tento sport tak atraktivni a hra¢i musi predvadét v utkanich
mimotadny cit pro mi¢. Pokud hrac¢i urc¢itého tymu zvladaji techniku na vybornou,
pokladaji tak skvély zaklad pro uspéch v utkani ¢i celé sezon€ (Banovic, 2019). V dnesni
dob¢ je neustaly narast naroka na rychlost a praci s mi¢em v rychlosti. Pfi rychlejSim

vvvvvv

prave proto je technika tak dilezitou slozkou ve sportu jakym je futsal.

Banovi¢ (2019) dale uvadi, Ze v ramci tréninku bychom se neméli soustfedit pouze na
zlepSovani osvojenych technik, ale 1 u€eni se novych technik je velmi dualezité. Mezi
hlavni ptedpoklady u techniky miZzeme povazovat talent. Nelze vSak opomenout fakt, Ze

1 talentovani hra¢i musi pravideln€ svou techniku trénovat a zdokonalovat ji.
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Dle Banovice (2019) se v taktické pfipravé zaméfujeme na prohloubeni a osvojeni
taktickych védomosti. Zdokonalovani provadime v ramci zapasovych situaci, ve kterych
musi dochdzet k taktickému mysleni a zapojeni kreativnich a tviir¢ich schopnosti. Pod
pojmem taktika mizeme ve sportovnich hrach chapat planovanou aktivitu, pii které ma
dany celek za cil dosahnout co nejlepsiho vysledku. V ramci taktiky dochazi k propojeni
tymov¢ a individuélni soucinnosti.

Psychologické ptipravé se podrobnéji vénujeme v kapitole 2.2.2 Tréninkovy proces a

jeho druhy.

2.3 Specificka priprava

2.3.1 Rocni tréninkovy cyklus

Dle Perice (2012) mizeme roc¢ni tréninkovy cyklus chapat jako pravidelné se opakujici
tréninkové jednotky. Tréninkovy cyklus se pouziva u vSech v€kovych kategorii od
mladeze az po dospélé. Jde o nejdelsi cyklus, ktery miize mit sviyj zacatek v jakémkoliv
mesici podle toho, do jakého obdobi ¢i mésice potfebujeme nacasovat nejlepsi formu
celého tymu ¢i daného jedince. Ro¢ni tréninkovy cyklus miize také v jakémkoliv mésici
skon¢it. Plan ro¢niho tréninkového cyklu vychazi z potteb daného sportu ¢i sportovce.

V ptipadé€ zimniho sportu za¢ind tento cyklus na jate a u letnich sporti zacina na podzim.
Peri¢ (2012) rozdé&luje ro¢ni tréninkovy cyklus na:

e piipravné obdobi,
e piedzdvodni obdobi,
e zavodni obdobi,

e piechodné obdobi.
Piipravné obdobi

Buka¢ (1986) ptipravné obdobi vnima za velmi dilezité, protoze vykonnost tymu ¢i
jednotlivce v tomto obdobi pietrvava i do obdobi hlavniho. Cilem pfipravného obdobi je

funkéné pripravit organismus a rozvijet psychickou odolnost a télesnou piipravenost
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hréce. Tyto slozky rozvijime pfedevsim velkym tréninkovym zatizenim. Trénink je uplné
venovan télesné priprave, ktera probiha na hristi, v terénu, v télocvicné a v posilovné

(Bukag, 1986, str. 43).

Piipravné obdobi dle Stérbové a kol. (2022) neobsahuje 7adné soutéZe ani utkani.
Sportovci si v tomto obdobi musi vytvofit dostate¢nou zasobu fyzické pfipravenosti pro
zavodni obdobi. Ptipravné obdobi mizeme z hlediska kondi¢ni ptipravy rozd¢lit na dveé
hlavni ¢asti. Prvni cast mizeme popsat jako Cast, ktera slouzi ke zkvalitnéni a zlepSovani
funk¢nich ptfedpokladli a rozvijeni individudlnich dovednosti. Druha cast slouzi
k ptfechodu z obecné ptipravy na piipravu specialni. Pfipravné obdobi obecné Casti trva

okolo jednoho mésice, specialni ¢ast byva delsi a zpravidla trva mésic az dva.

Dle Bukace (1986) je velmi dulezita struktura ptipravného obdobi. V Uplném pocatku
klademe diiraz na objem zatiZeni, struktura tréninkové jednotky byva delsi, intenzita ma
niz8i az stiedni charakter. V posilovné pracujeme s niz§imi vahami a postupem casu
zvySujeme intenzitu spolecné s vysSimi vahami. Pfidavame také anaerobni trénink.
V pocatku trénink zaméfujeme na rozvoj vytrvalosti. V posilovné se vénujeme rozvoji
absolutni sily. Vytrvalost béhem ptipravného obdobi, a predevsim v jeji druhé poloviné
preménujeme na vice anaerobni praci. Pfi posilovani se ve druhé poloving ptipravného

obdobi soustfedime na rozvoj explozivni sily.

Dle Guta a Paciny (1986) by mélo ptipravné obdobi obsahovat rozvoj pohybovych

schopnosti nasledovné:
e komplexni rozvoj — 40 %
e vytrvalostni schopnosti — 27 %
e silové schopnosti —23 %
e rychlostni schopnosti — 6 %
e koordina¢ni schopnosti — 4 %
Piedzavodni obdobi

Stérbova a kol. (2022) popisuje piedzavodni obdobi jako obdobi, kde je tikolem a cilem
kazdého sportovce dosdhnout maximalni mozné sportovni formy. V tomto obdobi by uz

mél kazdy sportovec €i tym zafazovat jednoznacné specializaci, i pfes velmi casto
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zafazované rozvijejici cvieni. Pfedzavodni obdobi by mélo dopliiovat a uzavirat ¢asti

z obdobi predeslého. Zaméiujeme se zde na rozvoj specialnich pohybovych schopnosti.

Dovalil (2008) dodava, ze pfedzavodni obdobi je také zatazovano do obdobi piipravného.
Hlavnim cilem je zvySeni vykonnosti hraCe. Tréninkové jednotky maji vzestupnou
tendenci a byvaji ve vyssi intenzité s niz§Sim objemem. Piedzavodni obdobi trva okolo
jednoho mésice a slouzi k ladéni sportovni formy pied zacatkem soutéze a prvnim
utkanim ¢i prvnim zavodem. Zameéfujeme se piedevSim na specialni pohybové

dovednosti.
Soutézni obdobi

Bukac¢ (1986) popisuje soutézni nebo také zavodni obdobi jako obdobi, kde dochazi
v ramci tréninkovych jednotek k ndcviku a zdokonalovani herni techniky a taktiky.
Udrzujeme zde u svych hraca troven fyzické pfipravenosti, zaobirdme se také psychickou
pfipravenosti a v neposledni fadé dochdzi k pfipravé na nejbliz§i utkani ¢i zavod.
Charakteristickym rysem pro toto obdobi je specializace.

vvvvvv

tréninkového cyklu, béhem kterého probihaji soutéZe. Hlavnim obsahem tohoto obdobi
je specialni trénink. Soutéze jsou pravidelné minimdaln€ jednou za tyden ¢i 14 dni. Tyto
soutéze €1 zavody by vSak nemély zasahovat do Skolni dochéazky déti. Peri¢ (2012) dale
poukazuje na fakt, ze by soutéZze nemély piesahovat pocet tréninkovych jednotek.
Sportovni trénink by mél v tomto obdobi byt stale hlavni naplni, kde soutéze ¢i zdvody

byvaji pouhou motivaci pro déti.

Bukac (1986) dale popisuje stavbu tréninkovych jednotek a tréninkového cyklu v tomto
obdobi. Tréninkové jednotky byvaji zpravidla jednodussi vzhledem k pravidelnému
zapasovému ¢i zavodnimu vytiZeni. Tréninkové jednotky by mély byt situovany na hiisti
a jako dopln€k miize slouzit posilovna. Tréninkové jednotky jsou v zdvodnim obdobi
soustiedéné na technicko — taktickou ptipravu. Hraci jsou kontrolovani béhem utkani, zda
je jejich vykonnost dostacujici. Béhem tydenniho mikrocyklu se soustfedime na pfisti
utkani, kde sledujeme nésledujiciho soupete, zplisob hry soupete a dalsi aspekty, které

mohou pfimo ovlivnit vysledek utkani.

Doba soutézniho obdobi zavisi na mnoha okolnostech. Ve fotbale ¢i futsalu délku sezony

ovlivituje naptiklad uspéch v zdkladni Casti. Soutézni obdobi muize trvat az pil roku.
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Béhem tohoto obdobi predevsim udrzujeme kondici a zamétujeme se na rychlost a silu.
Vytrvalost hraci rozviji béhem utkani. Tréninkové jednotky vedeme ve vysoké intenzité,

abychom trénink pftibliZili co nejpiesnéji zapasovym podminkam (Jebavy, 2017).
Piechodné obdobi

Dle Jebavého a kol. (2017) by mél byt cil pro pfechodné obdobi odpocinek. Zarazujeme
sem regeneraci a mentalni relaxaci. Pfechodné obdobi trva zpravidla 3-4 tydny,
maximalné mésic.

Bukac (1986) tvrdi, Ze ptechodné obdobi zacind od posledniho mistrovského utkdni a
kon¢i prvni tréninkovou jednotkou piipravného obdobi s novym ro¢nim tréninkovym
cyklem. Hrac¢i se v prechodném obdobi spise psychicky a fyzicky zotavuji z naro¢né
sezony. Pravidelnd zatéz klesd stejné jako intenzita a objem. Hraci maji aktivni
odpocinek. V piipadé€ zafazeni tréninkové jednotky musi byt tréninkovy proces napadity
by méli vramci aktivniho odpocinku délat aktivity odliSného druhu, aby nedoslo
k aplnému poklesu fyzické kondice a télesné pfipravenosti. Odlisné druhy fyzickych

aktivit mohou mit i dobry vliv na celkovou psychiku hraca.

Dovalil (2008) vnima regeneraci jako hlavni cil pfipravného obdobi. Praveé regenerace a
odpocinek musi byt dostatecné pred blizicim se dalSim ptipravnym obdobim. Zpravidla
zde nedochazi pouze k fyzickému odpoc€inku, ale také psychickému ¢i mentalnimu.
Naopak nedochdzi k rozvoji kondice. Hraci dolécuji zranéni, aby mohli v plné sile
nastoupit do ptipravného obdobi. Dle Dovalila (2008) toto obdobi trva 3-4 tydny. Toto

obdobi je ale zavislé na Gispéchu v nadstavbové ¢asti €1 play-off.

2.3.2 Kondice a kondic¢ni trénink

Dle Jebavého a kol. (2017) slovo kondice pochazi z latinského ,, conditio“, které
v ptekladu znamena nevyhnutelnou podminku ¢i pfedpoklad. Ve sportu lze kondici
definovat jako souhrn funkci organismu, které dokazi obstat v naro¢nych podminkéach a

dokézi reagovat v konkrétni situaci.
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Gut a Pacina (1986) vnimaji kondici jako soubor komplexni psychické a fyzické
pfipravenosti ve sportovnim vykonu. Ve sportovnim tréninku spojujeme kondici
s adaptacni strankou jedince a s celkovou urovni pohybovych schopnosti, které jsou dale

rozvijeny v télesné piiprave.

Jebavy a kol. (2017) dale uvadi, ze rozvinuta fyzicka kondice umoznuje ve sportovnich
hréach hracim uplatiiovat techniku a taktiku. Hraci také maximalné vyuzivaji individualni
predpoklady k dosahnuti urcit¢ vykonnosti. Kondi¢ni pfiprava se zamétuje na rozvoj

koordinace, rychlosti, sily a vytrvalosti hrace.
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Zamétujeme se zde predevSim na vytvoreni zékladnich fyzickych predpokladi pro
sportovni vykon. Celkova kvalita vykonu u sportovce roste, pokud ma dostatecnou
trénovanost a vSestranny zéklad svého rozvoje. Hlavnim cilem kondi¢ni pfipravy je

rozvoj pohybovych schopnosti (Banovic, 2019).

