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Abstrakt

Nazev: Zmény ukazatelt kondice v letnim ptipravném obdobi vybranych fotbalovych

klubii zakovské kategorie U15

Cile: Hlavnim cilem prace byla diagnostika a nasledné porovnani kondi¢nich ukazateld

dvou vybranych klubti zakovské kategorie U15 v letnim piipravném obdobi.

Metody: Vyzkum byl proveden formou motorického testovani. Pro zjisténi stavu
kondice a jejich zmén v pripravném obdobi dvou tymi jsme zvolili pét vybranych
motorickych testii z baterie Fotbalové asociace Ceské republiky - testy silovych

schopnosti, rychlostnich schopnosti, vytrvalosti a pohyblivosti.

Vysledky: Vyznamna zména kondi¢nich ukazatelti béhem ptipravného obdobi nastala u
jednoho tymu ve dvou motorickych testech a u druhého ve tfech motorickych testech. I
kdyz k dil¢im zmé&nam doslo, predpoklad zlepSeni celkové kondice se nepotvrdil.
Sledované obdobi (5 a 8 tydntl) je k dosazeni podstatnéjSich zmén pravdépodobné

nedostatecné.

Klic¢ova slova: fizeni tréninku, kontrola trénovanosti, kondice, pohybové schopnosti,

motorické testy, pfipravné obdobi



Abstract

Title: Changes of the fitness indicators during pre — season period of selected football

clubs of U15 category

Objectives: The aim of this work was a diagnostic subseqent comparasion of two
selected indicators of fitness clubs youth category U15 in the summer pre - season

period.

Methods: The research was performed by motor testing. To determine the status fitness
indicators and its changes in the pre — season of the two clubs we have chosen five
selected motor tests battery by the Football Association of the Czech Republic — tests of
strength skills, speed skills, endurance and agility.

Results: Significant change of fitness indicators during pre — season period occurred in
one club in two motor tests and in the second one in three motor tests. Although partial
changes occurred the assumption of improvement in overall fitness indicators has not

been confirmed. The observation period (5 and 8 weeks) to achieve substantial changes

is probably insufficient.

Keywords: Managing training, control of fitness, condition, ability to move, motor

Tests, pre — season period
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1 Uvod

Navstévnost desetitisict lidi na fotbalovém stadionu dokazuje, Ze je fotbal v nasi
zemi velmi popularnim sportem. Jeho odborné naroky vyzaduji u trenéri patiicné
vzdélani, absolvuji fadu kurzl a studiem ziskavaji odpovidajici kvalifikaci. Na hrace
jsou v tréninku i soutézich kladeny pozadavky na dokonalou pfipravenost ve vsech

oblastech. Jiz od utlého véku se mladezi ve fotbale vénuje velka pozornost.

Diivodem vybéru tohoto tématu pro diplomovou préaci je, ze jsem v diivéjSich
letech méla moznost v ramci praxe béhem studia nahlédnout do tréninkového procesu
jak mlédeznického, tak dospélého fotbalu riiznych vykonnostnich urovni. Prace
s mladymi fotbalisty mé zaujala a rada bych se v budoucnu touto problematikou

zabyvala.

V diplomové praci jsme se snazili posoudit kondi¢ni ukazatele hract vékoveé
kategorie U15 ve dvou vybranych fotbalovych klubech - FC Vysocina Jihlava a FC
Viktoria Plzef. Zajimala nds zména vybranych ukazatelii v souvislosti s kondi¢nim
tréninkem be&hem letniho pfipravného obdobi. V konfrontaci s dosavadnimi poznatky se
chceme vyjadfit k vyznamu kondi¢ni ptipravy ve fotbalovém tréninku a piipadné ke
specifikiim tréninku mladeZe. V praktické C€asti porovnavame vysledky vybranych

motorickych testii testové baterie Fotbalové asociace Ceské republiky.



2 Prehled literatury

2.1 Sportovn i vykon a herni vykon

Vykon ve sportu je cilem a soucasné vysledkem predevsim tréninku. Vnitini
ptedpoklady sportovce a pusobeni vnéjSich Ciniteld svym projevem charakterizuji
finalni vysledek cinnosti. Sportovni vykon lze rozdélit na dvé urovné: relativni
sportovni vykon, vyjadfujici maximdlni individudlni vykon sportovce, a absolutné
maximalni sportovni vykony, které maji podobu rekordu (narodni, olympijsky,
svétovy). Pro raciondlni vedeni sportovniho tréninku je nezbytnd znalost struktury

sportovniho vykonu, jeho relevantnich faktora (Kutac, 2013).

Sportovniho vykon vytvaii a podmitiuje komplex faktori (somatické, kondicni,
technické, taktické, psychické). V navaznosti na to se pak trénink musi zaméfit na
télesny, psychicky a socidlni rozvoj, ktery formuje sportovce nejen ve smyslu
specifickych pozadavkil sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu $ir§im, obanském. Ukoly
tréninku jsou obvykle feSeny v ramci jednotlivych slozek — v pfiprav€é kondic¢ni,
technické, taktické, psychologické a v celkovém vychovném pulsobeni. Obsah

sportovniho tréninku v souvislosti s tim se vymezuje jako:

e osvojovani sportovnich dovednosti (technicka resp. technicko-takticka ptiprava),
e stimulace pohybovych schopnosti (kondi¢ni ptfiprava),

e plsobeni na osobnost a chovani sportovce (psychologicka piiprava a vychova).

Zvlastnim typem sportovniho vykonu je herni vykon. Taborsky (2007) popisuje
herni vykon jako sportovni vykon svého druhu ve sportovnich hrach, ktery je zalozen na
specifické sportovni ¢innosti v d€ji hry. Analyzovat herni vykon znamena vytvofit
platny a spolehlivy zdznam ¢innosti na zéklad¢ systematického pozorovani dé&je hry.
Znaky vykonu jsou déleny (Siiss, 2006) na obecné indikatory, kterymi jsou myslena
utkani (vysledkové), a indikatory taktické, technické a biomechanické. Trenéry a
analytiky jsou vyuzivany vykonové indikatory k hodnoceni vykonu jednotlivce, skupiny
nebo celého tymu. Mohou byt srovnavany se soupefem, jinymi sportovci, spoluhraci,

nebo celymi tymy. Biomechanické vykonové indikatory jsou pak spojovéany s vysledky
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prostiednictvim  hierarchickych  technickych  modeli  spojenych s Cistymi

biomechanickymi vztahy.

Dobry (1986) povazuje sportovni vykon hrace v kolektivnich hrach za vyvojovy
stupen zpusobilosti hraCe participovat (podilet se) na hie druzstva. Pro vykon hrace je
podminujici existence komplexni adaptacni dispozi¢ni struktury, kterou tvoii vedle

somatickych a osobnostnich charakteristik dovednostni a kondi¢ni potencial.

2.2 Pohybové schopnosti ve sportovnim vykonu

Definici schopnosti popisuje Mékota a Novosad (2005) jako trvaly prevazné
geneticky uréeny rys (vlastnost), ktery podkladd, nebo podporuje rizné druhy
motorickych aktivit. Prostfednictvim schopnosti 1ze rozliSovat individuélni rozdily ve
smyslu vykonnosti v riznych ¢innostech mezi lidmi. Kazdy jedinec je vybaven vSemi
schopnostmi, u nékterych jsou vyraznéjsi nez u jinych. Schopnost nalezi k vlastnostem
lidského jedince a je predpokladem k vykonu. Schopnosti motorické jsou hlavnim

z4jmem a Clenitou tfidou schopnosti, podminujici pohybovou ¢innost.

Rada autorti — napf. Mékota a Blahus (1983), Peri¢, (2004), Mé&kota a Novosad
(2005), Dovalil a kol. (2008) — definuje pohybové schopnosti jako relativné samostatné
soubory vnitinich pfedpokladt lidského organismu k pohybové ¢innosti. V pohybové
¢innosti se rovné€z projevuji a jsou povazovany za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu,
na jejich zéklad¢ lze vysvétlit, ¢i predpovédeét motorické a sportovni vykony. Zména
pohybovych schopnosti vyzaduje dlouhodobé, soustavné tréninkové plsobeni. Jejich

uroven nekolisa ze dne na den.

Pohybové schopnosti se obvykle ve zjednoduSeném schématu déli Kouba (1995),
Jarkovska (2007), M¢kota a Blahus (1983), Peri¢, (2004), M¢kota a Novosad (2005),
Dovalil a kol. (2008):

o silu,
e vytrvalost,

e rychlost,
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e pohyblivost,

e obratnost.

Uz Dovalil (1982) vsak upozoriiuje, ze uvedené pojeti predstavuje zobecnéni
extrahujici urcité projevy ze Siroké palety vSech pohybovych projevi ¢lovéka a v ramci
jednotlivych a schopnosti lze pozorovat a prokdzat vice ¢i méné vyraznou vnitini
strukturaci, a doporucuje uvazovat spise o silovych, vytrvalostnich atd. schopnostech.
Ztotoznuje se s neékterymi autory (naptf. Schnabel 1974, Dobry 1983) a poklada za
pottebné vydélovat schopnosti kondi¢ni a koordinacni. V souladu stim také Votik

(2003) d¢li pohybové schopnosti na:

1. Skupinu kondi¢nich schopnosti, které jsou podminény fyziologickymi procesy,
na kterych jsou zavislé. Prostiednictvim nich ziskavdme energii potiebnou pro
vykonani pohybu, fadi sem silové, vytrvalostni a ¢astecné rychlostni pohybové
schopnosti.

2. Skupinu koordina¢nich schopnosti, zavislé na procesech fizeni a regulace
pohybu. Do komplexu téchto schopnosti spadaji obratnostni schopnosti,

rovnovahové, rytmické, pohyblivostni a ¢astecné rychlostni.
M¢kota a Novosad (2005) charakterizuje:

1. Kondi¢ni schopnosti — schopnosti determinovany pifevazné faktory a procesy
energetickymi, lze je oznacit také jako schopnosti kondi¢né — energetické. Do
této skupiny jsou fazeny vytrvalostni, silové a z ¢asti 1 rychlostni schopnosti.

2. Koordinacni schopnosti — spjaty s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti, jindy
oznacované¢ jako koordinacné — psychomotorické schopnosti podminéné procesy
pohybové koordinace. Radi zde orientaéni, diferenciacni, reakéni a rovnovahové

schopnosti.

Mezi témito skupinami stoji schopnosti kondi¢né — koordinacni, také popisovany
jako hybridni, ponévadz zadny pohyb nemulze existovat bez strukturalniho,
energetického a fidiciho podkladu. Schopnost pohyblivosti neboli flexibilita se vyse
uvedenému rozdéleni kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti vymyka, protoze jde o

systém pasivniho pfenosu energie.

RozliSit pojem schopnost a dovednost pfispiva k pochopeni téchto dvou
pohybovych piedpokladi. Mékota a Novosad (2005) vymezuji motorickou (pohybovou)

schopnost jako ¢astecné geneticky podminény (obecny) predpoklad, jejimz procesem
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vyvoje je trénink — télesnd piiprava, oproti tomu motorickou (pohybovou) dovednost
charakterizuji jako ufenim ziskanou (specifickou) pohotovost k feSeni pohybového

ukolu, kdy je procesem vyvoje nacvik, vycvik — technicka piiprava.

2.2.1 Silové schopnosti

Sila je vyznamnou komponentou fyzické zdatnosti. Jeji rozvoj je vzdy podstatnou
soucasti kondi¢niho tréninku, kdyz sila neni hlavni pro danou disciplinu. Sila jako
pohybova schopnost je souhrnem vnitinich piedpokladii jedince vyvinout pomoci
¢innosti svall silu ve smyslu fyzikdlnim. Z toho plyne, ze pro vznik svalové sily je
nezbytnad svalova kontrakce, kterda muze vzhledem k délce napéti svalu probihat
nékolika zptisoby. Jednotlivé rezimy svalové ¢innosti charakterizuje Mékota a Novosad

(2005):

1. Izometricky (udrzujici, staticky) — zvySeni napéti ve svalu, bez zmény délky
svalu.

2. Koncentricky (pfekonavajici, pozitivné dynamicky) — intramuskularni napéti se
meni, sval se zkracuje.

3. Excentricky (ustupujici, negativné dynamicky) — svalové upony se od sebe

vzdaluji a svalova vlakna se protahuji — vysledkem je zbrzdéni pohybu.
Podle ptevladajici ¢innosti zapojenych svalovych skupin a svalové kontrakce 1ze délit
silu:

a) Statickou — kdy se svalova sila neprojevuje pohybem, jde o udrZzovani téla nebo
bifemene ve statickych polohach.

b) Dynamickou — projevujici se pohybem hybného systému, nebo jeho casti.

Podle vnéjsiho projevu pii specifickych pohybovych c¢innostech lze clenit silové
schopnosti:

- Maximalni silu — nejvétsi mozna vyvinuta sila.

- Rychla sila — schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulzu v €asovém

intervalu.
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- Reaktivni sila — umoznujici svalovy vykon, ktery vyvold zvySeni silového
impulzu. Je zavisla na urovni maximalni sily, elasticité a rychlosti svalového
stahu.

- Sila vytrvalostni — schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi dobu

na stejné urovni.

Dovalil a kol. (2008) a tfada dalSich autorti definuji silu a silovou schopnost jako
komplex pohybti se schopnosti udrzet, pfekonat, nebo brzdit urcity odpor. Nutno odlisit
pojem sila, jako fyzikalni veli¢ina (ve smyslu zmény pohybového stavu téles) a sila jako
pohybova schopnost Clovéka vazand na fyziologické vlastnosti, a to drazdivost a

stazlivost svalu.

Silové schopnosti hraji urcitou tlohu ve vSech sportovnich odvétvi. Jejich
zastoupeni vSak je vzhledem ke struktufe sportovniho vykonu rizné. Stale vice se silové
schopnosti uplatiiuji také ve sportovnich hrach. Prakticky ve vSech sportech se musi
pocitat se zdmérnym ovlivilovanim silovych schopnosti a vychazet z peclivé analyzy

silovych pozadavka ptislusné sportovni discipliny.

S ohledem na svalovou ¢innost (velikost piekondvaného odporu, rychlost pohybu
a jeho opakovani) o jednotlivych silovych schopnostech. Napt. Pavlik (1996) déli silové
schopnosti na staticko — silové schopnosti (kratkodoba a vytrvalostni) a dynamicko —
silové schopnosti (explozivni, vytrvalostni, rychlostni). Kouba (1995) doporucuje

rozliSovat silové schopnosti na vybusné, rychlostné silové a vytrvalostni.

2.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybovou schopnosti charakteristickou pro konani kratkodobé
pohybové schopnosti v danych podminkach do 20 sekund co nejrychleji. Je to Cinnost
maximalni intenzity s vysokou koncentraci, spojovana s kratkodobym trvanim. Jedna se
o pohybovou ¢innost bez vnéjSiho odporu, nebo s malym odporem. Z divodu vysoké
intenzity jsou energeticky podminény funkci ATP-CP systému (Choutka a Dovalil,
1991).
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Mckota a Novosad (2005) charakterizuji rychlost jako schopnost zahdjit a
realizovat pohyb v co nejkrat§im ¢ase. Takovy pohyb je realizovdn maximdlnim usilim
a intenzitou trvajici jen kratce (do 15 sekund) bez vznikajici inavy. Od tradi¢niho
zafazeni rychlostnich schopnosti do kondi¢nich se upousti a je povazovana za hybridni,
koordinacné — kondi¢ni determinovana individudlnimi kondi¢nimi a koordina¢nimi

ptedpoklady. Pfedpoklady rychlého pohybového jednani jsou:

a) svalovy systém — vysoky podil rychlych svalovych vlaken,

b) nervovy systém — rychlost vedeni vzruchu (pfenos informaci),

¢) energeticky systém — vysoka zasoba kreatinfosfatu, rychlé resyntéza,

d) psychické predpoklady — rychlé a ptresné vytvofeni piedstavy o pohybu,
koncentrace, stabilita emoci,

e) somatotyp, technika a troven ostatnich schopnosti.

Pro mnoho specializaci moderniho sportu se rychlost stala nezbytnou. Pojem
rychlost se zjednodusené pouziva pro cely komplex rychlostnich schopnosti, ktery je
pro potieby tréninku nutno vniting diferencovat. Napt. Peri¢ (2004) ¢leni rychlostni

schopnosti do tfi zékladnich forem:

a) Rychlost reakce (dana dobou reakce na urcity podnét).

b) Rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka, kdy je mozno u jednoho
pohybu piesné rozlisit jeho zacatek konec, napf. u hodu, skoku, kopu apod.).

¢) Rychlost lokomoce (rychlost cyklicka, typicka pro béh, brusleni apod. déle se

muze delit na akceleraci, rychlost frekvence, a rychlost se zménou sméru.

Dovalil a kol. (2012) ptedklada nezavislé fazeni rychlostnich schopnosti:

a) rychlost reakéni — zahéjeni pohybu,

b) rychlost acyklickd — nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt,

c) rychlost cyklicka — vysoka frekvence opakovani,

d) rychlost komplexni — kombinace cyklickych a acyklickych pohybt -

vyskytovana jako rychlost lokomoce.

M¢kota a Novosad (2005) rozliSuje z obecnéjsiho pohledu:
1. Zakladni rychlost — bez vazby na ostatni pohybové schopnosti.
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2. Komplexni rychlost — s vazbou na ostatni vykonové piedpoklady.
Dale d¢li rychlostni schopnosti:

a) Reak¢ni rychlost
- jednoducha reakce - piesnd odpovéd’ na uréeny podnét,

- vybérova reakce (komplexni) — reakci na o¢ekavané nebo neocekavané podnéty.

b) Ak¢ni rychlost pohybu

- acyklicka rychlost — jednorazové maximalni provedené pohybu,

- cyklicka rychlost — vyznacovana jako pohyb dvoufazovy (riizné druhy rychlosti)
- schopnost zrychleni — po zahajeni jakéhokoli rychlého pohybu

- faze maximalni rychlosti a faze poklesu rychlosti — pti lokomo¢nim pohybu, kdy

po maximalni rychlosti nasleduje pokles rychlosti.

Rychlostni schopnosti tvoii v nékterych sportech podstatnou ¢ast faktort

sportovniho vykonu. Naroky na rychlost se zvysuji také ve vSech sportovnich hrach.

2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

M¢ekota a Novosad (2005) popisuji vytrvalost jako ptedpoklad pro dosazeni
uspéchu v mnoha sportech. Vytrvalost ma 1 urcité nadfazené postaveni ve srovnani
s ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi. Nejcastéji uvadéné znaky definujici vytrvalost je

dlouhodobé provadéni pohyboveé €innosti a schopnost odolavat tinavé.

Bedfich (2006) definuje vytrvalostni schopnost jako schopnost dlouhodobého
vykonu provadéného v urcité intenzit¢ bez snizeni efektivnosti. V krat§Sim Casovém
useku I1ze pohybovou ¢innost provadét rychleji, naopak s pfibyvajicim Casem intenzita

¢innosti klesa.

Vytrvalostni vykony jsou zavislé (Mékota a Novosad, 2005):

- na ekonomice techniky sportovni specializace,
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- na zpusobu kryti energetickych potieb,
- na schopnosti pfijmu O2,

- na optimalni té€lesné hmotnosti.

Urcujici hledisko pro strukturu vytrvalostnich schopnosti je predev§im
energetické a funkéni zajiSténi pohybové Cinnosti, rozliSuje se (Dovalil a kol., 2002)

vytrvalost dlouhodoba, stfednédobd, kratkodoba a rychlostni.
Kouba (1995) d¢li vytrvalostni schopnosti:

a) podle zapojeni svalovych skupin:
e lokalni vytrvalostni schopnost,

e globalni vytrvalostni schopnost.

b) podle délky provadéné pohybové ¢innosti
e rychlostni vytrvalostni schopnost,

e kratkodoba vytrvalostni schopnost,

o stfedné¢doba vytrvalostni schopnost,

e dlouhodoba vytrvalostni schopnost.
¢) podle svalové kontrakce

e statickd vytrvalost,

e dynamicka vytrvalost,

d) podle poméru zapojeni sily a vytrvalosti v pohybové aktivité:
e rychlostni vytrvalost,

e silova vytrvalost.
M¢ekota a Novosad (2005) dé€li vytrvalost podle zaméteni cilového rozvoje:

a) Zakladni vytrvalost — schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innost bez zvySovani
vykonnosti v urcité discipling.

b) Specidlni vytrvalost — cilené¢ zaméfend na urcity druh pohybové aktivity nebo
sportovni disciplinu. Je piedpokladem pro maximalni vykon ve zvolené

sportovni specializaci.
Specialni vytrvalost je délena na dva zakladni zpiisoby:

a) podle délky trvani — rychlostni — kratkodobd — stitednédobé - dlouhodoba

17



b) z hlediska zplisobu energetického kryti - aerobni - anaerobni
Dalsi ¢lenéni jednotlivych forem vytrvalostnich schopnosti:

a) podle charakteru pohybové ¢innosti — cyklicka lokomoc¢ni — acyklicka,
b) podle zapojeni svalstva — celkové — lokalni,

¢) podle druhu svalové ¢innosti — dynamicka — staticka.

