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1 Uvod

Profesionalni sport klade ¢im dal vyssi naroky na vykony sportovct, ne jinak je tomu i ve
zakladnu. Neni jednoduché se u nas vtomto sportu prosadit na vrcholové urovni. Na
moderni fotbal jiz neni nahlizeno pouze jako na kolektivni mi¢ovou hru, kterd ma bavit
divéky, a 1 samotné hrace, ale tento sport je v dneSni dobé povazovan rovnéz za velky
byznys. Pravé rychlost je jednou z kondi¢nich slozek, ktera posunula fotbal na moderni
fotbal a od roku 2008 mtizeme hovofit o tzv. turbo fotbalu. Pozadavky na intenzitu hernich
¢innosti, objem a na jejich slozitost se stile stupniuji. Tento tymovy sport je
charakterizovan jako rychlostni, rychlostné-silovy se specifickym projevem vytrvalosti.
Stfidaji se zde velmi kratké intervaly riznych pohybl provadénych rGznou rychlosti.
Dulezity je rovnéz individualni ptistup v kondicni priprave fotbalisty. Testovanym pro tuto
diplomovou préci je zaloznik Bohemians Praha 1905. Pro zalozniky je pfi uto¢né herni
akci dilezita pfedevS§im lokomocni a startovni rychlost. Pfi obranné herni ¢innosti je to pak

sloZka reak¢ni, akceleraéni rychlost a frekvence pohybu.

Nyni mtizeme mluvit o dal§im posunu ve fotbale v Ceské republice. Od roku 2015 u nas
vznikaji akademie, které zajiSt'uji vhodné prostfedi pro rozvoj nasi fotbalové mladeze.
Tento program se zamé&fuje piedev§im na vyvolani zmény pohybové vychovy déti v celé
CR. Jde o vybér a koncentraci hra¢i s potencidlem pro tento vrcholovy sport. Od prelomu
roku 2017/2018 vznikaji rovnéz Klubové fotbalové akademie. VSechny tyto kroky by mély
vést k navratu ¢eského fotbalu mezi fotbalovou Spicku Evropy a u déti by mél tento krok

podpofit vznik pozitivniho vztahu ke sportu.

Diplomovou praci na téma hodnoceni rychlostnich fitness dat ve fotbale jsem si zvolila ze
dvou hlavnich divoda. Od détstvi jsem se tomuto sportu vénovala, zahrala jsem si zenskou
nejvyssi soutéz v Ceské republice, dostala jsem se do reprezentaéniho vybéru U17. Tento
sport si vnasi rodin€ nasSel svoje misto. Miy bratr nyni pisobi v prvoligovém tymu
Bohemians Praha 1905 a ve svém véku ma za sebou velmi slusnou kariéru, a protoze ma
velmi dobré rychlostni pfedpoklady, zajimalo mé, do jaké miry jsou jeho herni dovednosti

ovlivitovany prave rychlosti a rychlostni vytrvalosti.

10



V teoretické Casti prace se zaméfuji na uvedeni do feSené problematiky. Tato Cast prace
obsahuje kondi¢ni pfipravu fotbalisty, popis pohybovych schopnosti ve fotbale blize
zaméieny na rychlost a rychlostni vytrvalost, charakteristiku hernich a fitness dat a trénink

rychlosti fotbalisty.

Prakticka Cast prace obsahuje sbér a zpracovani rychlostnich fitness dat i hernich dat,
vcetné popsani jejich vyznamu a souvislosti mezi nimi. Vysledky jsou porovnavany mezi
podzimni a jarni ¢asti ligy v sezon€ 2018/2019 v zavislosti na vykonnosti hrace. Vysledky
testovaného zéloznika jsou rovnéz porovnavany s vybranym druhym testovanym hracem

rychlostniho typu, ktery ptisobi ve stejném klubu.
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2 Cile a tikoly prace

2.1 Cile prace

Hlavni cil:

Hlavnim cilem této diplomové prace je dolozit skute¢nost, Ze rychlostni schopnosti
ovlivituji herni dovednosti hrace. Chceme tedy doloZit, Ze béZecka rychlostni schopnost se

vyclenila jako samostatny faktor ovlivitujici celkovy vykon.