Dle Banovite (2019) futsal patii v Ceské republice mezi velmi rychle rozvijejici se
sporty. Futsal v§ak nemé svou mladeznickou zdkladnu jako naptiklad fotbal. Vysoké
procento hraci tak kombinuje hrani futsalu spolecné s fotbalem. Prave z fotbalu nasledné
vychézi kondi¢ni ptipravenost hract. Fotbalova sezona probiha v systému podzim — jaro,
kdezto futsal probiha hlavné béhem zimnich mésict. Behem zimniho obdobi se tak hraci
fotbalu uchyluji k hrani futsalu, kde dochazi ke zlepSovani jejich technické a taktické

dovednosti. Fotbalisté si tak svou fyzickou pfipravenost pienaseji do futsalu.

Dovalil (2008) uvadi: ,, Vyznam kondicni pripravy se projevuje ve specifickych
proporcich v ruzném veku, v riznych sportovnich odvétvich a v riiznych urovnich
vykonnosti. Nejdiilezitejsi vsak je v tréninku deti a mladeze, ktery ma dve zakladni funkce:
prvni zajistuje vSestranny rozvoj sportovce (obecnd kondice), druha pak se vztahuje ke
specifickym pozadavkiim daného sportu (specialni kondice). “

Banovi¢ (2019) dale uvadi, Ze u déti se setkdvame piedevsim s kondici obecnou. Tento
pfevazné zamétuje na rozvoj funkénich mozZnosti organismu na zaklad€ vSestranného
rozvoje. Specidlni kondice se zamétuje na rozvoj pohybovych schopnosti. S vékem ditéte

a celkovym nartistem jeho vykonnosti se pomér obecné a specialni kondice vyrovnava.
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U vrcholového tréninku specidlni kondice ptedstavuje pouze 20% podil z celkové

kondice.
Votik (2005) rozd¢lil rozvoj télesné kondice, kterd je determinovana faktory:

e morfologickymi - % podkoZzniho tuku, svalova hmota, tvar

téla, svalové skupiny a jejich konfigurace

e fyziologickymi — funkce dychaciho, obé¢hového a pohybového
systému

e biochemickymi — pfizptisobivost regulacnich systémi

e psychologickymi — emoce, motivace, regulace pohybové

¢innosti atd.

2.4 Rozvoj pohybovych schopnosti v pripravném obdobi

2.4.1 Rychlostni schopnosti

Bedfich (2006) popisuje rychlostni schopnost jako schopnost vyvijet ur€itou ¢innost
v maximalni intenzité. Hra¢ koné kratkodobou pohybovou ¢innost ptiblizné do 20 s bez
odporu ¢i pouze s malym odporem. Rychlostni schopnosti rozvijime v ptipadé, Ze vykon
neni jakkoliv omezen Gnavou. V opa¢ném piipadé dochazi k poklesu intenzity pohybu.
Je proto naprosto zasadni se v tréninku zaméfit nejen na rozvoj rychlostnich schopnosti,

ale také na zotavovaci funkce.

,, Ovlivitovani rychlostnich schopnosti patri k nejobtiznéjsim tréninkovym ukoliim. Zmeéna

Jjejich urovné je dlouhodobou zalezitosti. Ze vsech kondicnich schopnosti jsou rychlostni

vvr

2006, s. 133).
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Dale Bedtich (2006) uvadi, ze mezi oblasti, na kterych piimo zavisi rychlostni schopnosti
patfi:
e nervosvalova koordinace — stfidani svalové kontrakce a
relaxace
e typ svalovych vlaken — podil rychlych bilych a pomalych
¢ervenych vlaken ve svalu

e svalova sila — sila svalové kontrakce

Dovalil (2002) uvadi, ze podstatny pro vysoky stupeii rychlosti je ptedevsim podil bilych
svalovych vlaken. U velké vétSiny populace je podil pomalych a rychlych svalovych
vlaken stejny, tedy 50:50. Vyzkumy vsak vysledovaly, ze vrcholovi sprintefi disponuji
rychlymi svalovymi vldkny oproti vldknim pomalym v poméru az 90:10. Rozvoj
svalovych vldken ovlivnime pouze v malé mife. Pomér svalovych vldken je dan

geneticky.

Dle Dovalila a Peric¢e (2010) jsou rychlostni schopnosti tréninkem ovlivnitelné pouze
omezené, protoze velkou roli v tomto ohledu hraje dédi¢nost. Dédi€nost je v tomto

ptipadé¢ dilezitd az z 80 %. Rychlostni schopnosti rozdélujeme do tii projevi:

e rychlost reakce,
¢ rychlost jednotlivych pohybi,

e rychlost lokomoce.

Celkové rozdéleni do projevil je pro trénink velmi dilezité, protoze v celkovém duasledku
vysokd uroven jednoho z projevli neznamend automaticky vysokou urovenl projevi

ostatnich. Tyto projevy je tedy dulezité rozvijet samostatn¢, ale i komplexné.

Rozvijeni rychlostnich schopnosti ma nékolik z4sad. Je velmi dileZité dbat na intenzitu
zatiZeni, kde se snazime o co nejvyssi intenzitu. Pravé proto volime piedev§im cviceni
v soutéZnich formach. Neméné dilezitd je také doba trvani zatiZzeni. Prevdzné je
doporucovana tak dlouhé doba, dokud hra¢ dokaze vyvinout maximalni intenzitu pohybu.
Zpravidla byva délka tohoto zatiZeni od 5 do 15 s. U delSiho zatizeni dochazi k aktivaci
dalsich energetickych zon a kviili tomu také k poklesu intenzity. V rdmci doby opakovani
bychom si méli davat pozor na to, aby intenzita byla stdle maximalni. Pti kazdém dalSim
opakovani se zvysuje Unava, diky ¢emuz se doporucuje rozmezi opakovani na 2—6x.
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Nekteti autoti dokonce udavaji 10 opakovani v jedné sérii. Mezi sériemi je nutné dbat na
delsi interval odpocinku, ktery by mél trvat 5 az 10 min. Odpocinek mezi opakovanimi
by mél byt kolem 2-3 min. vzhledem aktivité nervosvalového systému a aktivite¢ CNS.
Odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi by mél byt aktivni. Pravé aktivni odpocinek
umoznuje rychlou obnovu energie a uchovava vzruseni nervosvalového systému pro

potiebnou ¢innost (Dovalil, Peric¢, 2010).

., Vzhledem k tomu, Ze rychlost zavisi na silové komponenté, projevuje se dynamicky

trénink sily odpovidajicim zpusobem i na zlepseni rychlostni vykonnosti.

Jednim z dilezitych prostredkit ke zlepseni rychlosti jsou koordinacni cviceni, ktera
podnécuji nervovou soustavu k vySsi vykonnosti. Pri tréninku rychlosti je nutné u
fotbalisty dodriovat intervaly odpocinku mezi zatiZenim tak, aby doslo k obnove
bioenergetického systému a dale ke zregenerovani nervové soustavy tak, aby nervova

soustava ziistala i naddle plné vykonna. “ (Jebavy, 2017, s. 77).

Psotta (2006) uvadi, ze v tréninkové jednotce se rozvoj rychlosti prolind a propojuje
s ostatnimi schopnostmi. VétSina sportovnich odvétvi véetné futsalu je spojovéna
s koordinaci ¢i explozivni a vybuSnou silou. Ve futsalu stejné jako ve fotbale uplatiiujeme
rychlostni schopnosti ve sprinterskych soubojich o mi¢. V soucasné dobé, ktera klade
zvySené naroky na télesnou vykonnost hra¢i miizeme tvrdit, Ze pojeti hry se tyka vice
pohybové rychlosti neZ ostatnich komponent. Rychlost se pfimo tyk4 nejen provedeni
urcité Cinnosti, ale také psychickych procesti, které pfedchazeji provedeni této ¢innosti.
Uspéch hrage v herni situaci je pravdépodobnéjsi a vys§i v ptipadé, pokud se rychlost
psychickych procesii daného hrace promitne do rychlosti rozhodnuti a nasledné rychlosti
provedeni urcité ¢innosti.

Rozvoj rychlosti u hract fotbalu ¢i futsalu dosdhneme ideélné takovymi cvicenimi, ktera
délce 15 m, a to s mi¢em nebo bez mice. Dillezity faktor je pomér odpocinku mezi zatézi.
Tento pomér by se mél pohybovat kolem 1:10 s ohledem na to, jaky cil jednotlivé cvi¢eni
ma. Jak ve fotbale, tak i ve futsalu hrac¢i dosahuji spiSe kratkych rychlostnich tiseku, které
nepiesahuji vice nez 30 m. V tomto piipadé by se méla tréninkova cviceni zamétend na

rozvoj rychlostnich schopnosti zamétovat piedevSim na cviceni, kterd jsou rozhodujici ve
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fazi zrychleni. Nejcastéji se jedna o cviceni, ve kterych dochazi k rychlym reakcim na

sluchovy ¢i zrakovy podnét (Peric¢, 2010).

Dle Jebavého (2017) pro udrzeni a rozvoj rychlosti u hraci fotbalu a futsalu se nejcastéji

pouzivaji dva typy tréninki:

e analyticky trénink — rozviji slozky, které odpovidaji fazim

bézeckého sprintu

rychlost reakce

o

o startovni rychlost
o akcelerace
o rychlostni vytrvalost hrace

e komplexni trénink — cilem je podnécovani vice slozek
rychlosti béhu a jeho soucasti je také osvojovani obrati a
brzdéni
Pavlis (2002) dale rozd¢€luje rychlostni schopnosti na:
e rychlost reakce,

e rychlost acyklicka,

e rychlost cyklicka.

2.4.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti miizeme definovat jako schopnosti, které pomahaji prekondvat nebo
udrzovat vnéj$i odpor v ramci svalové kontrakce (stahu svalu). U silovych schopnosti pfi
srovnani s ostatnimi kondi¢nimi faktory zalezi na typu discipliny a na délce trvani
jednotlivé soutéze ¢i zavodu. V nékterych sportech mé naprosto klicovy vyznam. Jde
pfedevSim o sporty, kde sportovei pouzivaji nacini jako u vzpirani, hodd, vrhi ¢i u
piekonavani odporu vlastniho téla jako naptiklad u gymnastiky. I k témto sportim vSak
muzeme piirovnavat fotbal a futsal. Ve futsalu totiz dochazi k piekonavani vnéjsiho
aktivniho odporu protihract (Peric, 2010).
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Peri¢ (2010) dale deli silové schopnosti nejéastéji dle typt svalovych kontrakci.
Svalovych kontrakci mizeme rozeznat vice druht. Dle zmény délky svalu, ale také podle

jeho napéti délime kontrakce na:

e izometrické, statické — délka svalu zistava stejnd a napéti
svalu se zvySuje
e izotonické, dynamické — délka svalu se méni a napéti svalu

zustava zhruba stejné

Dle Perice (2010) pro trénink silovych schopnosti rozliSujeme silu na statickou a
dynamickou. Staticka sila je spojovana s izometrickou kontrakci. Jakdkoliv snaha se
neprojevuje pohybem, ale drZzenim téla ¢i bfemene v urcitych polohach. Sila dynamicka
je spojovéna s izotonickou kontrakei, kterda se pohybem projevuje. Dynamickd sila se

jesté dale rozdéluje na:

e vybus$nou (explozivni) silu — maximalni zrychleni s malym
odporem (hody, kopy, odrazy)

¢ rychlou silu — nizké odpory s nemaximalnim zatizenim (starty,
udery pfi boxu, béh ptes prekazky)

e vytrvalostni silu — prace s nizkym odporem a malou stalou
rychlosti bez zrychleni (veslovani, kanoistika, cyklistika)

e maximalni silu — zdklad pro vSechny druhy silovych

schopnosti (pfekondvani odporu malou rychlosti — vzpirani)
M¢kota a Blahus (1983) rozdé€luji silové schopnosti na:
e staticka sila,
e dynamicka sila,
e dynamicka explozivni sila.