Vytrvalostni schopnosti jsou limitujicim faktorem pfedevSim ve vytrvalostnich
sportech. Pfi ovliviiovani vykonu je tieba vychazet z analyzy energetickych aerobnich a
anaerobnich pozadavkli pohybové Cinnosti. VSeobecné dulezita je pro trénink ve vSech
specializacich dlouhodoba vytrvalost jako komponentu zdravi a ptedpokladu
perspektivniho vykonnostniho vzestupu. Pro zvySovani vykonnosti musi byt schopen
sportovec prostifednictvim tréninku zvladnout vétSi zatizeni, nez které predstavuje

soutez.

Vytrvalostni schopnosti jsou ve velké mife geneticky determinovany. Jejich
rozvoj neni omezen na obdobi adolescence jako je to naptiklad u rychlostnich nebo
silovych schopnosti, ale Zddoucich zmén je mozno dosdhnout v jakémkoli véku

(M¢kota a Novosad, 2005).

Vytrvalost je zavisla pfedev§im na urovni fyziologickych funkci. Je ovliviiovana
také psychickymi procesy, piedevSim moralné — volnimi. Vytrvalost vytvari
v organismu takové podminky, aby byl sportovec schopen udrZet tempo a nasazeni po
celou dobu soutéze. DalSim Ukolem vytrvalosti je schopnost zotavovaci, projevujici se

v pribehu utkani. (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.2.4 Koordinacni schopnosti

Jedna se o komplex pohybti se schopnosti provadét slozitou pohybovou ¢innost,
ucelné koordinovat pohyby a ptizptisobit je ménicim se podminkam okoli. Tyto
schopnosti nejsou pfili§ energeticky narocné, primarni je zde funkce CNS. Ve smyslu
koordinac¢nich schopnosti se vyuziva také pojmu obratnost, nebo obratnostni schopnosti
(Dovalil a kol., 2008). Jejich vymezeni neni zcela identické, napt. Choutka a Dovalil
(1991) uvadeji:
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Schopnost spojovani pohybovych prvka - projevuji se v riiznych podobach jako
usporadani jiz diive osvojenych pohybovych operaci ve slozitéjsi fesici
konkrétni ukol. Jde tedy o ucelné pohybové jednani sportovce.

Schopnost orientace — vztahovana k funkcim analyzatort, zavisejici na
sledovani vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovci, nacini v prostoru
a Case ve vymezenych prostorach.

Schopnost diferenciace — vyznamna piesnosti a ucelnosti pohybové ¢innosti
prostiednictvim dokonalého vnimani pohybu.

Schopnost pfizplsobovani - se vnéjsim podminkam umoznujici tvarci ¢innost,
kdy je sportovec schopen rychle a ptesné spojovat rizné pohybové operace

v zavislosti na zménach programu.

Schopnost reakce — vztahovana k zahajeni urcité ¢innosti riiznorodych povah
optimalni variantou feSeni v nejvyhodnéjsim okamziku.

Schopnost rovnovahy — vyznam pfi udrzovani téla v urcitych polohach zavisejici
na vysoké trovni vestibularnich analyzatoru ve spojeni s orientaci.

Schopnost dodrZovat rytmus - vztahuji se ke vS§em sportovnim ¢innostem

v ruzné mife a kvalité.

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji koordina¢ni schopnosti:

jako schopnost okamzit¢ se piizplisobit pohybovym pozadavkii ménici se
situace,

rychlym zpiisobem provadét pohyby,

schopnost orientace a ptizptisobeni v odlisnych podminkéch,

vytvaret pohybové akty v souladu s pozadavky ménicich se podminek.

Autofti také uvadéji oblasti centralni nervoveé soustavy diilezité pro konkrétni pohyb:

¢innost analyzatori — zrakovy, sluchovy, analyzatory ve svalech a kloubech,
¢innost jednotlivych funkcénich systémi — ob&hového a dychaciho, které
zabezpecuji pfisun energetickych zdrojt,

nervosvalova koordinace — kdy mozek dava informace do jednotlivych svali pti
konkrétnim pohybu,

psychologické procesy — viile, motivace, pozornost.
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Votik (2005) také popisuje koordinacni schopnosti v tzké spojitosti s fizenim
a regulaci pohybové ¢innosti, tedy s ¢innosti centralniho nervového systému. Popisuje
systém tvorici fadu dalSich, relativné samostatnych schopnosti, které maji proménlivé
proporcionalni zastoupeni v konkrétnich pohybovych projevech. Lze rozlisit
koordina¢ni schopnosti: orientacni, diferenciacni, reak¢éni, spojovani pohybovych

operaci, ptizptisobovani pohybového jednéani, dynamické rovnovahy, rytmické.

2.2.5 Pohyblivost

Vymezeni pojmu kloubni pohyblivost neboli flexibilita se tykd rozsahu pohybl
v ur¢itém kloubu, nebo kloubnim systému. Z toho vyplyva, Ze jde o kapacitu kloubu,
kterda umoznuje plynuly pohyb v optimdlnim rozsahu pro dany ucel. Tématika
pohyblivosti je pfedmétem zajmu nejen antropomotoriky, ale také teorie sportovniho
tréninku a dalSich napfiklad 1ékatskych obort. Pohyblivost je schopnosti
determinovanou geneticky, nicméné ji lze znacné¢ ovlivnit cvicenim (Mckota a

Novosad, 2005).

Celikovsky a kol. (1974) ohebnosti rozumi pohyb v relativng pevném systému
nékolika kloubt, napiiklad zéklon trupu a pruznosti pak schopnost bezpe¢ného a
rychlého navratu z vychyleni do pivodni polohy, napiiklad u odrazii prostfednictvim

chodidla. Pohyblivost se vyjadiuje v tthlovych stupnich.

Pohyblivost zavisi na anatomické stavbé kloubu, pruznosti $lach, vazli a svali
(antagonistli, agonistll). Nedostatek pohyblivosti mlize byt v disledku velikosti kosti a
uspotadanim kloubil — jako podminky, které jsou u lovéka dany. Pohyblivost umoznuje
vyuziti dalSich pohybovych schopnosti (sily, rychlosti apod.). Existuji rozdily mezi
pohyblivosti v riiznych kloubech podle jejich funkéniho vyuZivani. RozliSuje se (napf.

Dovalil a kol., 1982):

1. Statickd pohyblivost - rozumime setrvani v krajnich polohach po delsi dobu.

2. Dynamicka pohyblivost - dosaZzeni §vihovym pohybem krajni polohy.

Podle zptisobu dosazeni krajnich poloh je rozliSovéana:
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1. Pohyblivost aktivni — dosazeni vlastnim usilim bez dopomoci.

2. Pohyblivost pasivni — krajni polohy za dopomoci zevné&jsku.

V praxi miiZze jit o snizenou pohyblivost, kdy je rozsah v kloubech omezeny a
naopak hypermobilitu, typickou velkym pfirozenym rozsahem (vedoucim k volnym a

nestabilnim kloubtim). Vyznam i trénink pohyblivosti vychdzi z potieb specializace.

Pohyblivost je specificka dle jednotlivych kloubli a sméru pohybu v nich. Z toho
vyplyva, ze adekvatni rozsah v jednom kloubu nezarucuje podobny rozsah v kloubech
ostatnich. Nelze tak z méfeni jednoho kloubu piedem predikovat pohybovy rozsah
v jinych kloubech. Z tohoto divodu je flexibilita rozdélovana podle regiond (na paze,
ramena, trup, nohy, kycle). Pravidelnd pohybové aktivita uchovani pfijatelného rozsahu
flexibility do vysokého veéku. Senzitivnim obdobim pro rozvoj pohyblivosti je od 7 — 11

let (M¢kota a Novosad 2005).

2.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink — proces sméfujici k dosazeni vysoké individualni nebo tymové
vykonnosti - je komplexnim procesem, pii jeho vysvétlovani a praktické organizaci je
nutné ho posuzovat jako jisty druh biologicko - psycho - socidlni adaptace (Dovalil a
kol., 2012). Zamétuje se na dosazeni individualng i tymove nejvyssi vykonnosti ve
vybrané sportovni disciplin€. Je to dlouhodoby proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce — dosazeni vysoké vykonnosti je dlouhodoby proces, ktery zacina
v raném détském vEéku a vrcholi u nékterych sportd 1 po 30. roce véku zavodnika. Jedna
se o proces slozity a icelné organizovany — sportovni trénink vyzaduje urcitym
zpiisobem planovat, organizovat, fidit, kombinovat rizné metody, prostiedky a formy

tréninku, a neni mozné tyto specifické ptistupy volit ndhodné¢.

Cilem sportovniho tréninku je tedy dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti na
zaklad¢ vSestranného rozvoje sportovce a tkoly zahrnuji télesny, psychicky a socialni
rozvoj. Cile a ukoly vymezuji rozsah ¢innosti sportovniho tréninku a jsou jeho
obsahem. Aby bylo dosazeno celku, je nutné ovliviiovat v§echny Cinitele, které
ovliviiuyji kone¢ny vykon.
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K pochopeni podstaty sportovniho tréninku jako procesu je ucelné rozliSovat (Dovalil a
kol., 2002):

- proces morfologicko — funk¢éni adaptace,

- proces motorického uceni,

- proces psychosocialni adaptace.

Sportovni trénink jako proces morfologicko - funkéni adaptace: pii
opakovanému ptsobeni specifickych podnétd, ale 1 exogennich faktort (vyziva,
klimatické podminky apod.) dochazi k zvySovani funkénich schopnosti organismu —
tedy ke zvySovani sportovni vykonnosti. Pfi¢inou téchto zddoucich zmén je aplikace
tréninkového zatizeni. Podstatu téchto zmén mizeme vysvétlit pomoci fyziologicko-
kybernetickych pojmi, kterymi jsou stres, adaptace, homeostaza, samoregulace a jejich

vzajemné vztahy (Bedfich, 2006).

Sportovni trénink jako proces motorického uceni: zména v pohybovém
chovani jako vysledek praxe — osvojeni sportovnich dovednosti - béhem urcité casové
periody (Bedfich, 2006). Vychazi ze znalosti fizeni a regulace lidského pohybu. Jeho
cilem je podle prostfednictvim racionalnich postupli vytvéiet, zpevilovat a stabilizovat
konkrétni struktury mechanismuti pohybového jednani sportovce. Proces motorického
uceni je ¢lenén na n€kolik fazi, jsou jimi — 1. faze — hruba koordinace, 2. faze — jemna
koordinace, 3. faze — stabilizace, 4. faze — variabilni tvofivost. Pribéh, doba a kvalita

fazi motorického uc€eni ovliviiuje didakticka ¢innost trenéra (Dovalil a kol., 2012).

Sportovni trénink jako proces psychosocialni adaptace: psychosocialni
adaptace se tyka osobnosti ¢loveéka. Sportovni ¢innost ma vliv na psychiku ¢loveka a
sport potiebné vlastnosti — specifické pro dany sport — formuje. Motivace, potieby,
hodnotové orientace, vlastnosti osobnosti, emo¢ni stavy, vnimani, chapani, mysleni, ale
1 vztahy mezi lidmi, kterymi jsou spolupréce, vzdjemné respektovani, konkurence,
prehliZzeni atd., patii mezi individudlni a spolecenské faktory vykonu (Dovalil a kol.,

2012).

Systémové pojeti sportovniho tréninku predpoklada zahrnout do uvazovaného celku

(Choutka a Dovalil, 1991):

e charakteristiky struktur sportovnich vykond,

e slozky sportovniho tréninku,
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e charakteristiky funkce zatizeni,
e zasady stavby tréninkového procesu,

e fizeni tréninkového procesu.

Sportovni a tréninkové prostiedi pozitivné ovlivituje také formovani osobnosti hrace
— pohybové, citové, mravni, rozumové, estetické, atd. Tréninky obsahuji velké mnozstvi

dovednosti, kterym se maji hraci postupné¢ naucit.

Typickym tréninkovym rysem u druzstev mladeze je proces uceni a vychovy,
v druh¢ fad¢ dominuje nacvik a zdokonalovani hernich a obecné pohybovych
dovednosti. Je tfeba zde brat zietel na individualni zdatnosti mladeze, to vyplyva
z faktu, ze mladsi skolni vek je nejptizniveéjsi pro motorické uceni a pro rozvoj
pohybovych schopnosti. Rozhodujici zmény v kvalité herniho vykonu miiZe pfinést jen
trénink v obdobi vyvoje organismu hract, tim je mysleno détstvi a dospivani. Obdobi
od 6 do 12 let je povazovano za nejvhodnéjsi ¢asovy usek. U hranice blizici se
k dvandcti letim je jiz dité zralé po dusevni strance a schopné pro cilenou a zamérnou

tréninkovou ¢innost (Votik, 2005).

Ptes cetné odlisnosti koncepci sportovniho tréninku (kdy maji rizné sportovni
odvétvi specificky charakter své sportovni piipravy) vSak existuji jisté a obecné platné
pozadavky pro vSechna sportovni odvétvi. Umoziuji délit dlouhodoby tréninkovy
proces na nekolik etap s presné vymezenymi tikoly a zdsadami s ohledem na vyvoj
¢lovéka a vykonnost. Tyto etapy jsou jedinym celkem, kdy kazda z nich v ndvaznosti a

plynule navazuje jedna na druhou. Podle Choutky a Dovalila (1991) lze rozlisit:

e etapu sportovni piedptipravy,
e ctapu zékladniho tréninku,
e ctapu specializovaného tréninku,

e ctapu tréninku maximalni sportovni vykonnosti.

Etapa sportovni pifedpfipravy - pocatecni etapa, pro kterou je charakteristicka
vSestrannost, perspektivnost, pfiméfenost a systemati¢nost. V ramci kondi¢ni pfipravy
se ptirozenym zpusobem vyuziva tzv. citlivych obdobi rozvijejici pohybové

schopnosti. Cvi¢eni maji odpovidat irovni rozvoje deti.
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Etapa zakladniho tréninku - je pocatecnim obdobim dlouhodobého tréninku u
vybraného sportovniho odvétvi. Dil¢im zpiisobem se orientuje i na specialni vykonnost
na zaklad¢ vSestranné ptipravy. Specialni sportovni vykon je z ¢asti pfirozenym

vyvojem.

Etapa specializovaného tréninku — ve vétsi mife se ve vybraném sportovnim
odvétvi zacinaji sportovci realizovat podle individudlnich predpokladi a z4jmu. Tato
etapa zahrnuje vétSinou dorostovy vek, je charakteristickd postupné se zvysujicim

zatizenim a vyraznéjSim prechodem ke specializovanym tréninkovym prostfedkim.

Etapa maximalni sportovni vykonnosti — je dlouhodoby tréninkovy proces.
Tyka se sportovct, kteti na zakladé talentu a tréninku doséhli nejvyssi vykonnostni
urovné. Trénink vrcholové Grovné a jeho stavba je komplexnéjsi a ve vEétsi mife
racionalné planovand, vyznacuje se maximalnim individualnim pfistupem, zatizeni

vV

dosahuje nejvyssich moznych hranic, vyuziva se vSech dostupnych forem regenerace.

Obsah tréninku je obvykle uspotradan do jednotlivych slozek, shoduje se na tom
vétsina autorti napi. Dovalil a kol. (2012), Psotta a kol. (2006), Peri¢ a Dovalil (2010),
Fajfer (2005) jsou to:

e kondic¢ni piiprava,

technicka ptiprava,

takticka ptiprava,

psychologicka ptiprava.

[y

Kondi¢ni pfiprava
Kondi¢ni pfiprava se soustted’uje na stimulaci pohybovych schopnosti. Kondi¢ni
pripravenost, je priasecikem trovné rozvoje pohybovych schopnosti (rychlosti, sily,
vytrvalosti, obratnosti) a také pohotového tvotfivého mysleni prostfednictvim
centralniho nervového systému. Rozvoj pohybovych schopnosti je determinantou
sportovniho vykonu. Vyznam kondi¢ni pfipravy se projevuje ve specifickych
proporcich v rizném véku, sportovnich odvétvich a riznych trovnich vykonnosti.
V tréninku déti a mladeze ma viceméné funkci obecna kondice, zajist'ujici vSestranny
rozvoj sportovce v navaznosti na specifické pozadavky odvétvi. Pozdéji se kondice

stava nezastupitelnym faktorem sportovniho vykonu.
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2. Technicka priprava

Tato slozka se zamétuje na ovlivnéni koordinacnich schopnosti jako zékladu

ucinné techniky, osvojovani sportovnich dovednosti, jejich stabilitu i variabilitu.
3. Takticka priprava

Cilem je osvojeni a zdokonalovani taktickych védomosti a dovednosti, variant

feSeni typickych soutéznich situaci, rozvoj tvlrcich schopnosti a mysleni.
4. Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava vénuje pozornost motivaci, regulaci emocnich procest
v podminkach soutéze, formuje charakter a socialni roli sportovce. V ramci
tréninkového procesu plni také vychovné tikoly, kterymi jsou nazory sportovce, duch

sportovni moralky, vztahy v kolektivu.

2.4 Fotbal

V Ceské republice patii fotbal mezi nejoblibengjsi sportovni hru. V disledku
lepSich socidlné ekonomickych podminek i uplatiiovani systematického a odborného
ptistupu k tréninku dochazi v soucasném fotbalu k vyvojovym zméndm, méni se i

vykony hraci.

Rada autorl Psotta a kol. (2006), Fajfer, (2005) se shoduji v tom, Ze kondice je
dilezita pro herni vykon, herni vykon tvoii SirSi rejstiik pohybovych Ccinnosti,
dominantni pohybovou ¢innosti je béh riiznou rychlosti. Podle Psotty a kol. (2006) je
fotbal pohybovou ¢innosti stfidavého charakteru, obsahujici kratké, obvykle 1 — 5
sekund trvajici intervaly zatiZzeni. Tyto intervaly se projevuji vysokou aZ maximalni
charakterizovéan jako sport se stfidavym zatiZenim. V zahrani¢ni odborné literatufe je

fotbal nékdy oznacovan jako ,,sport s mnohondsobnymi sprinty*.
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2.4.1 Herni vykon ve fotbale

Fotbal je sportovni hra - specifickd pohybova aktivita realizovana v utkani dvou
druzstev. Kazdy pohyb je vysledkem feseni specifického herniho ukolu. Pozadavky
hernich situaci jsou kladeny jak na hrace samostatné, tak na cel¢ druzstvo. Lenhert a
kol. (2001) charakterizuje herni vykon jako ¢innost dvou soupeticich stran, kdy se hraci

stietnou v pfimém, nebo zprostfedkovaném kontaktu.

Navara a kol. (1986) herni vykon ve fotbale charakterizuji jako zvlastni druh
ur¢itého vykonu. U vSech kolektivnich her, kterym je i fotbal, je nezbytné rozliSovat
jednak vykon druzstva jako celku a stejné tak vykon jednotlivce. Individualni vykony
jednotlivet podléhaji vzajemné regulaci, jez se projevuje tim, Ze ovlivituje jednani i
chovani celku. Herni vykon druZstva je tak vykon socialni skupiny. Schopnost
individudlniho projevu hrace fteSit kolektivné herni situace zavisi na kondicnich,

technickych, taktickych a psychickych ptedpokladech.

Votik a Zalabdk (2011) herni vykon ve fotbale rozliSuji na tymovy herni vykon —
THV a individualni herni vykon — IHV. Tymovy herni vykon neni pouhym souhrnem
individuélnich hernich vykont jednotlivych hra¢t, nybrz jednotlivé individualni herni
vykony se navzajem dopliuji, kompenzuji a podléhaji vzidjemnému regulacnimu
pusobeni. Tymovy herni vykon md mimo jiné socialn¢ — psychologicky rozmeér,
pfedstavuje socidlni skupinu. Tim je ovlivnén findlni vykon zavisly na dynamice
vztahil, soudrZnosti, komunikaci a v neposledni fadé motivaci hraci. Obecné tak cilem
tréninku, ktery je zaméten na tymovy herni vykon, je zdokonaleni struktury druZstva ve
smyslu optimalizace roli v§ech hraci, organizace jejich ¢innosti a vztahtl. Individualni
herni vykon se pak projevuje souvislym fetézcem hernich ¢innosti v utkéni, které jsou
hernimi dovednostmi. Herni dovednosti jsou vysledkem uceni (tréninku), ziskané pro
ucelné jednani ve hie. Zpusobilost hrace podilet se na tymovém hernim vykonu
vyjadiuje mnozstvi a kvalita osvojeni hernich dovednosti. Ukolem trenéra je pribézna

diagnostika jak IHV svych svétencii, tak THV druzstva.

Lenhert a kol. (2001) zafazuji do individudlniho herniho vykonu:

e herni dovednosti (technické, intelektualni, socialné interakcni),

e koordina¢ni schopnosti,
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e kondi¢ni schopnosti,
e somatické faktory,

e psychické faktory.
Pti posuzovani individualniho herniho vykonu Ize pozorovat (Votik a Zalabak, 2011):

e jak se hrac pohybuje po hfisti vzhledem ke své roli,

e jak spolupracuje, co sleduje — mic, spoluhrace, protihrace,
e jak vidi soupere, zda sleduje protihrac¢e s mi¢em i bez mice,
e zda a jak dovede piihrat, kam smétuji piihravky,

e zda a jak dostane mic pod kontrolu (zpracuje mic),

e jak dovede vést mic, zastavit se s mi¢em, obejit protihrace,
e odkud a jak dovede vysttelit,

e co ud¢la pii ztraté mice atd.

