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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Rozcviceni a tonizace ve fotbale

Cilem prace je porovnani dvou typi rozcviceni u fotbalista.
Ptedpoklddam, ze hraci budou mit po tonizacnim rozcviceni statisticky

vyznamnéjsi rozdily, nezli po statické variante.

Vyzkumny soubor se skladal ze 17 elitnich hract kategorie starSich zak,
kteti absolvovali Ctyfi testy po dvou vybranych typech rozcviceni
v celkové dobé tii tréninkli, vramci terénniho experimentu. Ve
vysledkové Casti jsme pouzili metodu analyzy pro rozbor vysledkd vSech
testi. Komparaci jsme vyuzili pfi porovnavani vysledkd testli po dvou
raznych typech rozcviceni. Naméfené hodnoty byly zpracovany pomoci

zékladnich matematicko-statistickych metod.

Vysledky pfinési informace o G¢innosti a rozdilu toniza¢niho a statického
rozcviceni na zaklad¢é ziskanych hodnot provedenych test. Hodnoty
hrach v testech po tonizacnim rozecviceni byli lepsi o 19,1%, nezli po
statické variante. Byla tak potvrzena prvni hypotéza. Dalsi dvé byli tak

vyvraceny.

Zjistili jsme, Ze tonizacni rozcvi¢eni ma statisticky vyznamnéjsi ucinek

na vysledky testt fotbalistil, nezli staticka varianta.

Klic¢ova slova: trénink, testovani, analyza, porovnani, terénni experiment



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Summary:

Keywords:

Warming-up and toning in football

The aim of this work is to compare two types of warming-up by
footballers. I assume, that the players will have statistically more
significant differences after the toning warming-up, than after the static

variant.

The research set consists of 17 elite players in the category of U15, who
passed four tests by two selected types of warming-ups during a total of
three trainings in a field training experiment. In the result part we used
the method of analysis to analyze the results of all tests. We used the
comparison when comparing the test results after two different types of
warming-ups. The measured values were processed by using basic

mathematical-statistical methods.

The results provide information on the efficiency and difference of
toning and static warming-up based on the obtained values of the
performed tests. The values of the players in the tests after the toning
warming-up were better by 19.1% than after the static variant. The first

hypothesis was thus confirmed. The other two were disproved.

We found that toning warming-up has a statistically more significant

effect on the results of the tests of football players than the static variant.

training, testing, analysis, comparison, field training experiment
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UvVOD

Zavérecnych praci na téma fotbal je hodné¢ a kazdd by méla byt nécim jina a
vyjimecna. Proto se i ja pokusim pfinést do této tématiky néco jiné, néco vyjimecné, ale
hlavné prospésné pro tento sport, ktery ovliviioval a i ovliviiuje cely maj zivot. Fotbal
se neustale vyviji, zrychluje a hlavné stale se hledaji nové a lepsi metody ke zlepSovani
vykonnosti sportovci. Trenéry a realiza¢ni tymy se ustavi¢né snazi vylepsit kazdy jeden

aspekt hry, aby dosahli, co nejlepsich moznych vysledki.

Ja konkrétn¢€ jsem byl ke sportu veden uz od détstvi. Otec byl profesionalni
fotbalista, takze jsem i ja pochopitelné¢ zdédil vlohy na fotbal po ném. Aktivné jsem se
mu zacal vénovat jako maly kluk, vz v 6 letech a pokracuji vném stale, uz na
profesiondlni urovni. Celkové mam k sportu kladny vztah. Mimo fotbalu rad a asto
provozuji 1 jiné druhy sportu, jako zabavni ¢i doplitkovou ¢innost. Studium na Fakulté
télesné vychovy a sportu univerzity Karlovy v Praze jsem bral jako logickou volbu,
jakozto sem piedtim navstévoval 8 leté sportovni gymnéazium a chtél jsem pokracovat
ve sportovnim odvétvi. Je mi jasny, Ze kariéra fotbalistu netrva véén€ a proto si i
takovou cestou chci rozsifit obzory a byt pfipraven do budoucna na zivot po mé

fotbalové kariéfe.

Vykon ve fotbale je dan mnoha faktory. Jednim z nich je rozhodne rozcviceni
pfed danym vykonem. Bez kvalitniho a uc¢elného rozcviceni se v dneSnim fotbale neda
zapocist. Pfi rozcviceni se pouzivaji mnoho druhti cviki, jednim z nich jsou napiiklad
cviky z kategorie ,,core®, u nichz se vyuziva fada pomicek. Proto budu zkoumat vliv 2
typli rozcviceni na vykon mladych fotbalistd v testech explozivni sily, akcelerace a
rychlosti a nasledn€¢ posoudim, jestli nastane zlepSeni neboli zhorSeni ve finalnim
méfeni. Nemiizu hned posoudit, jestli se mi povede dosahnout zlepSeni neboli nijakou
zménu ve vykonech mladych sportovcl, ale jakozto aktivni sportovec a hlavné
fotbalista vim, Ze rGzné typy rozcviceni plsobi na vykon sportovce jinak a to jak
z hlediska prevence zranéni, zlepSeni vykonu a taky psychického nastaveni na zéapas.
Proto si myslim, Ze ma prace a mij vyzkum, by mohl byt prospé$ny jak pro mé, tak
napftiklad pro trenéry, ale mozna 1 pro pfisti studenty, ktefi se budou o danou tématiku

zajimat a budou chtit se dozvédét néco o rozeviceni a tonizaci ve fotbale.



1 TEORETICKY PROBLEM RESENE PROBLEMATIKY

Jakub Forytek ve své diplomové praci (2012) rozebird téma Vlivu riznych druhii
rozcviceni na rychlostni vykony. Cilem prace bylo porovnat vliv statického strecinku a
dynamického stre¢inku na nasledny vykon rychlostniho charakteru v disciplinach — béh
na 20 m a Clunkovy béh. V zéavéru prace bylo vyhodnoceno, ze po dynamickém
stre¢inku byl béh na 20 m rychlejsi nez po statickém strecinku. U ¢lunkového béhu byl
zaznamenan stejny dopad, pouze mensiho charakteru, ktery ale nebyl statisticky

vyznamny.

Cilem pro U¢inné dynamické rozcviceni je podle Younga (2009) piiprava atleti
pro tréninkovou jednotku nebo soutézni udalost. S ohledem na nedostatky tradi¢niho
rozcvicovaciho protokolu nabizi dynamické rozcvieni nékolik vyhod, které se timto
omezenim zabyvaji. Dynamické rozcviceni je pfiprava pied tréninkem, zahrnujici rizné
tréninkové metody a pohyby specifické, spojené a vhodné organizované pro zlepSeni

atletovy vykonnosti v daném ukolu a zaroven snizuje pravdépodobnost zranéni.

Diplomova prace Michaely Hiresové (2010) pojedna o akutnim efektu statického
strecinku a dynamického stre¢inku na vybrané silové a rychlostni vykony. Cilem prace
bylo porovnat vliv statického streinku a dynamického stre¢inku na tGroven vykoni v
béhu na 30 m, v hodu medicinbalem obouru¢ a skoku z mista. Hypotéza se potvrdila
pouze castecné, u béhu na 30 m aplikace dynamického stre¢inku méla pozitivni vliv na

vykon. V hodu medicinbalem a skoku z mista se hypotézy nepotvrdily.

V diplomové praci od Anny Dostidlové (2017) se taky rozebird akutni vliv
statického a dynamického streCinku na vyskok, kde cilem bylo porovnat vliv statického
a dynamického strecinku ve fazi rozcviceni na nasledny vykon ve vertikalnim vyskoku
u hracek volejbalu. Z vysledkli méfeni celkového testovaného souboru vyplynulo, Ze
zatfazeni dynamického strecinku do rozcviceni vede k mirnému poklesu sportovniho
vykonu. Dal§im zavérem tohoto vyzkumu bylo, ze také zatazeni statického streinku do
rozcviceni vede k mirnému sniZzeni sportovniho vykonu. V pfimém porovnani obou
typli stre¢inku vychazi vyhodnégji zafazeni streCinku dynamického nez streCinku

statického.
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1.1 Rozcviceni a jeho vyznam ve sportu

Rozcviceni je komplex cviCeni, kterd maji postupné piipravit organismus k
nasledujicimu zatiZzeni, tj. uvést ho do takového stavu, aby byl piipraven k feSeni
tréninkovych, ¢i soutéZznich ukoli razu fyziologického, psychologického a
pedagogického. Jde o navozeni stavu optimalni aktivace, v jejimz dusledku dochazi ke
zvySeni lability nervovych procesti a zvySeni aktivity riznych systémi organismu
véetné jejich koordinace. Vlastni tréninkova ¢innost, ¢i vykon, mohou potom zac¢inat za
optimalnich pomérii nervové vzrusivosti a na vyssi metabolické urovni. Pohyb se stava
uvolnény, zvysuje se pohyblivost v kloubech a pruznost svalstva. Kvalita rozcviceni
predurcuje, jak bude hrac pripraven po fyzické a psychické strance na vykon v utkani
nebo schopnosti ucit se novym dovednostem v tréninkovém procesu. V praxi se nékdy
setkavdme ve fazi rozcviceni s nedostatky v pfipravé hrace na vykon (velkd nebo malé
intenzita, monoténnost a stereotypnost obsahu, nedostatek emotivnich podnéti).
Rozcviceni musi probihat tak, aby pomohlo pfipravit hrace jak fyzicky, tak mentalné na
hlavni ¢ést tréninkové jednotky. Intenzita rozcviceni musi byt tak dlouho kontinuédlné
zvySovana, az budou vSechny pro pozadovany vykon relevantni systémy téla, jako napf.
kardiovaskularni systém, hormondlni systém, enzymovy systém, svalovy systém a

oblast kognitivné - percepcnich vlastnosti dostate¢n¢ pripraveny (Frybort, 2006).
1.1.1 Ukoly rozeviéeni

Ukolem rozcvideni je predeviim (Novotna, 2006):

. zahtat svaly,

. uvolnit, odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech,

o aktivovat hybny systém,

o uvolnit a rozhybat kloubni struktury,

o pfipravit pohybovy aparat na dynamické zatiZeni,

J cilené zapracovat organismus na specifickou fyzickou aktivitu.

11



Kovacs (2010) a Dufour (2015) se shoduji a tvrdi, ze efektivni rozcviceni zvysi
teplotu svaltl i télesného jadra, a zlep$i pritok krve celym organismem. Uspé&sné

rozcviceni podle autorii vytvori nasledujici pozitivni uinky:

- snizeni vnitiniho pasivniho odporu svalil

- pfizptsobeni elastickych vlastnosti

- stimulace metabolickych reakci (vhodné vyuziti energeticky rezim)
- zlepseni svalové sily

- zvyseni rychlosti nervovych procest

- lepsi uvoliovani kysliku

- zvyseny prutok krve do aktivnich svali.

1.1.2 Zasady rozcviceni

Holienka (2013) rozd¢luje zasady béhem rozcviceni nasledovné:

> Postupnost — postupné rozcviceni vSech svalovych skupin téla.

> Pestrost — rozcvi¢eni by mélo zaujat, byt ldkavé, rozmanité. Nemélo by
byt pokazdé stejné, proto ho tfeba inovovat. Inovaci znova ziskdme
pozornost, donutime sportovce zamyslet se nad né¢im novym a zvysime
tim tvofivost.

> Pfiméfenost — pii vybere rozcvi€eni je potfebné brat ohled na psychicky a
fyzicky stav sportovcl. Na to, jestli se jedna o rozcviceni pied
tréninkovou jednotkou anebo zapasem. Je taky potiebné zohlednit v
jakych podminkach je rozcviceni uskutecnéné (télocvicna, hiisté, pocasi
apod.). Podminkéam je taky potfebné ptizplsobit obleceni.

> Souvislost — obsah rozcviceni by mél byt vybirany v souvislosti s hlavni
¢asti tréninkové jednotky. Rozcviceni by mélo, plynulo pokracovat do
hlavni ¢asti.

> Individualizace — zohlednuje individudlni pozadavky samotnych
sportovcd, které se muzou liSit na zaklad€ posta v kolektivnich sportech

anebo na zéklad¢ zvyka, které maji naucené.
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Riiznd sportovni odvétvi vyuzivaji rozcviCeni, ktera maji svou specifickou
strukturu a obsah (jinak se budou rozcvicovat hokejisté, jinak atleti, plavci, gymnasté
apod.). Struktura i obsah rozcviceni se vzdy odviji od Cinnosti, kterd bezprostiedné
navazuje. Klade se diraz na télesné pohybové soustavy, které jsou pro dany sportovni
vykon uréujici. U kazdého rozcviceni by mély byt zachovany dané principy ptipravy
organismu na nasledujici zatéz prokdzané v mnoha studiich. Kristofi¢ (2000) dale tvrdi,
ze by rozcviceni nemélo mit pevné schéma, neexistuje takova struktura rozcviceni, o

které by se dalo fict, Ze je jedina spravna.

