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Abstrakt

Nazev prace:

Testovani a porovnavani kondi¢nich schopnosti hraca fotbalu ve véku 16 - 18 let

Cil prace:

Cilem prace bylo testovani a nasledné porovnani kondi¢nich schopnosti hraca fotbalu

ve véku 16 — 18 let, v riznych vykonnostnich kategoriich.

Metoda:

Vyzkum byl proveden formou testovani podle testové baterie obsahujici 4 cviceni na
zjisténi kondi¢nich schopnosti — Cooperuv test, skok snozmo z mista, ¢lunkovy béh na 4 krat

10m a opakovany 6-ti skok.

Vysledky:

Vysledky by mély odhalit, jak se li§i kondi¢ni schopnosti u hracl riznych

vykonnostnich kategorii.

Klicova slova:

Fotbal, mladez, kondi¢ni schopnosti, trénink



Summary

Title:

Testing and confrontal of the condition ability of the 16- to 18- year-old football
players.

Objective:

The objective of my work was to test and subsequently to compare the condition

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

Methods:

The research was made through the testing according to the test battery including 4
exercises focusing on the condition ability — Cooper test, long jump with the legs together

from place, 4x 10 metres repetitive run and repetitive 6 metres jump.

Results:

The results should show the differences of the condition abilities of the football

players from the different achievement abilities.

Key words:

Football, teen-agers, condition, practise
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1 UVOD

Fotbal, jinak také kopana nebo soccer, je nejznaméjSim a nejoblibenéjSim sportem na
nasi planeté. Jeho vliv nezasahuje pouze sportovni prostfedi, ale zasahuje i do sfér
spoleGenskych, obchodnich i politickych. Uspésni fotbalisté jsou spoledenské ikony, které

mohou ovliviiovat celou spolecnost.

Tak jako ve vSech sportovnich odvétvich, tak i ve fotbale se do tréninku prosazuji stale
nové a nové poznatky, které ptipravu zefektivituji a zdokonaluji, coz sice posouva hru na stale
vyssi troven, ale naopak klade nékdy i abnormélni, naroky na samotné hrace. A podle vétSiny
odbornikl pravé u kondicni ptipravy jsme se uz dostali t¢émét na absolutni vrchol a dalsi jeji

zdokonalovani uz bude probihat pouze v detailech.

Na fotbal 1ze z celkového hlediska nahlizet n¢kolika zpiisoby. J4 jsem si pro svoji praci
vybral rozdéleni na fotbal profesionalni a amatérsky. Budu hodnotit a srovnavat kondi¢ni
schopnosti a systém jejich trénovani v tymu, ktery funguje v profesionalnim prostedi, kam
patii vzdélani trenéfi s profesiondlnimi licencemi, Siroky realizaéni tym, moZznosti na
regeneraci, nékolik pfedsezonnich soustiedéni, tréninky kazdy den, ptipadné dvoufazove, ale i
individualni plan ve Skole ¢i smlouvy spojené s finanénim ohodnocenim u dorosteneckych
hraca. Na druhé stran€ je tym, kde plsobi trenéti ve svém volném Case, hraci trénuji 2-3krat

tydné po Skole.

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

vice kluby v raznych vykonnostnich kategoriich.



2 TEORETICKA CAST

Fotbal, stejné¢ jako vétSina sportil vyzaduje nejen zvladnuti piislusné techniky, ale i
schopnost praktikovat tyto dovednosti v delSim Casovém tseku (utkani, trénink). Tuto

schopnost 1ze ziskat spravné koncipovanou kondicni piipravou (Psotta, 2006).

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvoj, udrZzeni a zvySovani vykonnosti organismu.
Nedostatecna kondice ma za nasledek 1 zhorSeni techniky piislusnych pohybovych

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

Fotbal je sportovni hra, ktera na hrace klade, zhlediska kondi¢ni pfipravenosti,
vSestranné pozadavky spojené srozvojem vSech pohybovych schopnosti — rychlost, sila,
vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Podstatou kondi¢ni piipravy je rozvoj jak obecné kondice,

tak 1 specifické zaméteni na jednotlivé jeji slozky.

Obecné¢ pojatd kondicni pfiprava se zamétfuje na rozvoj vSech funkEnich moznosti
organismu pomoci mnohostranné aplikace pohybovych aktivit. Specialni kondi¢ni piiprava se

vénuje rozvoji konkrétnich pohybovych aktivit dilezitych pro konkrétni sport.

Kondice, chapana jako vSestrannd a specialni télesna pfipravenost jedince nebo
druzstva, miize mit jiny vyznam v tréninku a jiny v utkéni. To znamena, ze nekteré ze slozek,
které kondici charakterizuji (rychlost, vytrvalost, kondice, koordinace) maji vétsi vyznam

v tréninku a naopak jsou mén¢ vyznamné v utkdni a naopak (Bunc, 2000).
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2.1 Trénink

Termin trénink obecné¢ oznacuje osvojovani a zdokonalovani ur€ité¢ ¢innosti, r0zvoj

schopnosti. Vyjadiuje proces opakovani, cviceni, uceni se nécemu (Dovalil, 2002).

Ve sportu se tohoto terminu uzivd ve spojeni s procesem cviceni, zdokonalovani

pohybovych ¢innosti za Gicelem dosazeni individualn€¢ maximalniho vykonu (Dovalil, 2002).

2.1.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity, Uceln¢ organizovany proces rozvoje specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi.

Cilem tréninku je dosazeni co moznd nejvys$i sportovni vykonnosti na zakladé

celkového rozvoje jedince.

Ukoly tréninku zahrnuji télesny, psychicky a socialni rozvoj, ktery je feseny v ramci
jednotlivych slozek tréninku: v pfipravé kondi¢ni, taktické, technické, psychologické ale i

celkovém vychovném ptisobeni (Dovalil, 2002).

2.2 Kondi¢ni priprava

Kondic¢ni ptiprava je ve vSech sportovnich hrach v poptedi zajmu trenérii. Je v podstaté
obecnych pohybovych schopnosti a funkei vSech organti. Pro tento rozvoj se uziva
specifickych i nespecifickych prostiedkli s riiznou intenzitou a objemem cviceni. Vysoka
uroven kondi¢ni pfipravenosti umoznuje zvladnuti a zdokonalovani techniky a z této

piipravenosti vznikd obecnd a specidlni vykonnost (Dovalil, 2002).
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Provedeni sportovni vykonu je krom¢ jiného zavislé i na spravné cinnosti plic
(zajistovani prisunu kysliku), srdce (fizeni krevniho ob&hu) a svali (provadéni pohybu), a
proto se trénink zaméfuje 1 na zlepSeni jejich funkce a funk¢éni kapacity. Pravidelnym a
opakovanym tréninkem totiz dochazi ke zlepseni funkci téchto organl, coz je jednim
z predpokladt zvySeni vykonnosti sportovce. Takto zaméfeny trénink je nazyvan kondi¢nim.
Hraci, ktefi jsou schopni vykonévat stejnou ¢innost rychleji, déle nebo ktefi uméji vyvinout
vetsi silu, fikdme, Ze maji lepsi kondici. Kondice ovliviiuje jak celkovou sportovni vykonnost,
tak 1 individualni vykon v utkdni. Kazdy pohyb provadény jedincem vyzaduje urcitou silu

svall, musi mit urcitou rychlost, trva riznou dobu a je rizné slozity (Ttma, Tkadlec, 2002).
Samotny trénink fyzické kondice neni zarukou uspéchu, ale nedostatek nebo
nedostatecna kvalita této piipravy témef s jistotou garantuje netispéch. Ptinos tréninku fyzické
kondice ma mnoho podob (Martens, 2006):
» Zlepsuje vyuziti kysliku ve svalech, zvySuje energeticky potencial svalti.

» Zlepsuje schopnosti svalll vyuzivat tuk jako zdroj energie.

» Zvysuje velikost svalovych vlaken (zatim neni prokazano, ze by se zvétsSoval

také jejich pocet), coz pomaha svaliim pracovat s vétsi silou.

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

prokrveni svalt s vyssi dodavkou kysliku.

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

vytrvalejsi.

» Zvysuje celkovy objem krve a zlepSuje distribuci krve do pracujicich svali.

» ZlepSuje schopnost srdce pumpovat krev vkazdém jednotlivém stahu

(systolicky objem).
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» Zlepsuje efektivnost nervové soustavy a tim i1 kontrolu pohybu a umoziuje télu

spotfebovat méné energie pii stejném mnozstvi pohybové aktivity.

» ZlepSuje schopnost spalovani nepotfebného tuku, zlepSuje stavbu téla,

sportovci nemivaji nadvahu.

» Zlepsuje funkci endokrinniho systému snizenim mnozZstvi inzulinu potiebného

ke zpracovani sacharida piijimanych potravou.

» Zesiluje kosti, svalové upony, Slachy, a tim snizuje riziko zranéni.

V etapé specializovaného tréninku se kondiéni pfiprava zamétuje na rozvoj obecnych a
hlavné specialnich pohybovych schopnosti. Cilem kondi¢ni ptfipravy je schopnost podavat
piiméfeny vykon ve vybraném sportovnim odvétvi. Systematicky trénink mé za nésledek
zvySujici se troven zdatnosti a obecné vykonnosti organismu a zaroveinl i narust specialni

sportovni vykonnosti (Dovalil, 2002).

2.2.1 Rozvoj pohybovych schopnosti

Vysledkem spravné situované kondi¢ni ptipravy je optimalni stav fyzické a duSevni
piipravenosti sportovce, ktery kromé jiného charakterizuje miru mozného zatizeni jedince.
Protoze ¢im vysSi a SirSi je kondi¢ni pfipravenost hract, tim jsou lepSi moznosti jeho
tréninkového a soutézniho zatizeni. Zakladem kondi¢ni ptipravy je rozvoj pohybovych

schopnosti.
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Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich predpokladi
k pohybové ¢innosti. Jejich zakladni rozd€leni se obvykle formuluje na schopnosti: rychlostni,
silové, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost. A pohybové schopnosti jsou vysledkem

slozitych vazeb a sou¢innosti mezi nimi (Dovalil, 2002).