U tymového herniho vykonu Votik a Zalabak (2011) doporucuji sledovat:

e jak hraci vyuzivaji celou hraci plochu,

e plynulost souhry,

e jak dlouho druzstvo udrzi mi¢ pod svou kontrolou, kde a jak ztrati mic,
e zda se vSichni hraci podileji na utoku stejné, zda vSichni brani,

e jak se hraci chovaji, jednaji, kdyz druZstvo ztrati mic, kdyz zisk4 mic,

e zda ohrozi branku soupefte atd.

Podle Votika (2005) vykon hrace 1 tymu podminiuje urcity soubor faktorti. Ty lze
rozdé€lit do dvou skupin navzdjem se ovlivijicich a dopliujicich, ¢imz se navzajem

podileji na kone¢ném hernim vykonu:

a) Dispozi¢ni faktory — dany pohybovymi schopnostmi a hernimi dovednostmi
hrace, kvalitou fidicich procesi CNS, osobnosti, psychickymi procesy a
somatickymi charakteristikami hrace.

b) Situa¢ni faktory — dany vnéjSimi podminkami, kdy jejich proménlivost a

sloZitost vytvaii prostiedi pro herni vykon.
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Pozadavky herniho vykonu hrace fotbalu z hlediska fyziologie (Psotta a kol., 2006) jsou
dvojiho typu:

a) Anaerobni pozadavky.

Hraci provadeji béhem utkani v priméru jednou za 30 — 90 sekund 1 — 4
sekundové behy ve vysoké az maximalni rychlosti. Tyto intervaly se stiidaji s intervaly
vyuzivané pro zotaveni. Prioritni vyznam UspéSnosti hrace maji praveé vysoce intenzivni
¢innosti. Hra¢ s vySs$i anaerobni kapacitou mé vyhodnéjsi funkéni predpoklad pro
Cast&jSi vykonavani intervall kratkodobé ¢innosti vysoké intenzity béhem utkéni.

b) Aerobni pozadavky.

Aerobni metabolismus je zplisobem energetického zabezpeceni svalové ¢innosti,
kdy dochazi vyuzitim kysliku ke Stépeni cukrii a tukd jako hlavnich energetickych
zdrojii. Primér aerobniho vykonu v utkani je 70 — 75% maximalni spotieby kysliku.

Srdecni frekvence hract se pohybuje okolo 80 — 93% max. hodnoty srde¢ni frekvence,

coz je vzhledem k devadesatiminutovému utkani pomérné vysoké fyziologické zatizeni.

Komplexni pohled na herni vykon ve fotbalu si Ize pfedstavit na schématu obr. 1

(Bedfich, 2006).
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HERNI DOKONALOST
tzn. vrcholna droved HV = cilova kategorie tréninku

HERNI VYKON (HV)
Individudlni (THV); Tymovy (THV):
+ hemi dovednosti a védomosti HCJ s charakterem:
* herni intelekt + kooperatnim tzn. spoleCna innost
» psychické schopnosti + kompetiénim tzn. odolavani pokusm mu2stva
* biomechanické predpoklady ;‘:"ug;::;:‘:f::?:ﬂ S::'nr;czlg ﬂ::;’i';‘ cllea
Determinanty HV
Biomechanické: Socidlné psychologické:
+ sumace kloubnich sil * tymova dynamika
+ stabilita # socidlni koheze (soudrinost)
+ svalovi sila * komunikace a motivace
* pohyb segmentd téla *trenér
Bioenergetické: Cinnostni:
» (roven zphsobilosti mobilizovat adekvini + Sinnostni koheze (soudrinost)
biocnergeticky sysiem ATP-CP, LA, O; * tinnostni participace (podil)
# typ svalovych viaken
Psychické:
+ voimdni herni situace a rozhodovani
* pozndvaci procesy
*+ anticipace
+ regulace a kontrola motor. provedeni HC
Deformatni:

+ vmitini: anava, strach, bolesi, napéti..
» vndjii: odpor soupefe, klimatické podminky,
prostorovy a asovy deficit, divacka kulisa. .

Obr. 1: Schéma skladby herniho vykonu a jeho urcujicich faktord (Bedtich, 2006)

2.4.2 Kondice ve fotbale

Pod pojmem kondice lze chapat souhrn — komplex piedev§im silovych,
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti. Pozadavky na kondici ve fotbale nejsou

neménné a praxe dokazuje, ze se postupné zvysuji (Bedftich, 2006).

V publikaci Bobby Charlton soccer school (2002) se hovoii o kondici, jako o
podstatné ¢asti fotbalového tréninku. Naptiklad rychlost je zde popisovana jako kli¢ovy
prvek v souboji mezi utocnikem a obrancem. Pti zakladani utoku musi hraci ptebéhnout
htisté¢ po celé jeho délce a v plné rychlosti. Schopnost hraCe pouzit svou absolutni
rychlost je soucasti moderniho fotbalu. Pokud jde o vytrvalost, je pro fotbal dilezité mit
dlouhodobou vytrvalost na vysoké urovni, aby byl hra¢ schopen piedvést nejlepsi

mozny vykon od zacatku aZz do konce utkani, které trva 90 minut. Vytrvalost hraje roli
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zvlasté v posledni ¢tvrtin€ zapasu, kdy souboje ¢asto rozhoduji o konecném vysledku.
Sila je kondi¢nim faktorem, ktery je nezbytny pro vSechny hrace ve vSech oblastech
hiisté. Brankaii - ¢eli stfelam az o rychlosti 150km/h, je nezbytna pro stielce i obrance.
Pohyblivost a pruznost horni ¢asti nohou je zcela nezbytna pro rychlost a technickou
hru. Dal$imi schopnostmi, které jsou nezbytné pro fotbal, jsou naptiklad hbitost, rychlé

reakce, rovnovaha.

Stale Castéji je ve vztahu ke kondici zdiraznovana nutnost pfiblizeni podminek
tréninkového procesu podminkdm utkdni (Votik a Zalabak, 2011). Na hrafe jsou
kladeny pozadavky rychlostniho vnimani, hodnoceni, neboli ¢teni hry, rozhodovani a

feSeni v co nejkrat§im ¢asovém intervalu, prostoru a osobnim stfetu se soupetem.

Fajfer (2005) povazuje kondi¢ni trénink za zaklad zdokonalovani technického
mistrovstvi, svym zplsobem je kondi¢ni trénink ve fotbale sekundérni Cinnosti k

uspésnému (rychlému, efektivnimu a ekonomickému) provedeni hernich dovednosti.

V tvahach o kondici a kondi¢nim tréninku maji dtlezité misto takzvana senzitivni
obdobi, kterymi jsou obdobi pifiznivé pro optimalni rozvoj jednotlivych motorickych

schopnosti (tabulka 1).
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Tab. 1: Senzitivni obdobi zdkladnich pohybovych schopnosti (Fajfer, 2005)

Pohybova
Schopnost

aerobni

vytrvalost

rychl. silova
anaerobni

Senzitivni obdobi

Nastup

Nevyhranény

staticko
silova
(max.)

silova
vytrvalost

prostorova
orientace

Pohyblivost

akéni a béz.
rychlost

rychlostné
silova
rychlost

Rovnovaha

Rytmi¢nost

kinesteticka
diferenciaéni

reakéni a
frekvenéni r.

obratnostné
koordina¢ni

Vek

Kondice je spolu s technikou a taktikou zédkladnim predpokladem pro individualni
a nasledné i tymovy herni vykon. Ukolem kondi¢ni p¥ipravy ve fotbale je vytvoreni
predpokladu pro dosazeni maximalniho herniho vykonu, zvySeni odolnosti hrace vici
tréninkovému 1 zdvodnimu zatizeni a hlavné vytvoteni ptredpokladu pro dlouhodobé
zabezpeceni narokd kladenych na hrace jak v tréninku, tak v utkani. S typem zatizZeni,
kterému je hra¢ vystaven, se méni také role kondice. Jina je v ramci tréninku, kdy do
popiedi vstupuje rychlostné vytrvalostni zatizeni, a jind pak v utkédni, kde je v ramci
zavodniho zatiZzeni pozadavek na rychlost, akceleraci a silové projevy. Pfi fizeni a

organizaci kondi¢niho tréninku je tfeba dbat na obecné fyziologické zakonitosti platné

upzog

1upos

Auey

10 11 12 13 14 15
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pro organismus podrobeny télesnému zatiZzeni a dosazeny rozvoj, ktery je disledkem
absolvovaného tréninku a vrozenych dispozic hrace. Kondi¢ni ptedpoklady jsou
nezbytnou podminkou herni vykonnosti, avSak tvoii pouze 25 — 40% herniho vykonu
(Fajfer, 2005). Jejich vysoka Groven jeSté neznamena vysokou sportovni vykonnost, ale
vysoka herni vykonnost je podminéna dostatecné vysokou urovni kondi¢nich

predpokladi.

Dobry (1983) povazuje kondi¢ni trénink za Cast tréninkového procesu, v némz
prevladd akcentované pusobeni na néktery z energetickych zdroji, pii pouziti
nespecifickych ¢innosti, a kondi¢nim tréninkem je ptisobeno na nespecifickou zakladnu

herniho vykonu.

Votik (1999) charakterizuje kondi¢ni trénink jako proces psychofyziologicky

vytvarejici nespecifickou zakladnu herniho vykonu.

K zamérnému rozvoji zadané pohybové schopnosti a funkcni kapacity hrace musi
byt co nejlépe zorganizovany trénink v poméru zatéze a odpocinku. Pro rozvoj
pohybovych schopnosti je jak v hernim, tak 1 v kondi¢nim tréninku rozhodujici znalost
principit manipulace se zatézi. Pomér nécviku herniho a kondi¢niho tréninku se urcuje

podle vykonnosti a vékové kategorii zakt (Votik, 2005).

Pozadavky na kondici nejsou konstantni — neménné, a to v diisledku vyvojovych
tendenci, a proto by pfiprava hrd¢e — fotbalisty méla mit dlouhodoby a celoro¢ni
charakter. Fotbalovymi experty je preferovana realizace kondi¢niho tréninku
specifickymi ¢innostmi, tedy c¢innostmi s micem. Je vSak tfeba uvédomit si, Ze

naro¢nost zatizeni se s mi¢em zna¢né zvySuje az o 10-15% (Psotta a kol., 2006).
Podle Psotty a kol. (2006) jsou komponenty télesné kondice hrace fotbalu:

e pohybova rychlost,
e explozivni svalova sila,

e maximalni anaerobni vykon.

Ditlezité je u sportovce vytvofit Siroky pohybovy fond, ze kterého pak bude
vychéazet potifebna specidlni dovednost. Dobra kondice zna¢i dobry stupenn rozvoje
pohybovych schopnosti. Urovei kondice je zavisld na rozvoji funkénich systémd,
predevs§im dychaciho a srdecné-ob&hového, na energetickych zdrojich a také schopnosti
organismu odstranit negativni zplodiny metabolismu ze svalii. Podstatou tréninku
kondice je otdzka poméru mezi zatiZenim, Gnavou a zotavenim. (Peri¢, 2004).
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Fajfer (2005) doporucuje pro praxi pii rozvoji kondi¢ni pfipravenosti pfedevsim
vytvofeni motorického potencidlu hrace, ktery je pak uplatnén v utkani vysokym

stupném techniky a taktického mysleni.
Principy kondi¢niho tréninku ve fotbale shrnuji Cook a Shoulder (2003):

e Specificnost - zaloZena na fyzické aktivité potfebné pro hrani fotbalu, jsou jimi
sprint, beh, pifechéazeni, skakani.

e Frekvence — potieba castého tréninku hrace, pro produkci a schopnost hrace
udrzovat komponenty fotbalového zdatnosti.

e Trvani — dostatecné dlouhé trvani tréninku vyzadujici udrzeni kondice, aniz by
dochdzelo k unavé. Pokud je spole¢né technicky, takticky a kondi¢ni trénink
v trvani 75-120 minut, kondice by méla zaujimat 15-45 minut tréninkového
casu.

e Postup — je vzdy dulezité zajistit progresivni kondi¢ni program, a to zejména pii
navrhu rezimu na sezénu. Kondi¢ni trénink by mél byt stabilni a poté je tfeba jej
udrzovat na vhodné urovni po celou sezénu.

e Pietizeni - intenzita tréninku se zvySuje nad to, co muze byt pozadovano po
hraci béhem hry za G¢elem vytvoteni poZzadovanych Uc¢inka kondi¢niho tréninku

a zlepSeni fyzickych schopnosti hraca.

Organizacn€ - obsahové pozadavky na kondi¢ni trénink ve fotbalu publikoval Fajfer

(2005):

e zdidaktického tréninkového hlediska rozdélit pohybové schopnosti na kondi¢ni
(silové, vytrvalostni, ¢aste€né rychlostni — podminéné energetickymi procesy),
na koordinacni (obratnostni, c¢astecné rychlostni, rovnovdha — podminéné
fizenim a regulaci CNS), dale na schopnosti, které¢ nejsou podminény kondi¢né
ani koordinacné (Castecné rovnovaha, flexibilita),

e zajistit maximalni rozvoj limitujici schopnosti (koordinacni, rychlostné silové,
anaerobni laktatovy potencial ¢innosti od 3 do 15 — 20 s) a optimalni rozvoj
zakladnich schopnosti,

e vypracovat védecky zdiivodnény vybér talentl pro Spickovy fotbal,

e sristem herni vyspélosti hrace zarazovat stale vice specifické prostiedky, herni

cvieni a pripravné hry,
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e preferovat skupinovy trénink, vynikajici uroven kondi¢ni piipravenosti se neda
dosahnout kolektivnim tréninkem bez piihlédnuti k individualnim zvlastnostem
jedince,

e pro vék 6-12 let je rozvoj koordinac¢nich (obratnostnich) schopnosti a techniky
nezastupitelny,

e kondi¢ni trénink nutno chapat v souvislosti s veékem, vykonnostni urovni,

zkuSenosti, posty, sou¢asnym stavem trénovanosti a obdobim celoro¢niho cyklu.

Pti posuzovani efektivnosti kondi¢ni ptipravy je nutné piihlédnout k dosazené
urovni trénovanosti, talentovym piedpokladim, celkovému zatizeni a frekvenci
tréninkovych jednotek. V jedné tréninkové jednotce nelze stimulovat vSechny pohybové
schopnosti soucasné, nybrz se zaméfit na jednu popiipadé dvé pohybové schopnosti,
jejichz vybér nemlze byt nahodily. Optiméalnimi kombinacemi jsou rychlost — sila,
rychlost — vytrvalost, rychlost — koordinace, sila — vytrvalost, nebo vytrvalost — sila.
Naopak nevhodné jsou kombinace napt. sila — rychlost, vytrvalost — rychlost (Bedfich,

2006).

2.4.3 Kondiéni priprava a vékové zakonitosti

Vékové zakonitosti vyjadiuji zvlastnosti, charakteristiky typické pro urcita vékova
obdobi. Ve vyvoji ¢lovéka dochazi ke zménam, jejich znalost je pro trénink velmi
dilezita. Umoziuje to adekvatné stimulovat ty komponenty vykonu, které maji

v ur¢itém veku ptiznivé podminky pro rozvoj (Dovalil a kol., 2008).

Peri¢ (2004) upozornuje na nutnost rozliSovat v ramci sportovni piipravy déti:

e kalendaini vék (dadn datem narozeni),

e Dbiologicky veék (dédn konkrétnim stupném biologického vyvoje organismu a
nemusi se shodovat s v€kem kalendainim), pokud je jedinec biologicky starsi,
nez kolik mu je podle véku kalendarniho, jde o vyvojovou akceleraci, naopak
pokud je biologicky vyvoj opozdén oproti kalendainimu véku, jde o piipad

vyvojove retardace.
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Je zifejmé, ze v tréninku déti a mladeze nelze pfistupovat stejné ke vsem
kategoriim, v jednotlivych vékovych stupnich je nezbytné hledat vhodnou zatéz. Zvlaste
v kategorii  stfedniho  Skolniho v€ku a starStho Skolntho veéku dochazi
k nerovnomémému rustu kosti a svalli, coz mé za nésledek diskoordinaci, n¢kdy 1
zhorSeni diive osvojenych dovednosti. Ani psychika nezlstava beze zmén a objevuji se
napt. stavy vzdoru, negativismu a n¢kdy i1 neposlusnosti. Nutné je pfihlizet i
k vykonnostnim rozdilim v druzstvu, kdy biologicky v&€k nemusi souhlasit

s kalendainim vékem a rozdily v jednom druzstvu mohou byt i tfi roky (Fajfer, 2005).

Oproti tréninku dospélych, kdy je primarni uspéch v soutézi, ziskdni bodd,
dosazeni co nejlepstho umisténi v tabulce, je cilem tréninku déti a mladeze
prostiednictvim oblibené sportovni Cinnosti a mobilizovat pfirozené schopnosti k

ovlivnéni herni zptsobilosti a formovani osobnosti (Votik a Zalabak, 2011).
Orientacné lze pfipomenout obecné pfijimané ¢lenéni véku détstvi a mladeze:

1. Détstvi — predskolni vék (obdobi zakladnich pohybli a prvnich pohybovych
kombinaci).

2. Détstvi — mladsi Skolni vék (Skolni dochazka, nové pohyby na zdkladé instrukeci,
piebytek pohybi, skoly vytvaii kladny vztah déti k pohybové ¢innosti).

3. V¢k dorostu — pubescence (doba zrani, nejzietelnéj$i motorické zmény, vlivem
hormonti zména psychiky, dochéazi ke zhorSeni koordinace a ekonomie pohybu,
naproti tomu rychlost dosahuje prudkého rozvoje).

4. Vek dorostu — adolescence (rozvoj rozumovych funkei a télesnych proporei,

vlivem kondi¢nich a koordinac¢nich schopnosti plynuly, pfesny, esteticky

pohyb).

Vymezeni jednotlivych obdobi napt. Dovalil (1988), Peri¢ (2004), Dovalil a kol. (2012)

podle kalendarniho v&ku je nasledujici:

e v¢k predskolni (pueritia) 3 — 6 let,

e v¢k Skolni mladsi (postpueritia) 6 — 11 let,

e v¢k Skolni starsi (prepuberta a puberta) 11 — 15 let,
e v¢k dorostovy (adolescence) 15 — 18 (20) let,

e vk dospélosti (preakmé) 20 — 30 let.
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Mlédeznické vekové kategorie ve fotbale vymezil napt. Fajfer (2001):

e pfipravka 6-8 let (pfedSkolni vék/mladsi skolni vék),
e piipravka 9-10 let (mladsi Skolni v¢k),
e mladsi zaci 11-12 let (starsi Skolni vék) 10-12 let pfedpubertalni obdobi,

e starSi zaci 13-15 let (starsi Skolni vék) 12/13 — 14/15 let pubescence.

4

asociace Ceské republiky (2014):

e Piipravka
- mladsi pfipravka (5-8 let),
- stars$i pripravka (9-10 let).

- mladsi zaci (11-12 let),
- star$i zaci (13-14 let).
e Dorost
- mladsi dorost (15-16 let),
- starsi dorost (17-18 let).

Diplomova prace je zaméfend na fotbalisty kategorie U1S5, ktefi spadaji podle
uvedené struktury FACR do kategorie mladsi dorost, podle vékového ¢lenéni (viz vyse)

do star$iho Skolniho véku.

Vilimova (2002) popisuje obdobi starSiho Skolniho véku jako obdobi vyrazného
nartistu svalové hmoty u chlapcii, oproti divkam, u kterych zaznamenavame spise
prirastky podkozniho tuku. Vykonnost u chlapct stoupé a dochazi k vyraznému rozvoji
silovych schopnosti (anaerobni vykony), coz je zplisobeno zmeénami ve svalech. Vlivem

nartstu svalové hmoty naopak u chlapcii dochazi ke zhorSené pohyblivosti v kloubech.

Dovalil (1988) a dalsi charakterizuji star$i Skolni veék (12 — 15 let) jako obdobi
télesného a dusevniho dozrévani s nerovnomérnym dozravanim a zrychleného ristu
vzniku disproporci. Toto obdobi je fazi nejbouflivéjSiho vyvoje motoriky, vzestupu

vykonnosti, kdy jsou nové pohybové dovednosti osvojovany velmi rychle. Lepsi se
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soustiedénost, labilita a tvarnost CNS. Vznikaji hluboké intelektudlni z4jmy, vlastni

nazory, coz mize vézt k ndladovosti a nevyrovnanosti.

Votik a Zalabak (2011) charakterizuji v€kovou kategorii 14 — 18 let postupnym
odeznivanim pubertdlnich zmén a zpomalenim tempa rustu. I pfes urCité zklidnéni
zustavaji hraci dorosteneckého ve&ku labilnéjsi, naladovi i1 nekriticti. Postupnym
dosahovanim dospélosti jsou hrac¢i schopni nést vétsi zodpovédnost za své jednani.
Koordinace pohybu je v tomto obdobi na vrcholu a dochéazi k nartGstu svalové sily,
zlepsuji se rychlostni schopnosti. Tento veék disponuje maximem piedpokladi
k dlouhodobé vytrvalosti a zlepSeni schopnosti pracovat pti zatizeni rychlostné¢ —

vytrvalostniho charakteru, doprovazeném tvorbou laktatu.