1.1.3 Rozcviceni v tréninkové jednotce

Celkové rozcviceni by nemé¢lo trvat déle nez 30 minut, z toho pfiblizn¢ 10 minut
by mélo byt vénovano stre¢inku (Kurz, 2003). Cilem strec¢inku v rozcvi¢ovani by méla
byt ptiprava na hlavni népln tréninku (Slomka, Regelin, 2008). Rozcvi¢ovani by mélo
byt navrzeno tak, aby zlepSilo vykon a snizilo riziko zranéni pfipravovanim sportovce
na vykon jak fyzicky, tak i mentalné (Alter, 1997). Rozcviceni by mélo mit zvySujici se
intenzitu v provadénych pohybech. S blizicim se koncem rozcvi¢eni bychom se méli
ptiblizit co nejvice k pohybim, které budeme provadét pii daném sportu nebo jako

hlavni népln tréninku. (Alter, 1997; Kurz, 2003; Slomka, Regelin, 2008).

1.1.4 Rozcviceni ve fotbale

Rozcvi€eni na tréninkovou jednotku nebo utkani hraje v ptipraveé fotbalisty
vyznamnou roli. VyZaduje se zapracovani organizmu zejména z hlediska prevence
mozného zranéni a zaroven pro piipravu k dosazeni optimalniho sportovniho vykonu.
Pii ptipravé trenéra na samotné rozcviCeni je tfeba respektovat hracsky post,
individudlni zvlastnosti a individualni rozcvicovaci strategii kazdého hra¢e. Mame tim
na mysli ptiklad rozdilnosti pfi rozcviceni hrace a brankare. Je tfeba upozornit, Ze
z hlediska individualizace je nutné respektovat cil a kol kazdé tréninkové jednotky,
pfipadné vyznam daného utkani tak, Ze z hlediska metodicko-organizaéni formy nejprve
volime pfed vlastnim rozcvi¢enim tymu individualni pted rozcvi€eni, které dany hrac
provadi samostatné na zakladu doporuceni fyzioterapeuta nebo kondi¢niho trenéra.
Uvedené vSak nemusi byt nutnosti, jelikoZ jsou hraci, ktefi individudlni pfed rozcviceni
nevyhledavaji, a tudiz ho ani neprovadi a stac¢i jim tymové rozcviceni (Jebavy, Hojka,

Kaplan, 2014).
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Jelikoz je fotbal stejné jako vétSina sportl spojen s urcitym rizikem zranéni, byly
navrzeny preventivni programy (napiiklad ,,F-MARC 11%), jejichz jednotlivé cviky
mohou byt soucasti rozcviceni. Takto navrzené preventivni programy se ukazaly jako

ucinné pro snizeni vyskytu zranéni ve fotbalu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

1.1.5 FIFA zahiati

Mezinarodni fotbalova federace (FIFA) je celosvétovou fotbalovou organizaci.
Pti FIFA World Cupu vroce 1994 se jeji vysoce postaveny piedstavitel zeptal: ,,Co
hybnou silou pro vytvofeni vyzkumného Iékatského centra FIFA (FIFA Medical
Assessment and Research Centre- F-MARC). Jednim z jeho hlavnich cili bylo snizit
vyskyt a vaznost zranéni fotbalistd. V prvni fadé musel F-MARC analyzovat skute¢nou
Cetnost zranéni, ke kterym pfi zépasech svétové urovné dochdzi, aby védél, kterym
smérem preventivni opatieni vést. F-MARC proto zacal s programem, ktery za pouziti
nejlepsich dostupnych metod sleduje vyskyt zranéni. Tento program byl pilotni verzi
preventivniho programu nazvaného ,,11%, ktery se sklada z deseti preventivnich cviceni
a jedné vyzvy k fair-play. F-MARC postupné ziskaval vétsi mnoZstvi dat a na jejich
zaklad¢ se rozhodl vytvofit druhou verzi programu ,,11. Cviceni v ni byla sestavena
progresivné a cely program nahradil typické zahtéati na zacatku tréninku nebo zapasu.
Program nazvali 11+ a plni dvé funkce: zahfivaci a vzdélavaci, u¢i hrace spravnou

techniku a zmén sméru (Kirkendall, 2013).

Obrazek 1: Spravné postaveni kolene (pfeklad: knee position), vlevo spravné postaveni (pteklad:
correct), vpravo nespravné postaveni (pteklad: incorrect), (pfevzato z http://www.f-marc.com/home-3/)
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Tabulka 1: Zahtivaci program 11+ (Kirkendall, 2013)

Joggingova cviceni

Cislo
cviku Nazev cviku Pocet sérii
1 Piimy béh 2
2 Béh s vytacenim ky¢li vne 2
3 Béh s vytacenim kycli dovnitf 2
4 Obihani partnera 2
5 Bé¢h a skoky s kontaktem ramenem 2
6 Béh vpted a vzad 2
Posilovaci, plyometricka a rovnovazna cviceni
Cislo » » »
eviku Obtiznost 1 ObtiZnost 2 ObtiZnost 3 Polet sérii
Vzpor na lOl,quh 3¢ Vzpor na loktech 2;2 na
7 Vzpor na loktech stiidavym . y
N se zanozenim kazdou nohu
zanozovanim
Vzpor bokem na lokti | Vzpor bokem na lokti Vzppr bOkem na 2 na kazdou
8 : , lokti a kotniku s
a koleni a kotniku o stranu
unozenim
9 Hamstringy pro Hamstringy pro mirné | Hamstringy pro 1
zacateCniky pokrocilé pokrocilé
Stoj na jedné noze Stoj na jedné noze Stoj na](?dpe noze 2 na kazdou
10 DD AR se strkanim do
s drzenim mice s hazenim mice nohu
partnera
2;2 na
11 Drtep s vyponem Chiize s vypady Dftep na jedné noze kz?lidou nohu
pti dfepech na
jedné noze
12 Vertikalni vyskok Skoky stranou Skoky do ¢tverce 2
Bézecka cviceni
Cislo
cviku Nazev cviku Pocet sérii
13 B¢h pies hiiste 2
14 Béh se skoky 2
15 Béh se zmé&nami sméru 2
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1.1.6 Druhy rozcviceni
Alter (1999) d€li rozcviceni takto:

o Obecné rozcviceni — zde zatazujeme napiiklad bézeckou abecedu, gymnasticka
rozcvicovaci cviceni, uvoliovaci cviceni, rychla chiize, jogging a skakani ptes Svihadlo.
Toto cvieni nemusi mit pfimou souvislost s pohyby, které jsou vyuzivany v samotné
sportovni ¢innosti. Nadvornik (2000) uvadi za nasledek obecného rozcviceni zvyseni
krevniho pritoku svalovou tkani a zvyseni teploty télesného jadra.

o Specifické rozcviceni — je typické pro konkrétni sportovni odvétvi. Spociva v
provadéni pohybt, které jsou podobné, nebo totozné s konkrétni specidlni sportovni
¢innosti, ale provadéné nizsi intenzitou. Zakostelsky (2002) do tohoto typu rozcviceni
zatazuje napiiklad cvi€eni jednotlivell s mi¢em (dribling, Zonglovani), cviceni piihravek
s micem.

o Pasivni rozcviceni — spociva ve zvySeni tclesné teploty né&jakym vnéjSim
prostfedkem, jakou jsou elektrické zahtivaci podusky, masaze, hiejivé masti, horké
sprchy atd. Toto rozcvi¢eni ma mnohem mensi ucinek nez aktivni rozcviceni a proto se
nedd doporucit jako izolovana metoda rozcviceni pro hrace fotbalu. Naproti tomu

kombinace s aktivnim rozcvi¢enim je naprosto béznd a efektivni podle Nadvornika

(2000).

V rozcviCeni uzivame rizné organizacni formy. Zakostelsky (2002) déli

organiza¢ni formy rozcvi€eni ve fotbalu na:

. Individualni rozcviceni — bézné individudlni rozcviceni hrac¢t. Déava- li trenér
prednost takovéto formé rozcviceni, je tieba zdlraznit vyznam rozcviceni. Pri
nedostateCnych znalostech, nebo nepochopeni smyslu a tcelu kazdého cviku s sebou
nese nebezpe€i chybného provedeni a tim padem nedostatecného pfipraveni na zatéz.
Individuélni rozcvi¢eni uzivame tedy pouze u hracl s dostateCnymi znalostmi a
zkuSenostmi s rozcvicenim.

. Rozcviceni pod vedenim jednoho ze spoluhracti — jeden z hrac¢t vede rozcviceni
a predcviCuje ostatnim. Musi také absolvovat celé rozcviceni, tudiZ nemuize po celou
dobu kontrolovat spravnost provedeni ostatnich, tento ukol zistava trenérovi, nebo jeho
asistentovi.

. Rozcviceni pod vedenim trenéra nebo asistenta — tato moznost zajist'uje odborné

vedeni rozcviceni.
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1.1.7 Vliv mentalni pFipravy v rozcviceni

Jak uvadi Driskell (1994) a Weinberg (2003), jsou mentalni cvi¢eni definovana
jako kognitivni nacvik dovednosti v nepfitomnosti zjevného fyzického pohybu a
pouzivaji se v mnoha oblastech jako spojeni sportu a hudby v rozcvieni pied
samotnym vykonem. Podle Arora (2010) je ucinnost mentalnich cviceni pficitdna
skuteCnosti, ze mentalni napodoba aktivity aktivuje stejné nervové zastoupeni jako
skutecny vykon. Arora (2010), Komesu (2009) a Sanders (2004, 2008) popisuji, ze ve
zdravotnictvi pfi rozcviceni s mentalnim cvicenim bylo prokazano zlepSeni technickych
dovednosti pii riiznych ukolech. Jak uvadi Driskell (1994), jsou mentélni cviceni pied
vykonem kognitivni zkouskou, a ackoli se mnoho autord shoduje, ze mentalni cviceni je
ucinny prostiedek pro zvySeni vykonu, je shoda vyloucena, protoZze mentalni cviceni
jsou casto voln¢ definovéna proto, aby zahrnula téméf jakykoliv typ mentalni ptipravy.
Vysledky Driskellovi (1994) studie ukézaly, ze mentalnich 79 cviceni ma pozitivni a
vyznamny vliv na vykon a zmirfiuje nasledny ukol. Driskell (1994) popisuje piiklad, ze
kdyz se sportovec pfipravuje na svilj zavod a vizualizuje si kroky pottebné k provedeni

tohoto ukolu, jiz zapojuje mentalni cviceni.
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1.2 Tonizace

Pfeifer (2018) ve své bakalarské praci zkouma komparaci cviku ben¢ na
naslednou aktivitu s riaznym casovym odstupem neboli tonizovani pred vykonem.
Hledal spojitost mezi intervalem odpocinku a velikosti odporu pro efekt preaktivace
neboli svalové tonizace. Dospél k ndzoru, ze silové rozcviceni a svalova tonizace s 85 %
OM a s 6 opakovani prokazala nartst vykonu pti provadéni odhodd ve vSech fazich

intervalu odpocinku.

Tonizace zplsobuje nabuzeni organismu pied vykonem a ma svoje
fyziologické opodstatnéni. Efekt okamzité superkompenzace je védecky dokazany a
nezpochybnitelny. Tonizace je zplsob, jak se da té€lo nastartovat na nasledny fyzicky
vykon. V podstaté jde o to, Ze organismus se nestimuluje po vSech strankach, jako
kdyby mél nésledn¢ v pribéhu kratkého ¢asu podat vysoky sportovni vykon. Ten vSak
nepiijde. Télo méa tedy mnozstvi nahromadéné okamzité energie na uvolnéni, ke
kterému ale nedojde. V podstaté se vyplavi budivé katecholaminy, napt. adrenalin, které
drézdi nervovy a nasledné i1 svalovy systém. To vyvola celou fadu reakci v organismu

(Vavaék, 2011).

Tonizace nebo jinak postaktivacéni potencial (PAP) se da vysvétlit na dvou
druzich mechanizml. Prvni funguje na principu fosforylace lehkych myozinovych
fetézcl. Druhy na neuralni vzrusivosti tim, Ze psobi vétsi stimul, ktery aktivuje axony
alfa motoneuront a produkuji prudsi a piimé&jsi slozeni akéniho potencidlu svalstva.
Timto procesem dochdzi k stimulaci svalstva, co ma za pfi¢inu zvySeni svalového
vykonu a i sportovniho vykonu. Tim paddem na postaktivani potenciadl maji vplyv

fyziologické, ale 1 neurdlni mechanizmy (Jeffreys, 2008).