Dil¢i cile:
Dal$im cilem je porovndni rychlostnich a hernich dat u testovaného mezi jarni a podzimni

¢asti sezony (2018/2019) a zjisténi, kdy byl hra¢ vysledkove lepsi.

Tretim cilem této prace je porovnani rychlostnich a hernich fitness dat obou zaloznikl

Bohemians Praha 1905 hrajicich na stejném fotbalovém postu.

2.2 Ukoly prace
Sbér fitness dat a hernich dat u hraci, jejich vécné i statistické hodnoceni.

Vytvoteni otdzek a vedeni rozhovoru s hracem jako podklad pro zpracovani piipadové

studie.
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3 Teoreticka vychodiska

Teoreticka ¢ast prace zahrnuje kondicni ptipravu fotbalisty, popis pohybovych schopnosti
ve fotbale, které jsou zaméfeny predevSim na rychlost a rychlostni vytrvalost. Jsou zde
popséna a priblizena herni a fitness data. Soucésti této casti prace je rovnéz trénink

rychlosti u fotbalisti.

3.1 Kondic¢ni priprava

V anglicky psané literatufe se v souvislosti s kondici, respektive s télesnou zdatnosti,
pouziva fada pojmu jako ,,physical fitness, ,,general fitness, ,directed fitness*, ,,sport-
specific fitness®, ,,performance orientedphysical fitness®, ,,physical performance®. Kondice
je energeticky, funkéni a pohybovy potencidl sportovce determinovany kondi¢nimi
a kondi¢né-koordinacnimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci

techniky a taktiky pii podavani sportovniho vykonu (Lehnert a kol., 2010).

Zakladnim ukolem kondic¢ni pfipravy je vytvofeni predpokladl pro dosaZeni maximalniho
herniho vykonu, zvySeni odolnosti hrade vuci tréninkovému i zavodnimu zatiZeni,
a predevS§im vytvareni predpokladi pro dlouhodobé zabezpeceni narokti kladenych na
hrace. Role kondice ve fotbale se méni v zavislosti na typu zatiZeni, jemuz je hrac
podroben. V rdmeci tréninku vystupuji formy rychlostné vytrvalostnich zatiZeni, v ptipadé
utkani hraje rozhodujici roli rychlost a akcelerace, tedy 1 silové projevy

(Psotta a kol., 2010).

PoZzadavky na kondici maji stale vzristajici tendenci, proto by kondi¢ni pfiprava méla mit

dlouhodoby a celoro¢ni charakter (Bedtich, 2006).

3.2 Rychlostni schopnosti ve fotbale v ro¢nim tréninkovém cyklu

Trénink v rocnim tréninkovém cyklu smétuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost
kulminovala v pozadovaném ¢ase. Ukoly a zaméfeni tréninku se béhem roku méni. Tomu
odpovida standardni Clenéni roku na piipravné, predzadvodni, zavodni (také hlavni nebo

soutézni) a prechodné obdobi (Jansa, Dovalil, 2009).
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Hraci by se v sezoné méli dostavat do dvou vykonnostnich vrchold, takze obecné mizeme
rocni tréninkovy cyklus rozdélit takto: letni piipravné obdobi — podzimni hlavni obdobi —

zimni piipravné obdobi — jarni hlavni obdobi.

Podle Holienky (2010) patii mezi komponenty, které vyznamné ovliviiuji rychlost hrace,
explozivni sila, sprinterskd rychlost (akceleracni, frekvencni), rychlostni vytrvalost,
rychlost realizace hernich zrucnosti (techniky), rychlost snizeni rychlosti pohybu, rychlost
zmeény sméru a rytmu, rychlost vnimani (Cteni hry, anticipace, mysleni). Za faktory
rozhodujicim zplsobem podmiiiujici rychlost hry povazujeme rychlost pohybu mice

a tymovou rychlost.