Uvedené veékové zdkonitosti by mél respektovat i obsah kondi¢ni pfipravy, jak to

naznacuje napt. Fajfer (2005):

1. Mladsi ptipravka 6 — 8 let
U kategorie mladsi ptipravky-stimulovat pfedevsim koordinacni schopnosti, a to
jak samostatné, tak i s miCem spolecné se stimulaci rychlostné silovych schopnosti
(rychlost reakce, startovni a lokomoc¢ni rychlost a vybusnou silu). Stimulace aerobnich
schopnosti by méla preferovat pripravné hry o délce 5 — 10 minut a malymi
pohybovymi hrami pro rozvoj vytrvalosti. Pozornost musi byt zaméfena také na
spravnou techniku zakladnich pohybovych ¢innosti, jako jsou chlize, béh, skok, poskok,

obrat, pady, pfevalovani, kotouly, lezeni aj.

2. Starsi ptipravka 9 — 10 let
V tomto obdobi pokracuje stimulace koordina¢nich schopnosti. VyuZiva se
bézeckych her s obratnosti, Stafety s mi¢em, chytani — hazeni. Rychlostni schopnosti
jsou rozvijeny s micem v herni ¢innosti jednotlivee od 3 sekund. Vytrvalost pak
v malych nebo pripravnych hrach na dvé branky o 10 — 15 minutach. Doplikové se
doporucuji napt. minihdzend, nebo minibasketbal.
3. Mladsi zaci 11 — 12 let
V¢ék nazyvan také jako ,,Zlaty vek uceni fotbalu® kdy se z hlediska motorického
uceni dostdvame do nejvhodnéjsitho obdobi pro ndcvik a zdokonalovani techniky.

V tomto obdobi se cilené stimuluji a zdokonaluji koordina¢ni schopnosti, zvlasté

prostorova orientace ve spojeni s rychlostné silovymi cvicenimi. Aplikuji se rozmanité
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prupravné hry, vnichz se zafazuji technické tukoly spojené s rychlosti. Specialni

kondi¢ni trénink je v tomto obdobi sekundarni a neni nutné mu vénovat velky diraz.
4. Starsi zaci 13 — 14 (15) let

Toto obdobi je charakteristické zdokonalovanim kondi¢ni pfipravenosti v souladu
s technikou a taktikou. V tréninku obratnosti pokracuje rozSifovani pohybové
zkuSenosti. Pripravné hry a doplitkové béhy v terénu slouzi pro rozvoj vytrvalosti. Pro
silové schopnosti je vhodné napt. cviceni typu pretlacovani, pfetahovani ve dvojicich,
cviceni s medicinbalem. Trénink pohyblivosti pfedchazi Spatnému drzeni téla. Hraci by
meli byt schopni sami si sestavit plan denni gymnastiky zaméfeny na uvoliiovaci a

protahovaci cviceni.

V tréninku déti ve fotbale nestaci pouze metodické znalosti, zalezi i na tom, jak se
napt. chova k hrac¢iim a rodi¢lm, jak chce a dokaze své trénovani zaclenit do Zivota, zda
ma iniciativu dal se vzdélavat. Trenér je tim, kdo urCuje smér a nabizi organizacni

¢innost s cilem vychovy a sportovniho ristu hract (Plachy a Prochazka, 2014).

Opomijeni zvlaStnosti v riznych vékovych kategoriich se mulze negativné
podepsat jak ve sféfe psychiky, tak i1 v oblasti télesného rozvoje a funkénosti
vyvijejictho se organismu. Trenér musi ktémto vékovym zvlastnostem volit
odpovidajici formy, metody a prostfedky. Nerespektovani specifik mize narusit ¢i
poskodit organismus mladého hrace. Hlavnim cilem tréninku mladeZe musi byt podle
Votika (2005) prostiednictvim oblibené sportovni ¢innosti pfirozené a co nejdokonaleji

sméfovat ke vSem slozkdm herni zptisobilosti mladého hrace.

Rada zahrani¢nich autord napf. Cook (2004), Bichops a Gerards (1999)
zabyvajicich se tréninkem mladeZe povazuje za dilezité, aby méli mladi hraci z fotbalu
prozitek. Proto by m¢l trenér vzdy usilovat o to, aby na konci tréninku nezapominali na
odpocinkové aktivity, leh¢i fyzické aktivity umoznujici t€lu a mysli postupny navrat do
normalniho stavu, a télo se tak mize plnéji zotavit zdbavnou aktivitou. Je to dobry
zpusob, jak ukoncCit trénink, protoZze to napomuize tymové praci, pratelstvi a podpoie

tymového ducha u mladik.
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2.4.4 Kondice v ro¢nim tréninkovém cyklu

Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu rozliSuje ptipravné, piedzavodni, zavodni
a prechodné obdobi. Divodem pro clenéni ro¢niho tréninkového cyklu na tato
jednotliva obdobi je budovani trénovanosti a sportovni formy, jejichz zména je
dlouhodobym procesem sméfujicim k vrcholim maximalni vykonnosti v ur€itych

¢asovych usecich roku - v zd&vodnim obdobi (Dovalil a kol., 2008).

Podle Votika (2005) musi trenér pii strukturaci tréninkového procesu respektovat
casovou navaznost a posloupnost jednotlivych cykli. Pfi planovani tréninkovych cykli
ve fotbale se vychazi nejcastéji z celoro¢niho tréninkového cyklu, na jehoz zakladé
trenér zpracovava plany mezocykli a mikrocykli. Z mikrocyklu vychazi ptiprava

tréninkovych jednotek.

Dlouhodoby planovity tréninkovy proces nutno chapat nejen jako prosté
opakovani cykli zatizeni — zotaveni, nebo cyklli mezi soutézemi, ale je nutné brat ohled
i na dal$i pozadavky, které se v jednotlivych Casovych usecich tréninku (v etapach,
cyklech, obdobich) stadle méni. Z téchto zmén pak vychéazi konkrétni ukoly pro dané
casové useky. Celkova organizace tréninkového procesu c¢lenénd na etapy, cykly,
obdobi a tréninkové jednotky vyplyva z dlouhodobych zdmérti. Formy jejich realizace
tvofi celek, v némz nizs§i formy realizuji tkoly stanovené formou vyssi. Dlouhodobé
planovité zadméry se pak promitaji do vSech organizacnich forem a pravé v této
navaznosti plni svij cel a obecné zdkonitosti jsou realizovany v praktické Cinnosti

(Choutka a Dovalil, 1991).

Ve fotbale je tréninkovy rok zakladem pro rlst, regulaci a udrzeni vykonnosti.
Zdravotni stav, psychickd odolnost, ¢i vékova kategorie jsou limitujici pro uréitou
uroven vykonnosti a pozménuji stavbu aktudlniho tréninku. Nicméné obdobi piipravné,
pfedzavodni, zavodni a pfechodné, je zdkladnim schématem stavby tréninkového roku

(Bedtich, 2006).

Votik (2005) popisuje ve struktute rocniho tréninkového cyklu fotbalu:

e Letni piipravné obdobi (Cervenec — srpen).

e Podzimni hlavni (zd&vodni) obdobi (srpen — listopad).
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e Zimni pfechodné obdobi (prosinec — leden).
e Zimni pfipravné obdobi (leden — bfezen).
e Jarni hlavni (zdvodni) obdobi (bfezen — Cerven).

e Letni pfechodné obdobi (Cerven — Cervenec).
Ve stavbé tréninku se v ndvaznosti na to vyuzivaji také mezocykly a mikrocykly.

Struktura ro¢niho tréninkového cyklu vychazi z kalendare soutézi. Tréninkovy rok
je zékladnim stavebnim kamenem ristu, regulovani a udrzovani vykonnosti. Zasadni

tréninkové pozadavky ve smyslu ovlivnéni trénovanosti v roénim cyklu plni pfipravna

obdobi (Bedfich, 2006).

2.4.4.1 Pripravné obdobi

Dovalil a kol. (2002) uvadéji jako hlavni ukol ptipravného obdobi zvysit
trénovanost, vytvofit zaklady budouciho vykonu a predpoklady pro dalsi rast
vykonnosti. Podcenéni tréninku, nebo jeho zkraceni miize mit za nasledek stagnaci
vykonnosti u sportovcil. Reseni ukolil v piipravném obdobi ma logicky fad. Zpocatku
ma vyrazny analyticky charakter s cilem ovlivnit jednotlivé faktory sportovniho vykonu
odd€len¢ se snahou co nejvétsi zmeény. Uskutectiuje se zde stimulace zékladnich
fyziologickych funkci nespecifickymi i specifickymi prostiedky. Takovy charakter ma
zpocatku kondi¢ni ptiprava, technicka je charakteristicka nacvikem novych dovednosti,
procvi¢ovanim, zdokonalovanim jiz nauceného. Taktika je zaloZena na intelektualnich
zakladech taktického jednani. Postupné se vice vyuZziva specializovany trénink.
Nespecificka cviceni maji kompenzaéni a regeneracni roli. Dilezitym znakem tréninku
je postupné usili o jeho synteticky charakter. Pfibyvaji pfipravné starty a utkani se
stavaji vyznamnym tréninkovym prostiedkem. Schéma konstrukce ptipravného obdobi

dokumentuje obr. 2
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Obr. 2: Principalni schéma konstrukce piipravného obdobi (Dovalil a kol., 2002)

Buzek (2003) a tada dalSich autorG popisuji pfipravné obdobi ve fotbale jako
nejkoncentrovangj$i vzhledem k zatézovani hrach, smeétujici k ziskdvani zakladnich
predpokladii ristu trénovanosti a vystavbu kondi¢nich, technicko — taktickych a
psychologickych zékladt herniho vykonu. Pfipravné obdob déli do tfech mezocykld,
kazdy tvofi ptiblizn€ 1/3 ptipravného obdobi:

e vseobecné rozvijejici,
e specialni,

e dolad’ovaci.

Votik (2005) povaZzuje za optimalni strukturu jednotlivych blokli (mezocykli)

fotbalového ptipravného obdobi:

a) predpiipravny blok — postupna piiprava organismu na zatizeni,
b) ptipravny blok (kondi¢ni) — vS§eobecné rozvijejici mezocyklus,
¢) druhy pfipravny blok (smiseny) — mezocyklus specializované ptipravy,

d) treti ptipravny blok — vyladovaci mezocyklus.

Autor také pfipomind, ze piipravné obdobi ptfedstavuje z hlediska zatézovani
velké naroky na funkéni systémy organismu, kdy jsou opakované vycerpavany
energetické zdroje a to se odrazi na fyzické i psychické tinave. Proto je tieba v pritbé¢hu

ptipravného obdobi vyuzivat také odpovidajici prostfedky regenerace.
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Podle Bedficha (2006) se na pocatku piipravného obdobi uplatiiuje zpravidla
intenzivni kondi¢ni pfiprava. Minimalni doba 4-6 tydnd je podminéna adapta¢nimi
mechanismy ovlivitujici arovenn jednotlivych pohybovych schopnosti. Nasledna
priabézna kondi¢ni ptiprava nachazi uplatnéni v souté¢znim obdobi a dosazenou Groven
kondice udrzet. Vénovano je ji asi 20-30% tréninkového ¢asu mensi intenzitou zatizeni.
Posledni formou kondice je rekondi¢ni blok uplatiiovany pii delsi pfestavce v soutéznim

obdobi, a je mozné jej vyuZzit pro obnovu kondice. V tréninku z 30-50%.

Podle Bisanze (1988) by kondi¢ni trénink béhem piipravného obdobi nem¢l byt
vyrazné odlisny od kondi¢niho tréninku béhem celé sezony, a to z divodu, Ze kondici
béhem ptipravného obdobi 4 tydn kondi¢nim tréninkem nelze podstatné ovlivnit a
dosédhnout vysoké ani stabilni Grovné. Pokud je systematicky zvySovana také intenzita
technicko-taktického zaméfeni tréninku a je pfiméfend tempu hry a je zatazovéan
specialni fotbalovy kondi¢ni trénink, tak je zabezpecen stabilni rozvoj télesné

vykonnosti. Pozadavky soutéze jsou urcujici pro specidlni kondi¢ni trénink fotbalista.

2.4.5 Rizeni sportovniho tréninku

Dovalil a kol. (2012) chépe fizeni sportovniho tréninku jako védomé, raciondlni a
zdivodnéné pokyny se zasahem do tréninku. Pojem fizeni sportovniho tréninku se
vztahuje na jedné strané¢ k vedeni lidi, jejich jednani, hodnoceni a ovliviiovani ve
smyslu didaktickém a pedagogickém. Na stran¢ druhé se vztahuje k samotné
technologii sportovniho procesu, jehoz obsahem je stanoveni obsahu tréninku, metod,
zatizeni a jeho raciondlni rozloZeni v Case a vhodnd kontrola dosahovanych zmén
v trénovanosti. Zprostiedkovatelem védomosti o tréninku a soutéZeni, osobou
motivujici, ovliviujici, formujici vztahy a chovéni lidi, koordinujici vztahy mezi
ucastniky, osobou volicitho sprdvny obsah, prosttedky a metody pro tréninkové

jednotky, je trenér. Ve smyslu fizeni tréninku lze v jeho ¢innosti diferencovat:

e projek¢ni a planovaci ¢innosti (promyslend koncepce tréninku s vykonnostnim
cilem, poznatky ztvarfiuje v planech, které jsou zakladem pro tréninkovou

¢innost),
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e organizacni ¢innosti (ve vrcholovém sportu jej piebiraji dalsi pracovnici, ve
fotbale naptiklad prace celého realizacniho tymu),
e Cinnosti realizacni (vysledkem planovani, vyraznd povaha interakce mezi

trenérem a sportovci).

Bediich (2006) popisuje fizeni sportovniho tréninku ve fotbale jako ucelné a
efektivni fungovani sportovniho tréninku jako systému ve smyslu cilového chovani.

Procesudlné rozliSuje faze fizeni:

e Piipravna faze — poznani vychozi situace pro planovani, tzv. stav hrace a tymu.

e Realizacni faze — fidici tréninkové plisobeni, informace o aktualnim stavu hrace,
korekce tréninkového zatizeni.

e JnovacCni faze — zména za Ucelem racionalniho, ucinného a efektivniho fizeni
sportovniho tréninku, vyhodnoceni a interpretace operativniho fizeni tréninku,

novy plan tréninku, ktery je integraci teoretickych poznatkd.

Stav trénovanosti — télesny a psychicky stav sportovce ménici se v €ase, je mozno
ho zam&mé ovliviiovat. Ridit tento proces znamena na zakladé diagnostiky vychoziho
stavu, dosahnout nového ziddouciho stavu trénovanosti. Pro dosazeni zmény tohoto
stavu je nutno promyslenou organizaci uspotfadat do tréninkovych jednotek a cykld
zatiZzeni podle urcitych metod a principii. Podminkami G¢inného fizeni tréninku jsou:
provadét diagnostiku aktualniho stavu trénovanosti sportovece (druzstva), vytvaret cilovy
model stavu trénovanosti, systematicky kontrolovat a posoudit Uc¢inky zvolené¢ho
tréninku. Komplexni pohled na fizeni sportovniho tréninku v technologickém smyslu -
jeho planovani, evidenci, kontrolu trénovanosti a vyhodnocovani tréninku znazorfuje

schéma na obr. 3.

43
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Obr. 3: Technologické schéma fizeni tréninku (Dovalil a kol., 2002)

2.4.6 Kontrola trénovanosti jako soucast Fizeni sportovniho tréninku

Trénovanost piedstavuje pfipravenost sportovce a prizptsobeni se prislusné
sportovni specializaci. Sportovni forma, ktera =z trénovanosti vyristd, znamena
optimélni specializovanou pfipravenost, projevujici se dosaZzenim maximalniho

sportovniho vykonu.

Kontrola trénovanosti je ¢innost, sméfujici k ziskadvani informaci o zménéch, ke
kterym v disledku tréninkového procesu dochdzi a naopak. Zpétné vazby jsou
informacemi k dalSim ivaham a korekcim pro fizeni tréninku. Pti kontrole trénovanosti
je dulezité védét, na jaké ukazatele se zaméfit. Oporou pifi tom musi byt znalost
struktury sportovniho vykonu, kterd objektivizuje proménné, jez podminuji vykon -
schopnosti, dovednosti, védomosti, somatické piedpoklady, psychika, atd. (Dovalil a

kol., 2008).
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Dobry a Semiginovsky (1988) charakterizuji kontrolni proces jako dynamickou
rovnovahu mezi zadoucimi stavy a skutec¢nosti, k tomu je nezbytné stanovit potiebna

kritéria.
Féazemi kontrolniho procesu jsou podle autori:

- zjistovani skutecného vyvoje,
- srovnani skutecného vyvoje s vyvojem zddoucim,
- vyvozeni zavera.

V realnych situacich miize jit o kontrolu hrac¢e trenérem, sebekontrolu, vzajemnou

7w o

kontrolu hrac¢a. Kontrola sméfuje nasledn€ od rozhodovani k ovliviiovani.

Pro zjistovani stavu trénovanosti je tieba vyuzit vSech dostupnych trenérskych
moznosti, témi jsou testové hodnoceni pohybovych schopnosti, funkéni zkousky,
psychodiagnostika, antropometrie a typologie pro zjisténi télesnych rozmért a stanoveni
somatotypu, biochemie pro zjisténi zmén vnitiniho prostfedi, biomechanika pro
hodnoceni pohybu, a dalSich diagnostickych metod. Pii jejich volbé je nutné vychazet
z dané sportovni specializace. Existuji také provétené baterie obecné motorickych testi,
které lze pouzit ke kontrole nc¢kterych komponent trénovanosti, a jejich vyznam je
nezastupitelny napf. u sportovniho tréninku déti a mladeze. Aby se zmény trénovanosti
mohly projevit, zkuSenosti povazuji za optimalni provadét testovani za jeden az dva
mésice (Dovalil a kol., 2008). Nemusi se jednat o komplexni kontrolu trénovanosti, ale

napftiklad jen kontrolu dil¢ich komponent podle potieby.

Pro ovliviiovani stavu trénovanosti je dulezité¢ védét, na jaké ukazatele se zaméfit.
Vychodiskem je znalost sportovniho vykonu a jeho proménné, které jej vytvareji a
podminuji. Trénovanost 1ze vyjadfit stavem jednotlivych faktort struktury sportovniho
vykonu a témi je Groveinl na sebe se podilejicich se schopnosti, dovednosti, védomosti,

somatickych pfedpokladi, psychiky apod.
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2.4.7 Diagnostika kondi¢ni pripravenosti

Jak jsme vySe uvedli, fizeni tréninku vyzaduje informace o stavu a zménach
trénovanosti sportovcl. Proto se stale hledaji nové moznosti, jak objektivné ziskat
informace ve vsSech oblastech trénovanosti. Jednou z oblasti trénovanosti, predmétem
sledovani je funkcni kapacita, motoricka kapacita a psychickd kapacita sportovce.
Vysledky Setfeni ze vSech téchto aspektli mohou podat informace o aktualnim stavu

trénovanosti.
Moznosti diagnostiky stavu trénovanosti uvadéji napt. Choutka a Dovalil (1991):

Funk¢ni zkousky

Vlivem =zatizeni rtizného typu jsou za standardizovanych postuptl zjistovany
reakce funkénich systémui. U déti a mladeZe vysledky funkénich zkousek dokumentuji
celkovy funkéni vyvoj jedince. U dospélych jsou pak ukazatelem aktualniho funkéniho

stavu.
Motorické testy

Jsou nejrozsahlejsi oblasti diagnostiky stavu trénovanosti. Prostfednictvim
vybranych motorickych testli, kontrolnich cviceni a standardizovanych tréninkovych
programu lze ziskat vice ¢i méné validni a objektivni informace. Vyuzivaji se testové
baterie, které reprezentuji jednotlivé pohybové schopnosti. U déti a mladeze lze tak
sledovat pohybovy rozvoj a pohybové nadané jedince. Trénovanost je specidlni, tzn., Ze
kazdé sportovni odvétvi vyuziva souborl piedevSim specialnich testli (voli se testy,
kter¢ jsou kinematickou strukturou a dynamikou podobné redlnému projevu

v soutéZnich podminkéch).

Testovani je soucasti fizeni tréninkového procesu. Je dilezité provadét ho
planovit¢ a komplexné, abychom dostali informace o vSech oblastech trénovanosti
sportovce. Vysledky testovani se maji vzdy konfrontovat s vysledky prabézného
pozorovani trenérii a musi se analyzovat ve vztahu k vykonnosti. Provedené testovani se
obvykle skladd zvétstho poctu testovych polozek (prvkll) a testy spolecné
standardizované tvoii testovy soubor (baterii). Vysledky jsou zpravidla vyjadieny

Cislem - testovym skoére a zaznamenavaji se vriznych jednotkdch. Zasadnim
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pozadavkem je standardizace testll, tzn., stanovi se podminky vySetfeni, vySetiovaci

postup i zndmost spolehlivosti a validity testu s ptislusSnymi normami (M¢kota, 1966).