Na tomto misté je vhodné objasnit pojmy ,,posilovani* a ,,zpeviiovani“. Zminéna
slova nejsou synonyma, i kdyZ jsou vyznamové¢ velmi blizkd. Kondi¢ni a vytrvalostni
zpeviiovani svalll probihd jingym zpGsobem nez klasické posilovani. Ugelem
zpeviiovacich cviceni neni posilovani, ale stimulace zplisobilosti zpevnit télo jako celek.
Cilem je stimulovat svalstvo k tonizaci. K tomuto Uc¢elu se vyuzivaji kratké izometrické
vydrze, kolébavé pohyby celého téla nebo lokalni pohyby urcitého segmentu téla bez
souhybil trupu. Zpeviiovanim se sval celkoveé zpeviiuje a postupné mize i menit svij

tvar. Posilovani je zaloZeno na vétSim rozsahu pohybu (napt. kliky, dfepy), kdy sval
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ziskava predevsim silu k jednorazovému vykonu a rychleji méni sviij tvar. (Jebavy,

Zumr, 2009).

1.2.1 Vyznam tonizace

Uelem téchto pohybovych &innosti je udrzet zpevnéné télo v obtiznych
polohach a pohybech. Zpevnéni umoziuje ucelnou aplikaci fyzikalnich zakonitosti,
které se uplatiiuji v pribéhu pohybu. Pro zpeviiovaci cviceni je charakteristicka
komplexni tonizace nervosvalového systému, kdy neni hlavni zietel zamétfen na
posilovani urcité svalové skupiny, ale na drzeni téla jako celku. Plati zde pravidlo, Ze je
to proces uvédomeélého zpeviovani a probihd vzdy od hmotného stiedu téla (ktery tvori
télesnou osu) smérem k okrajovym castem (ke koncetinam). Zpevnéné drzeni téla
usnadnuje kinestezii (vnimani téla). Vedle zpeviiovacich cviceni by méla byt soubézné
zafazovana také cviceni dynamicka, u kterych je kladen diraz na rychlost pohybu
bez ohledu na drzeni téla. To proto, ze dlouhodobé jednostranné zameéifeni pouze
na zpeviiovaci cviceni by mohlo vést k potlateni dynamiky pohybového projevu

(Kristofig, 2004).

Lehnert, Psotta, Janura, Zemkova, Maly a kol. (2012) poukazuji na prospésnost
tonizace 6-8 hodin pted hernim vykonem ve volejbale, a upozornuji na fakt, ze velikost

tréninkového efektu je u hract individualni.

DeRenne (2010) odporucil silové zatizeni pro riizné sporty, k vyvolani PAP u

muzu pro basketbal, volejbal, hazenou a fotbal:

Tabulka 2: Odporucené silové zatizeni k vyvolani PAP (De Renne, 2010)

Tonizace prostiednictvim Interval odpocinku Vysledky

silového zatiZeni

Podrepy, 1 série, 10 5 minut ZlepS$eni vykonnosti
opakovani so zatiZenim 10 a 20 metri
na arovni 90%- 1RM (akceleracni rychlost)
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Konkrétni cviky neboli skupinu cvikl, kterymi jsme schopny dosahnout
pozadovaného efektu tonizace, miizeme vybrat z oblasti cvikii s oznacenim ,,core®.

V tréningu se jim mizeme vénovat samostatné nebo jako soucast rozcviceni.

1.2.2 ,,Core training*

,Core training® (posilovani télesného jadra) patii k relativné novym pojmim
v kondi¢nim tréninku. Principem je zpevnéni (aktivace) urcitych svald, které vede ke
stabilité axialniho systému, moznosti vyvinuti vetsi sily na periferiich a lepsi ekonomice
pohybu. Zakladatele tohoto systému cviCeni nelze s jistotou urcit. Piisuzovat né¢komu
prvenstvi v ,,objevu“ ,,core tréninku“ by nebylo korektni, vzhledem k tomu, ze se
soucasn¢ vyvijel na riznych mistech a v riznych cvicebnich technik. Pivodné vychazi
z jogy, techniky Pilates a bojovych uméni, ale v dne$ni dobé zahrnuje Siroky zabér

cviceni s riznymi pomickami (Jebavy, Zumr, 2009)

,Core training™ je cviCeni pohybové stability ve funkénim pohybu. U¢i jak
soustfedit vykon pohybového aparatu do bokl a trupu- nejsilnéj$i oblasti téla, stfedu
stability 1 rovnovahy. Zapojuje do pohybu dychdni a drZeni téla. V ,,core* tréninku
zdirazitujeme dynamické a komplexni cviky. Zpevnéni stfedu potiebujeme zaclenit do
funkéniho pohybu. Izolované posilovani sval stfedu paradoxné do ,,core® tréninku
nepatii. Sila jednotlivych svala zde sice roste, ale pohybova stabilita ani vykonnost ve
funkénich pohybech se nijak zdsadné nelep$i. T¢lo cvi€ilo jednotlivé svaly zvlast a
dohromady je neumi pouZit. Do ,,core® tréninku nepatfi ani cviky, které provadéji
pohyb v oblasti ,,core®, pohyb patefe (napt. zkracovacky). Netrénuji Zadanou funkci
svall stfedu, které maji pohybu v oblasti ,,core* branit, zajiStovat pohybovou stabilitu.
Ani statické zpevilovani v riznych polohdch neni hlavni naplni. VSechny tyto
prostiedky mohou ,,core* tréninku slouZit jako pomocné nebo dopliikové. Hlavni naplni
,wcore® tréninku je funkéni pohyb s pozornosti na zaméfenou pohybovou stabilitu

(Dolezal, Jebavy, 2013)
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Charakteristické efekty praktikovani ,,core trainingu* (Jebavy, Zumr, 2009):

. zvétSeni integrity svalstva bedro-kyc¢lo-panevniho komplexu,

. zvyseni dynamické kontroly pohybii a postojii,

. zlepseni svalové rovnovahy,

. dosazeni vysSiho stupné neuromuskularni a biochemické efektivity

(zlepSeni prevodu sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami),

. piestavba svalové struktury jadra.

Hlavni rysy funkéniho a ,,core® tréninku (Dolezal, Jebavy, 2013):

. trénink praktickych komplexnich pohybt, nikoli jednotlivych svali;
. diraz na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb;

. daraz na zlepSovani kvality pohybu, na spravné provedeni cviki;

. soustfedénd pozornost, védomé cvicenti,

. velky podil nesymetrickych cvikil (napt. cviky jednoruc)

,Core training* a balan¢ni techniky. Kazda poloha ¢i pohyb se daji povazovat
v dusledku gravitace za jistou miru balancovani. Plati tedy, ze 1 statickd poloha ma svou
dynamiku, kdy musime koordinované zapojovat jednotlivé svaly tak, abychom danou
polohu vybalancovali a udrZeli. Zmensime-li plochu opory a ztizime stav balancovani,
bude tato Cinnost jeSté intenzivnéjSi. Koordinaéni schopnosti umoziuji sportovci
efektivné realizovat pohybovy potencial a troven koordinac¢nich schopnosti. Formou
balan¢nich cviceni je moZné rozvijet soucasné¢ pohybové schopnosti z obou
strukturalnich skupin. Pfi ,,core trainingu* pisobime u balan¢nich technik proménlivou

silou, kterd nam umozni setrvat (balancovat) v nestabilni poloze (Jebavy, Zumr, 2014).
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Obrazek 2: ,,Stability ball* neboli gymnasticky mi¢ (zdroj: https://www.fitness.cz/gymnasticke-
mice/gofit-premium-core-stability-ball-65-treninkove-s197559894:popis#tabs)

Obrizek 3: ,,Bosu neboli balan¢ni polokoule (zdroj: https://www.oxysport.sk/balancna-podlozka-bosu-

home)

Obrazek 4: ,,Loop Band“ neboli posilovaci guma (zdroj: https://www.alza.sk/sport/blackroll-loop-band-
silna-zatez-d5103520.htm)
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1.3. Charakteristika fotbalu z hlediska pohybu

Je ziejmé, Ze souCasny fotbal je rychlejsi, vice kontaktni, se zvySujicim se
vyznamem taktické stranky herniho vykonu. Je vice profesionalni, provadény v lepSich
materidlnich podminkach pro trénink i utkdni. V kontextu fotbalového utkéani je
dulezitou, zasadni ¢i rozhodujici schopnosti byt herné dominantni, respektive byt herné
rezistentni, tzn. byt odolny, vzdorovat. Tato skutec¢nost je logickym diisledkem toho, ze
fotbalova teorie i praxe, zabyvajici se problematikou ofenzivy ¢i defenzivy, spéje témet
k dokonalosti. V utkani sledujeme dvé zdkladni faze, z nichz utocnd faze zacina
okamzikem, kdy muzstvo ziskalo mi¢ (ma mic¢ v drzeni- pod kontrolou) a kon¢i v
okamziku, kdy jej ztraci. Obrannad faze naopak zacind ztrdtou mice (mi¢ ma pod
kontrolou soupet) a konci jeho opétovnym ziskdnim. Permanentni snaha po vlastnéni
mice (od okamziku ztraty mice zjevnad snaha o jeho znovuziskani) je déna rychlym
pfechodem z Gtocné do obranné faze a opaéné. Hovoifime tedy o tzv. pfechodovych
fazich. Hrac¢ na htisti bud’ brani anebo uto¢i. Neni-li do tohoto zakladniho déje zapojen,

je mimo herni kontext a na htisté vlastné ani nepatii. (Bedtich, 2006)

Dulezitymi hernimi prvky moderniho pojeti jsou:

. Okamzité, témef nepfetrzité prepindni z uto¢né Cinnosti na obranou a
opacng.

J Vzijemné prolindni formaci se schopnostmi improvizace a herni
kreativity.

J Aktivita a dynamika hry.

. Zvysujici nartst poctt utokt a podil protittokd.
o Zkracovani trvani postupného utoku.
o Minimalizovéani zpomalovani hry tzv. "hluchych mist".

o Zrychlovani pfechodové hry (Bedtich, 2006).
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Fotbal je na rozdil od individudlnich sportl, jakymi jsou naptiklad golf, tanec,
plavani, cyklistika nebo b¢h, kde si kazdy sportovec sam urcuje svij vysledny vykon,
kolektivnim sportem. Tymova spoluprace u kolektivnich sportii s sebou nese dimenzi
piimého kontaktu se soupetem, spoluhraci, micem a pravidla ohledné faulu a dalSich
zalezitosti v neustdle se ménicim taktickém prostfedi individudlnich i skupinovych
utokt a obrany. Kolektivni sport jako fotbal vyZaduje komplexni a intenzivni télesnou a
psychickou piipravu v rozsahu, jaky u vétSiny individudlnich sportd nenachizime

(Kirkendall, 2013).

I kdyz je fotbal sportovni hra s vyuzitim mice, kazdy hra¢ se v zapase pohybuje
nezanedbatelny Cas bez mice (cca 87°). Jednotlivy formy pohybu hrac¢ uskutecnuje
podle vzniknuté herni situace. Podle toho, jestli se hrd¢ pohybuje v pomalém anebo

rychlém tempu, uzivame podle Holienku (2001) hruby dé€leni pohyblii bez mice

nasledovné:
o stoj
° chlize- nizka intenzita
. poklus- stiedni intenzita
° béh- submaximalni intenzita
. sprint- maximalni intenzita

Tahle specificka forma béhu ve fotbale se dale rozliSuje podle naslednych

aspektii (Holienka, 2001):

. jakou vzdalenost probéhne hra¢ v zépase celkem (nezalezi jakou
rychlosti)
. kolik ¢asu z toho ptipada na jednotlivé druhy pohybu

. jak dlouhy Gseky piekona v jednotlivych oblastech rychlosti

. jaky zavéry pro techniku behu vyplyvaji na zdkladu uvedené analyzy.

Je technika b&hu- béZeckého kroku odlisnad u atleta a hrace sportovnich her?
Odpoveéd’ na tuto otdzku mizeme hledat u Auberta (2003), ktery mluvi o atletickém
,deformovani“. Na jedné strané¢ pfimy smér b&hu, start a vybéh na predem urceny
startovni podné&t, urcené cilové misto a vicemén¢ jedna intenzita, na druhé strané riizna
intenzita s prvky zrychleni, zpomaleni, zastaveni, zmény sméru, pfi manipulaci s mi¢em
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1 v proménlivych podminkach s aktivitou protihracl. Zaroven bez presné urceného cile,

ktery spiSe vychédzi z pribéhu hry a také s mnozstvim opakovanych usekt, jejichz

piesny pocet neni pfedem znam. V obou piipadech se mluvi o rychlosti, ale ve velmi

odlisnych podminkach (Dufour, 2009).