2.2.1.1 Silové schopnosti

Silu, jako pohybovou schopnost, I1ze definovat jako schopnost ptekonat, udrzet nebo

brzdit urcity odpor (Dovalil, 2002).

Silové schopnosti mizeme diferencovat na silu absolutni, rychlou a vybu$nou a

vytrvalostni (Zaciorskij, 1995), pti¢emz jednotlivé druhy jsou na sob¢ relativné nezavislé.

» Absolutni (maximalni) sila: Je charakteristickd podle nejvyssiho mozného

ptfekonaného odporu pii dynamické svalové Cinnosti nebo podle nejvyssi
svalové tenze pii statické svalové Cinnosti bez ohledu na rychlost dosazeni
maximalnich hodnot (Dovalil, 2002).

» Rychld a vybusna (explosivni) sila: Jde o schopnost ptekonat nemaximalni

odpor vysokou az maximdlni rychlosti pfi dynamické svalové Ccinnosti

(Dovalil, 2002).

» Vytrvalostni sila: Je charakterizovana jako schopnost pfekondvat nemaximalni

odpor déletrvajici svalovou ¢innosti. Mlize byt realizovana pti dynamické nebo

statické svalové ¢innosti.
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Silové schopnosti se déli i podle typu svalovych kontrakci na statické a dynamické

(Choutka, Dovalil, 1991).
» Sila staticka: Tonus svalu se zvySuje, ale jeho délka se neméni. Vzdalenost
svalovych upont zlstava stejna, a proto nedochazi k vzajemnému piiblizovani

télesnych segmentt.

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

mechanicky pohyb.

2.2.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost, jako pohybovou schopnost, mizeme definovat, jako kratkodobé pohyby
provadéné nejvyssi moznou rychlosti, maximélnim usili, bez vnéjsiho odporu nebo jen

s malym odporem (Stilec, 1989).
Pti vymezeni rychlostnich schopnosti rozliSujeme — rychlost jednotlivého pohybu,
rychlost frekvence pohybu a rychlost reakce. Ve vétSin€ pohybl se tyto druhy rychlosti

kombinuji, ale vzajemné spolu p#ili§ nesouvisi (Stilec, 1989).

» Rychlost jednotlivého pohybu (acyklickou): Jednordzovy pohyb casti téla.

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

frekvenci.

» Rychlost reakce: Dana dobou reakce na urcity signal.
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2.2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

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

schopnost odolavat tnav¢ (Pribramska, 1989).

Vytrvalostni schopnosti se déli na vytrvalost — rychlostni, kratkodobou, stiednédobou,
dlouhodobou. Pficemz jednotlivé druhy vytrvalosti se nelisi jen dobou svého trvani, ale jsou
charakterizovany i dalSimi fyziologickymi parametry, ale také pozadavky na psychiku hraci,
dale jsou spojeny s energetickymi systémy zasobovani svala provadéjicich pohyb a se srde¢né

cévnim zatézovanim (Ptibramska, 1989).

> Rychlostni vytrvalost: Zatizeni do 20 s.

» Kratkodoba vytrvalost: Zatizeni do 2—3 min.

> Stiednédoba vytrvalost: Zatizeni kolem 8-10 min.

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

2.2.1.4 Obratnostni schopnosti

Obratnost je schopnost cloveéka rychle a lehce si osvojit a koordinovat slozité pohyby,
zdokonalovat sportovni dovednosti a piizpiisobovat se konkrétnim podminkam a pozadavkim

feSené¢ho ukolu (Fejtek, 1989).

Obratnost je spjata s ostatnimi pohybovymi schopnostmi, zaroven je v tésném vztahu

k pohybovym dovednostem a je diilezitou souc¢asti kazdého sportovniho vykonu. Projevuje se
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vrozenymi 1 ziskanymi koordina¢nimi schopnostmi a uplatiiuje se rychlosti zvladnuti

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

2.2.1.5 Pohyblivost

Pohyblivost, nebo také flexibilita, je schopnost konat pohyby ve velkém rozsahu.
Kloubni pohyblivost zavisi piedev§im na druhu a tvaru kloubu, napéti kloubniho pouzdra a
vazu, silovych schopnostech agonistli a antagonistii (jakou silou je agonista schopen ptisobit
v ur€itém sméru a jak antagonista tomuto pohybu brani), aktivité¢ reflexniho systému (svalovy
tonus, ochranny utlum, napinaci reflex), psychickych cinitelich (stres apod.), klimatickych
podminkach (v chladném prostiedi se rozsah pohybti zmensuje), véku (s pfibyvajicim vékem
ztraci svalova a Slachova tkan elasticitu a rozsah pohybu se zmensSuje) a na genetickych

faktorech (Stackeova, 2008).

2.3 Fotbal

Historické koteny fotbalu spadaji do staré Ciny a Egypta kolem roku 2500 pi.n.l.
Z pohledu moderniho fotbalu se za kolébku fotbalu obecné¢ povazuje Anglie snovée
vypracovanymi pravidly v poloving 19. stoleti. V roce 1863 zakladd jedenact anglickych
klubii fotbalovou asociaci a jsou piijata prvni oficialni pravidla fotbalu a zéklady souc¢asného
fotbalu se zacinaji §ifit do celého svéta. V roce 1904 je zaloZzena Mezinarodni fotbalova

asociace (FIFA) — Féderation Internationale de football Association (Buzek, 2007).

Fotbal je kolektivni sportovni hra brankového typu, ktera je realizovana v utkdni dvou
druzstev prostfednictvim specifickych pohybovych aktivit vS§ech hract, kteti se ptizptisobuji
nestandardnim a proménlivym podminkdm utkéni. Tyto specifické aktivity maji charakter jak
individualni, tak 1 tymové Cinnosti za uCelem dosazeni spolecného cile (vstrelit branku) a

zéaroven soupeii v této aktivité zabranit — princip kompetice (Buzek, 2007),(Fajfer, 2005).
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2.3.1 Herni vykon ve fotbale

Herni vykon ve fotbale charakterizujeme jako aktudlni projev specializovanych
piedpokladii hract (jako vysledek jejich adaptace) v hernich ¢innostech, které jsou zaméieny
na feSeni hernich ukolti béhem utkani. Vykon je souborem mnoha komponent. To znamena,

ze se jedna o integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci hrace.

Herni vykonnost je chapédna jako schopnost hrace podavat herni vykon opakované a
v delSim Casovém rozmezi na pomeérné stabilni Grovni. Poznani obsahu herniho vykonu,
respektive specifikaci jeho pozadavkd, vede ke zvySovani herni vykonnosti (Buzek, 2007).

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

> Individualni herni vykon — IHV: Herni vykon hrace

> Tymovy herni vykon — THV: Herni vykon druzstva

2.3.1.1 Individualni herni vykon - IHV

Individuélni herni vykon ve fotbale, tvoii zdklad tymového vykonu v utkéni a jeho

zkvalitnéni v tréninkovém procesu se projevi zlepsenim kvality tymového herniho vykonu.

IHV ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivee, které se projevuji jako viceméné
souvisly fetézec hernich Cinnosti v utkdni a jsou projevem hernich dovednosti. Herni
dovednosti (zpracovani mice, stielba, vedeni mice, obchazeni protihrace atd.) jsou ucenim
(pravidelnym tréninkem) ziskané ptedpoklady k uc¢elnému jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita
osvojenych hernich ¢innosti ukazuje miru zptisobilosti hrace podilet se na tymovém hernim

vykonu.
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Realizace IHV v utkani i v tréninku pfedstavuje urcité specifické zatizeni na vnitini
organy a metabolické procesy (bioenergetické zajisténi pohybové ¢innosti), dale na funkce
hybného (kosterniho i svalového) systému a fidici ¢innost CNS a psychické procesy. Na
kvalitu samotné realizace ITHV ma vliv 1 pfiméfenost kladenych pozadavkti na hrace od
trenéra, rusivé vlivy plynouci z prostiedi (podnebi, divaci, soupet apod.) nebo samotna osoba

hrace (strach, inava apod.), (Votik, 2001).

Bioenergetické determinanty IHV (funkce vnitinich organi a metabolické procesy)

Herni vykon hrace v utkani tvofti Siroky rejstiik pohybovych aktivit s micem i bez n¢j pti
sttidavém a nestejnomérném pohybovém zatizeni po dobu asi 90 min. Jedna se o nepravidelné
stfidani ¢innosti nizsi intenzity (stoj, chlize, poklus) az po vysoce intenzivni ¢innosti (sprint,

vyskok, zména sméru), (Psotta, 2006).

Tato uvedena pohybova cCinnost, v zavislosti na funkénim stavu srdecné cévniho a
kosterné svalového systému, vyuziva pifevazné anaerobni a aerobni metabolické kapacity pro
dopliiovani tzv. pohotovych zdroji energie ATP-CP. Jedna se o zpilisob resyntézy ATP béhem
zatéze v utkani, prostfednictvim obnovy pohotovostnich zasob kreatinfosfatu (CP), (Buzek,

2007).

Stépeni ATP-CP (makroergnich fosfatl) ve svalové tkani je hlavnim zdrojem energie
béhem prvnich péti sekund cinnosti, pokud se provadi vysokou az maximalni intenzitou.
V tomto piipadé¢ hovofime o ptevladajici stimulaci ATP-CP systému a metabolicky tuto

¢innost podminuje kapacita anaerobniho alaktatového metabolismu.

Pii delSim trvani této intenzivni pohybové Cinnosti se jako hlavni zdroj dodévané
energie zacCina uplatiovat anaerobni glykolyza, ve funkci anaerobniho laktdtového

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

Pti délce trvani pohybové ¢innosti nad 40 sekund se podil anaerobni glykolyzy postupné
sniZuje se soucasnym zvySovanim energetického podilu aerobniho metabolismu (Psotta,

2006).
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V souhrnu mizeme fict, Ze energetické pozadavky na praci svalt, pii hernim vykonu
hrace, jsou spoleéné uspokojovany: anaerobné alaktitovym, anaerobné laktatovym a

aerobnim metabolismem (Buzek, 2007).