Slovo test obecné znamenad zkouSku, jejimz cilem je ziskani pokud moZzno
kvantitativniho vyjadieni vysledku, nejcastéji se k tomu vyuziva méfeni. Testy s
ptivlastkem motorické znaci, ze obsahem testu je pohybova cinnost, vymezena
pfislusnymi pravidly. Testy motorickych schopnosti (napf. silovych, vytrvalostnich)
jsou pro télovychovnou praxi velmi dilezité. Podle mista provedeni se tésty déli na
laboratorni a terénni. Laboratorni jsou charakteristické dokonalou standardizaci
vySetfovacich podminek, naopak terénni se provadéji v prostiedi pfirozeném jako je
posilovna, t€locvicna, hiisté a jiné. V terminologii rozezndvame také testy individualni,
kterym se podrobuji jednotlivci samostatné a testy kolektivni, kdy je zkouSena cela
skupina osob soucasné. Vysledky jsou dilezit¢é nejen pro kontrolu ftizeného
tréninkového procesu, ale také jako podklad pro pfijimani, nebo vyvraceni védeckych

hypotéz (M¢kota a Blahus, 1983).
M¢kota a Novosad (2005) rozliSuji pro ucely praxe a vyzkumu tii typy testi:

1. Zatézové testy — kvantifikujici odezvu organismu na piedepsanou zatéz.
2. Motorické testy — kvantifikujici dosazené vysledky.

3. Sportovni testy — kvantifikujici vykon v soutézi.

Hlavnim cilem teorie testovani je sestavovani testd s vhodnymi vlastnostmi.
Dvéma zdkladnimi vlastnostmi testu jsou validita a spolehlivost. Pro vyklad validity je
dilezity pojem kritérium, vyjadiujici pfesné vymezeny ucel testovani a prijaté métitko
toho, co se ma méfit, neboli testovat. Spolehlivost pak v nejobecnéj§Sim slova smyslu
vypovida o piesnosti testu, vyjadiujici velikost chyb v testovani. Dalsi vlastnosti
motorickych testl je objektivita. Ta je ur€ena stupném shody testovych vysledkt, které
jsou ziskany od riznych examinatorl, napt. casoméficu, rozhodc¢ich a dalSich (Mékota a
Blahus, 1983).

Ejem a kol. (1988) pfipisuji motorickym testim ve sportovnim tréninku na
nasledujici funkce:

1. Vysledky motorickych testil jako cilova kritéria.
2. Vysledky motorickych testii jako normy a parametry.

3. Vysledky motorickych testl jako prediktory budouci vykonnosti.

4. Vysledky motorickych testa jako kritéria ovérovani dil¢ich vysledk tréninku.
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5. Vysledky motorickych testl jako ukazatelé¢ okamzitého stavu sportovce.
6. Vysledky motorickych testd jako ukazatelé¢ okamzité tréninkové odezvy.

7. Vysledky motorickych testd jako srovnavaci kritéria.

Bangsbo (2003) uvadi, ze vykonnostni testy ve fotbale by mély byt navrzeny tak,
aby krom¢ kondi¢nich kryly také technické, taktické a psychologické prvky hry.
Testovani by mélo mit pfedem stanovené jasné cile. Uvadi také divody pro testovani

hraci:

- studium efektu tréninkového programu,

- motivace hrac¢u pro lepsi prace,

- poskytnout hrac¢iim objektivni zpétnou vazbu,

- snaha poskytnout hraci vice védomi o cili prace,

- informace o tom, zda je hrac ptipraven hrat soutézni zapas,

- pro tvorbu kratkodobych i dlouhodobych planti programu.

K diagnostické ¢innosti ve fotbalu se vyjadiuje Fajfer (2005) - pokud je cilem
zvySovani vykonnostni trovné hract druzstva, musime sledovat pohybové projevy
hracu, zpasoby feSeni pohybovych ukoli jednotlived, v soudinnosti se skupinou
v souladu s technikou a taktikou druzstva v tréninku i v utkani. Pomoci sledovani je pak
mozno vytvofit korekci tréninkového procesu vedouci k lepsi vykonnosti druZstva.
Trenér by mél sledovat jak individualni vykony, tak tymové herni vykony. Pro popis
aktualniho stavu vykonnosti jednotlivce, nebo druzstva se jedna o analytickou, popisnou
diagnostiku. Zakladni klasifikaci diagnostickych technik (metod, postupii) zahrnuje
pozorovani, pozorovani doplnéné zaznamem, posuzovani, testovani, experiment,

dotazovaci techniky, dotaznik, anamnéza, nebo Gstni zkouska.

Diagnostické metody pouZivané pro kontrolu a hodnoceni tréninkového procesu

ve fotbale klasifikuje Bedtich (2006) jako:

a) vstupni diagnostiky — testovani pohybovych schopnosti motorickymi testy, nebo

ovéiovani urovné pohybovych — fotbalovych dovednosti, aj.,
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b) priubézné diagnostiky — proveéiujici uspeésnost a Gcinnost tréninkového procesu,
podle kterych trenér mize korigovat, modifikovat tréninkovou ¢innost — obsah,
objem — intenzitu aj.,

¢) finalni diagnostiky — vztahujici se k uzavienym cykltim tréninkového procesu,

tedy utkani.

Fajfer (2005) zminuje studii, kdy v minulosti napi. Choutka (1969) pii pokusu o
analyzu sportovniho vykonu ve fotbale sledoval desitky hrac¢ soucasné prvni fotbalové
ligy svyuzitim dotazniku, baterii motorickych testi pro kondi¢ni, technickou
ptfipravenost, motorickou dovednost, reaktometrii a uroven taktickych védomosti
typickych pro herni situace. Ze studie vyplynulo Sest zakladnich typt hracu,

ptedstavujici osobitou strukturu pro herni vykon:

1. vykon je podminén kondi¢nim faktorem, rliznou urovni taktiky a slabinou
v technice,

2. vykon spoc¢iva v primérnosti vSech slozek,

3. vykon je podminén technikou na vysoké urovni, riznou trovni taktiky a nizkou
urovni kondi¢ni pfipravenosti,

4. vykon je podminén vysokou trovni techniky, riiznou urovni taktiky a primérnou
kondici,

5. vykon je podminén vysokou trovni kondi¢ni pfipravenosti, primérnou
technikou a slabou taktikou,

6. vykon je podminén stfedni aZ vysokou kondi¢ni pfipravenosti, nizkou urovni

techniky a stfedni az vysokou trovni taktiky.

Pomoci testl I1ze ziskat informace o tirovni kondi¢nich ukazatelt hrace. Vysledky
testll z pohledu vykonu ve hfe maji Casto pouze dil¢i, pfipadné informativni charakter.
Teprve komplexni pohled na vSechny vysledky testi a dalSich vySetfeni a hlavné
hodnoceni vykonu hra€e ve hife se srovndnim vykonu druZzstva milzZe vést
k zodpovédnému zédsahu do tréninku a do utkani. Testy nejsou jen kontrolnim, nybrz

z ¢asti 1 tréninkovym, ale 1 motivacnim prostiedkem (Fajfer, 2005).

Cilem testovani kondice je postihnout kondi¢ni - bioenergetické ptedpoklady
individualniho herniho vykonu (koordinacni schopnosti, rychlostni schopnosti,

dynamické, vybusné silové schopnosti a aerobni vytrvalost). Na tomto zaklad¢ je pak

49



uroven nadprimérnd, primérnd a podprimérnd. Nutno pfi tom zvlaste u déti a mladeze

respektovat i odliSnosti biologického a kalendainiho véku.

Pyne a kol. (2014) ve své studii popisuji souc¢asny problémem testovani. Tim je,
ze kromé¢ klicovych atributli testovani jako je rychlost, vytrvalost, sila, sila a hbitost je
dilezita také otazka fizeni testovani a spravného nalozeni s vysledky, jejich kvalitni

vyhodnoceni a preddni kompetentnim osobam.

2.4.7.1 Diagnostika kondice ve fotbale

Diagnostika je i ve fotbale nejen kontrolou, ale ¢asti tréninku a motivaénim
prostfedkem. Slouzi tomu testové normy a standardy ve vékovych kategoriich 6 -18 let

(Fajfer, 2005).

Testova baterie by méla byt sestavena tak, aby postihovala pokud mozno hlavni
kondi¢ni - bioenergetické komponenty individudlniho herniho vykonu. Pii
vyhodnocovani nékterych testli je mozno piihlizet k t€lesnym charakteristikdm jedince
jako je vyska a hmotnost, a které mohou v né€kterych testech vysledky ovlivnit. Pfi
hodnoceni déti a mladeze nelze zapominat na obdobi, které je charakteristické

progresivnim télesnym a funkénim rozvojem organismu, jako vysledek ptirozeného

vyvoje.
Ve fotbale existuji rizné pokusy o diagnostiku kondice:

Napt. Fajfer (2005) doporucuje:

1. Clunkovy b&h 4x10 - test bézecké rychlosti se zménou sméru.

2. Skok daleky z mista odrazem snozmo - test dynamické vybuSné silové
schopnosti dolnich koncetin.

3. Leh sed opakované po dobu 30 s - test vytrvalostné silové schopnosti btisniho
svalstva a bedrokyc¢lostehennich flexort.

4. Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20m - test dlouhodobé vytrvalostni

schopnosti.
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Hod plnym micem obouru¢ z mista - test explozivni sily hornich koncetin.
Tapping stfidavé nohama - pro zjisténi frekvencni rychlosti a koordinace dolnich
koncetin.

Hluboky piedklon a) s dosahovanimi stoji na zvySené plose,

b) s dosahovanim v sedu snozmo.

Psotta a kol. (2006) navrhuji testy:

1.

Testy bézeckych sprinti 5-35m - hodnoceni zpusobilosti nervosvalového
systému pro maximalni rychlost v akceleracni fazi sprintu.

Modifikovany ¢lunkovy béh - rychlost se zménou sméru.

Test beéhu na 300m - hodnoceni anaerobni rychlostni vytrvalosti.

Wingate test na bicyklovém ergometru 30s - hodnoceni aerobni kapacity
jedince.

Test vyskoku z mista na dynamické desce - odrazova explosivni sila dolnich
koncetin.

Test ctyfskok z nohy a nohu - explosivni sila v opakovanych odrazech stiidavé
pravou, levou.

Test behu na 2 kilometry - hodnoceni aerobni vykonnosti.

Fotbalové asociace Ceské republiky zavedla (2013) nasledujici testovou baterii:

—

© *® N kWD

Shyby nadhmatem - test sily hornich koncetin.

Vznosy - test sily trupu.

Skok daleky z mista - test sily dolnich koncetin.

Délka kopu - test na specifickou dynamiku dolnich koncetin).
Clunkovy b&h 4x10 m - test explosivni b&Zecké rychlosti a hbitosti.
Béh na 50 m z polovysokého startu - test rychlosti.

Hloubka ptedklonu - test pohyblivosti dolnich koncetin.

Sed roznozny - test pohyblivosti dolnich koncetin.

Test 5 pohyblivostnich poloh - test pohyblivosti dolnich koncetin.

10. Yoyo test - test vytrvalosti.
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3 Cile a ukoly prace, hypotézy

3.1 Cile

Cilem diplomové prace bylo zaznamenat a posoudit zmény ukazateli kondice
v ptipravném obdobi u vybranych fotbalovych klubti zakovské kategorie UI1S5
v souvislosti s tréninkovym procesem b&hem piipravném obdobi. Ukazatel¢ kondice

byly zaznamenany na zacatku a na konci letniho pfipravného obdobi.

3.2 Ukoly prace

e Vypracovani protokolu vyzkumného projektu pro etickou komisi.

e Vypracovani informovaného souhlasu pro zékonné zastupce.

e Studium literatury zabyvajici se timto tématem.

e Vytvofeni seznamu a zaznamoveého listu testovanych osob.

e Provedeni prvniho méfeni kondice u dvou vybranych fotbalovych klubli na
zacatku letniho ptipravného obdobi.

e Provést shodné vystupni testovani na konci piipravného obdobi.

e Posouzeni kondi¢nich ukazateli na zdklad€¢ informaci o pribéhu piipravného
obdobi.

e Konzultace s trenéry vybranych fotbalovych klubt.

e Zpracovani jednotlivych vstupnich i vystupnich testli v programech Microsoft
Office a STATISTICA.

e Vyslovit se k vysledkiim Setfeni a posoudit vysledky ke stanovenym hypotézam.
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3.3 Hypotézy

Ho. Mezi prvnim a druhym testovanim v obou klubech nedoslo ke zméne.

Hi. Mezi prvnim a druhym testovanim v obou klubech doslo ke zlepseni.
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4 Metodika prace

4.1 Popis vyzkumného souboru

Jako testovany soubor byly vybrany dva fotbalové tymy z klubii FC Vysoc¢ina
Jihlava a FC Viktoria Plzen, u obou vékové kategorie U15. Vékové kategorie téchto
tymi jsou soudasti regionalni akademie Fotbalové asociace Ceské republiky. FC
Viktoria Plzen se stala jako prvni soucasti fotbalové akademie, jihlavska akademie byla
druha v potadi. Akademie zatim zahrnuji v€kové kategorie U14, U15. Cilem fotbalové
akademie je kvalitni pfiprava mladych fotbalisti s moznosti poskytnout takovou
pripravu vSem talentovanym hracim, jejichz mistem bydlist¢ neni mésto, nybrz okoli, s
dojizdénim na tréninky. V ramci rezimu akademie maji ubytovani hraci k dispozici
kazdodenni stravovani. Béhem Skolniho roku chlapci dochazeji do specialnich
sportovnich tfid s rozsifenou vyukou télesné vychovy (8 hodin). Kromé¢ praktické vyuky
ve Skolach probiha i1 vyuka zaméfend na teorii sportovni piipravy. Vzdy pted
vyucovanim absolvuji chlapci nultou hodinu zaméfenou na vSeobecny pohybovy
rozvoj, jejiz soucasti je napiiklad gymnastika, upolové sporty, aerobik a dalsi.
V akademii pracuje realiza¢ni tym, kde krom¢ trenéri plsobi také fyzioterapeuti,

psychologové a vyzivovi poradci.

4.2 Pouzité metody

Pro diplomovou praci jsme pouzili baterii vybranych motorickych testi Fotbalové
asociace Ceské republiky (2013) uréenych pro kontrolu trénovanosti mladeze.
Aplikovali jsme pét motorickych testd, které jsou asociaci doporucovany pro kontrolu
trénovanosti vékové kategorie U15 a jsou vyuzivany v Jihlavé i v Plzni. Pozadované

vlastnosti testu, jejich spolehlivost atd., pokud se ndm je podafilo v literatufe nalézt u
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jednotlivych testdl, uvadime. Nékteré testy Fotbalové asociace Ceské republiky (FACR),

které jsme do prace ptevzali, pozadované hodnoty neuvadéji.

Shyby

Charakteristika testu: Test je nejcastéjSim zptisobem pro zjisténi dynamické sily pazi.

Provedeni: Pii provedeni testu je hrazda umisténa v takové vysi, aby se i nejvyssi hrac¢
ve svisu nedotykal zemé. Z klidného svisu (drzeni nadhmatem v §ifi ramen) se
testovand osoba ptitahuje do shybu (brada nad zerdi) a spousti se zpét do zakladni

polohy (paze zcela napjaty). Pohyb je plynuly bez pteruseni.

Hodnoceni: Zjistuje se maximalni pocet opakovani zadaného pohybového aktu.
Pohybova c¢innost ma cyklicky charakter, testovand osoba se pfitahuje do shybu
opakované az do Unavy (vyCerpani). Frekvence pohybu je individudlni a testovy cas

neni uréen. Vysledkem testu je pocet cykl.

Spolehlivost testu: r (stab)= 0,94 (M¢kota a Blahus 1983).

Vznosy

Charakteristika testu: Test pro zjiSténi sily pfimého btiSniho svalu.

Provedeni: Testovand osoba ve vychozi poloze zaujima polohu zady k Zebiindm
uchopem podhmatem, aby se nedotykala zemé&. Z klidn¢ho svisu (drzeni podhmatem
v §if1 ramen) se testovand osoba pfitahuje do svisu vznesmo a Spicky nohou se dotykaji

Zebfin a nasledné se vraci zpét do vychozi polohy.

Hodnoceni: Hodnoti se maximalni pocet opakovani zadaného pohybového aktu.
Pohybova ¢innost ma cyklicky charakter, testovana osoba se ptitahuje do svisu vznesmo
opakované az do unavy (vyCerpani). Frekvence pohybu je individualni a testovy cas

neni uréen. Vysledkem testu je pocet cykli.
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Test S poloh

Charakteristika testu: Tento test je slozen z péti poloh, které maji testovat pohyblivost

pravé a levé dolni koncetiny.
Provedeni:

1. Opora o levy loket, leva noha je pokréena okolo 90 stupiiii a polozena na vnéjsi
stranu stehna, kolena a bérce. Prava noha je zcela propnuta po dobu 5 sekund a
prsty ruky a nohy vedou paralelné.

2. Opora o levy loket, leva noha je pokrcena okolo 90 stupnu a chodidlo levé nohy
je celou plochou na zemi. Panev je v Celnim postaveni — kontrolované
v kontaktu obou spina iliaca posteriori superior se zemi. Prava noha je zcela
propnuta po dobu 5 sekund a prsty ruky a nohy vedou paralelné.

3. Opora o levy loket, leva noha je nataZzena a volné leZici na zemi. Panev je
v Celnim postaveni — kontrola spina iliaca posteriori superior se zemi. Prava
noha je zcela propnuta po dobu 5 sekund a prsty ruky a nohy vedou paraleln¢.

4. Leva noha pokrcena okolo 90 stupiii, chodidlo je na zemi celou plochou.
Péanev je v celnim postaveni — kontrola obou spina iliaca posterior superior se
zemi. Hlava polozZena na zemi, prava noha zcela propnuta po dobu 5 sekund.
Leva ruka kontroluje a aktivné propina pravé koleno. Prsty ruky a nohy vedou
paralelné.

5. Leva noha zcela propnuta s volné leZicim stehnem i Iytkem na podloZce. Panev
je v Celnim postaveni — kontrola spina iliaca posterior superior se zemi. Hlava
poloZena na zemi a prava noha zcela propnuta po dobu 5 sekund. Leva ruka

kontroluje a aktivné propind pravé koleno.

Hodnoceni: Hodnoceni testu 5 poloh sleduje pohyblivost kloubniho rozsahu pravé i levé
strany téla. Poloha je hodnocena jako zvladnutd po uplném provedeni podle predepsané

polohy.

Béh na 50 metra

Charakteristika testu: B¢h na 50 metr je ukazatelem bézecké rychlosti.

Provedeni: Na povel startéra zaujima testovand osoba postaveni polovysokého
atletického startu tésné za startovni carou. Na znameni vybiha a snazi se probéhnout

pfedepsanou vzdalenost padesati metrl v ¢ase co nejkratSim.
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Hodnoceni: Zaznamenan je Cas s pfesnosti na 0, 1 sekundy. Pro test béhu na 50 metr
byla vyuzita fotobuiika pro pfesny Casovy zdznam. Kazdy hra¢ mél dva pokusy, kdy

lepsi Cas byl zaznamenan.

Spolehlivost testu: r (stab)= 0,90 (Mé&kota a Blahus 1983).

Yoyo test

Charakteristika testu: Yoyo test je vyuzivan pro testovani télesné vykonnosti v

komponenté¢ stfidavého dlouhodobého vykonu. Test slouzi k hodnoceni zptsobilosti pro
vykon v opakovanych intervalech intenzivni Cinnosti po del§i dobu, kterd v sobé
zahrnuje rychlost zotaveni, schopnost rychle opakovat kritkodobé vysoce intenzivni
useky ve sprintu nebo ve vysokych rychlostech a hodnoceni Grovné vytrvalostnich
predpokladi, jejichz indikatorem je VO2max. Obsahem testu je béh na 20 metrti na

dréze se stupfiovanou rychlosti s intervalem odpocinku.

Provedeni: Test provadi vice hract soucasné. Na zvukovy signal bézi 40 metrovy usek
(2x 20m), a po 40 metrovém useku absolvuji odpocinek po dobu 10 sekund. Rychlost
béhu se zvysuje po absolvovanych usecich, kdy je rychlost béhu i odpocinek tizen
zvukovym signadlem pro Yoyo test. Test je ukoncen, pokud testovand osoba podruhé

nestihne dobéhnout za kuzely pred zaznénim zvukového signalu.

Hodnoceni: Testovym vysledkem je celkovd prekonand vzdalenost v metrech.
Vzhledem ke stupni trénovanosti lze vyuzit ze dvou urovni béZecké rychlosti a
vzhledem k tomu, Ze v diplomové préci jsou testovani fotbalisti, byla vyuZzita Uroven

pro trénované jedince.
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4.3 Sbér dat

Vstupni testovani pomoci vybrané testové baterie bylo realizovano v obou
vybranych fotbalovych klubech na zacatku letniho pfipravného obdobi na
zacatku Cervence 2016. UskuteCnilo se ve sportovnich aredlech a na tréninkovych

hristich klubu.

Po seznameni hracl s testy a jejich spravném provedeni pro zachovani
standardizace, nasledovalo testovani, a to v pofadi — shyby, vznosy, test 5 poloh

v télocvicné, na htisti test béhu na 50 metra a vytrvalostni Yoyo test.