Model pohybové aktivity hrace v utkani:

lokomo¢ni ¢innosti bez mice

9-15 km vzdalenost prekonand chlizi a béhem v riznych rychlostech a
zpusobech (vyS$i hodnoty zaloznici a krajni obranci, niz§i hodnoty
stfedni obranci a ttoc¢nici)

40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6-20 obrannych souboji

5-20 vyskokt

0-6x zvednuti ze zemé& po padu

¢innosti s mic¢em (vedeni mice, ptfihravky, stielba, hra hlavou), (Psotta,

2003).

Za jednu z hlavnich zmén v souc¢asném fotbale miZzeme stoprocentné povazovat

stale se zvySujici naroky na individualni rychlostni schopnosti, stejné tak i na rychlost

spoluprace mezi hraci. V poslednich letech dochéazi k vyraznému posunu v porozumeéni

rychlostnim schopnostem, je vSak velmi dilezité, aby se respektovala jejich

komplexnost (Stulajter, 2007).

Stulajter (2007) uvadi komponenty, které vyrazné ovliviiuji rychlost nasledovné:

YV V. V V V V V

vybusna sila

akceleracni, frekvencni rychlost

rychlostni vytrvalost

rychlost provedeni hernich zru¢nosti

rychlost sniZeni rychlosti pohybu (zpomaleni, zastaveni)
rychlost zmény sméru

rychlost vnimani

25



Studie Duthie et al. (2006) odhalila, ze hra¢ béhem fotbalového utkani absolvuje
nékolik zrychleni. Bylo podle této studie zjisténo, ze vétSina startli zac¢ind v pohybu (v
chtizi, v mirném poklusu atp.). Béhem hry musi byt hra¢ neustéle v pozoru. Musi byt
piipraven zajistit prostor svou pfitomnosti a také byt pfipraven piijmout mi¢. Zde plati
znamé pravidlu — hru tvofi hra¢i bez mice. V profesionalnim fotbale je uz hra¢ svazan
individualni a tymovou taktikou. Pohybuje se v uréeném prostoru a jeho pohyb je tak
omezen. Nejvétsim zrychlenim by méli disponovat Gto¢nici. Moment pifekvapeni a
prudké zrychleni jim dava velkou vyhodu se prosadit. Ve vétSin€ ptipadi se jedna o béh
se zménou smérl. Schopnost vyuzivat maximalni zrychleni a orientovat se v prostoru je
vyznamnym aspektem uspéSnosti pii hfe. Tato schopnost se ve fotbale jevi jako ta
meéftitku. Nutnosti je schopnost dokonale ovlddnout s mi¢em, nikoliv vychovat z hrace

bézce na 10m (atleta).

Agility je schopnost rychle se pohybovat a ménit smér pohybu pfi soucasné
regulaci pohybu a udrzovani rovnovahy Dobréd schopnost agility vyzaduje kombinaci
rychlostnich schopnosti, rovnovahy, sily a koordinace. Ve sportovnich hrach se tato
schopnost uplatiiuje velmi frekventované. Agility hraje mimotfadné dulezitou roli
zejména ve fotbale, v basketbalu, tenisu, lednim hokeji, badmintonu, volejbalu a
baseballu. Konkrétné ve fotbale musi byt hra¢ schopen rychle ménit smér a rychlost
pohybu (b&hu), udrZzovat rovnovahu a stabilitu (Verstegen, Williams, 2005). V tréninku,
zvlasté¢ v zakovském véku najdeme nespocet tréninkid, které pravé rozvijeji tuto
schopnost. V samotném zépasu hra¢ absolvuje, podle novych studii, ptes 2000 zmén
smért. Vice jak 30% casu v Zakovské kategorii bychom méli dbat na rozvijeni této
dovednosti. Nejdiive v pomalém provedeni s dirazem na techniku a poté pieji do
vys§iho stupné rychlosti. NejcastéjSim zdrojem rozvoje jsou rizné pohybové tkoly na

N2

téla (obraty, vyskoky).
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Rychlostni vytrvalost je druhem vytrvalosti, kterou je potieba rozvijet ve vétsing
sportl, ve fotbale predevsim. Jde o schopnost rychlostniho projevu po 10 — 20 sekund
(napt. 50 m plavani, béhy na 100 a 200 m), nebo schopnost opakovat vysoko-intenzivni
pohyb nékolikrat v prabéhu utkéni, jako napt. fotbal, americky fotbal, ragby, nebo
basketball (Bompa, Buzzichelli, 2014). Bangsbo (2003) piSe, Ze rychlostné¢ -

vytrvalostni trénink by nemél byt aplikovan na hra¢e mladsich 16 let.

Trénink reak¢ni rychlosti je zaméfen na zdokonaleni prosté a vybérové reakce.
Pti spravném tréninku Ize prostou reakci zlepsit o 10 — 15 % a vybérovou pak o 15 — 30
%. Pti tréninku prosté reakce hra¢ reaguje na jeden dany podnét (napft. pfihravka) a
vykonava piredem urceny pohybovy tkol (napt. reakce a vybéhnuti k pfihrdvanému
mici). Pfi zdokonaleni vybérové reakce se pouzivaji cviceni, ktera obsahuji dvé a vice
dvojic podnét — reakce. To znamena, ze hra¢ se snazi o co nejrychlejsi reakci na
aktudlni podnét a provadi pohybovy ukol, ktery byl uréen pravé pro tento podnét
(Bompa, Buzzichelli, 2014).

Vybusnost a odrazovou silu si mizeme vysvétlit na prikladu atletickych skokanti
(napt. vySkatl) u kterych se zmiflovana sila projevi jinak nez u hraciu fotbalu. Atlet se
pfi odrazu snaZzi dostat t€Zisté téla co nejvyse, aby prekonal latku. V jistém smyslu se v
tomto ohledu od hrace pftili§ nelisi, jelikoz hrac¢ se odrazi k vyskoku, aby zahral mic¢
hlavou. Odlisnost je ovSem v podminkach, za kterych hra¢ hlavou hraje. Dulezité pro
n¢j je, aby zahral mi¢ ve spravném okamziku a ne pouze, aby vyskocil co nejvyse. Aby
hra¢ zvitézil v hlavickovém souboji s protihracem, je dllezité, aby hra¢ zaujmul misto k
odrazu jako prvni nebo vyskocil v nejvhodnéj§im okamziku. Pfi he hlavou ve vyskoku
je podstatné i to, aby byl hra¢ schopen ihned po dopadu na zem, okamzitého zapojeni do
hry. Vyznam v téchto soubojich hraje 1 zpevnéni celého téla, které napomaha odolat

narazu téla protihrace (www.seminarky.cz, 2000).

Bate (1996) popisuje, Ze ve vSech sportovnich disciplinach, az na par vyjimek,
vyuZzivaji sportovci kognitivni, vjemové nebo motorické dovednosti. Jak se tak d&je v
rychle se ménicim prostiedi, tak pravé fotbal zahrnuje vSechny tyto tfi typy dovednosti
a schopnosti. Jako klasicka definice dovednosti (v anglicting ,skill*) je pouzivana tato:
,,naucitelnd schopnost pfinést predureny vysledek s maximalné moznou
opakovatelnosti a s minimalnim vydajem casu nebo energie nebo obojim‘‘ (Knapp,

1977). Fotbal je voln€ plynoucim sportem, ktery vyzaduje provedeni mnoha riznych
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dovednosti v ménicich se podminkdch maximaélni rychlosti. Pravé proto je fotbal
pfevazné hrou otevienych dovednosti, i kdyz se zde nachézi i uzaviené¢ dovednosti
(napt. zahravani volnych kopt). Jinymi slovy by méli fotbalovi hrac¢i mit dobie
osvojené pohybové vzorce (techniku), ale pokud nepouziji spravné feseni v ten pravy
¢as (dovednost), stavaji se téméf ,nepotfebnym hracem‘ (Knapp, 1977). Mimo to je
dalsim kritériem dovednosti hracova schopnost udrzovat svoji techniku pti zvysujici se
unavé béhem meénicich se fazich zapasu (Mohr a kol., 2003). Proto je potieba odlisit
jisté situace ve hie jako je pfihrdvani nebo zakonceni ze standardnich situaci (a typicky
ve stavu odpocinku). Proto musime odliSovat techniku od dovednosti samotnych.
Aspekt dovednosti je ten, kdy ma hra¢ naucenou schopnost predvést se spravnou
technikou a ve spravném case, ktery dana situace vyzaduje. Podstatou tohoto tvrzeni je
fakt, ze kognitivni komponenta (ve formé vybéru spravného fesSeni) je zdkladnim

elementem dovednosti.

1.3.1 Moderni trendy v rozvoji rychlosti ve fotbale

Ve fotbalovém tréninku se hlavnim trendem stava kladeni diirazu na agility.
Jedna se o metodu rozvoje integrovanych pohybovych schopnosti. Trénink by mél byt
zaméfen na rozvijeni agility u jednotlivych hracd, nebot’ tim dochazi ke zvySovani
efektivity, coz zékonit¢ vede také ke zkvalitiovani fotbalového tréninku. U hrace by
méla byt posilena jeho sila, rychlost a obratnost, coz povede k tomu, Ze se stane
uspéSnym hraCem v tymu (Gamble, 2013). Inspiraci pro rozvoj hracskych
mladeznickych kvalit se stdva zapadni Evropa (Belgie, Nizozemsko, Némecko). Hrace
uci veétsi komplexnosti a Ipi na detailech provedeni dané Cinnosti. Nutnosti v zahranic¢i v
procesu uceni je také chybovost, které je Zadouci, diky ni se hra¢ posouvad na vyssi

uroven.

Z literatury je zfejmé, Ze rozcviceni muze pozitivné nebo negativné ovlivnit
nasledujici vykon fotbalistli a proto je dobré, si jejich vyznam ovéfit experimentem

V praxi.
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2 CIiL, HYPOTEZY, UKOLY VYZKUMU

2.1 Cil vyzkumu

Cilem prace je porovnani dvou typl rozcviceni u fotbalistl. Pfedpokladdm, ze hraci
budou mit po tonizacnim rozcviceni statisticky vyznamnéjsi rozdily, nezli po statické

variante.
2.2 Hypotézy vyzkumu

H1: Ptedpokladam, Ze hraci budou mit po tonizacnim rozcviceni statisticky
vyznamngéjsi rozdily, nezli po statické variante.

H2: Ptedpoklddam, ze hraci budou mit po statickém rozcviceni statisticky

vyznamngéjsi rozdily, nezli po tonizacni variante.

H3: Predpoklddam, ze hraci nebudou mit statisticky vyznamnéjsi rozdily, ani po

statickém rozcviCeni, ani po toniza¢ni variante rozcvicent.

2.3 Ukoly vyzkumu
1) Prostudovani literatury o daném tématu
2) Stanoveni cilll a hypotéz

3) Vybér probandt

4) Ziskani souhlasu Etické komise

5) Sbér dat

6) Zpracovani ziskanych dat a jejich vyhodnoceni
7) Vypracovani diskuze a interpretace vysledka
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3 METODIKA BAKALARSKE PRACE

3.1 Popis vyzkumného souboru

M¢ého vyzkumu se zucastnilo 17 druholigového slovenského fotbalového klubu
Tatran PreSov vékové kategorie U15, coz jsou starSi zaci, které vybral hlavni trenér
dané zakovské kategorie na zaklad¢ jich zdravotniho stavu, hrajici nejvyssi slovenskou
zékovskou soutéz. Testovani byli hraci ze vSech hernich pozic a to 2 brankari, 7
obranct, 5 zaloznikl a 3 utocnici. Hraci byli obezndmeni blize s charakteristikou a cili
mého vyzkumu a také podobné testy, s podobnym zaméfenim, absolvuji pravidelné
jednou ro¢né. Osloveni hraci s testovanim a zvefejnénim informaci tykajicich se jejich

vysledkt souhlasili a spolupracovali podle potieby.

Hraci zakovské kategorie U15 fotbalového klubu Tatran PreSov trénuji 6x tydne
ptes tyden, pfi¢emz pies vikend v sezoné absolvuji mistrovské utkdni. Mimo fotbalové
zamétenich trénincich, maji hraci také tréninky gymnastické a plavecké, které slouzi ¢i
uz jako vSeobecna télesna piiprava, tak i jako regenerace. Celkovy Cas zatizeni v tydnu
je cca. 10- 11 hodin. Hraci chodi do pfidruzené zékladni skoly, kterd s klubem uzce
spolupracuje a vychdzi jim vstfic co se tréninkli a zapasi tyce. Realizacni tym se sklada
ze dvou trenérl, z ¢eho je jeden hlavni trenér a druhy jeho asistent. Hlavni trenér
disponuje UEFA A licenci a asistent trenéra disponuje UEFA B licenci. Mimo téchto

JA)

trenérd, s kategorii spolupracuje taky trenér brankari, kondi¢ni trenér a fyzioterapeut.