Podle Psotty (2006) se pro rozvoj ¢i udrzeni vysoké trovné maximalni rychlosti bézecké

herni lokomoce fotbalistl, uplatiiuje analyticky trénink a komplexni trénink.

vvvvvv

ucinné stimulovat rychlostni schopnosti bez urcité urovné silovych a z¢asti vytrvalostnich
schopnosti. V zdvodnim, v nasem piipad¢ hernim obdobi, ma rychlostni trénink vyznam
prevazné udrzovaci. Déletrvajici absence rychlostnich podnétl miZze vést ke ,,zpomaleni‘
svalil. Z toho vyplyva nezbytnost rychlostné zatéZovat svaly béhem celého ro¢niho cyklu
bez pteruSeni. I ve sportech vyslovené rychlostniho a rychlostné silového charakteru vice
nez 1520 %. Casto se vyuziva vnéjsiho doplitkového odporu, nicméné pro stimulaci
rychlostnich schopnosti plati dalsi obecnéjSi podminky subjektivniho i objektivniho razu,
které by nemély byt ignorovany. Mimotadnou dileZitost mé i psychicky stav sportovce,
stav centralni nervové soustavy pii tréninku, jez podstatné aktudlni rychlostni projev
ovlivituje. Rychlostni zatizeni by se m¢lo zatazovat po dostateném odpocinku, v ramci
tréninkové jednotky spiSe v prvni poloviné. Zasadni vyznam mé vhodné koncipované
rozcvieni. Také pro adaptaéni zmény, souvisejici s rozvojem rychlostnich schopnosti,
plati pozadavek Castého opakovani potfebnych podnétl, predev§im rychlostniho zatizeni.
S postupem pfizplisobenim se, se vSak takovy podnét nejvy$§i mozné intenzity v malo
obménovaném cviCeni stavd podnétem standardnim, jehoz silu je obtizné dale stupiiovat.
Vznika tak problém jisté fixace dosazené urovné rychlostnich schopnosti, v praxi znamy

jako tzv. rychlostni bariéra (Maly, Dovalil, 2016).
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3.3 Psychika hrace

Vseobecné se soudi, ze v pohybovych projevech, vyzadujicich rychlost, je psychika rovnéz
dilezita. Bohuzel psychikou hrace ve fotbale se zatim piiliS§ mnoho autorti nezabyvalo.
Pozornost byla vénovana spiSe otdzkam reaktibility, labilit¢ nervovych procesi,
psychomotorickému tempu, propriorecepci, vile, deskripci psychickych vlastnosti
osobnosti. Naptiklad uz Ryba (1973) nezjistil Zadné souvislosti mezi rysy osobnosti
a sprinterskymi vykony. Studie Choutky (1976) naznacily, ze ve sledovaném souboru byli
rychlej$i sprintefi mén¢ anxidzni, rovnéz extrovertnéjsi jedinci byli sprintersky lepsi.
Dosavadni zjiSténi tak zatim nejsou dostatecné uspokojivé a jednoznacné. Empiricky lze
pfedpokladat, Ze zatiZeni rychlostniho typu vyzaduje mimofadnou motivaci, mobiliza¢ni
pohotovost, vysoky stupenl koncentrace usili k dosazeni maximalni intenzity, a dispozice
setrvat v této intenzité potiebnou dobu. S velkou pravdépodobnosti hraje individualni roli
1 temperament sportovce s pievahou stenickych emoci a vysokou emocni stabilitou.
Z hlediska dovednosti m4 nepochybné vyznam rychlé a presné vytvofeni piedstavy o

pohybu (Maly, Dovalil, 2016).

Psychikou sportovcil se zabyva napiiklad Bill Beswick. Tento autor vytvoril seznam deseti
krok, které by méli vést k tomu, aby si sportovec ziskal vitéznou povahu. Podle Beswick

(2014) se jedna o:

e Spravny vybér hra¢l — vybirat takové hréace, ktefi cht&ji vyhrdvat a prokazuji
ochotu tvrdé¢ pracovat, uspéli v pfedchozich piisobistich, zaméfit se 1 na dobré hrace
v neuspéSnych klubech, ziskat si informace o charakteru hrace alespon ze tfi zdroji.

e Trenér musi jit pfikladem — pfedevsim mladi hréci si berou piiklad ze svych trenért
a napodobuji jejich chovani Trenér by mél byt obklopen pozitivnimi
spolupracovniky svych svétenct.

e Trenér musi pfindSet inspirativni vize — jde predev§im o to, nadchnout hrace.
Trenér musi hra¢lim neustéle piipominat spolecny cil, vysvétlovat kde se na cesté
k cili momentalné nachazeji, vysvétlovat co je potieba jeSt¢ udélat a prinaset
davody, pro¢ diky spole¢né praci maji Sanci dosahnout cile.

e Kazdy trénink musi mit svij cil a hra¢i musi védét, kudy k nému dojit — hra¢lim se

libi, kdyZ je trénink dobie napldnovany, organizovany, zabavny a pestry, radi se uci
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nové veéci a radi prekonavaji prekdzky. Pii kazdodenni adaptaci na stres
a prekonavani prekazek béhem vhodné¢ naplanovanych tréninkovych jednotek hraci
ziskavaji svlij pozitivni pfistup a vitézného ducha.