Pro testovani byla v obou klubech vyuzita dopoledni tréninkova jednotka, za
pritomnosti uzkého realizaéniho tymu obou klubli ve slozeni trenér, asistent trenéra,
fyzioterapeutka. Totozné testovani bylo provedeno znovu u obou klubii na konci

piipravného obdobi.
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4.4 Analyza dat

Udaje z vybranych motorickych testl byly zaznamenany do tabulek po¢itacového
programu Microsoft Excel a analyzovany pomoci programu STATISTICA. Pro
statistické zpracovani dat jsme pouzili test statistické vyznamnosti rozdili dvou

sttednich hodnot, forma t- testu pro parova data Paired-Samples T-Test.

Mares a kol. (2015) uvadi, Ze vstupni data pro pouziti parového t-testu musi byt
parovana a musi jit o dvé zavisle proménné. Autofi také poukazuji na skutecnost, ze t-
test je takzvanym parametrickym testem, jehoz pouziti musi spliiovat urcité
ptedpoklady, napt. pfedpokladd, ze proménna je vybérem z populace, v niZ je normalné
rozlozena. Pokud tyto ptedpoklady splnény nejsou, nemize byt t-test pro analyzu
pouzit. V tom piipad¢ je vhodné zvolit neparametrickou obdobu t-testu. Tento test
nevyzaduje zddné pfedem zndmé rozdéleni dat a nemé ani zadné dalsi predpoklady.
Jeho nevyhodou je niZsi sila, tedy niZ8i ochota zamitat nulovou hypotézu. Pro ptipad,
zda si nejsme jisti pouzitim parametrického/ neparametrického testu, autofi doporucuji
pouzit oba a porovnat vysledné p-hodnoty. Pokud se vysledky parametrického t-testu a

jeho neparametrické obdoby shoduji, autofi ptipousti pouziti parametrického t-testu.

Jak jiz bylo uvedeno, vysledkem t-testu je p-hodnota, na jejimz zakladé nulovou
hypotézu zamitdme nebo nezamitame. Zpravidla se nulova hypotéza zamita, jestlize je p
< 0,05, poukazuje to na statisticky vyznamny rozdil. V ptipad¢, kdy je alternativni
hypotéza jednostrannid (ocekdvame zlepSeni, nikoli jakoukoli zménu), lze pouzit
jednostranny test a jeho p-hodnota se ziska podélenim p-hodnoty oboustranného testu
dvéma, jinymi slovy, nulovou hypotézu zamitdme, pokud je p-hodnota testu poskytnuta

softwarem mensi nez 0,10.
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5 Vysledky

Oba kluby (Jihlava i Plzen) byly analyzovany a posuzovany zvlast. Pro kazdy
klub a kazdy vykonnostni test byla testovana hypotéza H, ,,Mezi prvnim a druhym
testovanim nedoslo k rozdilu® a hypotéza H; ,,Mezi prvnim a druhym testovanim doslo
ke zlepSeni“. Pro testovani byl pouzit jak parametricky t-test, tak i dva neparametrické
testy — znaménkovy a Wilcoxoniv parovy test. Vysledné p-hodnoty jsou uvedené
v nasledujici tabulce. Vysledky ukazuji, ze parametricky t-test i jeho neparametrické
obdoby poskytuji stejnou informaci — bud’ je rozdil mezi prvnim a druhym testovanim
statisticky vyznamny (Cerven€) nebo statisticky vyznamny neni (Cerné pismo).
Z tabulky je déle zifejmé, Ze statisticky vyznamné zlepSeni nastalo v pfipad¢ Jihlavy u
testi 5 poloh (pro obé nohy) a Yoyo testu, zatimco v Plzni doSlo ke zlepSeni ve

shybech, béhu na 50 m a Yoyo testu.

Tab. 2: Vysledné p-hodnoty pfi pouZiti riznych testi

Jihlava Plzen

5 poloh t-test 0.01 0.27
ragg I?Oila znam. 0.02 0.62

P wile. | 0.02 0.27
i t-test 0.02 0.39

S p";‘(’)ll‘l’aleva Zznam. 0.04 1.00
Wilc. 0.03 0.42

t-test 0.10 0.04

Shyby znam. | 0.22 0.08
Wilc. 0.03 0.04

t-test 0.29 0.43

Vznosy znam. 1.00 1.00
Wilc. 0.35 0.42

t-test 0.28 0.06

Béhna50m | znam. 0.30 0.04
Wilc. 0.26 0.03

v test t-test 0.00 0.00
oyo tes znam. 0.00 0.00
Wilc. 0.00 0.00
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T-test - je testem statistické vyznamnosti pro parova data. Parova data jsou spolu
n¢jakym zplisobem svazana a tvori uspoiadané dvojice. Z toho vyplyva, ze oba soubory

mayji stejny rozsah. Testuje se diference mezi témito dvéma soubory.

Znaménkovy test - se uziva v pripad¢ dvou opakovanych méteni (hodnoceni)
jednoho znaku u stejnych probandi (zavislé vybéry). Hodnoty zjisténé u jednoho
probanda vzdy tvoii par. Testem rozhodneme, zda mezi obéma opakovanymi méfenimi

u tychz probandt je vyznamny rozdil ¢i nikoliv.

Wilcoxoniiv test - pouzivame v ptipadé, kdy nelze usuzovat na normadlni
rozdéleni hodnot. V pfipadé, Ze 1ze vykony posoudit jako normalné rozlozené, pouzili
bychom parovy t-test. V parovém t- testu se nulova a alternativni hypotéza vztahuji k

stitedni hodnoté. U Wilcoxonova parového testu se hypotézy vztahuji k medidnu rozdil.
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5.1 FC Vysocina Jihlava

Prvni testovani se uskutecnilo v ¢ervenci 19.7. a druhé v srpnovém tydnu 19.8.

roku 2016. Pocet testovanych hracii u obou testovani byl 15 (n = 15).

Shyby

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan pramérny rozdil —0,53 v poctu

spravné provedenych shybii. P-hodnoty vSech provedenych testii (viz tabulka 2) byly

vétsi nez 0,05, proto nulovou hypotézu nelze zamitnout. Zjistény primérny rozdil tedy

neni statisticky vyznamny.

Zavér: Pri testu shybii mezi prvnim a druhym testovanim v Jihlavé nedoslo ke

zméné.

Tab. 3: Statistické vyhodnoceni motorického testu shybi FC Vysoc¢ina Jihlava

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna Priimer Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Shyby 4,33 4,84 3,80 4,38 -0,53 1,19
(pocet)
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Vznosy

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan pramérny rozdil —0,33 v poctu
spravné provedenych vznost. P-hodnoty vSech provedenych testi (viz tabulka 2) byly
vetsi nez 0,05, proto nulovou hypotézu nelze zamitnout. Zjistény primérny rozdil tedy

neni statisticky vyznamny.

Zavér: Pri testu vznosi mezi prvnim a druhym testovanim v Jihlavé nedoSlo ke

zméné.

Tab. 4: Statistick¢ vyhodnoceni motorického testu vznosit FC Vysocina Jihlava

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna Priimer Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Vznosy 1,40 3,42 1,07 2,60 20,33 1,18
(pocet)

Test 5 poloh (prava noha)

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan primérny ndrust 0,53 v poctu
spravné provedenych zapocitatelnych poloh na pravou nohu. P-hodnoty vsech
provedenych testli (viz tabulka 2) byly men$i nez 0,05, proto zamitdme nulovou
hypotézu a pfijimame hypotézu alternativni. ZjiSt€ny primérny rozdil je statisticky

vyznamny.

Zavér: Pii testu 5 poloh (prava noha) mezi prvnim a druhym testovanim v Jihlavé

doslo ke zlepSeni.

Tab. 5: Statistické vyhodnoceni motorického testu 5 poloh (prava noha) FC Vysocina
Jihlava

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Test 5 poloh-P | |5 0,99 3,67 0,82 0,53 0,64
(pocet)
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Test S poloh (leva noha)

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan pramérny ndarist 0,60 v poctu
spravné¢ provedenych zapocitatelnych poloh na levou nohu. P-hodnoty vSech
provedenych testii (viz tabulka 2) byly mensi nez 0,05, proto zamitime nulovou
hypotézu a pfijimame hypotézu alternativni. Zjistény pramérny rozdil je tedy statisticky

vyznamny.

Zavér: Pri testu 5 poloh (leva noha) mezi prvnim a druhym testovanim v Jihlavé

doslo ke zlepSeni.

Tab. 6: Statistické vyhodnoceni motorického testu 5 poloh (leva noha) FC Vysocina
Jihlava

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Test Spoloh-L | ) o 1,30 3,47 0,74 0,60 0,91
(pocet)
Béh na 50m

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan primérny rozdil 0,01 sekundy
u béhu na 50 metrii. P-hodnoty vSech provedenych testil (viz tabulka 2) byly vétsi nez
0,05, proto nulovou hypotézu nelze zamitnout. Zjistény prumérny rozdil tedy neni

statisticky vyznamny.

Zavér: Pri testu béhu na 50 metri mezi prvnim a druhym testovanim v Jihlavé

nedoslo ke zméné.

Tab. 7: Statistické vyhodnoceni motorického testu béhu na 50 metrii FC Vysocina

Jihlava

1. testovani 2. testovani Rozdil
Drubh testu S Smérodatna Primer Smérodatna Priimér Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Beh 1(1:‘) >0m 7,16 0,37 721 0,32 0,01 0,17
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Yoyo test

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan prumérny narist 518,7
v poc¢tu odbéhnutych metrii. P-hodnoty vSech provedenych testii (viz tabulka 2) byly
mensi nez 0,05, proto zamitame nulovou hypotézu a piijimame hypotézu alternativni.

Zjistény pramérny rozdil je tedy statisticky vyznamny.

Zavér: Pri Yoyo testu mezi prvnim a druhym testovanim v Jihlavé doSlo ke

zlepSeni.

Tab. 8: Statistické vyhodnoceni motorického Yoyo testu FC Vysocina Jihlava

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priimer Smérodatna Priimér Smérodatna Priimer Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Yoyotest(m)| 515 250,2 1530,7 296,1 518,7 2573

Tab. 9: Celkové vysledky vstupniho a vystupniho testovani FC Vysocina Jihlava

Pocet probandt n = 15.

Test 1. Méfeni 2. Méieni p-hodnota Stat. vyznamné
(primér) (pramér) (t-test) zlepSeni
Shyby (pocet) 4,33 3,80 0,10 NE
Vznosy (poet) 1,40 1,07 0,29 NE
5 poloh-P(pocet) 3,13 3,67 0,01 ANO
5 poloh-L(poéet) 2,87 3,47 0,02 ANO
Béh na 50m (s) 7,16 7,21 0,28 NE
Yoyo test (m) 1012,0 1530,7 0,00 ANO

Tab. ¢. 9 pifinasi souborny pohled na vysledky prvniho a druhého testovani klubu FC
Vysoc¢ina Jihlava. V testovani doslo ke zlepSeni u dvou testovanych schopnosti, a to u
pohyblivosti v testu 5 poloh a u vytrvalostniho Yoyo testu. Testované schopnosti, u
kterych nedoslo ke zlepSeni, jsou silové testy shybii a vznost a rychlostni test béhu na

50 metru.
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5.2 FC Viktoria Plzen

Prvni testovani jsme provedli v ¢ervenci 21.7. a druhé v prvnim zéfijovém tydnu

6.9.2016 na tréninkovém hiisti fotbalového klubu FC Viktoria Plzen. Vstupniho i

vystupniho testovani se zucastnilo vzdy 14 hraca (n = 14).

Shyby

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenén primérny ndarust 0,79 v poctu

spravné provedenych zapocitatelnych shybd. P-hodnoty vSech provedenych testi (viz

tabulka 2) byly mens$i nez 0,05, proto zamitdme nulovou hypotézu a pfijimame

hypotézu alternativni. Zjistény pramérny rozdil je tedy statisticky vyznamny.

Zavér:

zlepSeni.

Tab. 10: Statistické vyhodnoceni motorického testu shybti FC Viktoria Plzen

Pfi testu shyblii mezi prvnim a druhym testovanim v Plzni doSlo ke

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priumér Smeérodatna Priimér Smeérodatna Priimér Smeérodatna
odchylka odchylka odchylka
h
Shyby 7,07 5.17 7.86 5,48 0,79 125
(pocet)
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Vznosy

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan primérny rozdil 0,14 v poctu
spravné provedenych vznost. P-hodnoty vSech provedenych testii (viz tabulka 2) byly
vetsi nez 0,05, proto nulovou hypotézu nelze zamitnout. Zjistény primérny rozdil tedy

neni statisticky vyznamny.
Zavér: Pri testu vznosi mezi prvnim a druhym testovanim v Plzni nedoSlo ke
zméné.

Tab. 11: Statistické vyhodnoceni motorického testu vznosy FC Viktoria Plzen

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priimer Smérodatna Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Vznosy 3,07 3,81 321 3,91 0,14 0,66
(pocet)

Test 5 poloh (prava noha)

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan primérny rozdil 0,21 v poctu
spravné¢ provedenych zapocitatelnych poloh na pravou nohu, p-hodnoty vSech
provedenych testl (viz tabulka 2) byly vétsi nez 0,05, proto nulovou hypotézu nelze

zamitnout. ZjiSt€ny primeérny rozdil tedy neni statisticky vyznamny.

Zavér: Pri testu 5 poloh (prava noha) mezi prvnim a druhym testovanim v Plzni

nedoslo ke zlepSeni.

Tab. 12: Statistické vyhodnoceni motorického testu 5 poloh (prava noha) FC Viktoria

Plzen
1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Priimer Smérodatna Priimér Smérodatna Priimér Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Test 5 poloh
est 2 poto 3,64 1,01 3,86 0,54 0,21 0,7
(prava)
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Test S poloh (leva noha)

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan primérny rozdil 0,21 v poctu
spravné¢ provedenych zapocitatelnych poloh na levou nohu. P-hodnoty vSech
provedenych testl (viz tabulka 2) byly vétsi nez 0,05, proto nulovou hypotézu nelze

zamitnout. Zjistény praimérny rozdil tedy neni statisticky vyznamny.

Zavér: Pri testu 5 poloh (levd noha) mezi prvnim a druhym testovanim v Plzni

nedoslo ke zlepSeni.

Tab. 13: Statistické vyhodnoceni motorického testu 5 poloh (leva noha) FC Viktoria

Plzen
1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu Primer Smeérodatna Priimér Smeérodatna Priimér Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Test 5 poloh
est > poto 3,71 0,99 3,93 0,48 021 0,89
(leva)

Béh na 50m

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan primérny ubytek —0,24
sekundy pii b&hu na 50 metrd. P-hodnoty neparametrickych testl (viz tabulka 2) byly
mensi nez 0,05, proto zamitdme nulovou hypotézu a pfijimame hypotézu alternativni. P-
hodnota t-testu je 0,06, ale 1 v tomto ptipadé 1ze nulovou hypotézu zamitnout, protoze
jsme alternativni hypotézu formulovali jako jednostrannou. Zjistény prumérny rozdil je

tedy statisticky vyznamny.

Zavér: Pri testu béhu na 50 metri mezi prvnim a druhym testovanim v Plzni

doslo ke zlepSeni.

Tab. 14: Statistické vyhodnoceni motorického testu béhu na 50 metrii FC Viktoria

Plzen
1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh testu S Smérodatna Primér Smérodatna Primer Smérodatna
odchylka odchylka odchylka
Béh 0
© I(l:‘)S m 7,08 0,39 6,84 0,40 20,24 0,44
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Yoyo test

Mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamendn primérny ndrist 135,7

v poc¢tu odbéhnutych metrii. P-hodnoty vSech provedenych testii (viz tabulka 2) byly

mensi nez 0,05, proto zamitame nulovou hypotézu a piijimame hypotézu alternativni.

Zjistény pramérny rozdil je tedy statisticky vyznamny.

Zavér: Pri Yoyo testu mezi prvnim a druhym testovanim v Plzni doslo ke zlepSeni.

Tab. 15: Statistické vyhodnoceni motorického Yoyo testu FC Viktoria Plzen

1. testovani 2. testovani Rozdil
Druh' testu . Smérodatna . Smérodatna oy Smérodatna
Primér | = dchylka | TTUMET L dchylka | CTUMET | dchylka
Yoz’rfl)t“t 1697.1 397.8 1832.9 418,0 135,7 135.5

Tab. 16: Celkové vysledky vstupniho a vystupniho testovani FC Viktoria Plzen

Pocet probandt n = 14.

Test 1. Méfeni 2. Méieni p-hodnota Stat. vyznamné
(priamér) (primér) (t-test) zlepSeni

Shyby (poéet) 7,07 7,86 0,04 ANO
Vznosy (pocet) 3,07 3,21 0,43 NE

5 pOth- 3,64 3,86 0,27 NE

P(pocet)

5 poloh- 3,71 3,93 0,39 NE

L(pocet)
Bé&h na 50m (s) 7,08 6,84 0,06 ANO
Yoyo test (m) 1697,1 1832,9 0,00 ANO

Tab. €. 16 pfinasi souborny pohled na vysledky prvniho a druhého testovani klubu FC

Viktoria Plzenl. V testovani doSlo ke zlepSeni u tfech testovanych schopnosti, a to u

silové schopnosti testu shybtl, u rychlostniho testu béhu na 50 metrd a vytrvalostniho

Yoyo testu. Testované schopnosti, u kterych nedoslo ke zlepseni, je silovd schopnost

pomoci testu vznost a pohyblivost méfena pomoci testu 5 poloh.

69




6 Diskuze

6.1 FC Vysocina Jihlava

Z celkovych péti motorickych testi doslo ke statistickému zlepseni u dvou testt,

konkrétné u testu 5 poloh u obou dolnich koncetin a u vytrvalostniho Yoyo testu. U

testu shybt, vznosii a béhu na 50 metra se statisticky vyznamny rozdil nepotvrdil.

Pozorované zmény je tieba posuzovat piedevSim ve vztahu k tréninku FC

Vysocina v ptipravném obdobi, raimcové tdaje z tohoto obdobi uvadi tabulka €. 17.

Tab. 17: Ptipravné obdobi FC Vysocina Jihlava

FC Vysocina Jihlava
Datum: 19.7.-19.8.2016
Délka ptipravného obdobi: 5 tydnt
Pocet tréninkovych dnti: 17
Pocet tréninkovych jednotek: 22

Pocet tréninkovych hodin:

33 hod. a 45 min.

Pocet odehranych utkani:

6

Kondi¢ni ptiprava

Sila: 2 hod. 40 min.
Rychlost: 2 hod. 15 min.
Vytrvalost: 5 hod.
Obratnost: 3 hod.
Pohyblivost: 3 hod. 50 min.
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Podrobnéjsi tidaje o tréninku dokumentujeme v pfiloze. Kondi¢ni pfiprava klubu
FC Vysocina Jihlava obsahovala koordinacni cviceni, cviceni na zpevnéni stiedu téla,
kruhovy trénink, sprinty v pisku a koordina¢n¢€ rychlostnim cviceni s micem. Bylo
zafazeno 1 cviceni na Bosu, béhani do schodili, koordina¢ni cvi¢eni a dynamicky
strecink. Hraci absolvovali také nespecifickou ¢innost - nohejbal. Béhem ptipravného

obdobi bylo odehrano celkem Sest piipravnych utkani.

Zména silovych schopnosti se béhem piipravného obdobi neprojevila ani u
jednoho z pouzitych testi shybti a vznosii. Celkova silova pfiprava, kterou hraci
absolvovali, trvala celkem 2 hod. a 40 min. Na dynamickou silu hornich koncetin pro
test shybl se tym b&hem ptipravného obdobi nezaméfil témét vibec. Posilovani
biiSniho svalstva potiebné pro test vznost u hract probehlo cvieni na bosu, to vSak
nepomohlo ke kladnému ovlivnéni silovych schopnosti. V nékterych piipadech doslo i
ke zhorSeni vykonu pii druhém testovani. U téchto silovych vykonu je ale nutné

ptihlizet na biologicky a kalendéini veék.

U testu 5 poloh v tymu doslo k ndrlstu o 0,53 v poctu dosaZzenych poloh na
pravou nohu a 0,600 na levou nohu. Objem tréninku na pohyblivost trval béhem
pripravného obdobi celkem 3 hod. 50 min. Béhem ptipravy hraci neprovadéli zadna
specialni cviceni na pohyblivost, kromé bézného statického a dynamického protahovani

na zacatku a konci tréninkové jednotky.

Ani béh na 50 metri nezaznamenal vyznamny rozdil a rychlostni schopnosti pii

tréninkovém objemu 2 hodin a 15 minut béhem piipravného obdobi nebyly ovlivnény.

K dalsimu zlepSeni doSlo pravdépodobné u Yoyo testu, kdy byl zaznamenan
primémy narast o 518,7 metrl v ubcéhnuté vzdalenosti. Adaptibilita systémul
podminujici vytrvalost je ziejm¢ veétsi neZz u ostatnich pohybovych schopnosti.
K ovliviiovani vytrvalosti u hrac¢t dochdzelo mozné také v disledku vysokého poctu
ptipravnych utkéni a turnaji, které v ptipravném obdobi hraci odehrali. Celkovy objem

kondi¢ni ptipravy na vytrvalost €inil 5 hodin.