> Anaerobné alaktiatovy metabolismus (rychlostné silovy potencial)

ZabezpeCuje vysoce intenzivni pohybovou c¢innost v kratkodobych, silové
dynamickych, vybusnych pohybovych aktivitach a hernich Cinnostech hrace (Buzek,
2007).

Energetickd kapacita tohoto metabolického systému je pfedstavovana
pohotovou zasobou makroergnich fosfatti (ATP,CP) ve svalové tkani (zpétné doplnéni
zasoby ATP,CP nastava vétSinou za 2-3 minuty) a podkladem pro pohybovou ¢innost
je aktivita tzv. rychlych glykolitickych vldken kosterniho svalu (FG), které
zabezpecuji vysokou intenzitu stahu, ale rovnéz jsou velmi rychle unavitelné

(Havlickova, 2008).
Tréninkem mutZze byt dosazeno zvySeni rezerv kreatinfosfatu (CP), zrychleni

jeho resyntézy, lepsi naladéni na tento rezim, zpisobilost k provadéni rychlych

pohybi a schopnost rychlejsiho zotaveni (Buzek, 2007).

> Anaerobni laktatovy metabolismus (rychlostné vytrvalostni potencial)

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

intenzity pohybu po delsi dobu (Buzek, 2007).

Energetické hrazeni v tomto systému je charakterizovdno vzestupem
koncentrace kyseliny mlécné (laktaitu — LA) a jejich soli v krvi, jako dusledek
anaerobni glykolyzy, neoxidativniho odbouravani svalového glykogenu eventudlné

glukozy.
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Pohybovou ¢innost zajistuji pfechodna, oxidativné glykolytické svalova vlakna
(FOQG), kterd se vyznacuji lepsi odolnosti proti inavé nez FG vldkna (Havlickova,

2008).

Tréninkem muzeme dosdhnout zvySeni tolerance organismu proti zakyseleni
(acidoze), zlepSeni aktivity enzymui iniciujici anaerobni glykolyzu a zlepSeni

schopnosti pro metabolické zotaveni (Buzek, 2007).

> Aerobni metabolismus (vytrvalostni potencial)

Je jednim ze stézejnich faktorti iispésné¢ho herniho vykonu v utkéni z divodu
nutnosti udrzeni dynamiky hernich ¢innosti po dlouhou dobu, konkrétné cca 90 minut.
Schopnost hrace kdykoliv se aktivné podilet na feSeni hernich situaci, pouzivat
dynamickych ¢innosti po celou dobu utkéni ¢i rychleji regenerovat po kratkych a
velmi intenzivnich usecich je zvelké Céasti podminéna aerobnim metabolismem

(Buzek, 2007).

Aerobni zptsob energetického kryti ma rozhodujici vyznam pro rychlé
doplnovani zdsob ATP a CP na maximalni vychozi troveii. Podkladem pohybové
¢innosti je aktivita pfedevSim pomalych oxidativnich vlaken kosterniho svalu (SO),
které se vyznacuji vysokou odolnosti proti unavé, ale naopak nizsi rychlosti svalového
stahu. Rychlost oxidativni pfemény energie je ovlivnéna moznostmi hrace pfijimat
(respiracni systém), rozvadeét po téle (kardiovaskularni systém) a vyuzivat (funkce
metabolického systému) kyslik obsazeny ve vzduchu. Vycerpani svalového glykogenu

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

Trénink umoziiuje udrzet stabilizovany herni vykon hrafe po celou dobu
utkani, minimalizovat snizovani koordina¢nich dovednosti 1 pokles koncentrace
pozornosti z divodu Unavy, zvysit spotfebu kysliku pfi vy$Sich intenzitach zatizeni po
delsi ¢asovy usek ¢i snizit dobu zotaveni po Usecich provadénych vysokou intenzitou a
tim rychleji dosdhnout pfipravenosti na dalSi intenzivni ¢innosti v utkani (Buzek,

2007).
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Biomechanické determinanty IHV (funkce hybného systému)

Biomechanika nam objasnuje nékteré mechanismy a principy herni motoriky, podil
nervosvalového aparatu na realizaci hernich Cinnosti a oziejmuje pohled na techniku

pohybovych ¢innosti ¢i na pti¢inu neefektivni techniky.

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

vyuziti takto vynalozenych sil (Buzek, 2007).

Vzéijemné pusobeni cilené a podplirné (opérnd motorika) svalové cinnosti vytvari

kvalitu hernich dovednosti (Bukac, 2006).
Muzeme vymezit tfi zdkladni kategorie, které vymezuji spektrum pohybové aktivity

hrace (stabilita, lokomoce, manipulace) a jsou vyuzivany v novych, stile se meénicich

pohybovych kombinacich (Buzek, 2007).

» Stabilita: Schopnost udrzet rovnovahu vzhledem k zemské pfitazlivosti, a to i

v situacich, kdy ¢asti té€la nebo télo celé se nachazi v neobvyklé poloze.

» Lokomoce: Schopnost pohybovych zmén odliSnou pohybovou strukturou,

ruznou rychlosti, ve spojeni se stalou stabilitou hrace k podlozce.

» Manipulace (s mi¢em): Schopnost ud€lovat silu jinym piedmétim (kopy,

udery hlavou) ¢i silu pfijimat (absorbovat) zjinych pfedméti (zpracovani,

chyceni)
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Pro kazdou herni ¢innost jednotlivee mizeme vymezit nékolik mechanismt pohybovych
¢innosti: princip sumace a kontinuity sil, princip impulsu, princip sméru aplikace sily a

princip sumace rychlosti segmentt té¢la (Buzek, 2007).

> Princip sumace a kontinuity kloubnich sil (nadasovani): Idealni nacasovani

akci vSech kloubti zapojenych do pohybu.

» Princip impulsu: Idealni doba ptisobeni sily a jeji na¢asovani.

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

» Princip sumace rychlosti segmentd téla: Idealni nacasovani pohybu

jednotlivych segmenti téla.

Psychické determinanty IHV

V dnesni dobé propracovanych tréninkl a taktickych ptiprav Casto o vitézi rozhoduje

prave psychika hrace.

Pisobnost psychické slozky na vykon je dana hlavné osobnosti hrace, jeho genetickymi
pfedpoklady, psychickymi vlastnostmi a dovednostmi, které mohou urcitym zplsobem
regulovat uroven psychickych procesi, ovliviiovat aktualni psychicky stav jedince, ¢imz se

nasledné promitnou do vykonu (Hosek, 2004).
Psychické slozka béhem herniho vykonu zahrnuje jednotu poznavacich (kognitivnich),

motivacnich, emocnich a volnich (konativnich) procest, které maji sviij komplexni vyznam

v hernich dovednostech béhem utkani (Buzek, 2007).

23



» Poznavaci (kognitivni) procesy

Maji velky vyznam pro uspéSnost herniho vykonu kviili stale se ménici herni
situaci a neustale se proménujicimu psychickému zatizeni. V pribéhu utkéani slouzi
k ¢innostni regulaci chovani hrace v konkrétni herni situaci, s ohledem na stanovené

cile a osobni podminky (Buzek, 2007).

e Vnimini hernich podnéti (percepce): Mnohostranné vnimani herni

situace (,,uméni vidét hiisté*).

e Pozornost: Je podminkou spravné percepce a je v ni vyjadien vztah
hrace k objektim, k hernimu prosttedi, k pohybu mice a k postoji a

postaveni hracu.

e Procesy mysleni: Zpracovani informaci ziskanych pozorovanim a

hledani idealniho feSeni.

e Predvidavost (anticipace): Schopnost reagovat na podnét s Casovym

predstihem (,,uméni ¢ist hru®).

e Rozhodovaci ¢innost: Schopnost spravné se rozhodnout béhem utkéni.
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> Emoc¢ni procesy

S fotbalem, jako skazdou sportovni hrou, je spojena velka emocionalita,
pramenici ze soutézivého charakteru hry, z pestrosti hernich prozitkd, ¢i stfidani
uspéchu a neuspéchu. Pro vyklad emoci se vyuziva aktivacni teorie, jejimz
prostiednictvim se mobilizuji vSechny sily k ¢innosti. Kazdy vykon vyzaduje
vhodnou aktivacni Groven (nabuzeni). Vysoka aktiva¢ni uroven (bojova pohotovost)

nebo nizka (apatie) jsou pro uspéch kontraproduktivni.

Emoce ovliviluji (negativné i pozitivn€) celou fadu psychickych procest a
vyrazné zasahuji do vykonu hrae. Mezi emoce, vznikajici u hract v utkani, patfi:

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

e Uzkost: Vznika pfi neurc¢itém ohrozeni, jedna se o nejasnou piedtuchu

nebezpecdi.

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

e Zlost (hnév): Je néasledkem stresovych situaci, vychazejicich
z konfliktt.

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

Motivace je dilezitym predpokladem IHV, ktera hrace pohani za tspéchem, i
za cenu piekondni té€Zkosti. Pro dosazeni uspéchu je potieba wvnitini motivace

(dosazeni vlastniho cile) a vnéjs$i motivace (odména za vykon), (Buzek, 2007).

» Volni procesy

Dosazeni a nasledné udrzeni vysoké vykonnosti vyzaduje piekonani velkého

mnozstvi prekazek a nepohodli, coz by nebylo mozné bez dostate¢né silné vile.
Volni procesy jsou povazovany za vnitini predpoklady jednani hrace a

vystupuji jako energenizator i regulator pfi hernim vykonu s vazbou na herni ¢innosti

(Slepicka, 2006).

2.3.1.2 Tymovy herni vykon — THV

Tymovy herni vykon je zaloZzen IHV jednotlivei a vyzaduje té€snou a intenzivni
spolupraci pti dosahovani spole¢nych cilii. THV nelze chapat jen jako soucet IHV, protoZze na

sebe vzajemné plisobi a ovliviuji se.