Formujte celého ¢loveéka — kazdy hrac je unikatni osobnosti s rozdilnou kombinaci
talentu a pfistupu. Fyzicky a psychicky rozvoj musi jit ruku v ruce a trenéfi musi
veédét, jaky vliv maji tréninkova cviceni na hraciv kondi¢ni a technicko-takticky
rozvoj, ale také to, jak tato cviceni ovliviiuji hra€ovu pracovitost, oddanost,
soustfedénost, rozhodovani a psychickou odolnost.

Dulezitost zodpovédnosti — poté, co trenéti hra¢im vysvétlili, které ukoly musi
splnit ve svych rolich v daném taktickém rozestavéni, pfichazi doba, kdy trenéti
ustoupi do pozadi. Od hrach se poté ocekava, ze ptevezmou zodpoveédnost. Dobii
hrac¢i do zna¢né miry sami urcuji smér svého vyvoje a trenéti by u nich méli tento
proces podchytit od titlého mladi.

Podporujte lidry a vzdjemnou soutézivost — neni snadné najit hrace, ktefi jsou
schopni vést kolektiv. Pokud neni v tymu jasny vidce, trenéti by méli utvofit silnou
skupinu z dialezitych hrach, ktefi musi byt schopni nastavit pozitivni naladu na
hfisti i mimo né¢.

Uméni prohravat — trenéfi hra¢iim musi vstépovat, ze kazda porazka, ac¢ sebevic
znicuyjici, jim dava zpétnou vazbu a prilezitost poucit se do pristich boju.
Rovnovédha mezi praci, odpoCinkem a regeneraci — pretrénovanost je Castym
divodem pro fyzické, psychické i mentalni vyhoteni hracd, a to vSe zptsobuje
nezadouci zhorSeni piistupu hraca.

Vytvoite Klub vitézi — pfi spojeni vSech pfedchozich navrhl vznikne Klub vitézd,

ktery bude spojovat celkovy pozitivni ptistup.
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3.4 Pohybové schopnosti ve fotbale
Jak popisuje Kirkendall (2013) fotbal je hra, ktera ma jednoduchy a jasny cil: skorovat
Castéji, nez soupef. Aby vSak mohl byt tym usp&Sny, musi predvést lepsi fyzicky,

technicky, takticky a psychologicky vykon, nez soupef.

Rozvoj pohybovych predpokladi v kondi¢ni ptipravé je determinovan piedevsim faktory
morfologickymi (aktivni svalovou hmotou, tvarem té¢la, ...), biochemickymi (stavem
bioenergetickych systémil), psychologickymi (emocemi, motivaci, ...) a fyziologickymi

(funkci systému organismu) (Bediich, 2006).

3.4.1 Rychlost

Existuje mnoho definic rychlosti, niZe jsou uvedeny nékteré z nich.

Rychlost mizeme chéapat jako schopnost piekondvat kratky casovy tsek v co mozna

nejkratsi dobé€ s co nejvyssi intenzitou (Peric, 2010).

Rychlost pojimdme jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co mozna nejkrat§im case
nebo jako vnitini predpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni

rychlosti (Lehnert a kol., 2010).

Dovalil (2002) definuje rychlostni schopnosti jako schopnost provadét kratkodobou

pohybovou ¢innost maximalné do 15 az 20 sekund v danych podminkach co nejrychle;ji.
Rychlost 1ze povazovat za synonymum slova vitézstvi, proto mnoho trenéri usilovné
studuje to, jak by mohli byt jejich svéfenci rychlejsi (Dufour, 2009).

Podle Cacek a Grasgruber (2008) mezi faktory ovliviiujici rychlost pohybu, a tedy
rychlostni vykon patfi: koordinace, technika, flexibilita, dadle neuromuskularni faktory
podilejici se na produkei sily, schopnost vyuzivat energetické zdroje, které jsou tréninkem

ovlivnitelné, pomér rychlych a pomalych vldken a svalova architektura.