Celkové zmény, které u tymu FC Vysoc€ina Jihlava nastaly u dvou z péti testa.
Neuspéch u testu shybii, vznost a béhu na 50 metrii 1ze ptisuzovat také k podilu silové a
rychlostni pfipravy béhem celého piipravného obdobi. Doba a ¢asovy objem ptipravy je
pravdépodobné kratky proto, aby byly kondi¢ni ukazatele ovlivnény. K pozitivnhimu

vysledku nastalo u testu 5 poloh (prava i levd) i ptes to, Ze se hraci pohyblivosti

71



v tréninkovém procesu vénovali pouze 3 hod. 50 minut. ZlepSeni lze pfisuzovat
individualni domaéci ptipraveé hract, o které ale nemame zadné informace. Nejvyraznéjsi
zména nastala u Yoyo testu. Z toho vyvozujeme, ze doba péti tydnt piipravného obdobi
o objemu 5 hodin pfipravy v Jihlavé je pravdépodobné dostacujici pro ovlivnéni

vytrvalosti.
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6.2 FC Viktoria Plzen

Vysledky motorickych testii u plzeniskych fotbalistti ukéazaly, ze z péti testli doslo
ke statistickému vyznamnému zlepSeni u tech testli, konkrétné u testu shybii, béhu na
50 metrt a vytrvalostniho Yoyo testu. U testu 5 poloh (prava i leva noha) a vznost se

statisticky vyznamny rozdil nepotvrdil.

Pozorované zmeény je tieba posuzovat predevSim ve vztahu k tréninku FC
Viktoria Plzen v pfipravném obdobi, rdimcové udaje z tohoto obdobi uvadi tabulka ¢.

18.

Tab. 18: Pripravné obdobi FC Viktoria Plzen

FC Viktoria Plzen
Datum: 21.7.-6.9.2016
Délka ptipravného obdobi: 8 tydnd
Pocet tréninkovych dnti: 18
Pocet tréninkovych jednotek: 25
Pocet tréninkovych hodin: 30 hod. a 30 min.
Pocet odehranych utkani: 8

Kondi¢ni ptiprava

Sila: 3 hod.
Rychlost: 5 hod. 40 min.
Vytrvalost: 3 hod. 15 min.
Obratnost: 3 hod. 35 min.
Pohyblivost: 6 hod.

Plzenisky klub se béhem piipravného obdobi osmi tydnli vénoval nejvice stimulaci
rychlostnich schopnosti a fizenému protahovani, a to jak statickému, tak dynamickému,
béhiim nizké intenzity a béZecké koordinace. Protahovani zadni strany stehen byla

vetSinou naplni fizeného protahovani. Pozornost byla vénovana také stimulaci silovych
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schopnosti v télocviéné (skoky, shyby, ru¢kovéani apod). Stejné tak jako v Jihlavé se
v pfipravném obdobi objevovala i u Plzn€ nespecificka tréninkova ¢innost - vybijend. U
hraca byla rozvijena také rychlost ve forme rovinek na 100 metrt a skokt pies Svihadlo.
Plzensti fotbalisté v piipravném obdobi odehrali osm piipravnych utkdni a absolvovali

¢tyfdenni turnaj.

U tymu doslo ke statisticky vyznamnému zlepsSeni v testu shybli s primérnym
narastem 0,79 v poctu spravné provedenych zapocitatelnych shybii. Nabizi se tedy jista
souvislost s objemem tréninku vénovaného sile (tfi hodiny) a konkrétné 1 trénink
ru¢kovani mohl byt napomocny ke konecnému ovlivnéni s vysledkem zlepSeni u testu

shybt pii druhém testovani.

Naopak test vznost stejné tak jako v Jihlavé ani v Plzni nepotvrdil zlepSeni.
Z vysledki je pravdépodobné, Ze posileni stiedu téla, které je podstatou testu vznosu,
vyzaduje delsi pfipravu, a i doba osmi tydnt je pravdépodobné kratka na ocekavané

zmény.

Piekvapivé se nepotvrdil statisticky vyznamny rozdil v testech 5 poloh, piestoze
v Plzni se jak dynamickému, tak statickému protahovani i ve formé tizené¢ho tréninku

vénovali dostateéné - v celkovém ¢ase Sesti hodin.

Dalsi zlepSeni nastalo pravdépodobné u béhu na 50 metrii, kdy bylo zaznamenano
zlepSeni Casu o -0,239 sekundy. I tady Ize pravdépodobné piicinu zlepSeni piipisovat

ptipravé, které fotbalisté vénovali 5 hodin a 40 minut.

Poslednim zlepSenim jsou vysledky v Yoyo testu, kdy byl zaznamenan primérny
nartist 135,7 metrd v ubéhnuté vzdalenosti. Objem vytrvalostniho tréninku ¢inil 3

hodiny a 15 minut a zapocitat Ize i odehrand utkani a turnaj béhem piipravy.

Celkové zmény, které¢ u tymu FC Viktoria Plzen nastaly u tfech z péti testi.
Uspéch zaznamenal test shybil, ktery lze pfisuzovat k pestré silové piipravé béhem
ptipravného obdobi, ta ¢inila 3 hodiny. Naopak test vznost se stejné jako v Jihlavé
projevil netspésné. Prekvapivy je vysledek neuspéchu u testu 5 poloh, kdy se Plzen
béhem ptipravného obdobi pohyblivosti vénovala v case 6 hodin, tedy nejvice ze vSech
¢asti ptipravy. OvSem nelze posoudit kvalitu cviceni, praveé ta miiZe stat za negativnim
vysledkem testu. Vysledky béhu na 50 metrt Ize ptisuzovat také k podilu rychlostni
ptipravy béhem celého ptipravného obdobi, celkem 5 hodin a 40 minut. Nejvyrazné;jsi

zména nastala u Yoyo testu, a to jak v ptipadé Jihlavy, tak i Plzné. Z toho plyne, Ze

74



doba osmi tydnti pfipravného obdobi o objemu 3 h a 15 min. vytrvalostni pfipravy

v Plzni je pravdépodobné dostacujici pro ovlivnéni vytrvalosti.

6.3 Individualni hodnoty testii a normy FACR

Pro porovnavani jednotlivcli zpracovala Fotbalova asociace Ceské republiky pro
jednotlivé testy normy, podle kterych hodnoti vykony — elitni, dobré a Spatné -
jednotlivych hrach vékové kategorie U15 (ptiloha 4).

V tymu FC Vysocina Jihlava (tabulka 19) bylo u péti hract pti prvnim méteni ve
shybech dosazeno elitnich vysledkli, naopak osm hract bylo hodnoceno jako Spatni. U
druhého testovani shybt dosahli elitnich vysledk stejni hraci jako pfi prvnim testovani

a stejné tak Spatnych vysledki pfi druhém testovani dosahli stejni hraci.

V tymu Viktorie Plzen bylo elitnich vysledkli pfi prvnim méfeni zaznamenano

osm. Ctyfi hrac¢i byli podle norem klasifikovani jako §patni.

Tab. 19: Vysledky vstupniho a vystupniho testovani shybti

Shyby (pocet) — 1. Testovani Jihlava Plzen
Elitni 5 8
Dobré 2 2
Spatné 8 4

Shyby (pocet) — 2. Testovani Jihlava Plzen
Elitni 5 9
Dobré 1 1
Spatné 9 4
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Vykonové nejslabsim testem byl test vznostu (tabulka 20). Jihlavsti fotbalisté
béhem prvniho méfeni vykdzali pouze u dvou hract vykony elitni. Zbytek hract
vykézal vykony S$patné, a to ve vétSing s vysledkem nula. Pfi druhém testovani doslo u
¢tyt fotbalisti dokonce ke zhorSeni. ZlepSeni nastalo pouze u jednoho. VétSina hraciu

s nulovym poc¢tem vznosu u prvniho testovani vykon potvrdila i u druhého testovani.

V Plzni byly vykony v testu vznosy nepatrné lepsi. Tti hraci vykézali elitni vykon.
Deset hraca bylo klasifikovano s primérnymi dvéma vznosy v kategorii Spatné. Pii
druhém testovani elitni i Spatny vykon potvrdili stejni hraci. Vysledky testu nelze podle

norem FACR hodnotit jako ispé$né ani u jednoho tymu.

Tab. 20: Vysledky vstupniho a vystupniho testovani vznost

Vznosy (pocet) — 1. Testovani Jihlava Plzen
Elitni 1 3
Dobré 1 1
Spatné 13 10

Vznosy (pocet) — 2. Testovani Jihlava Plzen
Elitni 1 3
Dobré 0 1
Spatné 14 10

Pfi prvnim méfeni se v testu 5 poloh na pravou nohu (tabulka 21) v jihlavském
tymu vyskytly elitni vysledky u tfech hrach. Naopak Spatné byly zaznamendny u dvou
hraca. Pti druhém testovani stejni hraci své vysledky potvrdili a dalSich Sest hraca se
zlepsilo a dosdhlo na urovenl ¢tyt poloh. V tymu Plzn€ dosahlo elitnich vysledkt pii
prvnim testovani devét hracu, Spatného vysledkli pouze jeden hrag. Pti druhém testovani
stejni hraci své vysledky potvrdili a dal$i dva hraci se posunuli na elitni Grovenl. Jeden
hrac, ktery byl pfi prvnim testovani klasifikovan v pasmu Spatny, se pti druhém zlepsil z

jedné polohy na tfi.
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V ptipad¢ levé nohy se pfi prvnim testovani (tabulka 2) u jihlavského tymu
vyskytly elitni vysledky u tfech stejnych hraci jako u pravé nohy a Spatné vysledky -
nula poloh se vyskytly u dvou hraci. U druhého testovani na levou nohu dosahlo
elitnich vysledkli sedm hrac¢t. Hraci se Spatnymi vysledky pii prvnim testovani vykazali
pfi druhém testovani zlepSeni.—V plzeniském tymu pfi prvnim métfeni byly elitni
vysledky zaznamenany u deseti hracl, a pouze jeden byl hodnocen jako Spatny. Pti
druhém testovani dosahlo elitnich vysledkii dvanact z celkovych Ctrnacti plzeniskych

fotbalistli. Hrac se Spatnym vysledkem z prvniho méteni se zlepsil na Groven elitni.

Tab. 21: Vysledky vstupniho a vystupniho testovani 5 poloh (prava noha)

5 poloh-P (pocet) — 1. Jihlava Plzen
Testovani
Elitni 3 9
Dobré 10 4
Spatné 2 1
5 poloh-P (pocet) — 2. Jihlava Plzen
Testovani
Elitni 9 11
Dobré 5 3
Spatné 1 0
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Tab. 22: Vysledky vstupniho a vystupniho testovani motorického testu 5 poloh (leva

noha)
5 poloh-L (pocet) — 1. Jihlava Plzen
Testovani
Elitni 3 10
Dobré 10 3
Spatné 2 1
5 poloh-L (pocet) — 2. Jihlava Plzen
Testovani
Elitni 7 12
Dobré 7 2
Spatné 1 0
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Vbéhu na 50 metrG se vJihlavé pfi prvnim testovani na nejlepSim case
hodnocenym jako elitni pohybovalo pét hract. Vysledky Spatné nevykazoval hrac
zadny. U druhého testovani se hra¢i vykazujici elitni vykon od prvniho testovani
zhorsili, stale ale zfstali na hlading elitniho vykonu. Spatny vykon ani u druhého
testovani nevykazal zddny hra¢. V Plzni vykazalo elitnich vykont hract Sest. Vysledku
Spatného nedosahl také zadny hra¢. Druhé testovani elitni hraci vykony potvrdili a doslo

ke zlepseni. P¥ibyli k nim &tyfi hraéi. Spatny vykon nebyl zaznamenan ani zde.

Tab. 23: Vysledky vstupniho a vystupniho testovani béhu na 50 metri

Béh na 50m (s) — 1. testovani Jihlava Plzen
Elitni 5 6
Dobré 10 8
Spatné 0 0

Béh na 50m (s) — 2. testovani Jihlava Plzen
Elitni 5 10
Dobré 10 4
Spatné 0 0
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Vysledky Yoyo testu (tabulka 24) u jihlavskych fotbalistl pfi prvnim testovani
nedosahly u zddného z hraca hranice elitni a dobry, vSichni se pohybovali pod hranici
1480 ubéhnutych metra, klasifikujici vysledek jako Spatny. Pfi druhém testovani ale
doslo k vyraznému zlepSeni. Elitni hranice ale nebylo dosazeno. Se Spatnymi vysledky
skon¢ilo pét hradl, ostatni se zafadili na Groven, kterou FACR hodnoti jako dobra.
Pocet hraca s elitnimi vysledky u hract Viktorie Plzen byl Ctyii, jako Spatni bylo
hodnoceno pét hrach. V pripadé druhého testovani stejni hraci svoje vykony potvrdili a
doslo i ke zlepSeni, mirné se sniZil i podet $patnych vysledki. Spatné vysledky byly

zaznamenany tii.

Tab. 24: Vysledky vstupniho a vystupniho Yoyo testu

Yoyo test (m) — 1. Testovani Jihlava Plzen
Elitni 0 4
Dobré 0 5
Spatné 15 5

Yoyo test (m) — 2. Testovani Jihlava Plzen
Elitni 0 5
Dobré 10 6
Spatné 5 3
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6.4 Celkovy pohled na normy FACR a vysledky FC Vyso¢ina Jihlava a

FC Viktoria Plzen

Nize uvedené tabulky pfinaSi souhrnny pohled na vysledky prvniho i druhého

testovani obou klubt vzhledem k normam, které uvadi Fotbalova asociace Ceské

republiky (FACR).

Tab. 25: Poéty hra¢i v jednotlivych testech a kategoriich FACR FC Vyso¢ina Jihlava

Jihlava — 1. Testovani

Shyby Vznosy | 5 poloh-P | 5 poloh-L 50m Yoyo test Celkovy
(pocet) (pocet) (pocet) (pocet) (s) (m) pocet
Elitni 5 1 3 3 5 0 17
Dobré 2 1 10 10 10 0 33
Spatné 8 13 2 2 0 15 40
90
Jihlava - 2. Testovani
Shyby Vznosy | 5 poloh-P | 5 poloh-L 50m Yoyo test Celkovy
(pocet) (pocet) (pocet) (pocet) (s) (m) pocet
Elitni 5 1 9 7 5 0 27
Dobré 1 0 5 7 10 10 33
Spatné 9 14 1 1 0 5 30
90

U dosazenych vysledkl v Jihlavé (tabulka 25) je u prvniho testovani patrné, Ze po

seCteni hracl v jednotlivych motorickych testech, které byly pouZity, vyplyva, Ze
vysledky v kategorii Spatné zaujimaji nejveétsi zastoupeni a to v poc¢tu 40 hraci u vSech
motorickych testl. U vysledkil elitnich zaznamendvame 17 hract. Tabulka druhého

testovani zna¢i mirné zlepSeni, kdy se celkovy pocet Spatnych vysledkd snizil na 30
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hract v celkovém secteni motorickych testl, a elitni vysledky se zvysily ze 17 hract na

27 hraca.

Tab. 26: Poéty hra¢i v jednotlivych testech a kategoriich FACR FC Viktoria Plzeti

Plzen — 1. Testovani

Shyby Vznosy | 5 poloh-P | 5 poloh-L 50m Yoyo test Celkovy
(pocet) (pocet) (pocet) (pocet) (s) (m) pocet
Elitni 8 3 9 10 6 4 40
Dobré 2 1 4 3 8 5 23
Spatné 4 10 1 1 0 5 21
84
Plzen - 2. Testovani
Shyby Vznosy | 5 poloh-P | 5 poloh-L 50m Yoyo test Celkovy
(pocet) (pocet) (pocet) (pocet) (s) (m) pocet
Elitni 9 3 11 12 10 5 50
Dobré 1 1 3 2 4 6 17
Spatné 4 10 0 1 0 3 17
84

U dosazenych vysledk v Plzni (tabulka 26) je patrné, Ze u prvniho testovani
dosahuje elitnich vysledkti po celkovém secteni vSech motorickych testi celkem 40
hract. Pii druhém testovani dochézi ke zlepSeni. Pocet hract v kategorii elitni se zvysil

a pocet hracu v kategorii dobii se snizil.

Pti porovnani vysledki zastoupeni v jednotlivych kategoriich u sledovanych tymu
je ziejmé, Ze hraci FC Viktoria Plzefi jsou podle FACR spi$e nadpramérmi — v celkovém
souctu byli v poctu 90 na urovni elitni, v 78 ptipadech zaznamenali Uroven dobfii a
Spatni. FC Vysoc¢ina Jihlava dosahli zastoupeni v kategorii elitni pouze 44 oproti 136
hra¢a v kategorii dob#i a $patni, tzn. podle norem FACR byl tym v nagem sledovani

spise podprimérny.

82




7 Zavér

Tématem diplomové prace bylo posoudit zmény ukazateli kondice v piipravném
obdobi vybranych klub Zzakovské kategorie U15. Dorostenci, ktefi se vyzkumu
zucastnili, byli fotbalisté¢ klubu FC Vysocina Jihlava a FC Viktorie Plzen. Hraci byli
testovani na zacatku piipravného obdobi v mésici Cervenci a na konci pifipravného

obdobi v srpnu a zafi.

Pro testovani byla pouzita baterie vybranych motorickych testi Fotbalové
asociace Ceské republiky, uréenych pro kontrolu trénovanosti mladeze. Aplikovali jsme
pet motorickych test, které jsou asociaci doporucovany pro kontrolu trénovanosti

vékové kategorie U15 a jsou vyuZivany v Jihlavé i v Plzni.

Pro statistické zpracovani dat jsme pouzili test statistické vyznamnosti pro parova
data Paired-Samples T-Test. Udaje z vybranych motorickych testi byly analyzovany
pomoci programu STATISTICA.

Pro zjisténi stavu kondice a jejich zmén v pripravném obdobi u tymi FC
Vyso€ina Jihlava a FC Viktoria Plzen, v€kové kategorie UlS, jsme zvolili pét
vybranych motorickych testli, kterymi jsou testy silovych schopnosti — shyby a vznosy,
test pohyblivosti — 5 poloh, test rychlosti — beéh na 50 metrt a test vytrvalosti — Yoyo

test.

V Jihlavé byl pocet testovanych hract 15 (n = 15). U testu shybii mezi prvnim a
druhym testovanim byl zaznamenan primérmy rozdil — 0,53 v poctu spravné
provedenych shybli a nedoslo tak ke zméné, tedy zlepSeni. U testu vznosi byl mezi
prvnim a druhym testovanim byl zaznamenéan primérny rozdil — 0,33 v poctu spravné
provedenych vznost ani zde nedoSlo ke zméné, tedy ke zlepSeni. U testu 5 poloh na
pravou nohu mezi prvnim a druhym testovanim byl zaznamenan primérny nariist 0,53
v poctu spravné provedenych zapocitatelnych poloh a doslo ke zlepSeni. U levé nohy
byl mezi prvnim a druhym testovanim zaznamenan priméry ndrist 0,60 v poctu
spravné provedenych zapocitatelnych poloh a i zde doslo ke zlepSeni. U testu béhu na
50 metr byl mezi prvnim a druhym testovdnim zaznamenan primérny rozdil 0,01, u

tohoto testu nedoslo ke zlepseni. U Yoyo testu byl mezi prvnim a druhym testovanim
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zaznamenan pramérny ndrust 518,7 v poc¢tu odbéhnutych metrd a u tohoto testu doslo

ke zlepSeni.

Plzen citala 15 testovanych hraca (n = 15). Mezi prvnim a druhym testovanim u
testu shybl byl zaznamendn primémy ndrist 0,79 v poctu spravné provedenych
zapocitatelnych shybii a dosSlo zde ke zlepSeni. U testu vznosti mezi prvnim a druhym
testovanim byl zaznamenéan primérmny rozdil 0,14 v poctu spravné provedenych vznost
a stejné¢ tak jako v Jihlaveé u tohoto testu nedoslo ke zlepseni. Test 5 poloh zaznamenal
mezi prvnim a druhym testovanim pramérny rozdil 0,21 v poctu spravné provedenych
zapocitatelnych poloh na pravou nohu a primérny rozdil 0,21 v poctu spravné
provedenych zapocitatelnych poloh na levou nohu a u testu na pravou i levou nohu
nedoSlo ke zlepSeni. Test béhu na 50 metri zaznamenal mezi prvnim a druhym
testovanim primérny ubytek — 0,24 sekundy pti béhu na 50 metrii a u tohoto testu doslo
ke zlepseni. Stejné tak doslo ke zlepSeni i u posledniho Yoyo testu, kdy byl mezi
prvnim a druhym testovanim zaznamendn prumérny ndriist 135,7 v poctu odbéhnutych

metrl, a doslo ke zlepSeni.

Testovani ukézalo, Ze v Jihlavé doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni u dvou
testl — testu 5 poloh (prava i levd) a Yoyo testu. ZlepSeni nenastalo u testu shybu,
vznostt a béhu na 50 metrd. U Plzné bylo zaznamendno zlepSeni u tii testd — testu
shybti, béhu na 50 metrii a Yoyo testu. ZlepSeni nenastalo u testu vznosi a testu 5 poloh

(prava i leva).

Pii celkovém pohledu na vysledky vzhledem k normam, které¢ udava Fotbalova
asociace Ceské republiky se vnasem Setfeni ukazalo, ze FC Viktoria Plzen je
podle dosazenych vysledkill v testech spiSe nadpriimérna - do kategorie elitni se zatadily
vysledky 90 hrac¢t, 78 hracu je v normé dobii a Spatni. FC Vysocina Jihlava se podle
norem jevi spiSe podprimérné — v poctu 136 ptevazuji vysledky dobré a Spatné, pouze

44 vysledka patii do kategorie elitni.