THV muze byt charakterizovan pomoci ¢innostnich a socidlné¢ psychologickych

determinant tymového herniho vykonu (Buzek, 2007).
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» Cinnostni determinanty: Projevuji se v hernich ¢innostech hrace a podminénost

jednotlivych vykont je vyjadiena ¢innostni kohezi a participaci (Buzek, 2007).

e Cinnostni koheze (soudrznost): Snaha o dosazeni funkéné koordinovaného

pohybu vSech hract (koncepce hry).

o Cinnostni participace: Ugast jednotlivych hra¢t na hernim vykonu a

rozdéleni jejich roli (herni posty).

» Socidlné psychologické determinanty: Souhrnné vytvateji tymovou dynamiku

(vnitini vyvoj tymu). Ta je nejvice ovlivnéna osobnosti trenéra a jeho fidicimi
schopnostmi, osobnostmi hraci a jejich mezilidskymi vztahy. Hlavnim tkolem

je postupnd preména individudlnich cili v cile tymové (Buzek, 2007).

2.3.2 Kondiéni priprava ve fotbale

Fyzicka néaroc¢nost fotbalu neustdle stoupa. V soucasné dobé se primeérna vzdalenost,
kterou hraci prekonaji béhem utkadni, pohybuje mezi 8-15 km (Strudwick a Reilly, 2001).
PficemZ na c¢innost s mi¢em bcéhem utkdni ptipadd pouze souhrnna doba 1-3 min (Psotta,

2000).

Pro fotbal je charakteristicka sttidavost herniho zatiZeni, kdy se stiidaji iseky provadéné
maximalni nebo submaximalni intenzitou s Gseky nizSich intenzit v poméru 1:7 az 1:14

(Bangsbo, 1994).
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Jednotlivy podil hernich aktivit v utkani ukazuje nasledujici tabulka (Psotta, 20006).

Pohybova aktivita hrace v utkani Procentuélni zastoupeni v utkani
Stoj 19,5 %
Chuze 41,8%
Poklus 16,7%
Béh v nizkych rychlostech 9,5%
Béh vzad 3,7%
Bé¢h ve sttednich rychlostech 4,5%
B¢h ve vysokych rychlostech 2,8%
Sprint 1,4%
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Skladbu kondi¢niho tréninku ve fotbale ukazuje nasledujici schéma (Psotta, 2006):

trénink pohybové rychlosti

anaerobni trénink

extenzivni (dlouhodoby) trénink

trénink rychlostni vytrvalosti

intenzivni (kratkodoby) trénink

regeneracni

aerobni tréninks niz8i intenzity (dlouhodoba vytrvalost)

vyssi intenzity (stiednédoba vytrvalost)

aerobni

silova Vytrvalostz anaerobni
statické sily
trénink svalové sily z4kladni <:
dynamickeé sily
funkén’i rYChIOStné SilOV}’/
explosivné silovy

trénink pohybové koordinace

trénink flexibility
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2.3.2.1 Rychlostni trénink ve fotbale

Rychlostni schopnosti jsou béhem fotbalového utkani vyuzivany v podstaté neptetrzite.
Vétsina hernich situaci vyzaduje okamzitou reakci na soupeie nebo na mic. Tyto akce
probihaji s maximalni rychlosti, at' uz se jednd o start za micem, sprintersky souboj
s protihraiCem nebo piekvapivé uvolnéni se. Rychlostni parametry hrace je mozné zlepsit
pouze v piipad¢€, ze budou zlepSeny jednotlivé faktory, které jsou pro rychlostni vykonnost

rozhodujici (Frank, 2006).

Mezi tyto faktory patii trénink rychlosti reakce, trénink bézeckého sprintu v akcelera¢ni
fazi, trénink zplsobilosti udrzet maximalni bézeckou rychlost a komplexni trénink rychlosti

herni lokomoce (Psotta, 2006).

> Trénink rychlosti reakce: Je zaméfen na zlepSeni prosté (jeden podnét) a

vybérové (vice podnétl) reakce na zrakové podnéty vychdzejici z herné
situa¢niho prostfedi. Rychlost reakce je doba mezi objevenim a podnétu a

momentem zahéjeni pohybu (Psotta, 2006).

> Trénink bézeckého sprintu v akceleracni fazi: Jedna se o béh v prvnich cca

35 metrech a je zavisly na mechanickém vykonu (odraz koncetin od povrchu) a
technice béhu (efektivita pfevodu mechanického vykonu do rychlosti pohybu).
A mizeme ho rozdé¢lit na trénink startovni rychlosti a trénink bézecké

akcelerace (Psotta, 2006).

> Trénink zpisobilosti udrzet maximéalni bézeckou rychlost: Tato zplisobilost

je klicovym faktorem pro udrZzeni maximalni rychlosti mezi 35-80 metry béhu

(Psotta, 2006).
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>

Komplexni trénink rychlosti herni bé&Zecké lokomoce: Tento trénink

zahrnuje soucasné, jak trénink rychlosti reakce, startovni rychlosti a
akcelerace, tak 1 dovednosti ve specifickych zptisobech behu jako je brzdéni,
zmény smért, béh stranou ¢i vzad. Realizovan je ve tiech zplisobech tréninka
— neherni formou, herni formou s danymi podminkami a herni formou

s proménlivymi podminkami (Psotta, 2006).

Béhem rychlostniho tréninku je bezpodmine¢né nutné dodrzovat prestavky mezi

zatizenim. Pomér mezi zatizenim a odpocinkem musi byt dostatecny pro zregenerovani

energetickych zdroji a nervové soustavy (Frank, 2006).

2.3.2.2 Rychlostné vytrvalostni trénink ve fotbale

Pro hrace je nezbytna nejenom maximalni rychlost, ale i schopnost udrzet maximalni ¢i

submaximalni rychlost po delsi ¢asovy tsek (10-45 sekund), coz je tkolem pravé rychlostné

vytrvalostniho tréninku.

Zakladni rychlostné vytrvalostni trénink zahrnuje dva typy tréninku: intenzivni a

extenzivni (Psotta, 2006).

>

Intenzivni rychlostné vytrvalostni trénink: Je charakteristicky stifednédobymi

anaerobnimi intervaly zatiZeni a relativné del§imi intervaly odpocinku, které
umoznuji vys§i miru zotaveni pro dostateCnou intenzitu anaerobné

glykolytické produkce energie v kazdém cviceni (Psotta, 2006).
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» Extensivni rychlostné vytrvalostni trénink: Zaméfuje se na schopnost hrace
udrzet pohybovy vykon ve vysoké intenzité. Vyznacuje se delSim intervalem
zatizeni a krats$i dobou odpocinku nez intensivni trénink a je v ném postupné

navozovana unava (Psotta, 2006).

2.3.2.3 Aerobni trénink ve fotbale

Vyznamné postaveni vytrvalosti ve fotbale je jednoznac¢né. Neustaly pohyb hrace béhem
hry, s miCem nebo bez néj, zplsobuje tnavu. Té lze predejit specidlnim vytrvalostnim
tréninkem. Hraci s lepSimi vytrvalostnimi schopnostmi jsou i1 vice odolni vii¢i zranénim, jsou

schopni trénovat s vyssi efektivitou a jsou psychicky odolnéjsi (Frank, 2006).

Pti rozvoji vytrvalostnich schopnosti, je dulezité zvolit a pracovat s vhodnou motivaci,

protoze tento tip tréninku patii k nejnepiijemnéjsim (Votik, 2001).

Aerobni vykonnost hrace je charakterizovana dvéma faktory — maximalnim aerobnim
vykonem (mezni moznosti organismu ve smyslu maximalni intenzity produkce energie) a
aerobni kapacitou (mezni moznosti organismu v intenzité¢ produkce energie po delsi dobu),

(Psotta, 2006).

32



V zavislosti na intenzité zatizeni rozliSujeme tfi zakladni druhy aerobniho tréninku -

v

(Psotta, 2006).

» Aerobni regeneracni trénink: Je vyuzivan formou riznorodych pohybovych

aktivit mirné az stfedni intenzity s cilem pfispét k zotaveni po naro¢ném
tréninku nebo utkani. Vychézi z ptredpokladu, ze pohybova c¢innost mirné
intenzity napomahd navozovat regeneracni procesy ucinngji a rychleji nez

pasivni odpocinek (Psotta, 2006).

» Aerobni trénink niz§i intenzity: Je praktikovan za ucelem udrzeni nebo

zdokonaleni aerobni kapacity a vytrvalostniho pohybového vykonu. Své

vyuziti ma i pfi potieb¢ snizeni télesné¢ho tuku u hraca (Psotta, 2006).

» Aerobni trénink vysSi intenzity: Jeho ucelem je udrzet nebo zvySovat

schopnost hra¢e vykonavat pohybovou ¢innost vysoké intenzity po delsi dobu

a zotavovaci schopnosti po vysoce intenzivnim zatizeni (Psotta, 2006).

2.3.2.4 Treénink svalové sily ve fotbale

Silové schopnosti jsou u hrac¢h fotbalu vyuzivany v podstat¢ vzdy a pii vSech
¢innostech. Své uplatnéni nachazi zejména v osobnich soubojich, pti akceleraci, zménach

sméru beéhu, vyskocich ¢i kopu do mice (Frank, 2006).
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Z fyziologického hlediska je u hraci fotbalu vykazovana vétsi svalova sila u extenzora
kolen a kycelniho kloubu, lytkovych svalti a flexorti kolene a kycelniho kloubu (Havlickova,

1993).

Cile silového tréninku u fotbalistii by se dali shrnout nasledovné (Psotta, 2006):

Udrzeni a rozvijeni zpusobilosti nervosvalového sytému rychle vyvijet

svalovou silu.

e Prevence pied zranénim.

e Udrzovat zpusobilost svali zpeviiovat kloubni spojeni s funkci ochrany

kloubti a ucelnost prenosu sil pti ¢innosti.

e Udrzovat v optimalnim funk¢énim stavu svaly, které se vyrazné nepodileji

na herni ¢innosti (svaly hornich a trupu).

e Po delsim tréninkovém vypadku optimalizovat troveil zakladnich silovych

piedpokladi.

Trénink silovych schopnosti miizeme rozdé¢lit na trénink funkcni svalové sily, zakladni

svalové sily a svalové vytrvalosti (Psotta, 2006).