Statickou a dynamickou silu zminuje také Jetabek (2008). Statickou silu mizeme chapat
jako silu, pii které je postaveni téla proti vn€jSimu odporu nebo udrzuje néjakou pozici.
Statickd sila miize byt rozvijena uz od utlého véku. Rozvoj sily svalovych skupin je
dalezity vzhledem ke spravnému drZeni téla. Spravné drzeni téla zajist'uji predevSim
btisni svalstvo, vzpfimovace patefe a panevni pletenec. Jednotlivce zatézujeme tak, aby

posilovaci cviky byly vedeny pouze vlastni vahou téla. Jefabek (2008) zminuje také
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dynamickou silu. Tato sila se predevSim projevuje pohybem. Dynamickou silu mizeme
rozvijet od mladSiho Skolniho véku, kde k vSeobecnému rozvoji této sily pouzivame

predevsim behy, hody a skoky. Jedinou zatéz, kterou pouzivame je opét vlastni vaha téla.

Pavli§ (2002) zminuje, Ze v kategorii starSich zaku, ktera je jiz biologicky vyspélejsi
muzeme pomalu zatfazovat cilenéjsi tréninkovy rozvoj silovych schopnosti. Hlavni ¢ast
tréninkd u této kategorie jesSté neni zamétfena na Uplny rozvoj silovych schopnosti, ale
cilem je vytvoreni zédkladl pro pozd¢jsi silovy trénink. Hlavnim cile je technika provedeni
pohybu a silovy zaklad jednotlivce. Pokud chceme spravné rozvijet silové schopnosti,
musime dbat na spravné technické provedeni daného pohybu. Diilezité je taky dychani a
nasledna regenerace. Nutné je zatézovat pouze velké svalové skupiny jako jsou zadové a
bfisni svaly, ale také svaly ramenniho a kycelniho pletence. S koncem kazdého silového
cviceni by v tréninku mély nésledovat kompenzacni cviky se zaméfenim na spravné
drzeni téla a také protazeni svalovych partii, které¢ byly namahany a maji tendenci ke

zkracovani.

Dle Dobrého (1988) v dneSni dobé byvaji vysoké naroky na hrace futsalu z toho diivodu,
ze se hraci maji spiSe podobat komplexnim atletim nez hra€im sportovnich her. Po
hracich se pozaduje, aby dobfte skékali, rychle a dlouze béhali a zaroven stiileli branky a
zabranovali jim. Hra¢i musi béhem kratké doby absolvovat mnoho Cinnosti ve vysoké
intenzité. Tyto ¢innosti kladou vysoké naroky na svalovou silu. U hraci futsalu je pfi
Musime vSak brat ohled na to, Ze trénink maximalni svalové sily musi byt co nejvice
ptizpisoben pozadavkiim hry. V opa¢ném piipadé dochédzi k ovliviiovani hracské

rychlosti.

Pfi silovém tréninku se soustfedime na posilovani velkych svalovych oblasti, mezi které
muzeme zatadit svaly ramenniho, kolenniho ¢i kyc¢elniho kloubu a dale pak svaly zadové
a bfiSni. Hlavnim cilem by mélo byt vytvoreni silovych zdklada, které jsou pozdéji
pottebné pro specidlni silovy trénink. Ve specialnim silovém tréninku se zamétujeme na
svalové skupiny, které pii hie hra¢ vyuziva nejvice. V piipadé futsalového hrace tedy jde

o svaly stehenni, lytkové a hyzd'ové.

,, Cileny silovy trénink v dané specializaci miize ve svych dusledcich vést k svalové

dysbalanci (nerovnovaze), ktera byva pricinou potizi momentalniho, ale predevsim
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trvalejstho charakteru. Proto je nutné pri silovem tréninku dbat na vyvazeni téchto
dysbalanci, a to jak prostiednictvim podpiirnych silovych cviceni, tak vhodne volenym

kompenzacnim cvicenim. *“ (Peric¢, 2010, s. 92).

Dle Jebavého (2017) se silové schopnosti dostavaji v obdobi puberty do poptedi. U hraci
dochdzi k pfirozenému rastu silovych schopnosti, diky kterym dochazi ke zvySeni
svalové sily a svalové hmoty. V tréninku dle Pavlise (2002) se zaobirdme individualizaci
silové ptipravy. Individualni tréninky jsou nezbytné z diivodu nerovnomeérnosti nastupu

puberty, coz mizeme také nazvat jako rtiznou uroven biologického véku.

2.5 Morfo-funkéni charakteristika

2.5.1 Télesna stavba jako faktor sportovni vykonnosti

Sportovni vykonnost miizeme chapat jako schopnost sportovce podavat urcity sportovni
vykon, a to opakované v ur¢itém del$im ¢asovém horizontu na pomérné stabilni Grovni
(Choutka, Dovalil, 1991). Vysledkem mize byt skladba vlastnosti, védomosti,
dovednosti, schopnosti a funkci, které v celkovém dusledku umoziuji podat kvalitni
sportovni vykon. Pokud chapeme sportovni vykon jako vysledek téchto vlastnosti a
schopnosti, je logické, Ze nedostatek ¢i absence nékteré z téchto vlastnosti ¢i schopnosti

znamena oslabeni finalniho produktu, v tomto ptipadé sportovniho vykonu.

Mezi zékladni pfi¢iny zmén v télesné stavbe patii jednoznacné rozvoj t€lesného aparatu.
Na téchto zménach se nejvice projevuje pravidelnd a opakujici se télesnd zatéz. Tyto
zmény jsou pom&rné snadno zmeéfitelné naptiklad oproti zménadm ve vnitinim prostiedi
daného jedince. Seliger a Choutka (1982) uvadi, ze teprve dostatecné silny a intenzivni
podnét, ktery navic ptisobi dostatecné dlouhou dobu muize znamenat ¢i vyvolat urcité
zmény. Dale také zmiiuji, ze morfologickd hypertrofie se projevuje zvétSenim objemu
svalil, které je zplisobeno posilovanim tézkymi bfemeny. Naopak pfi funkéni hypertrofii
u svalu nedochdzi k pfiliSnému zvétSeni v objemu ani prifezu diky dynamickému

posilovani a jeho rychlostné-silového charakteru.
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Pro dosazeni tspésného sportovniho vykonu jsou ale také zapotiebi dalsi dispozice, mezi
které patii motorické, psychické, funkéni a mnoho dalSich dispozic. Tyto dispozice
dohromady tvoii cely systém ptedpokladi k motorickému vykonu. V tomto systému
muzeme najit uritou hierarchii faktort. Havlicek (1975) uvadi, ze sportovni vykon ma
multifaktoridlni charakter, kde je rozdilnd hierarchie a skladba faktorG pro rtzna
sportovni odvétvi. Struktura téchto faktorti se v prub¢hu sportovniho ristu vyviji ¢i
zdokonaluje. Nékteré prvky mohou silit, stagnovat ¢i zanikat. Ve vyvoji muzeme také
pozorovat dynamicnost a variabilitu, ktera je pro kazdého jedince odlisSna. To znamena,
ze jeden z faktori miize byt méné rozvinuty, ale mize byt také nahrazen vyssi kvalitou
urovné jiného faktoru (Seliger, Choutka, 1982). Télesna stavba musi byt do souboru
faktorii zahrnuta vzdy, protoZze mize byt vyznamnym faktorem celkové sportovni

vykonnosti.

2.5.2 Télesné slozeni

Ve sportu je v soucasné dobé té€lesné slozeni hlidané na pravidelné bazi. Nejcastéji se
hlida ptedevsim pomér télesného tuku spolec¢né s tukuprostou hmotou. T¢lesné slozeni
ptimo ovliviiuje celkovou vykonnost sportovci a mize tak mit pozitivni, v opaéném
pripadé¢ negativni dopad na vykon daného jedince, coz mize vést ke Spatnym vykoniim a
vysledklim. Pravé proto je télesné sloZeni u vrcholovych sportovci pravidelné hlidano.
Sportovci maji v priméru mensi mnozstvi télesného tuku nez beéznd populace. Dle
Vilikuse (2015) je v riznych sportech pomér télesného slozeni hlidan jinak. Kazdy sport
ma sva specifika. V ne€kterych sportech je vyhodné, pokud sportovec disponuje vétSim
pomérem teélesného tuku. V opacném piipadé je v urcitych sportovnich odvétvich

vyzadovano extrémné nizké mnozstvi té€lesného tuku.

Mezi nejlepsi futsalové hrace na svéteé patii predevSim hraci s malym mnozstvim
télesného tuku, ale také s malym mnoZstvim svalové hmoty. Naopak v tuzemské nejvyssi
soutézi jsou k vidéni hraci s vy$Sim mnozstvim télesného tuku. Tito hraci plsobi
pfedevSim v amatérskych klubech, kde dochazi k neprofesionalnimu pfistupu klubli a
samotnych hract. Psotta (2006) uvadi, Ze v modernim fotbale a futsalu byvaji nejvice
platni hraci, kteti disponuji subtiln€jsi postavou. Tito hraci maji vysokou trovei Stihlosti
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a zaroveil men$i uroven osvaleni. Jednim z diivodi mize byt fakt, ze se u hraca stale
zvySuji naroky bézeckych objemull. VEtsi naroky jsou také kladeny na nizké mnozstvi

télesné¢ho tuku a na zvySovani aktivni télesné hmoty.

Dle Psotty (2006) v osmdesatych letech dvacatého stoleti bylo u pfednich celkl
evropskych soutézi naméteno mnozstvi podkozniho tuku v primérnych hodnotach okolo
10-15 %. U soucasnych elitnich evropskych hraci se tato hodnota pohybuje v priiméru
mezi 8-12 %. Tyto hodnoty se vSak nedaji porovnavat se soucasnymi elitnimi vytrvalci,

u kterych 1ze naméfit hodnoty podkozniho tuku v rozmezi 4-7 %.

2.5.3 Komponenty telesného slozeni

Komponenty tvoii télesné sloZeni. Celkovy pomér mezi riznymi komponenty je dileZzity
pfedevs§im z hlediska sportovni vykonnosti. Pravé dlouhodoba vykonnost a vykonnost
v jednotlivych utkanich mize byt ptimo ovlivnéna komponenty télesného slozeni. Tyto
komponenty ale nepiisobi jen na vykonnost jedince, ale také na zdravotni stav. Spatné
stravovaci navyky nebo malé mnozstvi fyzické aktivity tyto komponenty negativné
ovlivituje. V celkovém diisledku Spatné ndvyky maji negativni vliv na vykon hraca, ktery

poté piinasi Spatné vysledky v utkanich ¢i zadvodech (Pecl, 2020).
Komponenty télesného sloZzeni délime na:

e télesny tuk,
e tukuprosta hmota,

e celkova t€lesna voda.

Dle Havlickové (2006) délime télesny tuk na esencialni a depotni. Tuk esencialni neboli
zakladni je dilezity z hlediska celkové funkce a stavby nervové soustavy. Slouzi také
jako ochrana zivotné dilezitych orgédnii a tlumi¢ otfest. Esencialni tuk miiZeme také
redukovat. U muzi se mnozstvi zdkladniho tuku pohybuje v rozmezi 3-5 % a u Zen okolo
12 %. Tuk depotni se nejcastéji uklada visceralné, tedy v podkozi a slouzi jako zasoba
energie a ma také tepelnou funkci. U muzi se v priméru pohybuje hodnota celkového

télesného tuku v rozmezi 5-12 %. U Zen muizeme naméfit hodnotu 10-20 %. Tyto
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primérmné vysledky jsou vSak ovlivnény urcitymi faktory. Mezi tyto faktory nejCastéji

patii fyzické zatizeni nebo vék daného jedince.