Myslime si, ze tyto definice nejlépe vystihuji charakteristiku rychlosti a dokaZzeme si pod

nimi predstavit, co tedy rychlost znamena.
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3.4.1.1 SloZeni a struktura svalu

Rychla bila vlakna jsou vldkna s vysokym anaerobnim vykonem, s kratsi, ale rGznou
dobou kontrakce. Rozlisuji se tyto podskupiny. FOG (Ila) (Fast Oxidative Glycolitic) —
rychlad svétle Cervena oxidativné glykolyticka vldkna s pomérné vysokou odolnosti viici
unavé. K jejich zapojeni a nésledné adaptaci dochazi predevsim pii opakované intenzivni
¢innosti  spojené s vysokymi silovymi naroky a pii rychlostnim zatizeni, nebo pfi
vytrvalostnim tréninku submaximalni intenzity, cvi¢eni v délce 30 sec. az 3 minuty,
energetické kryti v tomto ptipadé zajist'uje aerobni a anaerobni glykolyza. FG (IIb) (Fast
Glycolitic) — rychla bila glykolytickd vladkna, reaguji na podnét velmi rychle, maximalni
sila pfi jejich kontrakci je dosazena uz za 25 milisekund. Tato vldkna zajist'uji rychlou
a silnou kontrakci. Pfevazuje u nich neoxidativni metabolismus. Zna¢né rychle podléhaji
maximalni intenzity doby trvani do 20 sekund. Energetické kryti se uskute¢ituje pomoci
anaerobni glykolyzy. Zastoupeni jednotlivych typt svalovych vldken mj. rozhoduje o tom,
zda mé jedinec dobré piedpoklady k rychlostnim, silovym nebo vytrvalostnim vykonim.
Pro kratkodobou pohybovou c¢innost maximalni intenzity je vtomto sméru dileZité
aktudlni mnoZstvi adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP) v téle a jejich rychlé
Stépeni. NedostateCna uroven téchto energetickych zdroji ATP svalovou kontrakci
limituje. Obsah ATP a CP piedstavuje tzv. alaktatovy anaerobni metabolicky potencial
svalu, a tak podmifluje rovnéz alaktatovou anaerobni pracovni kapacitu jedince (Maly,

Dovalil, 2017).

3.4.1.2 Dédi¢ny zaklad rychlostnich schopnosti

Komplex vrozenych znakll a dispozic piedstavuje ve vztahu ke sportovni vykonnosti
nepopiratelné vyznamny a nezastupitelny faktor, ktery spoluptisobi s vlivy prostfedi vetné
tréninku a je hlavnim zdrojem individudlnich zvlaStnosti a rozdili. Dédicnost se vysvétluje
riznymi markery, pro sport je asi nejpodstatnéjs$i pomér riznych typl svalovych vldken.
Rychlostni schopnosti primarné podmiiiuje rychlost svalové kontrakce, ktera se lisi podle
typu svalovych vldken. Genetickd podmin€nost v motorickych projevech je zfejma. Na

jejich kone¢né trovni se podili 1 vliv prostiedi. Oba Cinitele — dédi¢nost a trénink piisobi ve
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vzajemné soucinnosti a nezastupitelné, mira kazdého z nich vSak neni za vSech okolnosti

stejna (Maly, Dovalil, 2017).

3.4.1.3 Rozdéleni rychlosti

Ve fotbale mizeme na rychlostni schopnosti nahlizet z riznych pohledi. Rychlost ve
fotbale je chapéna jako béh lokomoc¢ni s maximalni intenzitou provedeni. Dal$im projevem
rychlosti je rychlost vedeni mice, rychlost rozhodnuti se v situaci, ve které se momentaln¢

hra¢ nachazi, napt. rychle provést autové vhazovani, rychle rozehrat pfimy kop apod.