» Funk¢ni trénink svalové sily: Jeho cilem je podnécovat zptsobilost hrach

k rychlému a koordinovanému vyvijeni svalové sily ve specifickych

fotbalovych ¢innostech (b¢h, vyskok, stielba, vhazovani apod.), (Psotta, 2006).
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» Zékladni trénink svalové sily: Je zaméfen na udrZeni ¢i rozvoj zédkladnich

nervosvalovych a morfologickych predpokladi svalovych skupin dilezitych
pro herni vykon. Je charakteristicky mensi specificnosti vzhledem k funkénimu

tréninku (Psotta, 2006).

» Trénink svalové vytrvalosti: Spocdiva v podnécovani svalové zpuisobilosti

vyvijet dostateCnou turoven svalové sily po delsi dobu (nad 15 sekund).
Rozd¢lit ho zhlediska specificnosti svalové cinnosti mizeme na trénink

dynamicky (aerobni a anaerobni) a staticky.

2.3.3 Trénink déti a adolescentu

Trénink a zatézovani déti musi odpovidat jejich biologickému véku, aby
nedoslo k nendvratnym zménam v jejich ristu a v€kova posloupnost cvi¢eni by méla
respektovat predpoklady pro jednotlivé typy cviceni. V 5-6 letech je to obratnost —
pro niz je dit€¢ vybaveno nejdiive a jedinou podminkou je zralost CNS, od 6-7 let se
1ze zacit vénovat rychlosti (mnozstvi fosfagenu je relativné stejné jako u dospélych),
kolem 10 roku je moZnost rozvijet vytrvalost (roste aerobni kapacita a schopnost
mobilizovat oxidativni a kardiorespiracni funkce) a jako posledni pfichazi na fadu

rozvoj silovych schopnosti, dynamicka sila po 10 roce a statickéd po puberté.
K dal$im specifikim a omezenim pfi sportovani déti patii jejich nedokonala
termoregulace a s tim spojend moznost dehydratace, podchlazeni nebo piehrati a

moznost piepéti z diivodu vetsi motivace ke cviceni (Havlickova, 2008).

Vyvoj anaerobnich a aerobnich moznosti organismu neni plynuly a proto by

trénink a zatéZovani témto skutecnostem mélo odpovidat.
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Zatimco centrdlni i periferni faktory aerobni vykonnosti se relativné plynule
zvySuji s v€kem, anaerobni moznosti détského organismu jsou omezené v dasledku
relativné nizSich koncentraci a aktivity enzymu anaerobni glykolyzy (Inbar a Bar-Or,

1986).

Dtikazem toho, ze pti ontogenezi nedochazi k postupnému a plynulému vyvoji
piedpokladii pro sportovni vykon, je napiiklad i studie Ratel et al. (2003), kde byly
testovany tii skupiny probandi ve véku cca 10, 15 a 20 let, v testu opakovanych 10
s maximalnich vykonu s intervalem odpocinku 30s, 1 a 5 min. Zjistil, ze 10-ti leti
jsou schopni rychlejsi resyntézy kreatinfosfatu a naopak nizsi glykolytické aktivity.
Zajimavym faktem je zejména skuteCnost, ze nejvySSich hodnot VO2 max
v ml/kg/min dosahovali 15-ti leti, ktefi prokazovali i nizs§i pokles vykonu béhem 10
opakovanych sprintG( 18,5 % / 28,5 %). Stejné tak i nartst laktatu v krvi byl

pozvolng€jsi u nejmladsich a naopak nejvyssi u dospélych.

2.3.3.1 Charakteristika vékové kategorie 16 — 18 let

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

pubertalni zmény a dochazi ke zpomaleni rastu.

I pfes mirné vnitini zklidnéni ztstavaji hraci psychicky labilnéjsi a vznétlivejsi.
Dosahuji sice jiz biologické dospélosti, ale jejich jednani ovliviiuje emocionalni

labilita a nedostatek zivotnich zkuSenosti.
Problémem je i1 udrzeni si respektu a autority ze strany trenéra. Nejlepsi

pfedpoklady ma trenér s pfirozenou autoritou, se smyslem pro spravedlnost a

s taktnim, avSak rozhodnym vystupovanim.
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V tomto vékovém obdobi je dosahovéano nejvyssi urovné koordinace pohybt,
dochazi k vyraznému nartstu svalové sily, coz ma za nasledek i zlepSeni rychlostnich
schopnosti diky vétsi sile dolnich koncetin. Jednd se i o obdobi maximalnich
predpokladii k dlouhodobé vytrvalosti a zlepSovani schopnosti pracovat pii

rychlostné vytrvalostnim zatizeni, které¢ je doprovazeno tvorbou laktatu.

Ve véku 17-18 let nastdva obdobi, kdy se obsah a struktura tréninku jiz

prakticky nelisi od tréninku dospélych (Votik, 2001).

2.3.4 Testovani pohybové vykonnosti ve fotbale

Nejbéznéjsim a nejdostupnéjSim zplusobem objektivni diagnostiky télesné
vykonnosti hract fotbalu je testovani pomoci pohybové vykonovych ¢i zatézovych

testovani a nasledny vhodny vybér testu (Psotta, 2006).

Dtivody pro provadéni testovani mohou byt néasledujici (Psotta, 2006):

e Ziskani informaci o aktualnim stavu trénovanosti hracu.
e Hodnoceni efektivity tréninkového programu v pfedchozim

obdobi nebo efektivity tréninkové intervence ¢i pouzité metody u

daného hrace (hrach)
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e Planovani tréninkového programu ¢i urceni optimalni tréninkové
strategie v nadchazejicim obdobi vcetné ptipadné individualizace
tréninku. Testovani muze odhalit silngj$i a slabsi stranky ve

vykonnosti jednotlivych hract.

e Monitorovani navratu télesné vykonnosti hrace k pozadované

urovni v pritbéhu jeho rekondice.

e Pedagogické ucely — poskytovani zpétné vazby hra¢im pii jejich
dlouhodobé tréninkové cinnosti. Mozné vyuziti jako stimulace

jeho vnitini motivace.

e Ziskani informaci pro rozhodovani o vybéru nového c¢lena do

tymu.

e Pro hodnoceni miry talentovanosti mladych hracu.

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

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

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

meéfeni. Zdrojem této chyby miZze byt biologickd a psychicka
proménlivost lidského organismu, nestabilita vnéjSiho prostfedi nebo

wwr

zpusob, jakym se test aplikuje a méfi.

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

skute¢né odréazeji tu kvalitu hrace, pro kterou je test konstruovan.
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» Citlivost testu: Jde o miru schopnosti testu zobrazovat zmény
v télesné vykonnosti hrace vzniklé v disledku zmény tréninku

(kvalitativni 1 kvantitativni).

» Objektivita testu: Jednd se o shodu vysledkd testu pii testovani

riznymi osobami.

» Specificnost testu: Test musi zachycovat pohybové a fyziologické
kvality, které vyrazné podminuji vykon v utkdni nebo odrazeji
specifické adaptace na fotbalovy trénink. Obecné lze fict, Ze

s vykonnosti se zvySuji pozadavky na specificnost.

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

vyhodnoceni a interpretaci vysledk.

» Hospodarnost: Pomér mezi finanéni a casovou narocnosti testll

vzhledem k pfinosu testovani.

Pro spravné provedeni testu jsou podstatné jest¢ nasledujici podminky (Psotta,

2006):

» Standardizace podminek: Jedna se o zachovani pokud mozno stejnych

podminek testovani — vlastnosti prostiedi, povrch, prostor, pomicky

apod.
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» Standardizace testové procedury: Je zajiSténa zachovanim stejného
zpusobu ptipravy testovanych osob - rozcviceni, instrukce, motivace

¢i povzbuzovani béhem provadeéni testu.

» Stav hract pted testovanim: Hraci by meéli byt pied testovanim

dostatecn¢ zotaveni. Trénink by nemél byt po n¢kolik dnid piilis

naro¢ny, aby nebyly vysledky ovlivnény tinavou.
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3 METODOLOGIE DIPLOMOVE PRACE

3.1 Ukoly a cile diplomové prace

Ve sledovéani realizovaném vramci vypracovani diplomové prace jsme pomoci
motorickych testii zjistovali Groven kondi¢nich, tj. silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a
obratnostnich, schopnosti u hra¢t fotbalu. Pomoci kompara¢ni metody jsme chtéli zjistit, jaké
rozdily jsou u kondi¢nich schopnosti u fotbalisti hrajicich rGzné kvalitni soutéze. Tyto
vysledky poslouzily pro zjisténi, zda a do jaké miry ovliviiuje rizny typ tréninkd vysledné
kondi¢ni schopnosti.

Pro splnéni daného cily diplomové prace jsme si urcili ndsledujici ukoly:

» Provést souhrn poznatkd o pohybovych schopnostech a piipravé u fotbalistt, se
zaméienim na kondi¢ni pfipravu a urcenou vékovou kategorii, tj. 16 — 18 let.

» Stanovit odpovidajici testovou baterii.

» Zmgéfit a porovnat jejich vykony v motorickych testech.

» Vysledky statisticky vyhodnotit.

» Shrnout a zhodnotit ziskané vysledky.
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3.2 Stanoveni hypotéz

Na zaklad¢ stanoveného cile a urcenych ukoll jsme vytvoftili nasledujici hypotézy:

H1  Hrac¢i hrajici vyss$i soutéz, by méli dosahovat v motorickych testech lepSich
vysledkii z divodu castéjSich a kvalitn€jSich tréninkovych jednotek, nez hraci hrajici

nizsi soutéz.

H2 Rozptyl vysledki by mél byt mensi u hract hrajicich vyssi soutéz. Tento
predpoklad opirdme predevSim o skuteCnost, Ze hrac¢i z vyssi soutéze jsou do tymu
vybirani na zakladé jiz urcité dosazené vykonnosti, zatimco v tymu z niz$i soutéze muize
trénovat v podstaté¢ kazdy, kdo mé zdjem chodit na tréninky. Proto se dd ocekavat, ze

rozdily ve vykonnosti budou vyraznéjsi.