I kdyz k dil¢im zménam doslo, pfedpoklad zlepSeni celkové kondice se u obou
tyml v podstaté nepotvrdil. Podle vysledkl testovani a jejich analyzy lze konstatovat,
ze doba piipravného obdobi je pravdépodobné pfili§ kratkd na to, aby doslo
k vyraznéjSim zménam, tedy tréninkovému ovlivnéni sledovanych kondi¢nich

ukazatelli. Neméli jsme k dispozici bliZ§i tréninkové tdaje o pfipravném obdobi —
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zatizeni, volenych cvieni apod., nelze se proto podrobnéji vyslovit o pfi¢inach

dosazenych zmén a ptipadné z tohoto pohledu porovnat oba zkoumané tymy.
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Priloha €. 1: Souhlas etické komise

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 21, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projekiu vyzkumné, kvalifikadnf & semindmi price, zahmujici lidské GCastniky
Nizey projekiu: Zmény ukazateld kondice v pfipravném obdobi vybranych fotbalovych klubl 2ikovské kategorie U15
Forma projektu: diplomovd prace
Obdobi realizace: ervenec - zifi 2016
Predkladatel: Veronika Svomovi
Hiavni Fefitel: Veronika Svomova
Vedouel price (v pFipadé studentské price): doc. PhDr, Josef Dovalil, CSc.

Popis projektu: Cilem diplomové price je sledoval ukazatele kondice u fotbalisti kategorie U1S na zatdtku a na konci
piipravného obdobi a posoudit piipadné zmény kondilnich ukazateld ve vziahu k absolvovanému tréninku, Prvni
testovan| bude provadéno na zacdtku pripravného obdobl v pHtomnosti trenéra, pfipadné dalich osob realizatniho tymuy
a totodnd testoviani bude provedeno na konei pfipravného obdobi pred zatitkem soutdZe,

Zajifténi bezpenosti pro posouzeni odborniky: Vyzkum bude probihat bez poutiti invazivnich metod. Budou
likoviiny standardni testy Fotbalové asociace Ceské republiky. Testy byly vybrany podle smémic Fotbalové asociace
£ republiky na zikladé konzultace s trenéry vybranych klubd. Behem vyzkumu bude po celou dobu testovdni
plitomen jak trenér svéfencd, tak fyzioternpeut, popiipadé dalsi Elenové realizaéniho tymu, pro zajiténi dostatetné
bezpeénosti zejména u testovan flexibility.

Etické aspekty vizkumu: Vyzkum zahmuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob, a protoZe je toto vékové obdobi
omatovino jako prechod mezi détstvim a dospélosti, dochdzi ve spojeni s dospivanim k anatomicko-fyziologickym
zméndm ovliviiujici lesnou vykonnost mlddeze.

Ze skulednosti, Ze se jednd o nezletilé jedince, informovany souhlas bude pfiloZen zikonnym zastupclim, ledy rodidlim
d&ri. Osobni data budou anonymizovand,

Informovany souhlas: pfiloZen

Povinnostl viech @€astniki vizkumu na stran€ Feditele je chrinit Zivot, zdravi, distajnost, integrity, prive na scheurtent, soukrom|
a osobnl data zkoumanyeh subjekit, a podniknout k tomu vetkerd preventival opatfenl. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekid el vidy na Géastnleich vizkumu ni sirané Feditele, nikdy na Zkoumanyeh, byt dali svilj souhlas k Gasti na vizkumu,
Vichni Ofasmici vizkumu na strané feditele musi brée v potaz etickd, prévni a regulaéni normy a standardy vizkumu na lidskych
subjektech, kieré plati v Ceské republice, stejné jako by, je2 plati mezindrodng.

Patvrzuji, 3¢ tento popis projekiu odpovida nivrhu realizace projekeu a 2e pfi jakékoli zméné projekiu, zejména poubitych metod,
zatlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Mdost.

V Praze dne 11.5.2016 Podpis predkladatele: _ﬂ 4

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyng: doc. PhDr. Irena Parry Martinkovd, Ph.D.
: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
doc. Ing. Monika Sorfovd, Ph.D,
Mgr. Pavel Hrasky, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Uy Lost

Projekt price byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim gislem: ... 0L =0 20 .

Etické komise UK FTVS zhodnotila phedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s plamymi zisadami, pfedpisy a
mezindrodni smEmicemi pro providéni vizkumu, zahmujiciho lidské d&astniky.

Resitel projektu spinil podminky nutné k ziskani soublasu Etické komise.

dne:...

UNIVERZITA KARLOVA %
Fakulla t&lesné vychovy a sporiu . I _
S ww WRrenS podpis predsedkynt EK UK FTVS
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Ptiloha €. 2: Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA \ PRAZE
FAKULTA TELESMNE Y¥CHOVY A SPORTU
losé Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Wazeny pane, vazena pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, zdakonem & 101/2000 Sh., o ochrané osobnich
idajdt a o zméné nékterych zdkond, ve znéni pozd&jdich pfedpish a daliimi obecné zdavaznymi
privnimi predpisy (fakoZ jsou zejména Helsinskd deldarace, pFifaia 18, Svétovvm zdravotnickym
shromdidénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o
zdravoinich sluzbdeh a podminkich jejich poskviovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢.
3722011 8b.) a Umlnva o liddiveh pravech a biomedicing ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas

#adam o souhlas s Vadi Ofasti ve vyzkumném projektu v rimel diplomové price s nazvem
hodnoceni motorické vikonnosti u mladych fotbalisti.

1. Cilem vyzkumného projektu je testovani kondiénich ukazateli u fotbalistl vékové kategorie ULS
ve vybranych fotbalovych klubech, pomoef standardnich testd Fotbalové asociace Ceské republiky,
a posoudit piipadné zmény ve vetahu k absolvovanému tréninku.

2. Bude vyuzito standardnich test, konkrétné: Intermitentni vytrvalostni YoYo test, pro silové
schopnosti shyby a vznosy, pro rvchlost béh na 50 metr( a pro flexibilitu test kloubniho rozsahu
v 5 polohich.

3. Rizika provadéného testovini nebudou vyvisi neZ béiné olekdvana rizika u tohoto typu testovini.

Cvigeni, ktera budou fotbalisté v rdmei testovini provadét znaji, nebot’ se jedna o testy, kterymi

jsou opakovang testovani,

4. Testovani probéhne dvakrat ve zvolenych fotbalovych kiubech, a to na zaGatku pripravného

obdobi, a na konei pifpravného obdobi vidy behem tréninkové jednotky za pfitomnosti trenéra a

dalgich ¢lent realizaéniho tfmu.

5. Osobni informace déti (napf. jména apod.) nebudou zverejiiovana, veikeré informace budou
zaznamendny a ziskani data budou publikovand v diplomové praci v anonymizované podobé.

6. Vysledky testh budou rodi€im dostupné ihned po testovani, stejné tak, jako
findln{ diplomovou praci po jejim Oplném zpracovani. V maximélni moZné mife zajistim, aby
ziskand data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni piedkladatele projekiu .......ccmviminininsm i Podpis: oo s

Jméno a pEijemni hlavniho Feditele a spolufeSitelill ..o oo e

Prohladuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, e dobrovolng souhlasim

s fidasti ve vyde uvedeném projektu a Ze jsem mél{a) moZnost si Fadné a v dostateéném éase zvazit
viechny relevanini informace o vyzkumu, Zeptat se na vie podstatng tykajici se Géasti ve vyzkumu a
Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Bylia) jsem pouden(a) o pravu
odmitnout (fast ve vyzkumném projekiu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Eticke komisi UK FTVS, kterd bude nasledn informovat predkladatele projektu.

Misto, damm ..o
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Piiloha ¢&. 3: Normy FACR pro testovani vékové kategorie U15

Test 5 poloh (prava/leva, pocet)

Elitni 4 a vice
Dobré 3
Spatné 0-2
Shyby (pocet)

Elitni 7 avice
Dobré 4-6
Spatné 0-3
Vznosy (pocet)

Elitni 7 avice
Dobré 4-6
Spatné 0-3

Bé¢h na 50 metrii (s)

Elitni 6,43
Dobré 7,12
Spatné 7,87

Yoyo test (m)

Elitni 2000<
Dobré 1500-1980
Spatné 1480>
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Priloha €. 4: Tréninkovy plan pfipravného obdobi FC Vysoc¢ina Jihlava

CERVENEC
TYDENNI PLAN FC VYSOCINA JIHLAVA U15
PO
18.7.2016
UT TJ: 2:30 | 10°’rozcviceni + protazeni 15¢ rozcviceni
TJ: 1:30 | Motorické testy 15¢ ptihravkova cviceni
19.7.2016 2.-3. 20 koordina¢né rychlostni —
prvni dotek
30 hra
10¢ protaZeni
ST TJ: 1:30 | 15° Corver na hrace (Ctverec) 15 hra malé formy
TJ: 1:15 | 20° stielba kombinace 3 hract 15 proudova hra2: 1+ 1: 1
20.7.2016 4.-5. 20° rychlostn¢ koordina¢ni cviceni 30° hra 4 x 4 na 16m
2 x 10° dvé zény
15°¢ protazeni 15°¢ protazeni
CT
21.7.2016 | VOLNO
PA FC VYSOCINA JIHLAVA : SENICE
22.7.2016 | UTKANI
SO TJ: 1:15 | 20° rozcviCeni — bézecka abeceda 15 bago
TJ: 1:15 | 20° kruhovy trénink 10° ptihravkova cviceni
23.7.2016 6.-7. 20° sprinty v pisku 2x 6 15m 20 rozehravka 10:4
15°¢ protazeni 30 turnaj
NE FC VYSOCINA JIHLAVA : SLOVAN BRATISLAVA
24.7.2016 | UTKANI
CERVENEC
TYDENNI PLAN FC VYSOCINA JIHLAVA U15
PO
25.7.2016 | VOLNO
UT TJ: 1:30 | 15° Corver — klicky+ otevifené postaveni
26.7.2016 8. 15° bézecka abeceda
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20° koordinace 2x 6
20° stfelba pod tlakem
15¢ bago, protazeni
ST TJ-UTK. | 15° bézecka abeceda+ dynamické protazeni FC VYSOCINA JIHLAVA:
27.7.2016 9. #NOIMO
20 kruhovy trénink — sila, koordinace
20° béh do schodt 3x 6
CT TJ: 1:30 | 20° BOSU 15°¢ ptihravkové cviceni
TJ: 1:30 | 20’bago 15¢ hra malé formy (2: 2)
28.7.2016 | 10.-11. | 40° nohejbal 20° hra 5:1
10° protazeni 25°¢ sttelba pod tlakem a bez
tlaku
15°¢ protazeni
PA TJ: 1: 30 | 15° ptihravkova cviceni
29.7.2016 12. 25¢ stielba
10 koordinace 2x6
20 soucinnost obrance a uto¢nika
10¢ standartni situace
SO TURNAJ: PISEK
30.7.2016 | UTKANI
NE
31.7.2016 | VOLNO
SRPEN
TYDENN{ PLAN FC VYSOCINA JIHLAVA U15
PO TJ: 1:30 | 20° rozcviceni ve Ctvercich
1.8.2016 13. 15 rychlostné koordinaéni cviceni + prvni dotek 2x6
2 x 10° schémata soucinnosti postt
30° prupravna hra na tfi doteky
UT TJ: 1:30 | 15° rozb&hani + atleticka abeceda 15¢ Bago
TJ: 1:30 | 15° silov€ rychlostni kruhovy trénink  15° stfelba pod tlakem
2.8.2016 14.-15. | 15° 3x 6 koordinace 30°¢ hra na malé formy (2:2)
35 dovednosti akademie 20 hra s narazeci 1: 1
ST TJ: 1:30 | 70° — 2x 35° tréninkovy zapas
3.8.2016
CT
4.8.2016 | VOLNO
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PA TJ: 1: 30 | 15° prihravkova cvigeni
5.8.2016 16. 15°¢ koordinace 1x6 s pfihravkou
20° soucinnost tii hract pii stielbé
20¢ pripravna hra
SO FC VYSOCINA JIHLAVA: HRADEC KRALOVE
6.8.2016 | UTKANI
NE
7.8.2016 | VOLNO
SRPEN
TYDENNI PLAN FC VYSOCINA JIHLAVA U15
PO TJ: 1:30 | 20° protazeni — 5° zatéz+ 1° protaZeni — zvySovani intenzity
8.8.2016 17. 15°¢ rychlostné koordinac¢ni cviceni 2x 6
20° stielba (kombinace)
30¢ zénova hra
10¢ prapravnd hra (klasickd)
UT TJ: 1:10 | 20¢ ptihravkové cvigeni
9.8.2016 18. 20° strelba
20° natlakova hra
10¢ individudlni protazeni
ST FC VYSOCINA JIHLAVA: ZLIN
10.8.2016 | UTKANI
CT
11.8.2016 | VOLNO
PA 15¢ rozeviceni v kruhu
12.8.2016 19. 15°¢ rychlostné koordinac¢ni cviceni 2x 6
20 malé hra
20° pripravna hra
SO FC VYSOCINA JIHLAVA: HLUCIN
13.8.2016 | UTKANI
NE
14.8.2016 | VOLNO
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SRPEN

TYDENNI PLAN FC VYSOCINA JIHLAVA Ul5
PO TJ: 1:20 | 15° rozéviceni
15.8.2016 20. 15¢ koordinace 2x4

5¢ core
10° rozkopani

2 x 15° hra na ptl

UT TJ: 1:20

10°¢ rozbéhani + atleticka abeceda

16.8.2016 21. 20° kruhovy trénink
15¢ nécvik stielby
20‘ malé hra
15°¢ protaZeni
ST
17.8.2016 | VOLNO
CT TJ: 70° | Tréninkovy zapas

18.8.2016 22.

PA

19.8.2016

Motorickeé testy

96




Priloha €. 5: Tréninkovy plan pfipravného obdobi FC Viktoria Plzen

CERVENEC
TYDENNI PLAN FC VIKTORIA PLZEN U15
PO
18.7.206
UT
19.7.2016
ST
20.7.2016
CT TJ: 2:30 | 15° fizené rozb&hani 25¢ individualni rozcviceni
TJ: 1:30 | Motorické testy — 1.¢ast Motorické testy — 2. ¢ast
21.7.2016 | 1.-2.
PA TJ: 1:30 | 10° vyklus s mi¢em
22.7.2016 2. 10° Bago, dynamicky strecink
25¢ stimulace rychlostni schopnosti (vybusnosti)
30° stielba po kombinaci
10 kratkd intenzivni hra
SO FC VIKTORIA PLZEN: FK BANIK SOKOLOV
23.7.2016 | UTKANI
NE
24.7.2016 | VOLNO
CERVENEC
TYDENN{ PLAN FC VIKTORIA PLZEN U15
PO TJ: 1:45 | 15° vyklus + protazeni
25.7.206 | 3. 20° nacvik jemné techniky s mi¢em, manipulace s mi¢em
50 intervalova zatézova hra
15°¢ protaZeni
UT TJ: 60° | 15° rozeviceni — béZecka koordinace — protazeni 15° vyklus
TJ: 1:30 | 20° nacvik obrany 10° Bago
26.7.2016 4.-5. 15°¢ prapravna hra 30°¢ stimulace rychl.
schop.
10’protazeni 20° nacvik strelby
15°¢ protazeni
ST FC VIKTORIA PLZEN : FK BANIK MOST
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27.7.2016 | UTKANI
CT
28.7.2016 | VOLNO
PA TJ: 1:30 | 10° vyklus s mi¢em
29.7.2016 6. 10° Bago
35¢ stimulace rychlostni schopnosti (vybusnosti)
20° nécvik stielby
15°¢ kratka intenzivni hra
SO Prachensky pohar
30.7.2016 | TURNAJ
NE
31.7.2016 | VOLNO
SRPEN
TYDENNI PLAN FC VIKTORIA PZEN U15
PO TJ: 1:45 | 10° vyklus
1.8.206 | 7. 15° fizené rozcviceni
35¢ rozvoj rychlostnich schopnosti — intervalové cvi¢eni
35 hra 8:8
10° uvolnéni - protazeni
UT FC VIKTORIA PLZEN : AC SPARTA PRAHA
2.8.2016 | UTKANI
ST TJ: 60° | 20° rozcviceni — dynamické rozbéhani 15° vyklus + protaZeni
TJ: 1:30 | 25° herni kombinace 60 nacvik utoku, obrany
3.8.2016 | 8.—09. 15¢ protaZeni 15°¢ protazeni
CT TJ: 1:30 | 15° vyklus + rozeviceni 20 vyklus s mi¢em + protazeni
TJ: 1:30 | 35° prUpravna hra 20° mald hra (1. skupina)
4.8.2016 | 10.-11. 30° herni kombinace 40° cviceni na herni situace
10¢ protaZeni (2.skupina) — vyména
10 protaZzeni
PA TJ: 1:30 | 20° vyklus, protaZeni, aktivace biicha (core)
5.8.2016 12. 20° Bago
20° stimulace rychlostnich schopnosti — intervalovy trénink
20° nacvik stielby
10¢ protazeni
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SO FC VIKTORIA PLZEN : FK TEPLICE
6.8.2016 | UTKANI
NE
7.8.2016 | UTKANI
SRPEN
TYDENNi PLAN FC VIKTORIA PZEN U15
PO
8.8.2016 | VOLNO
UT TJ: 1:30 | Kondicni tréninkova jednotka Predzépasova tréninkova
TJI- 1:30 jednotka
9.8.2016 13.-14.
ST FC VIKTORIA PLZEN : SK DYNAMO CESKE BUDEJOVICE
10.8.2016 | UTKANI
CT TJ: 1:30 | 10° fizené béhani bez mice — fizené rozcviceni 10° vyklus
TJ: 1:30 | 20° te€locvicna — skoky do molitanu 30° ptihravky
11.8.2016 | 15.-16. | sila hornich koncetin - shyby, ru¢kovani 40°hra 9: 9
60° vybijena 10¢ protazeni -
hamstringy
PA TJ: 1:30 | 15° fizené rozcviceni — stiidani Cinnosti s mi¢em/ bez mice
12.8.2016 17. 20 stimulace rychlostnich schopnosti - intervalovy trénink
15° hra — mala forma
30 nacvik stielby
10¢ protaZeni
SO FC VIKTORIA PLZEN : SK SLAVIA PRAHA
13.8.2016 | UTKANI
NE
14.8.2016 | VOLNO
SRPEN
TYDENNI PLAN FC VIKTORIA PZEN U15
PO
15.8.2016 | VOLNO
UT TJ: 1:30 | 20° rozcviCeni s micem
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16.8.2016 17. 25°¢ herni kombinace — stfelba
30 zatézova intervalova hra 4:4
15¢ uvolnéni, protazeni — hamstringy
ST TJ: 1:30 | 20° rozcviCeni — bézecka abeceda
17.8.2016 30° rozvoj rychlostnich schopnosti (skoky pies Svihadlo, letmé starty,
rovinky)
20° rozvoj silovych schopnosti — hrazdy
15 uvolnéni, protazeni
CT
18.8.2016 | VOLNO
PA TJ: 1:30 | 15° rozbéhani v obranném bloku (prolozené protazenim)
19.8.2016 19. 25¢ ptihravky za pohybu
20° strelba
15¢ pripravna hra 8:8
15°¢ protazeni — valeni na micich
SO
20.8.2016 | VOLNO
NE FC VIKTORIA PLZEN : FK MLADA BOLESLAV
21.8.2016 | UTKANI
SRPEN
TYDENNI PLAN FC VIKTORIA PZEN U15
PO Kouba Cup
22.8.2016 | TURNAJ
UT Kouba Cup
23.8.2016 | TURNAJ
ST Kouba Cup
24.8.2016 | TURNAJ
CT Kouba Cup
25.8.2016 | TURNAJ
PA
26.8.2016 | VOLNO
SO
27.8.2016 | VOLNO
NE
28.8.2016 | VOLNO
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SRPEN/ZARI

TYDENN{ PLAN FC VIKTORIA PZEN U15
PO
29.8.2016 | VOLNO
UT TJ: 1:30 | 15° vyklus+rozcviceni
30.8.2016 20. 30 herni kombinace — stielba
25°¢ priipravna hra 8: 8
20 protazeni, uvolnéni (zadni strana stehen)
ST FC VIKTORIA PLZEN : FC HRADEC KRALOVE
31.8.2016 | UTKANI
CT
1.9.2016 | VOLNO
PA TJ: 1:30 | 10° vyklus + protazeni
2.9.2016 21. 20 nacvik jemné techniky s micem, manipulace s micem
50¢ intervalova zatézova hra
10¢ protazeni
SO
3.9.2016 | VOLNO
NE
4.9.2016 | VOLNO
ZARI
TYDENNI PLAN FC VIKTORIA PZEN U15
PO TJ: 1:30 | 10° vyklus s micem
5.9.2016 22. 10 Bago, dynamicky strecink
25°¢ stimulace rychlostni schopnosti
30° strelba po kombinaci
10° kratka intenzivni hra
UT Motorické testy
6.9.2016
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