Rizni autofi rozdéluji rychlost odlisné. Vybrala jsem rozdéleni podle Jebavého, Hojky
a Kaplana (2010). Podle téchto autorti rychlostni schopnosti rozdélujeme na rychlost
reakce, acyklickou rychlost a rychlost cyklickou — linearni. Zatfazuje sem také agilitu
neboli schopnost rychlé zmény sméru ¢i zplisobu pohybu. Tyto jednotlivé slozky rychlosti

se v hernich situacich vyskytuji s jinymi slozkami rychlosti.
Reak¢ni rychlost

Trénink reakéni rychlosti se zamétfuje na zkvalitiovani prosté a vybérové reakce na
jednoduché zrakové podnéty, které vychazeji z herné situaniho prostiedi. Rozhodujicimi

faktory rychlosti reakce jsou predevsim psychické procesy (Psotta a kol. 2006).
Rozhodujicimi faktory rychlosti reakce jsou piedev§im psychické procesy.
Rychlost cyklicka — linearni

Linearni rychlost je schopnost pfimocarého béhu, jak uz plyne z nazvu, a to ve formé

akcelerace nebo maximalni rychlosti. Dilezitym aspektem jsou tzv. zivé nohy.
Akceleraéni rychlost

Béhem hry musi byt hra¢ neustéle ptipraveny rychle zareagovat na dany podnét. Ve fotbale
prakticky tvofi hru hraci bez mice. Hra¢i si musi neustale hledat volny prostor, byt
pfipraveni pfijmout a zpracovat piihravku a co nejrychleji se rozhodnout, jaky bude jejich
dal$i ukon. Ve vrcholovém fotbale jsou hraci také ovlivnéni taktikou trenéra a svoji
individudlnosti, takZe jejich pohyb je omezen. Zrychleni by meéla zdobit piedevSim

utocniky, prakticky se jedna o moment piekvapeni soupeie. Jedna se tedy o béh se zménou
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sméru, ovSem aby byl tento pohyb Gcinny, je nutnosti, aby uto¢nik dokazal ovladnout mi¢

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2010).
Maximalni rychlost

Maximalni rychlost je moment uvedeni do extrémniho vypéti. Béhat rychle se ¢lovek musi
naucit. Vlohy k rychlosti jsou dulezité, ale rychlost nezajisti. Nejkratsi ¢asy dokroku jsou
vyhodou nejlepsich sprinterti. Soucasné je rychlost z hlediska fyziky vyrazem sily odrazu.
Béhat rychle znamena zvétsit odrazy vpied. Cim je sila vétsi, tim je vyssi rychlost a délka
kroku (Dufour, 2015).

Agility

Tento pojem je jednim z novéjSich pojmil ve sportovni terminologii. Jedna se o schopnost
zmény sméru pohybu v zavislosti na podminkdch herni situace. Kromé& kondi¢nich
a technickych faktor maji velky vyznam i slozky kognitivni, které zahrnuji vizuélni
vnimdani, znalost situace, vybér pohybu a anticipaci. Tyto slozky jsou u hraca zlepSovany
dlouhodobou praxi a zkusenosti. Tito hraci jsou pak schopni kompenzovat ptipadny pokles
urovné kondi¢nich schopnosti. Techniku zmény sméru pohybu muizeme chéapat jako
posloupnost technickych feSeni jednotlivych ¢innosti, kam patii technika zpomaleni
a zastaveni, ktera je realizovana plsobenim excentrickych sil dolnich koncetin. Dale
technika zrychleni, ktera zavisi predev§im na zvladnuti prvniho kroku, néklonu trupu
a technice dalSich krokti. Mezi klicové komponenty techniky vlastni zmény sméru pohybu
dynamicka stabilita, pfenos sil mezi segmenty, ndklon trupu, technika zrychleni

a v neposledni fad€ prvni krok (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

3.4.2 Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost udrZet poZzadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi dobu bez
snizeni efektivity této ¢innosti. Vytrvalostni vykony jsou vzdy zavislé na téchto Cinitelich:
na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity, schopnosti piijmu O, optimalni
télesné hmotnosti, urovni volni koncentrace zaméfené na prekonani vznikajici Unavy,