3.3 Metody prace

K testovani jsme pouzili hra¢e dorostd tymt FC VysocCina Jihlava, hrajicich 1.
dorosteneckou ligu a TJ Sokola Bedfichov, hrajicich krajsky pfebor dorostu kraje Vysocina
(4. Ctvrtou nejvyssi soutéz).

Tito testovani hraci museli splilovat nasledujici kritéria:

» Ptipravovali se s danym tymem alespon 6 mésicu.

» A béhem této doby neprodélali zadné vazngjsi zranéni nebo nemoc, ktera by

wvrwe
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3.3.1 Charakteristika testovaného souboru

Tyto dva tymy jsme k nasemu testovani vybrali hlavné z diivodl, ze jsem pomérné
detailn¢ seznamen s jejich organizaci a znam se s trenéry, takze komunikace a domluva na
testovani byla jednodussi. Dulezitym faktorem tohoto vybéru byla i finan¢ni nenaro¢nost

zvoleného zptisobu testovani.

FC Vyso¢ina Jihlava

Jedna se o muzstvo hrajici jiz nékolik let nejvyssi dorosteneckou soutéz, vétSinou ve
spodni casti tabulky. V posledni sezoné se umistili ve stiedu tabulky se ziskem 39 bodu a
v soucasné sezon¢€ se po tfech kolech nachazeji na prvnim misté s plnym bodovym ziskem.
Trénuje se obvykle 4 krat tydné (plus 1 — 2 dopoledni v zavislosti na $kole), jednou tydné je

regenerace — bazén, vifivka, sauna atd. Soucasti ptipravy je letni a zimni soustfedéni.

21 hracia

pramérny vek: 17,6 rokl

e primérnd vyska: 182 cm

priumérnd hmotnost: 73 kg
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TJ Sokol Bedrichov

Jde o muzstvo hrajici krajsky piebor dorostu, v poslednich letech se vzdy pohybuje na
Spici tabulky. V posledni sezoné se umistil na druhém misté tabulky, jen s dvoubodovou
ztratou na prvni postupové misto. Soucasnd sezéna teprve zacind. Tréninky jsou zpravidla 3
krat tydné a nékolikadenni soustfedéni se kona obvykle v jarnich a letnich prazdninach (vice
tréninkovych jednotek béhem tydne).
e 19 hraca
e pramérny vek: 17,0 let

e priamérnd vyska: 177 cm

e prumérnd hmotnost: 72 kg

3.3.2 Testovani

Vyuzili jsme formu hromadného testovani. Pro zajiSténi objektivity a spolehlivosti
namétenych dat bylo tieba, aby vSichni hraci byli dobie seznameni se zplisobem provadéni

testli a méli pfi jejich vykondvani, pokud mozno stejné podminky.
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Postup:

» Predem si pfipravit seznamy testovanych hraci a zanést jejich jména do

testovacich protokold.

» Pred testovanim posoudit zdravotni stav a zpusobilost vSech testovanych

(nemoc, Gnava, zranéni atd.).

» Provést kvalitni rozcviceni.

Harmonogram testovani:

» Testovani probihalo jednorazové. Po rozcviceni nasledovaly testy na zjisténi
vybusné sily dolnich koncetin, tj. skok daleky z mista snozmo a 6-ti skok.
V nasledujici ¢asti byl zafazen test zaméieny na rychlost a obratnost, tj.
Clunkovy béh na 4 krat 10 metrd a na zavér test vytrvalostni, tj. Coopertiv 12

minutovy béh

» Prii stanoveni pofadi testi jsme se fidili pravidlem, ze nejdiive se provadi
pohybové cinnosti rychlostniho charakteru a vytrvalostni typy cvifeni jako

posledni.
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Podminky testovani:

» Testovani probéhlo na atletické draze za dodrZzovani zakladnich objektivnich

podminek (stejna teplota 20-25 stupiii Celsia, bezvétii, suchy a rovny povrch).

» Cvicebni Gbor a kvalitni sportovni obuv.

» Vlastnimu testovani predchazelo rozcviceni v délce asi 15-20 minut, které vedl
trenér po konzultaci s ndmi. Cilem bylo pfipravit hra¢e na zvysenou télesnou
zatéz. Jeho obsahem byl béh mirné intenzity, dikladné rozcviceni zamétené

zejména na svaly a klouby dolnich koncetin a zakladni atletickd abeceda.

» Provadéné motorické testy musely spliovat sviij standardizovany postup, jehoz
obsahem byla urcend pohybova cinnost a vysledkem numerické vyjadreni
vysledku této Cinnosti. Podrobny popis testl, které byly vyuzity je uveden
v dalsi kapitole.

» Vysvétleni a zauceni hraci v motorickém testu.

3.4 Popis testi

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

popsany a vysvétleny.
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3.4.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

(Kovar, M¢kota, 1996), (M¢kota. Blahus, 1983).

e Charakteristika testu: Meétfeni trovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin,

castecné 1 jiné schopnosti.

e Zafizeni: Pfiméfeny prostor na hiisti ¢i v télocvicné s rovnou a pevnou plochou.
Doporucuje se vyuzivat Car hfisté ¢i drahy, jako odrazové cary. Pdsmo na meéteni

délek.

e Provedeni: Ze stoje mirné rozkro¢ného tésn¢ za odrazovou carou (chodidla
rovnobézn€, asi v §ifi ramen) provede testovany podiep, zapazit, piedklon. Odrazem
snozmo se soucasnym Svihem pazi vpred skafe co nejdale. Povolen je ptipravny
pohyb pazi a trupu (hmity v podiepu s komihanim pazi), poskok pied odrazem

povolen neni. Skok se provadi ve sportovni obuvi.

e Hodnoceni: Na pasmu odecitame vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni
stopy dopadu (i dotyk podlozky jinou Casti téla nez chodidly) s ptesnosti na 1 cm.

Testovana osoba provadi 3 pokusy opakované za sebou a zaznamenéva se ten nejdelsi.
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Obrazek 1 Skok daleky snoZmo z mista

3.4.2 Clunkovy béh 4 x 10m

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

e Charakteristika testu: Méfeni irovné bézecké rychlosti se sou¢asnym pozadavkem na

zpusobilost hrace ke sprintu se zménami sméru a na maximalni zrychleni a zpomaleni
béhu (tj. akceleracni schopnost, schopnost zmény sméru a frekvencni rychlostni

schopnost). Céastecné charakterizuje i dispozice obratnostni.

e Zafizeni: DostateCny prostor na hfisti ¢i v télocviéné s rovnou a pevnou plochou,
digitalni stopky, dvé mety (pIné mice) umisténé ve vzdalenosti 10 metrt od sebe (jsou

soucasti 10m vzdalenosti). Jako startovni ¢ary je vyuzivano nekteré z Car na hiisti.
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Provedeni: Testovany zahajuje béh z polovysokého startu (prava nebo leva noha pted
startovni Carou), vpravo od mety. Cilem je ub&hnout ptedepsanou vzdalenost v co
nejkrat§im Case. Po startovnim povelu (pisknuti) vybiha testovana osoba ke druhé
meté ve vzdalenosti 10 metri. Tuto metu obiha zprava a vraci se k prvni meté, kterou
obiha zleva (drdha mezi druhym a tietim usekem tvoii ,,osmicku®). Bézi zpét k druhé
meté, které se jen dotyka libovolnou rukou, obraci se a nejkratsi trasou se vraci do cile
(prvni meta). Dotykem této mety je test ukoncen. Test se provadi ve sportovni obuvi

po predchozim volném prob&hnuti trati hra¢em kvili sezndmeni s trasou.

Hodnoceni: M¢ti se Cas probehnuti celé trasy s presnosti 0,1 sekundy. Testovany

provadi dva pokusy s dostate¢nym ¢asem na odpocinek a zapocitava se lepsi ¢as.

Obrizek2  Clunkovy béh 4 x 10m.
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3.4.3 Béh na 12 minut - Coopertv test

(M¢kota, Blahus, 1983).

e Charakteristika testu: Méfeni tirovné vytrvalostnich schopnosti.

e Zafizeni: Atleticka draha, stopky.

e Provedeni: Souvisly béh po dobu 12 minut se snahou o ubéhnuti co nejvyssi
vzdalenosti. Po oznameni o uplynuti ¢asového limitu zlstavaji testované osoby na

misté, na které dob¢hli, kvili zméfeni presné vzdalenosti.

e Hodnoceni: Méfi se ubéhnutd vzdalenost v metrech.

3.4.4 6-ti skok stiidnonoz

e Charakteristika testu: Modifikace testu — 4 skok z nohy na nohu (M¢kota. Blahus,

1983). Méteni urovné silovych schopnosti dolnich koncetin pfi vicenasobném

opakovani

e Zafizeni: Pfiméfeny prostor na hfisti ¢i v t€locviéné s rovnou a pevnou plochou.

Doporucuje se vyuzivat ¢ar hiisté ¢i drahy, jako odrazové ¢ary, pasmo.
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Provedeni: Ze stoje vykro€ného za odrazovou carou, provadi testovany nasobné skoky
z jedné nohy na druhou. Nabéhnuti pfed odrazem ani poskoceni ¢i setrvavani v opérné

poloze (po dobu delsi nez 1 vtetfina) neni povoleno.

Hodnoceni: Na pasmu odec¢itame vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni
stopy dopadu (i dotyk podlozky jinou ¢asti téla nez chodidly) s piesnosti na 1 cm.

Testovana osoba provadi 3 pokusy s dostate¢nou dobou na odpocinek a zaznamenava

se ten nejdelsi.

Obrazek 3  6-ti skok stiidnonoz
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4 VYSLEDKOVA CAST

4.1 Popis priabéhu experimentu

Testovani bylo provadéno v tréninkovém aredlu muzstva FC Vysoc¢ina Jihlava — Na

Stoupach, jehoz soucasti je i atleticky stadion.

Oba tymy byly testovany zvlast’ a podminkou byla tcast minimalné 18 hract, aby mél

vzorek alespoini zakladni vypovidajici hodnotu.

Na provedeni testii byla vénovana jedna tréninkova jednotka o délce ptiblizn¢ 120 min a
na pripravé a zabezpeceni testovani se podilely 3 osoby — trenér, asistent a ja. Métfeni vykont

a ¢ast provadéla vzdy stejna osoba.