3.2 Pouzité metody

Védeckou metodou této vyzkumné prace byl experiment. Probandi byli testovani

pomoci Ctyf testi.

Prvni test byl test akceleracni rychlosti na 30 metrd. Hra¢ postaveny na zacatku
30 metrového tizemi na vlastni pokyn zac¢ind sviij vlastni maximalni bézecky vykon, cas

se zastavuje, jakmile prekroc¢i vyznaceny konec 30 metrového uzemi.

Druhym testem byl test béZecké rychlosti se zménami sméru tzv. clunkovy béh.
To znamend, Ze hra€ bézi ve vyznaceném tGzemi vzdalenost 15 metrl se zabrzdénim na
konci izemi a nasledné¢ bé&zi nazpatek. Hra¢ musi dobéhnout vzdycky na konec

respektive na hranici vyzna¢eného 10 metrového izemi. VSechno maximélnim usilim.
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A to opakuje 4 krat v jednom béhu. Tyhle dva testy byly ru¢né¢ méfené pomoci stopek a

to se zaokrouhlenim na dvé desetinna mista.

Obrazek 5: Schématicka reprezentace ¢lunkového béhu (zdroj:
https://is.muni.cz/el/1451/podzim2016/bk2053/66777357/4 rychlostni_schopnosti.txt)

10 m

Ttetim testem byl test explozivni sily hornich koncetin, tzv. hod medicinbalem,
o velikosti 2 kilogramy. Hra¢ se postavi na zacatek pasma na méfeni délky hodu, ¢elem
k méficimu pasmu a autovym zpusobem se snazi hodit medicinbal co nejdal. Hrac pii

tomto hodu nesmi piekrocit ¢aru a taky odlepit paty ze zemé.

Poslednim méfenym testem byl test explozivni sily dolnich koncetin jinak
nazyvany taky skok do dalky. Proband stoji na zacatku méticiho pasma a celym usilim
se snazi odrazit z obou nohou co nejdal do dalky. Pro lepsi odraz se odporucuje zapojit
taky Svih rukou a mirné pérovani v nohou pied odrazem. Hra¢ opét nesmi pii skoku
prekrodit startovaci ¢aru a pii dopadu jakymkoliv zptisobem spadnout nebo se rukama

dotknout zem¢. Mé&ii se od zac¢atku pasma po konce pat nohou.

Vsechny testy prob¢hli dvakrat s pfiblizn€¢ 3 minutovym odpocinkem mezi

pokusem.
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3.3 Sbhér dat

Moje testovani probihalo v tréninkovém centru fotbalového klubu Tatran PreSov
a to konkrétné¢ na umélé traveé. Testovani jsem realizoval v ramci tfi tréninkovych
jednotek v obdobi tfi tydnii, to znamena jedno testovani v rozmezi jednoho tydnu. Hraci
tak méli tydenni pauzu mezi jednotlivymi fazemi testovani. Snazil jsem se testovat vzdy
vjeden a ten sami den v pribéhu celého testovani. Nastésti mi v klubu vysli vstfic a
mohl jsem to zrealizovat vzdy v utery, v pribéhu celych tii tydnd. Casovy rozvrh
testovani byl taky vzdy stejny a to v 8:30 rano, v ramci dopoledniho tréninku. Celkem
mi meéteni, spolu se vSemi dal§imi zéalezitostmi ohledné testovani zabralo ptiblizné
hodinu a pul, coz odpovidd jedné tréninkové jednotce. Mimo mné, se podileli na
testovani taky dalsi dva trenéfi, ktery byli zaroven trenéti dané vékové kategorie klubu.
Poméhali s méfenim, kdzni a motivaci hrac¢l k lepSim vysledkiim. Oba trenéfi byli

obeznameni s organizaci testovani.

Na testovani jsem potiteboval taky pomucky, které mi byly ze strany klubu a
trenérlt ochotné piijcené. Byly to medicinbal neboli plny mic, nizké kuZele, stopky,
tycky a méfici pasmo. Pied samotnym testovanim, se samoziejm¢ vSechno pfipravilo,
abychom jsme se nezdrzovali a nebyly zbyte¢né prostoje. Jsem moc rad, Ze mi trenéfi
vysly vstiic 1 kdyz muzstvo jiz bylo v soutéznim kolotoc¢i a ptes vikend hrali mistrovské
utkdni. VSichni testovany hraci dostali moZnost zkusebniho pokusu pied provedenim
kazdého testu. Testovani samoziejmé musela predchazet rozcvicka, kterd je vlastné pro

moji praci a vysledky velice dilezita.
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Obrazek 6: Medicinbal neboli plny mi¢ (zdroj: https://www.ehresport.cz/medicinbal 2kg)

Obrazek 7: Stopky (zdroj: https://www.arenajech.cz/contents/cs/d249.html)

Obrazek 8: M¢tici pasmo (zdroj: https://www.obi.cz/zkousecky-a-merici-pristroje/ellix-merici-pasmo-
sklolaminatove-20-m/p/5423934)
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Rozcvicka jako jsem vzpominal je asi nejdilezitéjsi casti mého vyzkumu. Na
zacatku testovani, to znamené u prvniho testovani, které jsem nazval vstupni méfeni,
byly hra¢i po pouceni a informovani ohledem testovani sebrani na hiisté, kde oba
trenéfi ud¢€lali s probandi jejich klasické rozcviceni, které zvyknou délat pied tréninkem,

zapasem ¢i pred podobnym testovanim v ramci klubu.
Rozcvicka pti vstupnim méfenim:

- 600m (4min)- rozklusani

- roztazeni po Sifce autové ¢ary- cvik po 16m &aru- nazpatek klus (7min)

- leva ptipazit- prava vzpazit- hmity na 2 doby- vymeéna
- krouzeni pazi vpied

- krouzeni pazi vzad

- skipink

- liftink

- zakopavani

- ptedkopavani stfizmo

- vysoky skipink sttidavé stranou

- béh zkifizmo v pohybu stranou leva
- béh zkfizmo v pohybu stranou prava
- ,slide”- atocny

- ,.slide*- obranny

- Svihové cviceni- vytaceni tfisel zvenku

- vytaceni tfisel zevnitf

- stfidavé prednozovani- prava ruka k levému chodidlu a naopak

- stfidavé zanoZovani- prava ruka k levé Spicce a naopak

- stfidavé unozovani

- kratké sprinty z riznych poloh na signdl trenéra- celem k hfisti
(4min)

- zady k hiisti

- po kotoulu
- nazemi, na bfichu

- stupnovana rovinka do 80-90 % maxima
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Druhd ¢ast mého testovani néasledovala po tydnu od toho prvniho. NejvéEtsi
zménou oproti prvnimu testovani byla v rozcvicce, kde jsem hrace rozdélil na dvé
skupiny. Prvni skupina méla klasickou rozcvicku, kterd byla totozné s rozcvickou ve
vstupnim meéteni, vedena trenérem a druha skupina méla rozcvicku se mnou, byla to

rozcvicka s tonizaci.

Tabulka 3: Rozcviceni s tonizaci

Rozbéhani 2 kola klus kolem htisté 3 min Hromadna forma
Mobiliza¢ni | Poskocny klus s krouzenim 3 min 2 zastupy za sebou,
cviky a pazemi vpied, pak vzad dilka cviku 10m,
cviky na Posko¢ny klus nazpatek klus
kloubni s prekiizenim pazi pred

pohyblivost | télem

Imitace autového hodu

Posko¢ny klus s rotaci trupu

Klus s pozastavenim a

diskaiské rotace v trupu

Bézecka ¢ast | Liftink 7-8 min

Skipink

Polovysoky skipink

Zakopévani

Zakopavani s polovysokym

skipinkem

Ptredkopavani stfizmo

Vysoky skipink

Vysoky skipink sttidave

stranou

B¢h zkiizmo v pohybu

stranou vlevo, pak vpravo

Cval stranou vlevo, pak

vpravo

,»Slide* obranny, pak uto¢ny

Stiidavé poskocné poskoky

35




Dynamicky

stre¢ink

Vytaceni tiisel zvenku

Vytaceni tiisel zevniti

Vypady vpied

Vypady vzad

Stiidavé prednozovani,
prava ruka k levému

chodidlu a naopak

Stiidavé unozovani stranou

Stiidavé zanozovani, prava
ruka k levému chodidlu a

naopak

Imitace presvihu pies
piekéazku natazenou nohou

leva, pak prava

5 min

2 zéstupy za sebou,
dilka cviku 10m,

nazpatek klus

Tonizace

Podpor na predloktich

30s

Klek na L/P noze, druha
noha v zanoZeni, P/L paze

diagonalné v piedpazeni

20 s

Z kliku ptechod do vzporu
s aktivnim pohybem P/L
nohy vpred

5-5

Leh na zadech, nohy
natazeny a mirné zvednuti

panve

20s

Leh na zadech, nohy
natazeny a mirné zvednuti
panve, pfednozeni P/L,

nohy pokrémo

10s-10s

Rychly frekvencni pohyb

nohou v sedu

20 s

Frekvencni pohyb nohou na

misté, paze v predpazeni

15s

Volné rozestaveni,
dostate¢ni prostor

pro cviceni
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Bézecké odpichy 5 min 2 zéstupy za sebou,

dilka cviku 10m,

2 odrazy snozmo

v v . nazpatek chlize
s ptitazenim kolen k hrudi, P

pak vyrazeni

Vyskok snozmo, pak

vyrazeni

Kratky skipink na mist¢,

pak vyrazeni

Vystupiiovana rovinka do

70% na 50m

Vystupiiovana rovinka do

90% na 50m

Tteti a posledni ¢ast mého testovani mélo podobni charakter jako ¢ast druha.
Opét nasledovalo po tydnu od pfedchazejiciho testovani a pribéh byl stejny, ovSem
skupiny na rozcviceni se vymeénili. Skupina, kterd méla naposledy klasické rozcviceni
s trenérem, ted” mela rozcviceni s tonizaci se mnou a druhd skupina, kterd méla
rozcviceni s tonizaci se mnou, se presunula na klasické rozcviceni s trenérem.
Rozcvicka s tonizaci se pochopitelné neménila a méla stejny obsah a charakter jako
s prvni skupinou z predchézejiciho tydne a taky klasické rozcviceni, vedené trenérem se

nemeénilo a bylo stejné pro ziskani jasnych vysledki z méfeni.
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3.4 Analyza dat

Namétené hodnoty byly pii testovani zpracovany do pfedem pfipravenych
tabulek, kde se zapsali hodnoty vysledki a po ukonceni testovani se tyhle hodnoty
piepsali do tabulek v programu Microsoft Office Word, ve kterém jsme mohli vidét a
také udé¢lali komparaci vysledkl ze vSech tii testovani. Kazdy testovany ma sviij vlastni
radek ze vSech tfech testovani, kde jsou Casovy udaje a naméfend délka danych testt.
Hodnoty testli byly zaokrouhleny na dvé desetinna mista. Dulezitou, da se fict, az
testovanim klasické respektive tonizac¢ni rozcviCeni a rozdily mezi témito dvéma
vyslednymi hodnotami testd. V radmci zhodnoceni uspéchu nebo netspéchu mé teorie
bude na konci zobrazeno pomoci grafu kolik hract se zlepSilo pomoci tonizacni

rozcvicky a kolik se nezlepsilo a nebo rozdil u nich nebyl znat.
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4 VYSLEDKY

Tahle ¢ast mé prace bude mit tii casti. V prvni €asti budu interpretovat vysledky
ze vstupniho méfeni do tabulky, kde bude mit kazdy hra¢ zapsané naméiené hodnoty
z testovani. Vysledky testovani jsme naméfili uz ze vzpominanych metod. Pti druhé a
treti Casti, coz jsou kontrolni a vystupné testovani, budeme barevné vidét zlepSeni
neboli zhorSeni oproti piedchazejicimu testovani a na zavér pomoci grafu zjistime kolik
hract se zlepsilo, zhorSilo, neboli stagnovalo béhem testovani a kolik pravé po

rozcviceni s tonizaci protoze to je hlavni cil této prace.

4

4.1 Vstupni méreni

V Tabulce 3 jsou naméfené hodnoty ze vstupniho méteni. Méfili jsme 4 testy,
kazdy hra¢ mél 2 pokusy v dostate¢ném &asovém odstupu mezi pokusy. Casovy odstup
mezi jednotlivymi testy byl cca 10 minut. Hra¢i méli pfed testovanim spolecnou
rozcvicku s trenérem. Byla to klasicka atletickd rozcvicka, kterou zvyknou délat pred

podobnym typem testovani. Podrobnéji je rozepsdna v ¢asti Metodika prace- sbér dat.