Psotta (2006) uvadi, ze u elitnich evropskych tymu fotbalu a futsalu se hodnoty télesného
tuku pohybuji v rozmezi 8-12 %. Idedlni télesné slozeni sportovce piimo zavisi na sportu,
ktery dany jedince provozuje. Fotbal a futsal patii do kategorie, kde by hraci méli mit
niz§i hladinu tuku v téle. Naopak velmi nizkd hladina tuku v téle nemusi souviset

automaticky s lepSim vykonem.

Tukuprostou hmotu d€lime na extracelularni bunéénou hmotu (ECM — extracellular
mass) a bunénou hmotu (BCM — body cell mass). Extracelularni buné¢na hmota se
skladda z mimobunéénych pevnych latek a mimobunéénych kapalin. Bunééna hmota

obsahuje vSechny buiiky, které¢ se podileji na svalové praci (BartoSova, 2013).

Tukuprostou hmotu dle Riegerové a kol. (2006) tvoii z 60 % svalova hmota, z 25 %
pojivova tkan a zbylych 15 % tvofi hmotnost vnitfnich organti. Velikost a kvalita
tukuprosté hmoty se béhem zivota méni. Hodnota tukuprosté hmoty se méni diky redukci
télesné hmotnosti. Riegerova a kol. (2006) tvrdi, ze u tukuprosté hmoty se mizeme setkat
s indexem ECM/BCM. Parametr ECM/BCM je povaZovén za dilezity, protoze timto
parametrem hodnotime stav vyZivy jedince. Optimalni stav vyZivy se pohybuje v rozmezi
vyuziti k pohybové aktivité. Dle Psotty (2006) je nezbytné, aby u hraci fotbalu byla tato
hodnota nizsi nez 0,7.

[ 24

nejvice zastoupenou hmotu z celkové hmotnosti ¢lovéka. Aby télo spravné fungovalo,
musi byt dostatecné hydratovano. Kutad¢ (2013) uvadi, Ze na vice nez 33 faktorech je
mnozstvi vody v téle zavislé. Mezi tyto faktory patii naptiklad pohlavi ¢i v€k. Hydratace
pfimo ovliviiuje méfeni a mize zplsobit chybu aZz o vice nez 5 %. Celkovou télesnou
vodu rozd€lujeme na extracelularni a intracelularni tekutinu dle jeji lokalizace.
Extracelularni tekutina tvofi az 20 % celkové hmotnosti. Jednd se o mimobunécnou
tekutinu, kterd se d¢li na krevni plazmu a tkanovy mok. Extraceluldrni tekutina je
obklopena buitkami a slouzi k pfenosu zivin a vyméSovani odpadnich latek. Intracelularni
tekutina tvori asi 40 % celkové t€lesné hmotnosti. Jedna se o bunéénou tekutinu, kterou

najdeme v mekkych tkanich, nejcastéji ve svalech (Rokyta, 2000).
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2.5.4 Hodnoceni a metody méreni télesného slozeni

Patizkova (1998) uvadi, ze existuje nékolik metod, jak miizeme zjistit a zhodnotit télesné

slozeni u méfenych jedincti. Tyto metody zakladné délime na:

e [ Uroven — pfimé metody,
e I troven — jednou nepifimé metody,

e [II. uroven — dvakrat nepfimé metody.

Ptimé metody se neprovadi na zivych jedincich, nebot’ télesné slozeni je touto metodou
mozné zjistit pouze pitvou. U nepfimych metod se pouzivaji hlavné laboratorni metody,
které jsou zaloZzeny na kvantitativnich pfedpokladech. Mezi laboratorni metody patii
podvodni vazeni, DEXA, kostni denzitometrie nebo méfeni celkového télesného slozeni.
Metody dvakrat nepfimé muzeme délit na laboratorni a terénni. Nejcastéji sem
zafazujeme meéfeni koznich fas, bioelektrickou impedanci nebo elektrickou vodivost.
Terénni metody jsou ¢asove a financné€ nenarocné oproti metodam laboratornim. Zaroven
jsou ovladatelné, ale na druhou stranu méné presné. V praxi se nejcastéji pouzivaji

metody bioelektrické analyzy ¢i antropometrie (Patizkova, 1998).

Meétenim télesného sloZzeni miZeme stanovit obsah tukové tkanég, tukuprosté hmoty,
vody, kostnich minerald, ale i1 dalSich slozek, které se v naSich télech nachdzi. Existuje
mnoho zptisobtl, jak tyto hodnoty mizeme zjistit. Metody pro odhad télesného slozeni

muzeme dle Kosové (2014) d¢lit na:

e terénni metody,

e laboratorni metody.

Laboratorni metody jsou soucasné metodami referen¢nimi. Referencni metody jsou pro
terénni praxi z hlediska technického vybaveni, narokidi na obsluhu, cenovou relaci a
organiza¢ni moZznosti narocné. Mezi nejpouzivanéjsi laboratorni metody v soucasné dobé

patii:

denzitometrie,

hydrostatické vazeni,

DEXA.
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Déle rozlisujeme metody zalozené na vodivosti téla, metody pro stanoveni obsahu vody
v téle ¢i metody antropometrické. Dle Kokaisla (2007) pravé antropometrické metody
jsou jedny z nejstarSich zakladnich vyzkumnych metod. Pro méieni tloustky koznich tas
se nejcastéji pouziva kaliper. Ten vSak v ramci antropometrie neni nutné pouzivat jako
jediné meéfidlo. Postupem casu se vynalezly metody, které kaliperaci nahrazuji.
Vynalezeny byly nejcastéji z diivodu odstranéni chyb, které pii méteni kaliperem

vznikaly.

Mezi nejpouzivanéjsi biofyzikalni a biochemické metody v soucasné dob¢ dle Vilikuse

(2015) patti:

e magnetickd rezonance,
e DEXA,

e bioelektrickd impedance.
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Tabulka 1: Porovnani metod méreni télesného slozeni (Armstrong, Welsman, 1997)

Metoda

Meéreni koznich ras

DEXA

Bioelektricka impedance

Podvodni vazeni

Magneticka rezonance

Klady

Nenaroc¢na na obsluhu ani
¢as, nenakladna, snadno

aplikovatelna

Piesna metoda,
nevyzaduje velkou
spolupraci jedince,

stanoveni slozeni

jednotlivych segmentil

Nenakladna, nenaroc¢na na

obsluhu, neinvazivni

Pti méfeni dospéelych

,,zlata stfedni cesta*

ME¢ii visceralni tuk,

neinvazivni

40

Zapory

Neni bran v potaz tuk
v organech, neni
vyuzitelné pro mladistvé
pii pfepoctu na procento

télesného tuku

Rentgenové zareni, limit
opakovanych méfeni,
drahé, neni mozné
vySetieni obéznich a

vysokych jedinct ¢i déti

Predpoklad konstantni
hydratace tukuprosté
hmoty, nedostate¢né pro

meéteni mladistvych

Hormonalni zmény bréani
presnému odhadu,
problémem muize byt
dostatecné ponotfeni u

mladistvych

Finan¢né nakladné



2.5.5 Bioelektricka impedance

Clarkova (2014) uvadi, ze méteni bioelektrickou impedanci trvd maximalné¢ 5 minut.
Existuje mnoho pfistroji, kterymi se da bioelektrickd impedance zm¢étit. Miizeme se
naptiklad setkat s pfistrojem, ktery vyuziva ptipevnéné elektrody k zapésti a kotniktim.
Dalsi pristroj mefi podkozni tuk pomoci naslapné vahy. VSeobecné pfistroje s naslapnou

vahou méfi presnéji nez piistroje, které se drzi v rukou.

Riegerova a kol. (2006) dale uvadégji, ze bioelektrickou impedanci nezjistujeme pouze
mnozstvi télesného tuku v téle, ale také stupné bazalniho metabolismu, aktivni télesnou
hmotu, extracelularni ¢i intracelularni vodu ¢i obsah celkové vody v téle. Pied kazdym
meéfenim zadavame pristroji informace. Pfistroj tim vypocitava predikéni rovnice. Tyto
informace nej€astéji obsahuji vek, pohlavi, télesnou vysku ¢i hmotnost.

v

Podrobnéjsi informace o této metodé se nachazeji v nasi bakalatské praci v kapitole 2.4.2.

Biofyzikalni a biochemické metody.

02z Apogu)

Obrazek 1: Bioimpedacni analyzér (upraveno dle www.inbody.cz)
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3 CiL, UKOLY PRACE A VEDECKA OTAZKA

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace byla analyza zmén vybranych parametrii télesného slozeni u
hra¢ti Bohemians Praha 1905 futsal, ke kterym dosSlo vlivem specifické futsalové
piipravy.
Dil¢i cile:

e urcit télesnou vysku a télesnou hmotnost,

e analyzovat vodni komponenty,

e sledovat tukuprostou hmotu a kosterni svalstvo,

e stanovit mnozstvi tukové hmoty,

e sledovat segmentalni analyzu svaloviny,

e stanovit BMI,

e porovnat vstupni a vystupni vysledky proband.
3.2 Ukoly préce

Zakladnimi ukoly pfed vypracovanim diplomové prace jsou:

e vypracovani Zadosti o vyjadfeni Etické komise UK FTVS
spole¢né s informovanym souhlasem,
e 73jisténi piistrojového vybaveni (BIA — Tanita MC 980),

e 7ajiSténi probandi a jejich nasledné seznameni s vyzkumem.
Ukolem teoretické Casti je reSerse literatury, ve které je dilezité:

e charakterizovat futsal jako samostatny sport,
e popsat tréninkovy proces a jeho diilezitost,
e popsat télesné slozeni a metody zjiStovani télesného slozeni,

e shromdzdit data k porovnéni s vlastnim méfenim.
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Ukoly vyzkumné &asti jsou:

e nam¢fit data potiebna k vyzkumu,
e zpracovat a vyhodnotit ziskana data,

e porovnat data zvlastntho méfeni sdaty fotbalovych

zahraniCnich studii,

o vyvodit zavéry.

3.3 Vyzkumna otazka

Muze specifické ptipravné obdobi ovlivnit parametry télesného sloZeni hraci Bohemians

Praha 1905 futsal?
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Metodika prace

Tato diplomova prace ma charakter empirického vyzkumu, hlavni metodou bylo

pozorovani.

4.2 Sledovany soubor a jeho charakteristika

Pro vyzkum byl vybran tym Bohemians Praha 1905 futsal, ktery v dobé méteni pasobil
ve futsalu prvnim rokem. Pfesto ze Slo o nové vznikly klub, vedeni klubu se snazilo a
nadéle snazi hra¢im pfipravovat nadstandardni podminky v rdmci ptipravného, ale i
soutézniho obdobi. Béhem ro¢niho tréninkového makrocyklu A-tym odehraje v priméru
okolo 30 utkdni za sezonu. V tomto ¢isle jsou zahrnuta piipravnd, poharova a mistrovska
utkani. A-tym je trénovan amatérskym realizacnim tymem, ktery se sklada z hlavniho
trenéra a dvou kondi¢nich trenéri. Hrac¢i vramci futsalu trénuji dvakrat tydné.
Tréninkové jednotky trvaji v soutéznim obdobi 90 min. Hrac¢i vSak futsal kombinuji
s fotbalem a dohromady maji v priméru 4-5 tréninkovych jednotek tydné. Tento pocet je
u kazdého hrace individualni vzhledem k soutézi, ve které fotbal hraje. Realiza¢ni tym
A-tymu Bohemians Praha 1905 futsal upravuje misto, intenzitu a mnoZzstvi tréninkovych
jednotek podle toho, v jaké fazi sezony se momentéalné nachazi. V piipravném obdobi
tedy tréninkové jednotky mohou trvat az 120 min., kde jde predev§im o vyssi davkovani
tréninkovych jednotek. VysSs$i déavkovani tréninkovych jednotek také znamend vyssi

zatizeni a delsi Casové useky jednotlivych tréninkovych jednotek.