Hraci byli béhem testovani rozd€leni do dvou skupin, abychom ptedesli vyraznym
casovym odstupiim mezi jednotlivymi pokusy a tim padem i jejich ,,vychladnuti®. Skupina,

kterd neprovadéla testovani, se vénovala lehkému, aktivnimu odpocinku (bago, dribling).

4.2 Souhrnné vysledky

Souhrnné zaznamy testovych vysledkl nalezneme v pfiloze.
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4.2.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Tento test byl zaméten na zjisténi urovné dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich

kondetin.

Pro porovnani mohu uvést, ze primérna hodnota u skoku dalekého z mista, které¢ho

dosahovali 18-19-ti leti respondenti podle (Rychtecky, 2006), je 218cm.

FC Vysoc¢ina Jihlava

Primérna hodnota vysledkl, kterych hrac¢i tohoto klubu dosahli, byla 245cm.
Smeérodatna odchylka dosazenych vysledkt je 6,4.

TJ Sokol Bedrichov

Primérnd hodnota vysledkti, kterych hraci tohoto klubu doséhli, byla 234cm.
Smérodatna odchylka dosazenych vysledktije 11,4 cma T =6,9.
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Sok z mista

260-

250+

240- [ FCVysodina

230 Il TJ Sokol
Bedrichov

220- [0Bézna populace

210-

200-

skok z mista (am)

4.2.2 Clunkovy béh 4 x 10 metra

Timto testem jsme testovali uroven bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru,
maximalni zrychleni a zpomaleni b&hu (tj. akcelera¢ni schopnost, frekvencni rychlostni

schopnost a schopnost zmény sméru) a ¢astecné 1 obratnostni dispozice.

Pro porovnani mohu uvést, ze primérna hodnota €asti u ¢lunkového béhu na 4 x 10 m.,

kterych dosahovali 18-19-ti leti respondenti podle (Rychtecky, 2006), je 10,8s.
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FC Vysocdina Jihlava

Primérnd hodnota €asii u ¢lunkového béhu na 4 x 10 m., kterych hrac¢i dosahovali, byla

10,02 s a smérodatna odchylka téchto vykont je 0,25 s.

TJ Sokol Bedfichov

Primérna hodnota ¢ast u ¢lunkového behu na 4 x 10 m., kterych hraci dosahovali, byla

10,20 s a smérodatna odchylka téchto vykont je 0,40 s. a T = 3,6.

11
10,8+
10,6+
10,4
10,2+

10

9,8-
9,6-

b4

Clunkovy béh

9,4-

¢lunkovy béh (s)
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4.2.3 Béh na 12 minut - Coopertv test

Test ur¢eny k hodnoceni bézeckého aerobné vytrvalostniho vykonu.

Kwvili moznosti srovnani vysledkt piikladam tabulku hodnotici vykony u muzt ve véku
13 — 19 let, jak ji sestavil tvlirce tohoto testu Dr. Kenneth H. Cooper (nar. 1931)

(www.sportvital.cz)

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

Primérnd dosazena vzdalenost v tomto testu byla 3021 m a smeérodatna odchylka

dosazenych vysledka je 162 m.

TJ Sokol Bedfichov

Primérna dosazend vzdalenost v tomto testu byla 2600 m a smérodatnd odchylka

dosazenych vysledki je 224 m. a T =9,2.

Cooperuv test
3250
30001
2750- [0 FCVysoéina
2500-

Il TJ Sokol

2250 | Bedfichov
2000+ [[1Bézna populace
1750- |
1500-

Coopertiv test (m)

57



4.2.4 6-ti skok stiidnonoz

Test zaméfeny na zjiStovani odrazové sily dolnich koncetin ve vicendsobném

opakovani.

U tohoto testu nemuzeme vysledky srovnavat s béznou populaci, a proto nabizime
alesponl pro orientaci 3 nejlepsi vysledky tohoto testu dosazenych dorostenci (16 — 17 let) a
juniory (18 — 19 let) hokejového tymu HC Dukla Jihlava.

Juniorka: 1. 14,8 m. 2. 14,5 m. 3. 14,5 m.

Dorost: 1. 15 m. 2. 14,8 m. 3. 14,8 m.

FC Vysoc¢ina Jihlava

Primérnd hodnota vysledki dosahovanych v tomto testu byla 1392 ¢cm a smérodatna

odchylka vykont je 49 cm.

TJ Sokol Bedrichov

Primérnd hodnota vysledkli dosahovanych v tomto testu byla 1294 cm a smérodatna

odchylka vykonii je 70 cma T = 8.
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6-ti skok

1600+
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4.3 Shrnuti vysledki

0 FCVysoéina

I TJ Sokol
Bedfichov

V nasi préci jsme se zabyvali testovanim kondi¢nich schopnosti hraci fotbalu u dvou

ruznych tymu a jejich dosazené vysledky jsme porovnavali. K porovnavani jsme pouzili tfi

formy statistickych metod:

e aritmeticky primér - pro zjiSténi primérné vykonnosti testovaného souboru

e smérodatnou odchylku — pro zjisténi homogenity konkrétniho testovaného

souboru
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e upraveny jednovybérovy t-test — pro zjiSténi homogenity obou testovanych

sobortl spole¢né

Dosazené vysledky potvrdili ob& nase hypotézy:

e HI1 - primérné vysledky hraci FC Vysocina Jihlava byly u vSech testt lepsi nez
vysledky, kterych dosahovali hraci TJ Sokola Bedfichov. Konkrétné se jednalo o
11 cm u skoku snozmo z mista, 0,18 s v ¢lunkovém béhu, 421 m pii Cooperove

testu a 98 cm pii 6-ti skoku.

e H2 - rozptyl vysledkt dosazenych hraci FC Vysocina Jihlava byl u vSech testl
mensi nez u hraca TJ Sokola Bedfichov. Smérodatna odchylka byla u vysledki
fotbalisti FC Vysocina Jihlava v priméru o 54% niz8i. Konkrétné se jednalo o
hodnoty 75% ve skoku snoZzmo z mista, 60% pii Clunkovém béchu, 38% u

Cooperova behu a 43% v 6-ti skoku.

Poslednim vyuzitym statistickym ukazovatelem byl upraveny jednovybérovy t-test,
kterym jsme chtéli zjistit, ve kterém z naSich 4 testi hrac¢i obou tymu dosahovali nejmensiho
rozptylu vysledkl a tudiz nejpodobnéjsich vysledki. Podle vypoctenych hodnot jsme zjistili,
ze nejmensiho rozdilu bylo dosazeno pii ¢lunkovém behu (T=3,6), nasledoval skok snozmo
zmista (T=6,9) a 6-ti skok (T=8) a nejvétsiho rozdilu dosahli hraci u Cooperova testu

(T=9,2).

Obecné¢ tedy miizeme konstatovat, Zze hraci hrajici vysSi soutéz a Castéji trénujici

dosahuji v testech kondi¢nich schopnosti lepSich vysledkii.
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4.4 Diskuse

Jak jiz bylo fec¢eno v piedchozim textu, vysledky nasi prace potvrdili obé hypotézy, se

kterymi jsme nase testovani zahajovali.

V této diskusi bych se rad vénoval vysledkim jednotlivych testi a tomu, co z nich

muzeme vycist a konstatovat o vykonech hracu v téchto testech.

Pro moznost srovnani naSich vysledkii s podobnymi vyzkumy bych pouzil studii
(Verheijena, 1998), publikovanou (Psotta, 2006), ktery ve svém vyzkumu zjistil, ze hraci
s vy$$i herni vykonnosti maji vysSi zpusobilost opakované vykonavat kratké intervaly

pohybové ¢innosti vysoké az maximalni intenzity (sprinty).

V naSem testu byl, ale nejpatrnéjsi rozdil v Cooperoveé vytrvalostnim testu. Coz lze ale
vysvétlit tim, ze klicovym faktorem pro schopnost vykonavat kratkodobé sprinty, je i
maximalni aerobni vykon (Brown et al., 2007). Takze by se dalo fict, Ze naS vyzkum i

castecné odpovida vysledkiim ziskanych Verheijenem.
Pro vétsi prehlednost vykont, kterych hraci v nasi testové baterii dosahovali, jsme
vysledky zpracovali a prezentovali i pomoci grafll intervalovych ¢etnosti, kde je jasné patrné

rozlozeni vykont jednotlivych tymt.

Tyto grafy se nachazeji v ptiloze.
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4.4.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Jak vidime z ptilozeného grafu, tak hraci TJ Sokola Bedfichova se svymi vykony
pohybovali v celém intervalu vykona s pievahou primérnych vysledkt s téméf dokonalym
pyramidovym rozlozenim svych vysledkti. Naproti tomu hraci FC VysocCina Jihlava se ve
vétsingé dokazali vejit do nadprimérného, 3 intervalu, coz svéd¢i o velké vyrovnanosti
vykont. Nejvyssich vykonti dosahlo 6 jedinct, v pruméru jsou 3 hraci a ve spodni poloving

vykont se nenachazi nikdo.

4.4.2 Clunkovy béh 4 x 10 metri

I v tomto testu jsou vysledky hract TJ Bedfichova rozprostieny po celém intervalu, ale
jejich rozlozeni je dosti nevyrovnané, coz je zapfiCinéno hlavné pomérné vyraznym
zastoupenim hract v nejhor§im intervalu. Nejvyssi vyskyt vykonti hraci FC Vysocina Jihlava
se zde nachazi v primérném a nadprimérném intervalu, s tim Ze n¢kolik jedinct se dostalo

jak do podpriimérného tak do nejlepsiho intervalu.