rozvoji druhu vytrvalosti a na zpisobu kryti energetickych potieb. Energie pro motoricky
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vykon je ziskdvana z ATP, ktery je ulozen ve svalovych bunkéch. V zavislosti na dobé
trvani a intenzité pohybu tedy probiha uvoliovani energie rozdilnym zptsobem. U kratce
trvajicich pohybii provadénych maximalni intenzitou je energie ziskdvana resyntézou
z ATP-CP komplexu. Pro déletrvajici pohybové Cinnosti je rozhodujici skutecnost, zda pii
zatizeni je dostacujici pfisun O2 (aerobni energetické kryti) nebo zda jiz pfisun O
nedostacuje a uvolnovani energie probiha za nepfistupu O> a vzniku kyseliny mlécné
(anaerobni energetické kryti). Ve sportovnich hrach spojenych s lokomoci jako je pravé
fotbal jsou vzhledem k variabilnimu prib&éhu zatizeni postupné vyuzivany vSechny
zpusoby energetického kryti. Rychlé stfidani intenzity zatizeni vyZaduje mobilizaci vSech

zpusobu tvorby energie (Lehnert, 2010).

3.4.3 Sila

Sila je schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakei pfi
dynamické nebo statickém rezimu svalové cinnosti. Z hlediska biologického je to
motorickd schopnost spojena s fyziologickymi vlastnostmi svalu jako drazdivost ci
stazitelnost. V pritbéhu sportovniho vykonu nejde jen o velikost sily, ale ¢asto o rychlost
jejiho vyvinuti nebo opakované vyvijeni. Mezi ur€ujici faktory svalové sily se ftadi
mnozstvi svalové hmoty, nitrosvalovd koordinace, mezisvalovd kontrakce, zasoby
energetickych zdrojii a jejich mobilizace ve svalu, reflexni d&je a elasticita svalové
a Slachoveé tkané, optimalizace aktivacni urovné centralni nervové soustavy, zvladnuti

techniky (Lehnert, 2010).

Do fotbalového tréninku se v soucasné dobé Casto zatazuji cviceni s vnéj$im doplitkovym

odporem.

Podle Malého a Dovalila (2010) to mohou byt naptiklad: cviceni s hmotnostnim pasem,
zatéZzovou vestou, segmentovanymi odpory, manzetami. Tazeni bfemene rizné velikosti
(pneumatiky, odporové sané, paddk). Lokomoce do svahu, lokomoce v mélké vod¢, pisku,
proti vétru. Cviceni s elastickymi popruhy. Téz§i sportovni nacini a pomiicky (medicinbal,

tenisova raketa, Svihadlo, ...), pouziti hydrobrzd apod.

21



3.4.4 Obratnost (flexibilita)
Pohyblivost je pfedpoklad pro rozsah pohybu v jednotlivych kloubech neboli schopnost
vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Peric, 2010).

Mezi faktory ovliviiujici flexibilitu se fadi: anatomicka konstrukce kloubu, bezporuchova
funkce kloubti, napéti kloubniho pouzdra, vlastnosti vazl a Slach, vlastnosti svalt a fascii —
elasticita, mnozstvi a rozlozeni svalové a fasciové tkané, svalové rovnovahy, reflexivni
aktivita svalu, intermuskularni a intramuskularni koordinace, potiebna uroven sily
nezbytnd k dosazeni akéniho prostoru pro stanovenou pohybovou ¢innost. Déale sem patii
iindividudlni specifika: v€k, pohlavi, psychicky stav, unava, tréninkova c¢innost apod.

(Lehnert, 2010).

Protahovani patii do kazdé tréninkové jednotky, zafazujeme ho zpravidla v ivodni
a zavérecné Casti. V uvodni ¢asti se doporucuje protahovaci cvieni provadét po mirném
zahtati, ¢asto se vSak tato cvieni uzivaji zcela na zahajeni jakékoliv pohybové ¢innosti

(Peri¢, 2010).

3.5 Rozvoj rychlostnich schopnosti ve fotbale

feSeni vyZaduje na jedné stran¢ dostateCnou trpélivost, nebot zména je dlouhodobou
zalezitosti. Na druhé strané je vyzadovéan pouceny pfistup, tj. znalost podminek, metod,
cvi¢eni, principi apod. a jejich dodrzovani v praktické Cinnosti, to ¢ini cely proces
podstatné¢ efektivnéj§i. Tak Ize potom proces ovliviiovani rychlostnich schopnosti
promyslet, dlouhodobé planovat, kontrolovat a tim vlastné u¢inné fidit. Strategie tréninku
rychlostnich schopnosti se zakladd na nékolika zdsadach, jejichZz aplikace znamena
vysokou pravdépodobnost Uspésného vysledku. Jednd se o rychlostni zatéZzovani,
rychlostni zatézovani s doplitkovym odporem a rychlostni zatézovani s nadmaximalni
rychlosti. Kromé toho je nezbytné trénink rychlostnich schopnosti spojit s postupnou nebo
pribéznou stimulaci silovych schopnosti, pfedevsim rychlé a vybusné sily (Maly, Dovalil,