Tabulka 4: Vysledky vstupniho méfeni

Hod
Hrag 30m (s) Clunkovy béh (s) medicinbalem Skok do dalky (m)
(m)
1. pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus
1. 4,98 4,85 12,71 12,98 6,10 6,16 1,77 1,98
2. 5,10 5,15 13,35 13,54 5,86 6,38 1,98 2,00
3. 4,87 4,79 12,51 12,90 5,74 5,00 2,26 2,19
4, 5,53 5,73 13,63 13,55 4,92 5,00 1,82 1,91
5. 4,90 4,78 12,88 13,18 6,85 8,05 2,11 2,14
6. 4,22 4,40 11,31 11,52 8,00 8,86 2,53 2,49
7. 5,10 4,88 12,90 13,12 6,18 6,67 2,08 2,02
8. 4,46 4,62 11,79 12,78 7,60 8,50 2,39 1,95
9. 4,61 4,38 11,66 11,83 7,66 7,74 2,29 2,30
10. 4,45 4,70 12,39 12,54 6,86 6,77 2,06 2,07
11. 4,56 4,53 12,17 12,49 8,77 8,70 2,22 2,19
12. 4,64 4,61 12,27 12,42 6,03 6,10 2,22 2,19
13. 5,49 5,22 13,02 13,47 5,25 5,00 1,74 1,75
14. 5,21 5,18 13,24 13,39 3,58 3,63 1,70 1,75
15. 5,04 5,23 13,74 13,38 6,26 7,12 1,95 1,40
16. 4,70 4,74 12,58 12,75 6,78 5,98 2,07 2,00
17. 5,30 5,28 12,62 13,44 4,00 3,82 1,77 1,80
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Vstupni méfeni ma spiSe zahtivaci charakter. Probandi si vyzkouseji vSechny 4
testy a ja s trenéry zas fungovani a organizaci celé¢ho testovani, jak po Casové, tak po
organizacni strance. Taky zde neprob¢hla hlavni ¢ast mého vyzkumu a to testovani po
rozcvicee s tonizaci, ale hra¢i méli klasickou atletickou rozcvicku s trenéry. Vstupni
méfeni je dobré i pro vytvoreni piehledu o hracich. Jak pfistupuji k testovani, jaky
didakticky styl pouzit pfi nésledujicim testovani, které bude mit dilezitéjsi charakter.
Nameétfené hodnoty ze vstupniho méfeni nejsou az tak dilezité, jak ty z dalSich
testovani, jsou to spiSe hodnoty, od kterych se vime odrazit a zlepsit je v dalSich
testovanich. Ve vysledku dopadlo vstupni méfeni bez problému. Hrac¢i sli dle mého
nazoru na 100%, organizace byla zajiSténa s pomoci trenérli na vybornou, odvedli
rozcviceni a pomdhali taky pfi testovani a hlavné pii kazni hracl, kterd byla asi
nejvétsim problémem méfeni. Hraci byli ukaziovéni trenérem za opétovné
nedisciplinované chovani pfi piestdvce mezi testy nebo pokusy. Nijakym vyraznim
zpuisobem to vSak nenarusilo testovani a trenéfi si vSechno pak s hraci vytikali na konci
testovani, aby se to v budoucnu neopakovalo. Ur€ité velky rozdil v naméfenych ¢asech
a metrech je i v pozici na hfisti, kterou dany hra¢ hraje. Naptiklad obrdnce nema tak
dobry c¢as jako uto¢nik v béhu na 30m. Neboli krajni obrance by mél mit lepsi hod
medicinbalem nezli stfedni zéloznik podle postaveni a tkolti na hfisti, no nemusi to tak
vzdy byt. Vstupni méfeni miZe slouZit také jako dobrd motivace pro testované hrace,
muizou vidét, na ¢em momentalné jsou a v cem se zlepSit nebo také podat lepsi,
odhodlangjsi vykon v pfiStim testovani, vylepsit si hodnoty a ukazat trenérim, Ze se

zlepsuji.
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4.2 Kontrolni testovani

V tomhle testovani jsme zapojili uz i rozcvicku s tonizaci, ktera je podrobnéji
zpracovana v Tabulce 2. Testy byli stejny, obména nastala jenom u rozcviceni. Jedna
skupina, konkrétné¢ 9 hraci mélo klasické, obdobné rozcviceni jako u vstupniho méteni
strenérem a druhd skupina, kterou tvofilo zbyvajicich 8 hracl, meélo rozcviceni
s tonizaci se mnou. Jako u prvniho testovani, méfeni probihalo bez problémd, az na
jistou nedisciplinovanost testovanych hract mezi pokusy a mezi testy. Trenéfi vSak
hned situaci uklidnili a vSe rychle ukaznili. S touhle vékovou kategorii fotbalistl, se
musi vzdy pocitat s jistou formou nedisciplinovanosti, proto je dilezité jak trenér
dokéze situaci uklidnit a vratit do norméalu. Mym cilem v tomhle testovani bylo nejen
predvést hracim a taky trenérim rozcvic¢ku s tonizaci, ale taky aby hraci, respektive
skupina hracu, kterd ji absolvovala, m¢li zlepSené vysledky nez hraci, ktery ji neméli a
zaroven taky aby se zlepsili oproti predeslému testovani, tedy vstupnimu méteni. To

jestli se mi to povedlo, se nachazi v Tabulce 3.

Tabulka 5: Vysledky kontrolniho méfeni

Hod
Hrag 30m (s) Clunkovy béh (s) medicinbalem Skok do dalky (m)
(m)
1. pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus

1. 4,98 5,01 12,72 13,26 6,15 1,73 1,69
2. 5,26 5,37 13,38 6,18 6,27 2,00
3. 5,01 5,16 5,65

4. 5,63 5,58 13,61 4,82

5. 5,19 5,12 13,09 13,08 7,21 7,32

6. 4,44 4,50 11,42 11,59 8,0 8,04 2,40 2,35
7. 5,07 5,07 12,90 12,99 6,30 6,40 2,08 2,02
8. 4,83 5,02 7,86 8,12 2,37 2,28
9. 5,25 5,31 11,77 7,13 7,20 2,23 2,24
10.T 4,49 6,85 6,68

11.T 4,55 12,22 12,39 8,72

12.T 4,78 4,68 12,27 6,04 6,10

13.T 5,44 5,29 13,41 13,29 5,19 5,25

14.T 13,28 13,43 3,60 1,75
15.T 5,19 5,08 13,41 6,98

16.T 4,70 12,86 12,77 6,67 2,05
17.7T 12,62 12,70 3,84
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Namétené hodnoty z kontrolniho méfeni jsou rtznoroda. Cil, ktery jsem mél,
aby hraci s tonizacni rozcvickou méli lepsi hodnoty jako hraci bez ni, respektive aby
probéhlo u nich zlepSeni, oproti minulému testovani se zd4a byt na pohled splnén.
Samoziejmé, ne u kazdého hrace, ktery podstoupil rozcvicku s tonizaci se mnou vidime
zlepseni a ani jsem to necekal. Taky jsem necekal, Ze se kazdy hra¢ vedeny mnou zlepsi
v kazdém testu, ale aspon jsem doufal, ze jsi minimaln¢ udrzi sviyj standart, to znamena,
ze se nezhorsi oproti vstupnimu méfeni. Hrace jsem v tabulkach oznacil ¢islem od 1 do
17. V tomhle kontrolnim a taky vystupnim testovani, kde ocekavam zlepseni neboli
zhorSeni hodnot, jsem zhorSené pokusy oproti minulému testovani oznacil Cervenou
barvou. Ty zlepsené pokusy oproti minulému testovani jsem oznacil zelenou barvou.
Taky hrace, ktery méli tonizacni rozcvicku se mnou jsem oznacil pfi jejich Eisle, taky
velkym tla¢enym pismenem T. Prvni polovina hrac¢t, konkrétné 9 hract, ktery méli
klasické atletické rozcviceni s trenérem, jejich hodnoty jsou dost nestabilni, teda
kolisavé. V néem se zlepsili a v nécem zase zhorsili. Nejvice se zhorsili ve sprintu na
30 metri. Tam se zlepSil jenom jeden hrac, konkrétné hrac Cislo 3, ale zajimavé je, ze
v druhém pokusu pak odbéhl sviij nejhorsi €as. Taky hracovi Cislo 4, se totéz stalo
v hodu medicinbalem. Jediny hra¢ z téhle skupiny, ktery si zachoval konzistentni
uroven, je hra¢ Cislo 7. Ten se nezhorsil, ale ani nezlep$il v zadném testu. Nejvice se
hrac¢tim téhle skupiny dafilo ve skoku do dalky z mista a taky v ¢lunkovém b&hu. Ma
skupina, teda skupina, kterd méla rozcviceni s tonizaci, méla konzistentnéjsi vysledky.
Kazdy hra¢ se v néem zlepsil. Byly ale 1 par zhorSeni. Konkrétné hrac cislo 12, se
zhorsil ve sprintu na 30m v obou pokusech. Také hrac ¢islo 16, se zhorsil v ¢lunkovém
béhu v obou pokusech. Pak uz byly jenom dvé zhorSeni po jednom pokusu u dvou
hracu, jinak si ostatni hraci udrzeli standart nebo se dokonce zlepsili ve svych testech a
pokusech. Po konci tfetiho testovani pak udélam grafické zobrazeni, kolik hract se
zlepsilo, neboli zhorSilo ve svych testech a pokusech v pribéhu druhého a tfetiho

testovani, pravé po rozcvicce s tonizaci. Jednak pro vétsi prehled a jednak pro Gi¢innost

tohohle typu rozcviceni i do budoucna.
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4.3 Vystupni testovani

Ttreti, vystupni testovani opét nasledovalo tyden po tom minulym a mélo
podobny charakter jako ty ostatni. Stejny testy, rovnaci hraci, dva pokusy, ale obména
skupin na rozcviceni. Skupina, ktera méla minulé testovani klasické atletické rozcviceni
s trenérem, se presunula na rozcviceni s tonizaci ke mné. Skupina, kterd méla minulé
testovani rozcviceni s tonizaci se mnou, se presunula na klasické atletické rozcviceni
k trenérovi. M4 rozcvicka s tonizaci byla vlastné stejna, akorat jsem ji aplikoval na
novou skupinu hraci. Trenérova rozcvicka byla taky vlastné stejna jako minuly tyden a
taky jako na vstupnim méfeni. Pribéh testovani byl opét bezproblémovy, i kdyz
v minulych testovanich byla znamka jisty nedisciplinovanosti, tak v tomhle testovani
bylo vSe v potfadku a prubéh nezbrzd'ovala zZadna nedisciplinovanost hract. Brali to uz
jako soucast fadného tréninku a podle toho k tomu jiz pfistupovali. Cil testovani byl
opét stejny, a kdyz uz to bylo posledni testovani a hra¢i dobfe znali vSechny testy,

ocekaval jsem vétsi konzistentnost a stabilitu ve vysledcich.

Tabulka 6: Vysledky vystupniho métfeni

Hod
Hraé 30 m (s) Clunkovy béh (s) medicinbalem Skok do dalky (m)
(m)
1. pokus | 2. pokus | 1.pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus | 1. pokus | 2. pokus