4.4.3 Cooperiiv 12 minutovy test

V tomto vytrvalostnim testu je patrny vyrazny vykonnostni rozdil. Zatimco naprosta
vétSina hra¢l FC Vysoc€ina Jihlava se umistila v nejlepSich dvou intervalech a v priméru a
podpriméru se vyskytoval vzdy jen jeden jedinec. Hrac¢i TJ Sokola Bediichova opét obsadili

vSechny intervaly, s tim ze do nadprimérnych hodnot se dostali pouze 3 jedinci.
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4.4.4 6-ti skok stridnonoz

V poslednim z testti ma vykonnost hracti TJ Sokola Bedfichov klesajici tiroven, s tim Ze
nejvetsi Cetnost vykonu je ve vykonnostné slabsich intervalech. U hrach FC Vysocina je
cetnost jasn¢ nejvyssi v nadprimérném intervalu, stim ze v okolnich dvou intervalech je

pomérné vyrovnané zastoupeni vykond a pouze jeden hra¢ se dostal do podpriméru.

4.4.5 VSechny testy

Jak je patrné ze vSech 4 grafti, vykonnost hraci FC Vysocina Jihlava je pomérné
vyrovnana a ani v jednom z testi se zadny z jejich hract nedostal do vykonové nejslabsiho
intervalu. NejCastéji se jejich vykony nachazeli v nadprimérném intervalu, s vyjimkou

Cooperova testu, kde vétSina z nich dosahla vykontl z nejvyssiho intervalu.

Naproti tomu hrac¢i tymu TJ Sokola Bedtichov, dokdzali ve vSech testech pravidelné
obsazovat celou Skalu vykont, s tim ze nikde nijak vyrazné nevycnivali. Coz, jak jsme jiz

zminili, naplnilo nas pfedpoklad, o mensi vyrovnanosti vykoni.

Rozdily ve vykonech byly, podle mého nazoru, natolik prikazné, Ze mulzeme
konstatovat, Ze rozdil ve vykonnosti je vyrazny jiz v mladeznickém fotbale. Tento
vykonnostni rozdil se dal oCekévat, protoze odliSnosti v podminkéch, ve kterych se oba tymy
pfipravuji je zfejmy. Individudlni studijni plany ve Skole ¢i kvalitni finan¢ni a tréninkové

zazemi davaji tymu FC Vysocina Jihlava vyhodu, ktera se musela ve vysledcich projevit.

Ale na druhou stranu nesmime zapomenout i ocenit praci, kterou odvadéji v klubu TJ
Sokola Bedfichov. Protoze sport na profesiondlni tirovni sport je jen tim poslednim stupném,
na ktery se hra¢i mohou dostat, a dilezitou soucasti kazdé¢ho sportu je 1 poloprofesiondlni ¢i

amatérska uroven, na které¢ se sport provozuje spiS pro radost nez pro penize.
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5 ZAVER

V nasi praci jsme se pokusili o srovnani dvou tymu z rizného vykonnostniho prostiedi,
protoze jsem to povazoval za zajimavou prilezitost na srovnani dvou odlisnych pfistupt

k vykonnostnimu fotbalu.

Védomosti a poznatky jsem cerpal predevsim z knih Ceskych autort, které jsem doplnil

o n€kolik knih a zajimavych studii od autorti zahrani¢nich.

Na zavér uz jen mohu dodat, Ze ma prvni zkuSenost z ,,opravdovym* vyzkumem nebyla
tak narocna, jak jsem ocekaval. Diky tomu, ze jsem m¢l k dispozici hrace a trenéry, ktefi
testovaci martyrium absolvovali s nadSenim a snazili se mi vyjit ve vSem vstfic, bylo psani mé

diplomové prace nejenom poucné, ale i pomérné zabavné.

Pokud vse ptijde podle planu, tak doutam, Ze zkuSenosti nasbirané pii tvorb¢ této prace

budu moci v budoucnu vyuzit pro psani prace disertacni.

64



6

10.

11.

12.

POUZITA LITERATURA

. BANGSBOO, J. The physiology of soccer. Acta Physiol. Scand. 1994, vol. 151,

Suppl. 619.

BLAHUS, P., MEKOTA, K. Motorické testy v telesné vychove. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1983, 333 s.

. BROWN, P.I., HUGHES, M.G., TONG, R.J. Relationship between VO2max and

repeated sprint ability using non-motorised treadmill ergometry. J Sports Med Phys
Fitness. 2007, vol. 47, p. 186-90.

BUNC, V. Role kondice v piipravé volejbalisty. Zpravodaj Ceského volejbalového
svazu, 2000, ¢. 6,s. 17 — 18.

BUZEK, M. a kol. Trenér fotbalu ,,A . Praha: Olympia, 2007, 324 s.

DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2003, 331 s.

FAJFER, Z. Trenér fotbalu mladeze (6—15 let). Praha: Olympia, 2005, 149 s.

FEJTEK, M. Mala skola atletiky. Praha: Olympia, 1989, 142 s.

FRANK, G. Fotbal — 96 tréninkovych programii. Praha: Grada, 2006, 216 s.

HAVLICKOVA, L. Fyziologie télesné zdtéze. 2, specidlni ¢dst. Praha: Univerzita
Karlova, 1993, 238 s.

HAVLICKOVA, L. Fyziologie télesné zdtéze. 1, obecnd cdst. Praha: Karolinum,
2008, 203 s.

HENDL, J. Prehled statistickych metod zpracovani dat. Praha: Portal, 2004, 583 s.

65



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

HOSEK, V. Privodce psychologii sportu: obecnd ¢dst. Praha: Asociace psychologt
sportu Ceské Republiky, 2004, 153 s.

CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha: Olympia, 1991, 331 s.
INBAR, O., BAR-OR, O. Anaerobic characteristics in male children and
adolescents. Medcine and Science in Sports and Exercise. 1986, vol. 18, No. 3, p.
264-269.

MARTENS, R. Uspésny trenér. Praha: Grada, 2006, 504 s.

MEKOTA, K., KOVAR, R. Unifittest (6-60): manudl pro hodnoceni zdkladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik telesné stavby mladeze a dospélych

v Ceské republice. Ostrava: Ostravska univerzita, Pedagogicka fakulta, 1996, 94 s.

PRIBRAMSKA, A., aj. Volejbal. Ucebnice pro trenéry III. tiidy. Praha: Olympia,
1989, 170 s.

PSOTTA, R. a kol. Fotbal — kondicni trénink. Praha: Grada, 2006, 220 s.

RATEL, S. et al. Age differences in human skeletal muscle fatigue during high-
intensity intermittent exercise. Acta paediatrica. 2003, vol. 92, No. 11, p. 1248-1254.

RYCHTECKY, A. Monitorovani ticasti mlddeze ve sportu a pohybové aktivité
v Ceské republice. Praha: UK FTVS, 2006, 108 s.

SLEPICKA, P. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2006, 230 s.

SMEJKAL, J. Problematika pripravy mladeze ve veéku 16-18 let. Diplomovéa prace.
Praha, 2008, 94 s.

STACKEOVA, D. Fitness programy. Teorie a praxe: metodika cviceni ve fitness
centrech. Praha: Galén, 2008, 209 s.

66



25.STILEC, M. Sportovni priprava déti a mlddeze. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1989, 212 s.

26. TUMA, M., TKADLEC, J. Hdzend: herni tréning, kondicni tréming, herni a
pripravna cviceni. Praha: Grada, 2002, 95 s.

27. VACLAVKOVA, Z. Kondicni piiprava hrdce volejbalu a jeji viiv na herni ¢innost
jednotlivce. Diplomova prace. Praha, 2003, 70 s.

28. VOTIK, J. Trenér fotbalu ,, B “. Praha: Olympia, 2001, 256 s.

29. ZVAROVA, J. Zdklady statistiky pro biomedicinské obory. Praha: Karolinum, 2002,
218s.

30. www.sportvital.cz

31. www.scholar.google.cz

67



7 PRILOHY

Vysledky jednotlivych testii FC Vysoc€ina Jihlava

Testovana osoba |Cooper test 4*10 metra Skok z mista  |6*skok
1 3010 10,46 248 1413
2 2950 10,12 239 1356
3 3170 10,16 242 1334
4 3200 9,98 250 1462
5 3010 9,92 254 1417
6 3090 10,41 243 1389
7 3010 9,68 250 1429
8 3170 9,81 238 1402
9 2880 10,2 241 1369
10 3210 9,67 257 1481
11 3090 9,87 246 1412
12 2920 10,03 243 1396
13 3210 10,17 236 1337
14 3120 9,84 241 1359
15 2610 10,46 237 1297
16 3200 10,11 242 1390
17 2910 9,86 247 1411
18 3120 10,1 239 1317
19 2900 9,59 258 1481
20 2740 9,91 250 1404
21 2930 10,07 244 1386
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Vysledky jednotlivych test TJ Sokol Bedrichov

Testovana osoba |Cooper test 4*10 metrd Skok z mista  |6*skok
1 2940 10,72 243 1247
2 3100 10,65 258 1235
3 2480 10,01 241 1194
4 2240 10,82 209 1281
5 2600 9,83 222 1206
6 2380 9,9 233 1396
7 2420 10,45 241 1249
8 2380 10,24 235 1264
9 2610 9,56 233 1295
10 2680 10,07 228 1321
11 2760 9,72 242 1201
12 2810 9,8 230 1325
13 2520 10,8 231 1378
14 2260 10,68 221 1256
15 2570 10,21 219 1272
16 2700 10,48 235 1344
17 2820 10 249 1307
18 2610 10,09 242 1451
19 2520 9,86 237 1368
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Grafy intervalovych Cetnosti

14

12

10

Intervalova cetnost - skok z mista

206-216 217 - 227 228 - 238 239 -249 250 - 260
cm cm cm cm cm

OFC Vysoé€ina W TJ Sokol Bedrichov
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Intervalova €etnost - ¢lunkovy béh

9,55 - 9,81 - 10,07 - 10,33- 10,59-
980s 10,06s 10,32s 10,58s 10,84s

OFC Vysoé€ina W TJ Sokol Bedrichov
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Intervalova cetnost - Cooperuv test

14

12

10

2238 - 2431- 2624- 2817- 3012-
2430 m 2623 m 2816 m 3009 m 3202 m

OFC Vyso€ina W TJ Sokol Bedrichov
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Intervalova cetnost - 6-ti skok

124

10-

1191 - 1250 - 1309 - 1368 - 1427 -
1249 cm 1308 cm 1367 cm 1426cm 1485cm

OFC Vysocina B TJ Sokol Bedrichov
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