Me¢teni probéhlo celkem dvakrat. Prvni méfeni se uskutecnilo pied specifickym
pfipravnym obdobim roku 2021. Druhé méteni prob&hlo po uskute¢néni specifické letni
pfipravy. A-tym byl v tu dobu tvofen z celkového poctu 15 hrach. Vyzkumu se vSak
zucCastnilo pouze 9 hraci ve vékovém rozmezi 18-26 let a scelkovym vékovym
primérem 22,2 £+ 2.5 let. 3 hraci se nemohli méfeni zacastnit z divodu vazné nemoci a
dalsi 3 hraci se neztcastnili méfeni z divodu velkého pracovniho vytiZeni.
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4.3 Charakteristika pripravného obdobi

Hrac¢i tymu Bohemians Praha 1905 futsal zacali svou specifickou letni ptipravu
v polovin¢ Cervence roku 2021. Béhem prvnich dvou tydnt ptipravného obdobi hraci
absolvovali fyzicky naro¢né tréninkové jednotky, které vedly k nabrani fyzické kondice.
V tomto specifickém obdobi se uskutecnilo celkem 8 tréninkovych jednotek, kde kazda
jednotka trvala 90 minut. Hraci absolvovali celkem 4 tréninky na pisku, 2 vybéhy v terénu
a 2 atletické tréninky. Béhem meésice srpna roku 2021 hraci absolvovali celkem 14
tréninkovych jednotek v hale, 4 vybéhy v terénu a 4 tréninky v posilovné. Béhem
ptipravného obdobi jsme zohlednili individualni variabilitu tréninkového planu. Kazdy
hra¢ totiz na stejny tréninkovy mikrocyklus reaguje odlisné. Tento fakt je ovlivnén
pfedev§im genetikou, aktualni mirou trénovanosti, motivaci, vyzivovym statusem c¢i

psychickou kondici (Petr, Stastny, 2012).

4.4 Zplsob ziskavani vyzkumnych dat

Pro ziskani dat jsme pouZili metodu bioelektrické impedance pomoci pfistroje BIA-
Tanita MC 980 (obrazek 2). Jde o multifrekvenéni bioimpedancéni metodu, kde 6
frekvenci (1, 5, 50, 250, 500 a 1000 kHz) ptenaseji velice ptesné méteni jednotlivych
segmentl a celého téla. Méfeni se uskutecnilo v Biomedicinské laboratofi na Fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy celkem dvakrat. Obé méfeni probéhla
v obdobi ¢ervna —fijna roku 202 1. Prvni méfeni slouZi jako vstupni méfeni pred za¢atkem
ptipravného obdobi. Druhé méteni slouzi jako vystupni méteni po piipravném obdobi
tésné pred zacitkem prvniho mistrovského utkani. Méfeni bylo v obou ptipadech
zahdjeno mezi 9 a 10 hodinou ranni. Hra¢i byli zméfeni pouze ve sportovnich krat'asech.
Nejdiive se kazdému hraci zméfila télesna vySka. Nasledn€é kazdy hra¢ nahlésil své
jméno, pfijmeni, pozici, na které hraje v utkanich a rok narozeni. Po zapsani téchto udajii
bylo zméfeno télesné sloZeni. Program nasledné vyhodnotil data, ze kterych jsme vybrali

vvvvvv

TBW, ICW a ECW.
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Dle Riegerové a kol. (2006) je dulezité¢ pro ziskani objektivnich vysledkl a ptesnych

hodnot dodrzovat tyto podminky méteni:

nepit a nejist 4-5 hodin pied méfenim,

pted testem vyprazdnit mocovy méchyt,

nepozivat alkohol minimaln¢ 24 hodin pfed métenim,
necvicit minimalné 12 hodin pfed métenim,

piesna manipulace s pfistrojem BIA.
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4.5 Zplsob zpracovani dat

Nameéfend data jsme zpracovali v programu Microsoft Excel. Na vysledky namétenych
dat celého souboru jsme nasledné¢ pouzili zakladni statistické charakteristiky, kterymi

jsou:

e aritmeticky prameér,
e smeérodatnd odchylka,
e maximalni hodnota,

e minimalni hodnota.

Vsechny vysledky jsme nasledné zaokrouhlili na jedno desetinné misto. Na zaklad¢
zaokrouhlenych vyslednych hodnot jsme mohli ve stejném programu vytvoftit grafy.

Celkové vysledky jsou uvadény v tabulkovém, ale i grafickém znazornéni.

4.6 Vymezeni

Z diivodu malého poctu testovaného souboru jsou namétené vysledky platné pouze pro
danou skupinu probandt, ktefi se pifimo zlcastnili specifické letni ptipravy klubu
Bohemians Praha 1905 futsal. Pro porovnani vysledki jsme zamérné nepouzili metody
matematické statistiky pravé z diivodu nizkého poctu zucastnénych probandi. Celé
pfipravné obdobi vetné¢ obou méfeni probchlo v Covidovém obdobi. Podminky pro
tréninkové jednotky byly velmi omezené a hned 6 probandil z celkovych 9 prodélalo

onemocnéni COVID-19.
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5 VYSLEDKY

Vysledky jsou rozdé€leny na dvé Casti. Prvni ¢ast obsahuje prezentaci namétenych hodnot
antropometrickych parametri. Druhé ¢ast obsahuje namétené vstupni a vystupni hodnoty

parametrQ té€lesného slozeni pomoci pfistroje BIA — Tanita MC 980.

5.1 Charakteristika souboru

V piehledné tabulce Cislo 2 je provedeno rozdéleni probandu dle jednotlivych hernich

postt.

Tabulka 2: Rozdélent probandii do tri skupin dle hernich posti

Herni post Pocet hraca
Brankati 1
Obranci 3
Utoénici 5

V souboru (n = 9) bylo nejvice mefenych probandi na pozici tto¢nik (5 probandi).
Naopak nejméné probandl bylo méfeno na pozici brankét, a to pouze jeden. V tabulce
¢islo 3 je zékladni somatometrickd charakteristika celého vyzkumného souboru, kterd

byla naméfena pii vstupnim meétent.
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Tabulka 3: Zakladni somatometricka charakteristika vyzkumného souboru

n=9 Pramér SD MIN MAX

Vék hracia 22,2 2,5 18 26
(roky)
Télesna vySka 181,3 9.4 164,8 194,7
(cm)
Télesna 82,9 13,7 61,3 104,7
hmotnost (kg)

V souboru (n =9, primérny veék 22,2 + 2,5 let) byla primérna télesnd vyska 181,3 9,4
cm. Nejvyssi proband méfil 194,7 cm a nejmensi proband méfil pouhych 164,8 cm.
104,7 kg. Naopak nejleh¢i proband vazil 61,3 kg. V tabulce Cislo 4 jsou uvedeny
pramérné somatometrické hodnoty u hracl na jednotlivych postech, které byly naméteny

pfi vstupnim méteni.

Tabulka 4: Pocet a primérné somatometrické hodnoty hracii

n=9 Pocet hraca VEk (roky) Télesna vySka Télesna
(cm) hmotnost (kg)
Brankari 1 20 186,1 923
Obranci 3 23+1,7 185,7+4,2 87,3+£5,0
Utoénici 5 22,2+3,0 177,6 11,4 783+£173

Pozn. Hodnoty jednotlivych parametrii jsou uvedeny ve tvaru priomér +SD

Z tabulky ¢islo 4 miizeme vy¢ist, Ze obranci byli v priméru o 8,1 cm vyssi a dokonce o

9,0 kg t€z8i nez uto¢nici. Na druhou stranu utocnici byli v priméru mladsi nez obranci.
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5.2 Télesné slozeni (BIA)

Ptehled naméfenych hodnot bioelektrickou impedanci je uveden v tabulce ¢islo 5.

Tabulka 5: Vysledky vstupniho a vystupniho mérent celého souboru

Muzi (n=9)
Vstup = SD Vystup £ SD Rozdil

Télesna hmotnost 82,9+ 13,7 81,5+ 13,6 -1,4
(kg)

BMI (kg/m?) 250+1,8 24,6 +1,8 -0,4
FM (kg) 12,4+45 12,4+44 0
FFM (kg) 70,5+ 11,4 69,2+ 10,6 -1,3
TBW (%) 50,8 £8.4 49,6 +7,7 -1,2
ECW (%) 20,9 +£2,6 22,0+1,6 1,1
ICW (%) 37,8 +£6,5 39,0+£3,2 1,2
Svalova hmota 67,0+10,9 65,8 +10,2 -1,2
(kg)

Kostni hmota (kg) 3,5+£0,5 3,4+0,5 -0,1
Trup (kg) 35,1+5,6 345+5,1 -0,6
LHK (kg) 4,1+£1,0 4,0+£0,9 -0,1
PHK (kg) 42+1,0 4,0+£0,9 -0,2
LDK (kg) 11,7+ 1,9 11,5+1,7 -0,2
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PDK (kg) 11,9+1,7 11,8+1.8 -0,1

Pozn. Hodnoty jednotlivych parametrii jsou uvedeny ve tvaru priomér + SD; FFM = tukuprostd hmota, FM = tukova
hmota, BMI = body mass index, ECW = extracelularni tekutina, ICW = intracelularni tekutina, LHK = Leva horni

koncetina, PHK = Prava horni koncetina, LDK = Leva dolni koncetina, PDK = Prava dolni koncetina

Metodou bioelektrické analyzy jsme naméfili primérné vstupni hodnoty tu¢né hmoty
12,4 + 4,5 kg a tukuprosté hmoty 70,5 + 11,4 kg. Primérna hodnota svalové hmoty ¢inila
67,0 £10,9 kg. U sledovaného souboru jsme dale zjistili primérnou hodnotu kostni hmoty
3,5 £ 0,5 kg. Primérna hodnota celkové télesné vody €inila 50,8 £ 8,4 %. Nasledné bylo
u probandll zjiSténo primérné mnozstvi extracelularni tekutiny 20,9 + 2,6 % a

intracelularni tekutiny 37,8 + 6,5 %.

Pfi porovnéni vstupnich a vystupnich hodnot jednotlivych parametrt télesného slozeni
po absolvovani specifick¢ futsalové piipravy jsme zaznamenali zmény u vétSiny
sledovanych parametrii. Pouze u tu¢né hmoty (FM) nedoSlo ke zméné primérnych
vysledkd. Zjistili jsme snizeni télesné hmotnosti v priméru o 1,4 kg, coz vedlo také
k poklesu BMI v priiméru o 0,4 kg/m?. Svalova hmota se sniZila v priméru o 1,2 kg. Také
u tukuprosté hmoty (FFM) doslo ke sniZeni své hodnoty v priméru o 1,3 kg. Celkova
télesna voda (TBW) se sniZila v priméru o 1,2 %. Zastoupeni extracelularni tekutiny
(ECW) se zvysilo v priméru o 1,1 %. Zastoupeni intracelularni (ICW) stouplo v primeéru

0 1,2 %. Primérna hodnota kostni hmoty se snizila o 0,1 kg.