1.T 4,87 4,94 12,71 6,12 6,12 1,83

2.T 5,20 5,18 13,26 13,42 6,03 6,16 2,04 2,04
3.T 4,61 12,45 12,42 5,58 5,70 2,18 2,19
4.7 5,67 13,52 4,87 4,90 1,92
5T 5,01 12,90 2,17
6.T 4,35 11,37 8,00 8,10 2,47 2,40
7.T 4,92 4,98 12,94 12,98 6,39 6,46 2,01
8.T 4,52 4,53 11,78 7,87 7,68 2,30
9.7 4,42 4,65 11,73 11,65 7,70 2,29 2,30
10. 4,55 4,65 12,76 12,37 6,62 6,83 2,11 2,08
11. 4,65 4,67 12,20 8,75 8,60 2,17 2,21
12. 4,80 4,55 12,45 12,59 6,00 6,01 2,17 2,20
13. 5,31 5,53 13,99 13,26 5,09 5,13 1,79 1,57
14. 5,45 5,39 13,87 13,70 3,60 3,61 1,64 1,70
15. 5,17 5,23 13,55 6,77 6,80 2,01 2,01
16. 4,73 4,71 12,75 6,70 6,59 2,07
17. 5,38 5,32 13,29 12,99 3,99 3,36 1,82 1,79
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Jak jsem pifedpokladdal, ve vystupnim meéfeni jsme zaznamenali véEtsi
konzistentnost a stabilitu od hraci. Testy dobte znali, védéli, co jich ¢eka a v pokusech
byli jiz zkuSenéjsi. Taky jak jsem vzpominal, disciplinovanost byla o dost vétsi, nez
v predchozich testovanich. Hlavni prioritou, ale bylo stile zlepSovani hract po
rozcvicee s tonizaci. Jak mizeme vidét, podafilo se. Devét hraci, ktefi podstoupili
tonizacni rozcviceni se mnou, méli vyrazné lepsi hodnoty, nez hraci, ktery méli klasické
atletické rozcviceni s trenérem. VSichni hraci, az na jednoho, byl to hra¢ cislo 2, se
zlepsili alespont v jednom pokusu. Nebylo to tedy stoprocentni, ale tyhle hodnoty jsou
ty, které byly mym cilem. Hra¢ 3, se sice zhorsil v skoku do dalky, ale bylo to pouze o 1
centimetr a hra¢ ¢islo 7, se zas sice zlepsil v skoku do dalky na prvnim pokusu, ale na
druhém skocil svlij nejhor$i vysledek. Pti téhle vé€kové kategorii fotbalistd, sem i
ocekaval jistou nevyrovnanost vykont, z divodu na jejich pokracujici vyvin, jak po
fyzické, tak po psychické strance. Druha skupina, kterd méla klasické atletické
rozcviceni s trenérem, se naopak rapidné zhorsila. Coz mi vyhovuje, ne proto, ze bych
jim neptdal, co nejlepsi vysledky, ale proto, Ze mi to vychdzi do moji teorie. Zhorsili se
vSichni hré¢i, v alesponl jednom pokusu, az na tfi hrace. Byli to hraci ¢islo 15,16 a 11.
Hraci 15 a 16 se nezhorsili v zddném pokusu, ale naopak, oba se zlepsili v ¢lunkovém
béhu a hrac ¢islo 16, dokonce jesté 1 v skoku do dalky. Hrac ¢islo 11, uz mél zhorseny
vysledky, ale ptesto se zlepsil v jednom pokusu pfi ¢lunkovém béhu. Takze ve findle
nem¢élo nijaky vyrazny charakter, co se hodnot tyce, ale splnilo mé zadani. Ve vstupnim
méfeni, namefené hodnoty méli spiSe charakter odrazového mustku. V kontrolnim
meteni, sem se pokusil zlepSit hodnoty hracii s tonizac¢ni rozcvi¢kou, coz ve findle
statisticky bylo splnéno, ale bylo tam taky dost zlepSeni druhou skupinou, z diivodu
jejich motivace a dostatecného prostoru na zlepSeni po Gvodnim méteni. A vystupni
meéfeni bylo nejuspésnéjsi z pohledu zlepsSeni skupiny hract s tonizacni rozcvickou a
zhorSeni skupiny hract bez ni. Tohle je mlj pohled na véc, jestli to tak vazné je, si
ukdZzeme v grafovém zobrazeni zlepSeni a zhorSeni po rozcvi€ce s tonizaci a taky po

klasickém atletickém rozcviceni.
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Graf 1: Porovnani pokust hract s tonizac¢ni rozcvickou

Porovnani pokust v %

W zlepSené pokusy
B zhorSené pokusy

M neutralni pokusy

Graf 2: Porovnani pokust hract bez toniza¢ni rozcvicky

Porovnani pokust v %

W zlepSené pokusy
B zhorSené pokusy

M neutralni pokusy

Dané grafy popisuji percentudlné zlepSeni, zhorSeni nebo ,,neutrdlni* pokusy.
Prvni graf se zabyva hraci, kteti méli pred testovanim tonizacni rozcviceni. Jak mizeme
vidét, nejvetsi podil maji ,,neutralni pokusy, konkrétné 59,6% . Dale nasleduji zlepSené
pokusy, v poctu 34,6%. Nejmensi podil maji zhorSené pokusy a to v poctu 5,8%. Druhy
graf se zabyva hraci bez toniza¢niho rozcviceni. Opét zde nejveétsi procento zastupuji
»heutralni® pokusy a to 52,2%. Za nim nésleduji zhorSené pokusy, které se oproti
prvnimu grafu zvedli na ¢islo 32,3%. Nejmensi skupinu tvoii zde zlepSené pokusy,

které jsou jenom na 15,5%.
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5 DISKUZE

Tato bakalarska prace se zabyva rozcvi¢enim a tonizaci ve fotbale, respektive
spojenim rozcviceni a tonizace v jednu rozcvicku s tonizaci. K zjiSténi uinnosti této
rozcviCky jsme pouzili Ctyfi testy. Byli to testy explozivni sily hornich koncetin,
konkrétné¢ hod medicinbalem, dale explozivni sily dolnich koncetin a to skok z mista,
akceleracni test, kterym byl béh na 30 m a jako posledni test béZecké rychlosti, ktery je
nazyvan ¢lunkovy beéh. Tyhle testy, byly méfené na tfikrat v rozmezi tii tydnti. Spolu
s vedoucim mé prace jsme predpokladali, ze tyhle ctyii testy dostatecné proveéri
testované hrace a taky ukdzou ucinnost respektive neucinnost rozcviceni s tonizaci,
které¢ navrhnu. Kristofic (2004) tvrdi, ze zpevnéni umoziuje ucelnou aplikaci
fyzikalnich zékonitosti, které se uplatiiuji v pribchu pohybu a také, ze zpevnéné drzeni
téla usnadiuje kinestezii (vnimani téla). Lehnert, Psotta, Janura, Zemkova, Maly a kol.
(2012) naptiklad poukazuji na prospésnost tonizace 6-8 hodin pied hernim vykonem ve
volejbale, ale upozoriiuji na fakt, Ze velikost tréninkového efektu je u hrach
individudlni. J4 sem se snazil dosahnut zddaného efektu tonizace uz v rozcvi€eni pred

vykonem, v kterém vykon chapeme jako dané Ctyii popsané testy.

Kdyz porovname percentudlné, zlepseni pokusti u hracii s tonizaéni rozcvickou a
u hracl bez ni, z graft ¢islo 1 a 2 zjistime, Ze hraci s toniza¢ni rozcvickou byly o 19,1%
lepsi nezli hraci bez ni. Samoziejmé vétSinovy podil pokust tvoii tzv. neutralni pokusy,
které¢ chapeme jako pokusy, které nebyly ani zhorSené a ani zlepSené. Je to konkrétné
59,6% pokusii u hracd s tonizacnim rozcviCenim a 52,2% u hracii bez toniza¢niho
rozcviceni. Také ve zhorSenych pokusech, jsme dosahli pozadovaného efektu. Hraci
s toniza¢ni rozcvikou se zhorsili jenom o 5,8% ve svych pokusech, naopak hraci bez
tonizacniho rozcviceni se zhorsili ve 32,3% svych pokust. Jak pise Vavak (2011),
tonizace zplsobuje nabuzeni organismu pied vykonem a ma svoje fyziologické
opodstatnéni. Efekt okamzit¢ superkompenzace je védecky dokazany a
nezpochybnitelny. Tonizace je zplsob, jak se da télo nastartovat na nasledny fyzicky
vykon. Tyhle slova, které piSe ve své knize pan Vavak, sem se snazil prezentovat do
svého méteni. Podle naméfenych hodnot, hlavné z tabulek 4 a 5 a nasledné z porovnani
na grafech 1 a 2, mohu usoudit, Ze testovani bylo v celku uspésné a melo své

opodstatnéni.
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Samoziejmé, namétené hodnoty nebyli stoprocentné pozitivni, o ¢em sveédci i
nemalé procento tzv. neutralnich hodnot. Vysledky méteni vSak mohla ovlivnit fada
divodi. Naptiklad pocasi, které v daném rocnim obdobi bylo spiSe proménlivé, to
znamena, ze pii jednim testovani bylo slunecno, ale pfi druhém bylo zas chladno a
zatazeno. Testovani mohla ovlivnit také unava hraci po naroéném vikendovém zapasu,
nebo ndro¢ném tréninkovém mikrocyklu. Hraci v dobé testovani byly v rozbéhnuté
sezon¢ a po doslechu od trenér,, meli mit jesté odpoledne tréninkovou jednotku. Taky
psychicky stav mze hrat dilezitou roli. Jak jsem vzpominal uz diive v téhle praci,
m¢éfil jsem vékovou kategorii U 15, coz jsou kluci do 15 let, néktefi méli jenom 14 let.
V tomhle véku, kdy tyhle kluci jsou v pubert¢ a méni se jak po fyzicky, tak po
psychické strance, je pfirozené, ze se vyskytne nevyrovnanost ve vykonech. Proto u
ncékterych hraca byly vidét vykyvy ve vysledcich naméfenych hodnot. Nekteti,
napiiklad meli velké vykyvy i v po sobé nasledujicich pokusech. Pro ptiklad, hrac ¢islo
4, mél ve druhém testovani pii hodu medicinbalem prvni pokus 5,10 metrd, no ve
druhém pokusu m¢l jenom 4,82 metrd. Tohle pfi testu, jako je hod medicinbalem, kde
rozhoduji Casto i centimetry, je strasn¢ velky rozdil. Tyhle vykyvy, se vyskytovali
v celém pribchu testovani. Samoziejmé, nékdy se pokus holt nepovede, hra¢ miize
uklouznout, byt vyruSen nebo mize selhat i technika, ale v daném poctu takovych
vykyvli ve vysledcich, musime zohlednit i dany vek jako dusledek nevyrovnanosti
pokusti a tim padem ovlivnéni celkovych vysledkl. DileZitym prvkem, ktery ovlivnil
vysledky naméfenych hodnot v testech, je taky hracskd pozice. Hraci, ktefi hraji na
ofenzivnéjSich postech, jako je tfeba utocnik nebo kiidelnik, méli lepsi hodnoty
v testech bézeckych, jako hraci, kteti hraji na obrannych pozicich. To znamena, Ze méli
rychlejsi ¢asy v béhu na 30 metrd a v ¢lunkovém béhu. V téhle veékové kategorii
fotbalistli, bych vSak nehled¢l ¢isté na hracské pozice, 1 kdyz uz zékladni pozice na
hfisti se urcuji, ale s narlistajicim vékem a navazovanim na dospély fotbal, se to Casem
zvykne ménit. Taky to neznamena, ze napiiklad krajni obrance nemuze byt rychle;jsi
jako utocnik. V soucasném fotbale by mél byt fotbalista komplexni hra¢, dokonce bych

fekl atlet.

Proto 1 mé bakalafska prace je pod zaStitou katedry atletiky a zkoumam vliv
rozcviceni na vykon fotbalistll. Z jedné strany rozcviceni klasické, atletické, tak jako ho
vetSina trenért aplikuje na své svéfence a z druhé strany rozcviceni s tonizaci, trochu

jiny pohled na rozcviceni, ale nic, co by uz nebylo aplikovdno v modernim fotbale. Jak
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uvadi Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) rozcviceni na tréninkovou jednotku nebo utkani
hraje v ptipravé fotbalisty vyznamnou roli. Vyzaduje se zapracovani organizmu
zejména z hlediska prevence mozného zranéni a zaroven pro pripravu k dosazeni
optimalniho sportovniho vykonu. Kristofi¢ (2000) dale tvrdi, ze by rozcviceni nemélo
mit pevné schéma, neexistuje takova struktura rozcviceni, o které by se dalo fict, ze je
jediné spravna. V mé praci, kde se vyskytuji dvé typy rozcviceni, mizeme piesné videt,
jiné schéma pro klasické, atletické rozcviCeni, pfipravené trenérem dané vékové
kategorie a jiné schéma pro rozcviceni s tonizaci, které jsem sestavoval ja, po
prostudovani literatury, konzultaci s kondi¢nimi trenéfi a profesiondlnimi fotbalisty,

kteti tenhle typ rozcviceni maji ve svych klubech.