5.3 Hodnoceni zmén antropometrickych parametrd a télesného

slozeni

Pro lepsi ptehled uvadime zmény sledovanych parametrti v grafech 1-8.
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Graf 1: Zobrazent zmén télesné hmotnosti
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Pozn. Proband 1 (brankai), Probandi 2-4 (obranci), Probandi 5-9 (ato¢nici)

Vlivem specifické futsalové ptipravy u sledovanych probandii doslo ke snizeni hmotnosti
v pruméru o 1,4 kg, resp. u 5 probandll ke sniZeni celkové télesné hmotnosti v rozmezi
1,5 — 4,0 kg. Nejvétsi ubytek télesné hmotnosti byl zaznamendn u probanda ¢. 1. U 4

probandt doslo ke zvyseni télesné hmotnosti v rozmezi 0,2 — 1,4 kg.
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Graf'2: Zobrazeni zmén BMI
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Pozn. Proband 1 (brankai), Probandi 2-4 (obranci), Probandi 5-9 (ato¢nici)

Celkové doslo vlivem specifické futsalové ptipravy u sledovaného souboru ke snizeni
hodnot BMI o 0,4 kg/m?. U 5 probandii doslo ke snizeni BMI v rozmezi 0,6 — 1,2 kg/m>.
Nejvétsi snizeni hodnoty BMI bylo zaznamendno u probandii ¢. 1 a 7. U 4 probandd

naopak doslo ke zvyseni BMI v rozmezi 0,1 — 0,5 kg/m?.
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Graf 3: Zobrazeni zmén télesného tuku
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Pozn. Proband 1 (brankai), Probandi 2-4 (obranci), Probandi 5-9 (ato¢nici)

Vlivem specifické futsalové piipravy doSlo u sledovanych probandi k nepatrnému
zvyseni télesného tuku v praméru o 0,1 %, resp. u 4 probandi ke zvyseni télesného tuku
v rozmezi 0,3 — 3,5 %. Nejvyssi narast télesného tuku byl zaznamenan u probanda ¢. 2.

U 5 probandi naopak doslo ke snizeni télesného tuku v rozmezi 0,6 — 1,7 %.
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Graf 4: Zobrazent zmén tukuprosté hmoty
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Pozn. Proband 1 (brankai), Probandi 2-4 (obranci), Probandi 5-9 (ato¢nici)

U sledovanych probandti doslo vlivem specifické futsalové ptipravy k ubytku tukuprosté
hmoty v primeéru o 1,3 kg. Celkem u 7 probandt doslo ke sniZeni tukuprosté hmoty
v rozmezi 0,5 — 3 kg. Nejvétsi ubytek tukuprosté hmoty zaznamenal proband ¢islo 2. U
pouhych dvou probandi (¢. 8 a 9.) doslo k celkovému nartstu tukuprosté hmoty

v rozmezi 0,2 — 0,3 kg.

55



Graf'5: Zobrazeni zmén svalové hmoty
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Pozn. Proband 1 (brankai), Probandi 2-4 (obranci), Probandi 5-9 (ato¢nici)

Celkové doslo vlivem specifické futsalové pripravy k bytku svalové hmoty v priiméru o
1,2 kg. U 7 probandt doslo ke snizeni svalové hmoty v rozmezi 0,5 — 2,9 kg. Nejvéetsi
ubytek svalové hmoty byl zaznamenan u probandt €. 1 a 7. Naopak u 2 probandu (€. 8 a

9) doslo ke zvyseni svalové hmoty v rozmezi 0,2 — 0,3 kg.
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Graf 6: Zobrazeni zmén celkové télesné vody
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Celkové doslo vlivem specifické futsalové ptipravy u sledovanych probandii ke snizeni
hydratace v priméru o 1,2 %, resp. ke snizeni u 4 probandl v rozmezi 1,0 — 2,8 %.
Nejvétsi snizeni hydratace bylo zaznamenano u probanda €. 2. U probanda ¢. 3 se TBW

nezménila. Naopak u 4 probandi doslo ke zvySeni TBW v rozmezi 0,3 — 1,0 %.
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Graf'7: Zobrazent zmén extracelularni tekutiny
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Vlivem specifické futsalové piipravy u sledovanych probandt doslo k celkovému zvySeni
ECW v priméru o 1,1 %, resp. u 5 probandt ke zvySeni v rozmezi 0,2 — 9,8 %. Nejvétsi
nartst byl zaznamenan u probanda ¢. 5. Naopak u 4 probandli doslo ke snizeni ECW

v rozmezi 0,2 — 0,4 %.
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Graf' 8: Zobrazeni zmén intracelularni tekutiny
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Celkové doslo vlivem specifické futsalové ptipravy u sledovanych probandi ke zvySeni
ICW v priméru o 1,2 %, resp. u 4 probandi ke zvySeni v rozmezi 0,1 — 15,4 %. Nejvétsi
narlst byl zaznamenan u probanda ¢. 5. Naopak k celkovému snizeni ICW doslo u 5

probandi v rozmezi 0,2 — 2,8 %.
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6 DISKUZE

Cilem této diplomové prace byla analyza zmén vybranych parametra télesného slozeni u
hra¢ti Bohemians Praha 1905 futsal, ke kterym dosSlo vlivem specifické futsalové
ptipravy. Celkem prob&hla dvé méfeni, kde vstupni méfeni bylo provedeno pied
specifickym pfipravnym obdobim a vystupni méieni bylo provedeno po specifickém
piipravném obdobi. Pro méfeni byla zvolena neinvazivni metoda BIA. Mezi hodnocené
parametry byla zahrnuta t€lesna hmotnost, TBW, ECW, ICW, FM, FFM ¢i BMI. Dle
Bunce a kol. (1998) je sledovani hodnot télesnych charakteristik nejjednodussim
zpusobem pro zhodnoceni télesného stavu déti, mladeze, ale i dospé€lych jedinct ¢i skupin
populace. U sportovci byl v posledni dobé zaznamenan zvySujici se zdjem o hodnoceni
télesného slozeni, které muaze byt pouzito ke sledovani zmén télesného slozeni, ke
kterému ptimo dochazi vlivem tréninkového procesu ¢i jednorazovému zhodnoceni
télesného slozeni (Vignerova, Bldha, 2001). Ve futsalu se télesné slozeni u hrach
nesleduje, a pravé proto nejsou témét zadné studie dohledatelné. K porovnéni
jednotlivych parametrti jsem si proto vybral studie, které byly provadény ve fotbalovém

prostiedi vzhledem k podobnému fyzickému zatizeni.

Meéteni se zcastnilo celkem 9 probandii. V pifipravném obdobi hraci absolvovali 4
tréninkové jednotky tydné (90 min.) a jedno utkéani tydn€ (2x20 min.) Hned 6 probandi
z celkovych 9 prodélalo onemocnéni COVID-19, kde 3 probandi prod¢lali tézky prubéh
tohoto onemocnéni. Pravé tento fakt vyrazn€ ovlivnil celou specifickou futsalovou

pfipravu, ale také celkové vysledky probandi a celkového souboru.

Primérny veék sledovaného souboru byl 22,2 + 2,5 let. Podle Krej¢ikové a Langmeiera
(2006) se toto obdobi nazyva obdobi mladé (Casné) dospélosti (18-30 let). Tento vek je
chéapan jako obdobi relativniho klidu a vyrovnanosti (nedochézi k vyraznym fyzickym
zménam). RUst organismu se ustaluje a kosterni svalstvo jesté roste. Jedna se také o
obdobi vrcholné aktivity fyzické a psychické, z divodu schopnosti snést velkou zatéz. Pii
sledovani antropometrickych charakteristik jsme se zaméfili pfedevSim na hodnoty
télesné hmotnosti, t€lesné vysky a BMI. Priimérna télesna vyska naSeho souboru (n = 9)
byla 181,3 + 9,4 cm. Nami méfeny soubor tak odpovidd primérnému vzristu bézné
muzské populace. Ve futsalu je jednoznacn€ vyhodnéjsi byt spiSe mensSiho vzristu
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meénit pohyb na hfisti. Primérnd télesnd hmotnost pii vstupnim méfeni byla 82,9 + 13,7
kg. Vlivem specifické futsalové pfipravy se primérnd hodnota snizila o 1,4 kg na
vyslednou hodnotu 81,5 + 13,6 kg. Nejvétsi tibytek télesné hmotnosti byl zaznamenan u
probanda €. 1., u které¢ho doslo ke snizeni o 4 kg. Zaznamenat tedy mizeme prumérné
snizeni 1,3 kg/mésic. Dle odbornikli lze povazovat spravné hubnuti v praiméru 2,3
kg/mésic (Stejskal, 2004). Pro interpretaci kvality zivota by nam stacily informace o
télesné hmotnosti a nasledné vypocitana hodnota BMI. BMI totiz udéva rozmezi ideélni
télesné hmotnosti a z vysledkd ptipadné uréujeme nadvahu nebo obezitu a s ni i riziko
ohrozeni zdravi (Mala a kol., 2009). Dle WHO (2015) spadali pouze 4 probandi do
normaélniho rozmezi pro hodnoceni t&lesné hmotnosti (BMI = 18,5 — 24,9 kg/m?). Zbylym
5 probandiim byla naméfena nadvaha (BMI = 25 — 29,9 kg/m?). Vlivem specifické
futsalové ptipravy doslo u sledovaného souboru ke snizeni hodnot BMI o 0,4 kg/m?. U
56 % (5 probandil) doslo ke snizeni BMI v rozmezi 0,6 — 1,2 kg/m?. Nejvétsi snizeni
hodnoty BMI bylo zaznamenano u probandii ¢. 1 a 7, u kterych se BMI snizilo o 1,2
kg/m?. U 44 % (4 proband®) naopak doslo ke zvyseni BMI v rozmezi 0,1 — 0,5 kg/m?.
BMI vS§ak neodrazi ptesny podil tuku a aktivni télesné hmoty. MnozZstvi télesn¢ho tuku
totiz roste s v€kem a naptiklad u Zen je podil vétsi nez u muzi. BMI v celkovém disledku
tyto rozdily nezohlediiuje. V neposledni fadé se také nebere v potaz pomér svalové

hmoty. Pokud je pomé&r svalové hmoty vyssi, bude vyssi i BML

Ve studiit McEwana et. al., 2020 (n = 20, metoda DEXA), ve které se zabyvali zménami
télesného slozeni u profesionalnich fotbalisti tymu FC Barcelona béhem ptipravného
obdobi. Pfi vstupnim méfeni byl u hra¢h tymu FC Barcelona primérny vek 25,1 £ 4,1 let.
Primérna télesnd vyska celého souboru ¢inila 177,0 £ 6,9 cm a primérna hmotnost celého
souboru byla 73,8 + 6,0 kg. Pfi porovnavani s ndmi méfenym souborem jsme zjistili, Ze
pfi vstupnim méfeni byl ndmi métfeny soubor v celkovém priméru mladsi o 2,9 let.
Zaroven byl ndmi méfeny soubor v priméru o 4,3 cm vyssi, ale také 0 9,1 kg t&€z8i. Ze
vstupniho méfeni je zjevné, Ze ve futsalu maji t€zsi hraci vétsi vyuzitelnost. Vzhledem
dokazi si velmi dobfe pokryvat mi¢, z ¢ehoz jsou nasledné schopni vytvaret brankové

piileZitosti.
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Hlavnim sledovanym parametrem pii méteni bioelektrickou impedanci je celkova télesna
voda (TBW). Dle Rokyty a kol. (2000) je celkova télesna voda zavisla na veéku, pohlavi
a mnozstvi svalové hmoty. U nami méfené¢ho souboru byla namétena priimérna hodnota
TBW pfi vstupnim méteni 58,7 + 8,3 %. Vlivem specifické futsalové ptipravy se celkova
télesnd voda u celého souboru snizila v priméru o 1,2 %. Dle Riegerové a kol. (2006) se
pohybuje primérné mnozstvi celkové télesné vody u dospélého muze okolo 63 %. V ndmi
méfeném souboru se hned 4 probandi pohybovali vyraznéji pod 63 %, coz Cini 44 %
z celkového souboru a 3 probandi se pohybovali nad 63 % hranici. Vyrazné nizka hodnota
byla naméfena u probanda ¢islo 5 (38,3 %). Pii méfeni tekutin v téle probandi jsme
pomoci bioelektrické impedance meéfili také intracelularni (ICW) a extracelularni
tekutinu (ECW). U ndmi méteného souboru byla pfi vstupnim méteni naméfend primérna
hodnota ICW celého souboru 37,8 + 6,5 % a primérmna hodnota ECW celého souboru
20,9 £ 2,6 %. Vlivem specifické futsalové ptipravy doslo u sledovaného souboru ke
zvySeni ICW v priméru o 1,2 % a hodnota ECW se v priméru zvysila o 1,1 %. Vlivem
specifické futsalové piipravy tak doSlo ke zvySeni extracelularni tekutiny u 56 %

probandi. Ke zvySeni intracelularni tekutiny doslo u 44 % z celého souboru.

Ploc (2020) ve své praci provadél analyzu télesného slozeni u hra¢ti AC Sparta Praha
futsal. Hraci se v dobé méfeni intenzivné ptipravovali na utkani v Lize Mistra. Pfi
vstupnim méteni byla naméfena primérna vyska celého souboru (n=13) 178,1 £5,8 cm.
Pfi porovnani s nami méfenym souborem (n = 9) mlzeme zjistit, Ze hra¢i Bohemians
Praha 1905 futsal byli pfi vstupnim méteni vyssi v priméru o 3,2 cm (181,3 = 9,4 cm).
Ploc (2020) dale pomoci bioelektrické impedance hra¢im AC Sparta Praha futsal pfi
vstupnim méfeni zmétil hmotnost, BMI, svalovou hmotu, TBW, ICW a ECW. Primérna
hmotnost celého souboru AC Sparta Praha futsal byla namétena 79,4 + 7,6 kg. Pii
porovnani s ndmi méfenym souborem muZeme pfijit na fakt, Ze ndmi méfeny soubor byl
pii vstupnim méfeni v praméru téz8i o 3,5 kg (82,9 £ 13,7 kg). BMI bylo u hrac¢t AC
Sparta Praha futsal pii vstupnim méfeni naméfeno 25,0 = 1,8 kg/m?. P¥i porovnani s nami
méfenym souborem miizeme zjistit, Zze vysledky BMI byly uplné stejné (25,0 + 1,8
kg/m?). U svalové hmoty vysla pfi vstupnim méfeni hract AC Sparta Praha priimérna
vyslednd hodnota 64,9 + 6,0 kg. Pfi porovnani s nami méfenym souborem muizeme zjistit,
ze hra¢i Bohemians Praha 1905 futsal méli v priiméru vétsi mnozstvi svalové hmoty o

2,1 kg (67,0 10,9 kg). Primérna hodnota TBW celého souboru hrac¢ti AC Sparta Praha
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byla 62,2 + 2,3 %. Primérna namétend hodnota ECW celého souboru ¢inila 21,6 £ 1,0 %
a prumérna hodnota ICW celého souboru byla 40,6 = 2,1 %. Pfi porovnani s nami
méienym souborem tak hraci tymu AC Sparta Praha futsal méli vyssi primérnou vstupni
hodnotu TBW, ECW 1 ICW. Celkova télesna voda u hract tymu AC Sparta Praha futsal
byla vyssi v priméru o 3,5 %. Intraceluldrni tekutina byla v priméru vyssi o 2,8 % a
extracelularni tekutina byla v praiméru vyssi o 0,7 % nez u ndmi métené¢ho souboru. Tento
fakt mazeme piikladat tomu, Ze hraci tymu AC Sparta Praha futsal byli profesionalnimi
hraci futsalu a dbaji tak o hydrataci svého téla o dost vice nez amatérsti hraci tymu

Bohemians Praha 1905 futsal.

Metodou bioelektrické impedance mizeme rozlisit tuk strukturdlni ¢i podkozni. Dale je
mozné zjistit celkové zastoupeni télesného tuku (%) v organismu. MnoZstvi télesného
tuku patfi pro sportovce mezi jeden z nejcastéji sledovanych parametri télesného slozeni,
protoze tuk pfimo ovliviiuje pohybovy vykon. Vykon se zvysSuje se snizujicim se
mnozstvim télesné¢ho tuku (Wilmore, Costill, 2004). Pti vstupni méfeni nami méteného
souboru byla primérnd hodnota télesného tuku pfed zahajenim specifické futsalové
ptipravy 14,8 £ 4,3 %. Po specifické futsalové ptipravé jsme naméfili u celého souboru
prumérnou hodnotu o 0,1 % vyssi na vyslednou hodnotu 14,9 + 3,9 %. NaSe naméfené
prumérné hodnoty odpovidaji bézn€ uvadénym hodnotam pro dosp€lé muze, které jsou
dle Spirduso (1995) 9-15 %. Hranici 15 % télesného tuku u vstupniho méfeni pfesahlo
celkem 44 % probandl z naseho souboru. Vlivem specifické futsalové ptipravy doslo u
sledovanych probandi ke zvySeni télesného tuku v priméru o 0,1 %, resp. u 4 probandd.
Naopak k nejvétSimu sniZeni té€lesného tuku vlivem specifické futsalové piipravy doslo u
probanda €. 2, u kterého se hodnota télesného tuku snizila o 3,5 %. McEwan et. al. (2020)
ve své studii zkoumali vliv specifického ptipravného obdobi na télesné sloZeni hract
tymu FC Barcelona (n = 20, metoda DEXA), kde naméfili ubytek télesného tuku o 1,5 %
(v€k =25,1 £ 4,1 let, vyska = 177,0 = 6,9 cm, hmotnost = 73,8 + 6,0 kg). Hraci tymu FC
Barcelona byli zaroven v priméru o 7,7 kg leh¢i nez ndmi méteny soubor pii vystupnim
meteni. Marfell-Jones et. al. (2006) ve své studii zkoumali vliv specifického ptipravného
obdobi na télesné sloZeni profesionalnich hract, kteti nastupovali v Premier League
(Anglie). V této studii u méfeného souboru (n = 13, metoda DEXA) doslo k ubytku
télesn¢ho tuku o 2,0 % (hmotnost = 84,7 + 6,9 kg, télesny tuk = 13,3 £ 1,6 %). Nami

méteny soubor byl v§ak v priméru o 3,2 kg leh¢i nez hraci nastupujici v Premier League.
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Mukherjee et. al. (2010) ve své studii zkoumali zmény télesného slozeni v pfipravném
obdobi u profesionalnich hract fotbalu, kteti nastupovali v mladeznickych kategoriich
v Asii. U méfeného souboru (n = 20, vék = 17,5 + 0,3 let, vyska = 173,0 £ 0,1 cm,
hmotnost 66,2 + 7,3 kg) doslo k ubytku télesného sloZeni o 2 % vlivem piipravného
obdobi. Asijsti hraci byli navic v priméru o 15,3 kg leh¢i a o 8,3 cm nizs§i nez nami
méfeny soubor. Pfi porovnavani se zahrani¢nimi studiemi u vSech téchto studii doslo
k ubytku télesn¢ho tuku vlivem specifického ptipravného obdobi. U nami métené¢ho
souboru se tak vSak nestalo. Musime tedy brat v potaz, Ze v porovnavanych studiich byli
meéfeni pouze profesionalni hra¢i fotbalovych tymu, kdezto ndmi méfeny soubor byl
slozen z amatérskych hrach futsalu. Profesionalni hraci tak maji upln¢ jiné podminky pro

vykonavani své profese.

Dle Heywarda (1996) tukuprosta hmota (FFM) obsahuje komponenty, které nejsou
tvofeny tukovou tkani. Mezi tyto komponenty mizeme fadit predevsim svaly, organy,
kosti a kizi. Dle Ulbrichové a kol. (2006) je FFM tvoifeno z 60 % svaly, 25 % opérné a
pojivoveé tkan€ a zbylych 15 % tvofi vnitini organy. U ndmi méfeného souboru byla
naméfena prumérné vstupni hodnota celého souboru 70,5 + 11,4 kg. Vlivem specifické
futsaloveé ptipravy se celkova primérnd hodnota méfené¢ho souboru tukuprosté hmoty
snizila o 1,3 kg. K nejvétsSimu snizeni tukuprosté hmoty béhem piipravného obdobi doslo
u probanda €. 2, u kterého doslo ke sniZeni o 3,0 kg tukuprosté hmoty. Celkem u 78 % (7
probandll) celého souboru doslo k tibytku tukuprosté hmoty. McEwan et. al. (2020) ve
své studii zamétené na tym FC Barcelona (n = 20, metoda DEXA), zjistili u méfeného
souboru zvySeni tukuprosté hmoty o 1,0 kg. Marfell-Jones et. al. (2006) ve své studii
zamé&fené na profesiondlni hrace, ktefi nastupovali v Premier League u méteného souboru
(n =13, metoda DEXA) zjistili, Zze doslo ke zvySeni tukuprosté hmoty v priméru celého
souboru o 0,1 %. Heyward (1996) tvrdi, Ze jiz ve stfednim véku dochazi k pozvolnému
ubytku tukuprosté hmoty u obou pohlavi, a to o cca 3 kg kazdych deset let u fyzicky
neaktivnich a zdravych osob. Dale také ale uvadi, ze pti pravidelné pohybové aktivité o
stiedni a vys$i intenzité se tukuprosta hmota zvysuje. Prave tento fakt potvrzuje vysledky
studie McEwana et. al. (2020) a také Marfell-Jonese et. al. (2006), kde v obou ptipadech
doslo ke zvySeni tukuprosté hmoty celého souboru. Nami méteny soubor se potykal

s problémy, které pfinesla doba s onemocnénim COVID-19. VétSina hraci toto
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onemocnéni navic piimo prodélala a vypadla tak z pravidelného pohybového rytmu o

stiedni a vyssi intenzité, kdy dochazi ke zvySovani tukuprosté hmoty.

Campa et. al. (2021) ve své studii zkoumali, jaky efekt méla izolace pii pandemii COVID-
19 na télesné slozeni u hraca nejvyssi fotbalové ligy v Italii (Serie A). U méfeného
souboru (n = 15, metoda BIA, vék = 30,5 + 3,6 let) doslo v priméru k ubytku télesné
hmotnosti o 1,0 kg. BMI se u hra¢a Serie A v priméru snizilo o 0,3 kg/m?. Naopak u
télesného tuku méfené¢ho souboru doslo v priméru ke zvyseni o 0,2 %. Pfi porovnavani
s nami méfenym souborem jsme zjistili, ze 1 u hra¢t Bohemians Praha 1905 futsal doslo
v priméru ke snizeni télesné hmotnosti o 1,4 kg. Pfi vstupnim méfeni byl vSak nami
meéfeny soubor v pruméru tézs§i o 3,3 kg. BMI se u nami méteného souboru snizilo
v priméru o 0,4 kg/m?. Pii vstupnim méfeni byla u hra¢ Bohemians Praha 1905 futsal
naméfena vys$$i hodnota BMI v priméru o 1,3 kg/m?. U télesného tuku doSlo u nami
meéfené¢ho souboru k nepatrnému zvyseni o 0,1 %. Pfi vstupnim méfeni méli hraci

Bohemians Praha 1905 vétsi mnozstvi télesného tuku v priméru o 0,7 %.