Béhem mého testovani nenastal Zadny problém, az na jistou nedisciplinovanost
probandl, kterou jsem jiz vzpominal. Nastésti, nedoSlo ani k zadnému zranéni
testovanych hrac¢t. Program, zabezpeceni pomticek a dostupnost hiisté ze strany klubu a
trenértl bylo taky bezproblémové, vysli mi maximalné vstiic. Taky pomoc ze strany
trenérl, jako mych pomocnikil respektive asistentii byla velmi pfivétiva a uzite¢na.
Proto bych tohle testovani hodnotil jako vydaiené a bylo by moc zajimavé porovnani
dosazenych vysledkd s jinymi kluby, na regionalni nebo i mezinarodni urovni v dané
vekoveé kategorii a moznd zajimavé 1 porovnani dosazenych vysledkl s kategorii o
ro¢nik vyse. Jak velky by byl rozdil, pii kterém testu by to bylo nejmarkantnéj$i anebo
jestli by rozdil byl viibec nijak markantni a nejednalo se jen o zanedbatelné hodnoty.
Bohuzel, vysledky ztakovych podobnych testl, které kluby urcit¢ na své hrace
praktikuji, nejsou zpfistupnéné vetejnosti. Jedin€, kdyby se i jind prace vénovala
podobnému tématu, otestovala hrace v nijakém jiném klubu a my si to mohli porovnat.
Mohlo by to napomoct klublim a hlavné hra¢im v tréninkovém procesu a v jejich
dalSim fotbalovém rozvoji do budoucna. Proto i Gamble (2013) uvadi, Ze u hrace by
méla byt posilena jeho sila, rychlost a obratnost, coZ povede k tomu, Ze se stane
usp&Snym hracem v tymu. Inspiraci pro rozvoj hra¢skych mladeznickych kvalit se stava
zépadni Evropa (Belgie, Nizozemsko, Némecko). Hrace uc¢i vétsi komplexnosti a Ipi na
detailech provedeni dané cCinnosti. Nutnosti v zahrani¢i v procesu uceni je také

chybovost, které je Zadouci, diky ni se hra¢ posouva na vyssi uroven.
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Po prozkoumdni i jinych zavéreCnych praci na podobné téma jsem si mohl
porovnat vysledky a zjistit, jak jsem na tom v porovndni s dalS$imi studenty, se snahou o
zkoumani vlivu rozcviceni. Naptiklad v porovnani se zavérecnou praci Forytka (2012),
ktery zkoumal dvé ze ¢ty mych testli, mohu usoudit, Ze jsme se shodli na lepsim ucinku
dynamického strecinku, i kdyZ ja& mél do rozcviceni zapojenou i tonizaci. V diplomové
praci od HireSové (2010), jsem mél shodu v tfech testech ze ¢tyf. U ni se vSak potvrdil
ucinek rozcviceni, jen na jeden test. Opét, ale musim pfipomenout, Ze zkoumala
dynamicky a staticky streCink, bez tonizace. V celkovém ohledu mohu fict, ze
podobnych praci, které by obsahovali rozcviceni i s tonizaci, jsem moc nenasel a mozna

prave proto by tato prace mohla poslouzit i do budoucna.
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6. ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo komparovat dvé rizné typy rozcviceni. Klasicke,
atletické rozcviceni a rozcviCeni s tonizaci, formou CcCtyf testu, jak silovych, tak
rychlostnich a zjistit, jestli je naSe hypotéza o efektivnéjSim efektu rozcviceni s tonizaci
spravna. Vysledky testovani a jejich nasledné zhodnoceni prokazaly, ze nase hypotéza
byla spravna a rozcviceni s tonizaci ma vétsi efekt na pozitivni vysledky hraca. I kdyz
vysledky byli ve vétsing piipadi bez kladného nebo zaporného efektu, v konecném
vysledku mizeme fict, ze 19,1% zlepSenych pokusi po tonizacni rozcvicce je urcité

zlepSeni, které nemiizeme prohlidnout.

Muizeme tedy fict, Ze prvni hypotéza o statisticky vyznamnéjSich rozdild
toniza¢niho rozcviceni, nezli statické variante, byla potvrzena. Naopak druha hypotéza,
kterd mela opacné znéni, ze statickd varianta bude mit statisticky vyznamné;jsi rozdily,
nezli tonizaéni, byla vyvracena. Tteti hypotéza, kterd znéla, Ze typ rozcviceni nebude
mit vyrazny vliv na statistické rozdily hraca, byla dle mého tvrzeni taky vyvracena,

protoze i pfes nemalé procento tzv. neutralnich pokust, se zlepSeni u hract s tonizacni

rozcvickou dostalo témét na 20% pokust.

Vé&iim, ze tato ma bakalarskd prace, mize byt piinosem do fotbalového a mozna
i do Sir§itho sportovniho odvétvi na zakladé mého testovani a prokazani zlepSeni
ucinnosti vykonu, po absolvovani toniza¢ni rozcvicky. Méla by tim padem byt zahrnuta
do rozcviceni pied tréningem nebo i zdpasem. Déle bych chtél taky fict, Ze kdyZ se tyhle
pozitivni zmény odehrali u zakl, coz jsou hraci do 15 let, ktery se stile vyviji po
fyzické 1 psychické strance, tak u hract vySSiho véku a dospélych muzi, se musi
projevit jesté ve vysSim procentu. MoZna by to mohl byt 1 ndmét pro moji diplomovou
préci.

Na zavér bych fekl, Ze tato prace me obohatila v riiznych vécech, ale hlavné ve
mné vzbudila vétsi zajem o problematiku rozcviceni. Myslim si, ze je to dulezita ¢ast
sportovniho vykonu a je tfeba tomu vétSi pozornost. Snad ma prace pomuze alespoil

z malé ¢asti dalSim studentiim, nebo se ji inspiruji i trenéfi.
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Misto vyzkumu (pracovisté): Fotbalovy stadion Tatran— Capajevova 13528, 080 01 PreSov, SR
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Popis projektu: Cilem projektu bude zjistit rozdil v Grovni méfeni explozivni sily- hornich a dolnich konéetin a
akceleraci po absolvovani 2 rliznych typech rozeviteni, formou kratkych étyfech testil. Testovat budeme na t¥ikrat

s tydenni pauzou mezi testovanim. Budeme sledovat rozdil 2 typfi rozevigeni na vysledky téchto testii. Testované osoby
budou kluci z klubu Tatran Pre3ov, kategorie star$ich Zaki- U15 (14-15 let). Typ studie je terénni experiment. Tyto
standardizované testy se uskuteéni v terénnich podminkach a to na fotbalovém hristi s umé&lou travou 3. generace.
Testova baterie pro tento typ prace obsahuje 4 testy a to 2 testy explozivni sily- hornich a dolnich konetin a 2
akceleragni testy- sprint na 30m a &lunkovy b&h.

Charakteristika i¢astnikii vyzkumu: V mé bakalarské préaci budu testovat kategorii U15(14-15 let). Pocet hraci bude
priblizné 15-20. Testovani probéhne v ramci 3 tréninki (cca 1,5 hod.) s jedno tydennf pauzou mezi tréninkem. Kazdy
hra¢ ma platnou zdravotni prohlidku, kterou zajistuje klub Tatran PreSov a kterou hraéi podstupuji kazdy rok. Hraci
maji jiZ zkuSenost s danym typem testovani, jelikoz podobny druh testovani absolvuji pravidelng jednou roéng v ramci
své vEkové kategorie. Z hrach, kterym zikonny zastupce podepie informovany souhlas, bude hrace pro dané testovini
vybirat trenér prislusné vékové kategorie, ktery bude po celou dobu testovani napomahat s organizaci. Vyzkumu se
z¢astni hraci, které nepostihuji v daném obdobi Zadné zdravotni potiZe ¢i zranéni a nejsou v rekonvalescenci po
nemoci &i zranéni a ktefi nemaji psychické problémy.

Zajisténi bezpecnosti: Testovani je neinvazivni. Testovani zajistim j& sam v spolupréci s realizaénim tymem kategorie
U15 Tatranu PreSov. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez bézné otekavana rizika u aktivit a testovani
provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu.

Soucasné s touto Zadosti je podéana také Zadost o vyjadreni etické komise fotbalového klubu 1. FC Tatrana Predov

ze dne 6. 5. 2019. Piipadné vyhrady etické komise fotbalového klubu Tatrana Presov budou pfi realizaci projektu
zohlednény.

Etické aspekty vyzkumu: Vysledky vyzkumu mohou ukéazat nahled do efektivity rozcviceni ve fotbale a to moZna,
ktery typ rozcvi¢eni je 0¢inn&jsi pro fotbalisty k dosaZeni lepsich vysledki &i uz v daném testovéani anebo mo#n4 do
budoucna k lepsim vysledkiim na hiisti. Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob, z diivodu zkvalitnéni
rozevifeni uz u niziich veékovych kategorii. Proto si myslim, Zze mij vyzkum maze pfispét k dlouhodobé&j$imu
zkvalitméni rozeviceni u fotbalistl. Ziskana data budou zpracovana a bezpeéné uchovana v anonymni podobg a
publikovéna v bakalaiské praci, pfipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich,
piipadné budou vyuZita pfi dal3i vyzkumné prici na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. B&éhem
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Text informovaného souhlasu: pfilozen

Povinnosti viech uéastniki vyzkumu na stran Feitele je chranit Zivot, zdravi, diistojnost, integritu, pravo na sebeur&eni, soukromi a osobni data
zkoumanych subjektl, a podniknout k tomu veskera preventivni opatieni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjekt lezi vzdy na Géastnicich
vyzkumu na strang fesitele, nikdy na zkoumanych, byt' dali sviij souhlas k ugasti na vyzkumu. V3ichni aastnici vyzkumu na strané feSitele musi brat
v potaz etické, pravni a reguladni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejng jako ty, jez plati
mezindrodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméng projektu. zejména pouzitych metod, za3lu Etické komisi
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doc, MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova
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PRILOHA 2 Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS
Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich
udajii a o zméné nékterych zakoni, ve znéni pozde€jsich predpist a dalsimi obecné zavaznymi
pravnimi ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013);
Zakon o zdravotnich sluzbdach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst.
1 zékona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li
aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s ucasti Vaseho ditéte ve vyzkumném projektu v ramci
bakalaiské prace na UK FTVS snazvem Rozcviceni a tonizace ve fotbale provadéné na

kategorii starSich zaku U15 ve fotbalovém klubu Tatran Presov.

1. Cilem projektu bude zjistit rozdil ve Grovni méfeni explozivni sily- hornich a dolnich
koncetin a akceleraci po absolvovani 2 raznych typech rozcviceni, formou kratkych ctyfech
testd. Testovat budeme na tiikrat s tydenni pauzou mezi testovanim. Budeme sledovat
rozdil 2 typl rozcviceni na vysledky téchto testti. Testované osoby budou kluci z klubu
Tatran PreSov, kategorie starSich zakt- U15 (14-15 let).

2. Typ studie je terénni experiment. Tyto standardizované testy se uskutecni v terénnich
podminkéach a to na fotbalovém hfisti s umélou travou 3. generace. Testova baterie pro
tento typ prace obsahuje 4 testy a to 2 testy explozivni sily- hornich a dolnich koncetin-
hod medicinbalem do dalky a skok z mista do dalky a 2 akceleracni testy- sprint na 30m a
¢lunkovy béh.

3. Testovani je neinvazivni. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy$si nez bézné
ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Hrace
pro dané testovani bude vybirat trenér piislusné vekové kategorie, ktery bude po celou
dobu testovani napomahat s organizaci. To znamena hrace, ze budou testovani hraci, které
nepostihuje v daném obdobi zadné zdravotni potiZe ¢i zranéni, a nejsou v rekonvalescenci
po nemoci ¢i zranéni nebo nemaji psychické problémy. Kazdy hra¢ ma platnou zdravotni
prohlidku.

4. Testovani probéhne vramci 3 tréninkd (cca 1,5 hod.) sjednotydenni pauzou mezi
tréninkem. Kazdy hra¢ bude mit 2 pokusy na zvladnuti kazdého testu.
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5. Testovani zajistim ja sam v spolupraci s realizacnim tymem kategorie U15 Tatrana PreSov.
Hrac¢i maji jiz zkuSenost s danym typem testovani, jelikoz podobny druh testovani
absolvuji pravideln€ jednou ro¢né v ramci jich vékové kategorie.

6. Vysledky mého vyzkumu mohou ukéazat ndhled do efektivity rozcvi¢eni ve fotbale a to
mozna, ktery typ rozcviceni je ucinngjsi pro fotbalisty k dosazeni lepSich vysledkt ¢i uz
v daném testovani anebo mozna do budoucna k leps§im vysledkim na htisti.

Ucast v projektu neni finanéné ohodnocena.

8. Ziskana data budou zpracovana a bezpecné uchovana v anonymni podob¢ a publikovana
v bakalaiské praci, ptipadn€¢ v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, ptfipadné budou vyuzita pii dal§i vyzkumné praci na UK FTVS. Po
anonymizaci budou osobni data smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné
fotografie ani videozaznam.

9. Utastnik vyzkumu se miize s celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu seznamit
na email adrese: tomas.slicho@centrum.sk.

10. 'V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a prijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Tomas Slicho

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Zze dobrovolné souhlasim
s ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mel(a) moznost si fadné a v dostate¢ném Case
zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se Gi¢asti ve
vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem
poucen(a) o pravu odmitnout G¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat
bez represi, a to pisemné Etick¢é komisi UK FTVS, ktera bude nasledné¢ informovat

predkladatele projektu.

Misto, datum ....................
Jméno a prijmeni Ucastnika .........ccccevveerievieneeieerieenieenns Podpis: ..ooeeeeiee e
Jméno a prijmeni zakonného zastupce ...........cceceevveeeeenne.

Vztah zakonného zastupce k G€astnikovi ........ccceeevvecvecereieennnnn. Podpis: ..ooeeiiiiiiee
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