Zajimavosti je, ze 100 % méfeného souboru uvedlo svou pravou horni koncetinu jako
svou dominantni. Pfi vstupnim méfeni mél ndmi métfeny soubor 4,1 + 1,0 kg svalové
hmoty na levé horni koncetin¢ a 4,2 = 1,0 kg svalové hmoty na pravé horni konceting.
Vlivem specifické futsalové ptipravy doslo k tbytku svalové hmoty na obou hornich
koncetinach v primeéru o 0,1 kg na levé, resp. o 0,2 kg na pravé horni koncetin€. U dolni
koncetiny hned 89 % (8 probandll) uvedlo pravou dolni koncetinu jako svou dominantni.
Pf1 vstupnim métfeni mél nami méteny soubor 11,7 + 1,9 kg svalové hmoty na levé dolni
konceting a 11,9 £ 1,7 kg svalové hmoty na pravé dolni koncetin€. Vlivem specifické
futsalové ptipravy doslo k tbytku svalové hmoty na obou dolnich koncetinach v priméru

0 0,2 kg na levé, resp. o0 0,1 kg na pravé dolni koncetin€.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem této diplomové prace byla analyza zmén vybranych parametrii télesného
sloZzeni u hrac¢i Bohemians Praha 1905 futsal, ke kterym doslo vlivem specifické
futsalové ptipravy. Pfi interpretaci pfipadnych zmén je tfeba zohlednit celou fadu
pusobicich faktorh (vek, pocatecni hmotnost, zdravotni stav, individuélni odliSnosti atd.).
Je nutné také zminit, ze ve vétSin¢ studii, se kterymi jsme nami meéfeny soubor
porovnavali, nepracovali s bioelektrickou impedanci, nybrz pracovali s metodou DEXA.
Pravé i tento fakt mize zkreslovat vysledky, protoze jiné metodiky vychazi z rozdilnych

principd, tudiz porovnavani vysledki s ostatnimi studiemi je velice obtizné.

U némi sledovaného souboru (n = 9) pfi vstupnim méfeni spadali pouze 4 probandi do
optimalniho rozmezi z hlediska hodnoceni BMI pro dospé€lou populaci (BMI = 18,5 —
24,9 kg/m?). Zbylym 5 probandiim byla namé&fena nadvaha (BMI = 25 — 29,9 kg/m?).
Vlivem specifické futsalové piipravy doslo u sledovaného souboru ke snizeni hodnot
BMI o 0,4 kg/m®. Ke zvyseni celkovych primémych hodnot u nAmi méfeného souboru
dale doslo u TBW (zvyseni o 2,3 %), ECW (zvySeni o 1,1 %), ICW (zvySeni o 1,2 %) a

télesn¢ho tuku (zvySeni o 0,1 %)

Naopak k tbytku celkovych primérnych hodnot doslo u té€lesné hmotnosti a svalové
hmoty ndmi méteného souboru. Celkova télesnd hmotnost se v primeéru snizila o 1,4 kg
vlivem specifické futsalové ptipravy a u svalové hmoty doSlo k celkovému ubytku

v priméru o 1,2 kg.

Vlivem specifické futsalové ptipravy vSak nedoslo ke zménam ve vSech parametrech
télesného slozeni. Jedinym parametrem, u kterého nedoslo k zadné zméné byla tuna

hmota, jejiz hodnota zlstala 1 po specifickém piipravném obdobi stejné (12,4 kg).

Z ndmi namétenych vysledkl vyplyva, Ze specifickym ptipravnym obdobim muiZeme
ovlivnit parametry télesného slozeni u hra¢t Bohemians Praha 1905 futsal. Cely vyzkum
byl doprovazen mnoha problémy, které konecné vysledky ptimo ovlivnily. Jako jeden
z hlavnich limitujicich faktorii této prace povazujeme maly pocet vyzkumného souboru.
Z toho diivodu jsou namétené vysledky platné pouze pro danou skupinu probandu, kteti

se ptimo zucastnili specifické letni piipravy klubu Bohemians Praha 1905 futsal, z.s. Celé
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ptipravné obdobi vcetné¢ obou méieni probcéhlo v Covidovém obdobi. Podminky pro
tréninkové jednotky byly velmi omezené a hned 6 probandl z celkovych 9 prodélalo
onemocnéni COVID-19. Ne¢kolik probandii navic proSlo téZzkym prabéhem tohoto
onemocnéni, coz také nase vysledky pfimo ovlivnilo. V celkovém dusledku presto doslo
k ovlivnéni parametri télesného slozeni vlivem specifické futsalové ptipravy. Tyto

vysledky vSak mohly byt pfi bézném priubéhu celého vyzkumu mnohem vyraznéjsi.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

José Martiho 31, 162 52 Praha 6 - Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich Udaji a o zméné nekterych zakontl, ve znéni pozdéjsich predpist a dal§imi
obecné zadvaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svetovym zdravotnickym shromadzdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjSich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas
s Vasi tcasti ve vyzkumném projektu v ramei diplomové prace s ndzvem Vliv specifické
futsalové piipravy na télesné slozeni hraci Bohemians Praha 1905 futsal provadeéné

v Biomedicinské laboratoii UK FTVS.

Cilem diplomové prace je porovnani vybranych parametri télesného slozeni u hract

Bohemians Praha 1905 futsal pted pfipravnym a po pfipravném obdobi.

V ramci méfeni Vam bude provedeno antropometrické méfeni (bude zméfena Vase
télesna vyska) a analyza télesného sloZeni. T€lesné slozeni Vam bude méfeno pristrojem,
ktery funguje na principu bioelektrické impedance (BIA — Tanita MC — 980).
Bioelektricka impedance je zaloZena na principu Sifeni nevnimatelného elektrického
proudu nizké intenzity do organismu a méfeni odporu tkani. Tato metoda stanovi
jednotlivé komponenty Vaseho télesného slozeni (t€lesny tuk, tukuprosta hmota, celkova
télesna voda, jeji jednotlivé frakce apod.). Télesné sloZzeni Vam bude méfeno celkem 2x.
Mefeni 1 s interpretaci vysledkli se bude pohybovat kolem 30 minut. Pro méfeni je
dilezité znat Vasi celkovou hmotnost, vysku a v€k. Va§ zdravotni stav nebude
individualné posuzovan. VaSe ucast ve studii vSak neni mozna v ptipadé¢ vyskytu
nasledujicich kontraindikaci: t€hotenstvi, kardiostimulator, kovovy material v téle, akutni
onemocnéni doprovazené horeckou, medikace €i suplementace preparaty ovliviujicimi
hydrataci téla. ZajiSténi bezpecnosti a pribéhu celého testovani bude probihat pod

dohledem proskoleného pracovnika BML UK FTVS.


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika u aktivit a

testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.
Ugast ve studii je dobrovolna, Vase téast v projektu nebude finanéné ohodnocena.

Ziskand data budou zpracovavana a bezpecné¢ uchovana v anonymni podob¢ a
publikovana v diplomové praci, pfipadné v odbornych c¢asopisech, monografiich a
prezentovana na konferencich, piipadné budou vyuzita pti dal§i vyzkumné praci na UK
FTVS. Neanonymizované tudaje bezpecné¢ uchovany na heslem zajisténém pocitaci v
uzamceném prostoru. Anonymizace osobnich dat bude provedena do jednoho dne po
testovani. Po anonymizaci budou bezprostiedné osobni data smazdna. Béhem vyzkumu

nebudou potizovany zadné fotografie ani videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni predkladatele projektu: David Ploc

Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: David Ploc  Podpis:.........cccccueneene.

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s c¢asti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a
v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
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Priloha 3 — Zakladni charakteristika testovanych probandii

Tabulka 6: Zakladni charakteristika testovanych probandii

Proband Vék (roky) Vyska (cm) Hmotnost (kg)
P1 20 186,1 92,3
P2 24 190,4 92,0
P3 24 182,2 88,0
P4 21 184,5 82,0
P5 18 164,8 61,3
P6 26 194,7 104,7
P7 21 180,2 82,1
P8 22 170,0 64,4
P9 24 178,4 79,0

Primér 22,2 181,3 82,9
SD 2,5 9,4 13,7

PI1-P9 — testovani probandi; SD — smérodatna odchylka



Piiloha 4 — Hodnoty sledovanych parametri télesného sloZeni jednotlivych

testovanych osob P1-P9 a jejich intraindividualni zmény

Tabulka 7: Hodnoty sledovanych parametri télesného slozeni u testovanych osob P1-P9 a jejich intraindividudlni
zmeny

Pl M1 M2 M1-M2
Hmotnost 92,3 88,3 -4,0
(kg)
Tuk (%) 23,2 22,4 -0,8
Netucna 70,9 68,5 -2,4
hmota (kg)
Svalova 67,4 65,1 -2,3
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 26,7 25,5 -1,2
TBW (%) 54,5 54,8 0,3
ICW (%) 32,6 32,7 0,1
ECW (%) 21,9 22,1 0,2

P2 M1 M2 M1-M2
Hmotnost 92,0 92,3 0,3
(kg)
Tuk (%) 64,2 61,0 -3,2
Netu¢na 82,0 79,0 -3,0
hmota (kg)




Svalova 78.0 75,1 -2.9
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 254 25,5 0,1
TBW (%) 64,2 61,0 -3,2
ICW (%) 43,5 40,7 -2,8
ECW (%) 20,7 20,3 -0,4

P3 M1 M2 M1-M2
Hmotnost 88,0 86,1 -1,9
(kg)
Tuk (%) 15,7 15,1 -0,6
Netucna 74,2 73,1 -1,1
hmota (kg)
Svalova 70,5 69,5 -1,0
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 26,5 25,9 -0,6
TBW (%) 61,3 61,3 0
ICW (%) 40,4 40,2 -0,2
ECW (%) 20,9 21,1 0,2

P4 M1 M2 M1-M2
Hmotnost 82,0 78,8 -3,2
(kg)
Tuk (%) 15,5 13,8 -1,7




Netuéna 69,3 67,9 -1,4
hmota (kg)

Svalova 65,9 64,5 -1,4
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 24,1 23,1 -1,0
TBW (%) 59,9 60,9 1,0
ICW (%) 38,7 39,2 1,2
ECW (%) 21,2 21,7 0,5

P5 M1 M2 M1-M2
Hmotnost 61,3 59,8 -1,5
(kg)
Tuk (%) 13,5 12,2 -1,3
Netuc¢na 53,0 52,5 -0,5
hmota (kg)
Svalova 50,3 49,8 -0,5
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 22,6 22,0 -0,6
TBW (%) 62,5 63,5 1,0
ICW (%) 234 38,8 154
ECW (%) 14,9 24,7 9.8

P6 M1 M2 M1-M2




Hmotnost 104,7 104,9 0,2
(kg)
Tuk (%) 13,7 15,6 1,9
Netuéna 90,4 88,5 -1,9
hmota (kg)
Svalova 86,0 84,2 -1,8
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 27,6 27,7 0,1
TBW (%) 62,8 61,1 -1,7
ICW (%) 43,0 41,6 -1,4
ECW (%) 19,8 19,5 -0,3

P7 M1 M2 M1-M2
Hmotnost 82,1 78.4 -1,7
(kg)
Tuk (%) 11,7 10,1 -1,6
Netuc¢na 72,5 70,5 -2,0
hmota (kg)
Svalova 68,9 67,0 -1,9
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 27,6 27,7 0,1
TBW (%) 62,8 61,1 -1,7
ICW (%) 43,0 41,6 -1,4




ECW (%) 19,8 19,5 -0,3
P8 M1 M2 M1-M2
Hmotnost 64,4 65,8 1,4
(kg)
Tuk (%) 9,5 10,9 1,4
Netu¢na 58,3 58,6 0,3
hmota (kg)
Svalova 55,4 55,7 0,3
hmota (kg)

BMI (kg/m?) 22,3 22,8 0,5
TBW (%) 65,1 64,1 -1,0
ICW (%) 41,2 40,4 -0,8
ECW (%) 23,9 23,7 -0,2

P8 M1 M2 M1-M2
Hmotnost 79,0 79,5 0,5
(kg)
Tuk (%) 19,1 19,4 0,3
Netu¢na 63,9 64,1 0,2
hmota (kg)
Svalova 60,7 60,9 0,2
hmota (kg)
BMI (kg/m?) 24,8 25,0 0,2




TBW (%) 58,2 57,9 -0,3

ICW (%) 35,0 34,9 -0,1

ECW (%) 23,2 23,0 -0,2

Pozn. M1 (M2) — 1. méfeni, BMI = body mass index, ECW = extracelularni tekutina, ICW = intracelularni

tekutina, TBW = celkova télesna voda, P1-P9 testovani probandi