2016).
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Rychlost béhu je v zédsad¢ dana dvéma veli¢inami — frekvenci a délkou kroku. Frekvenci
fidi centralni nervova soustava. Stfidaji se stavy aktivace a relaxace pfislusnych svalovych
fetézcli. Délka kroku je lépe ovlivnitelnd tréninkem, zéalezi zde na technice provedeni,
somatickych dispozicich, rozsahu pohybu, a pfedev§im na explozivni sile dolnich koncetin.
Ve fotbale, kde se uplatiiuje maximalni rychlost, ma vyznam délku kroku rozvijet, protoze
ovliviiuje rychlost lokomoce. Rychlost je tedy ve fotbale velmi tizce spjata s koordinacnimi
schopnostmi a technikou pohybu, jak uz bylo zminovano. Stile se zvySuji naroky na
maximalné rychlé provedeni. Klade se diiraz jak na individuélni rychlostni projevy hréce,
tak na rychlost spoluprace mezi spoluhraci. Je tieba si uvédomit, ze Uroven rychlosti
fotbalisty je v priab&hu utkani dilezitym prvkem v pojeti souasného fotbalu. Pti utkéani
fotbalista vykond velké mnozstvi cyklickych a acyklickych pohybli s mi¢em i bez mice.
Jedna se zejména o akceleraci, maximalni rychlostni usek, zménu sméru béhu s naslednou
akceleraci, vyskok do hlavickového souboje, rychlé vedeni mice. Dulezitou pirednosti
vrcholovych hract je rychlost vlastniho rozhodovani béhem hry (tzv. ¢teni hry). Rychlostni
parametry hrace je mozné zlepsit pouze tehdy, pokud budou zlepSeny faktory, které jsou
pro samotou rychlost rozhodujici, ¢emuz napomahd i dynamicky trénink sily, jelikoz
rychlost zavisi na silové komponenté. Ke zlepSeni rychlosti dale pfispivaji koordinacni
cviceni, kterd podnécuji nervovou soustavu k vyssi vykonnosti. Pfi trénovani rychlosti u
fotbalisty je dllezité dodrZovat intervaly mezi zatizenim a odpocinkem, aby dochazelo
k obnové bioenergetického systému a zregenerovani nervové soustav. Pokud se u hrace
projevuje veétsi unava, nemél by trénink rychlosti probihat. Nebyl by t€¢inny. Podnéty, které
jsou rozhodujici pro rozvoj rychlosti, vychazeji z vysoké aZ maximalni intenzity daného
pohybu. Nedilnou soucésti rozvoje rychlosti jsou zkuSenosti ziskané v hernich
podminkach. Tyto zkuSenosti umoziuji hrac¢iim ptedvidat pribeéh herni situace a adekvatne
reagovat. Schopnost pfedvidat vyvoj situace tak u starSich, zkuSené¢jSich hraca kompenzuje
vyssi troven kondi¢nich schopnosti mladSich hraca s lepSimi fyzickymi predpoklady, ale

s mensi herni praxi (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
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3.5.1 Rychlostni vytrvalost

Ve fotbale pojem rychlostni vytrvalost chapeme jako schopnost opakované podavat
aprovadét vysoce intenzivni rychlostni vykon realizovany ptfedevs§im ve formé
opakovanych zrychleni a zastaveni pohybti s pfipadnou zménou sméru. Pti této Cinnosti se
hodnoty pohybuji nad wGrovni anaerobniho prahu a velka cast energetického kryti je
realizovana pomoci anaerobni glykolyzy, coz ma za nésledek tvorbu laktatu, dochazi poté
k poklesu vykonu a zaroven se zhorSuje koordinace. Pfedpokladem pro trénink rychlostni
vytrvalosti je vysoké intenzita zatiZzeni a dostatecnd doba zatiZzeni. Z pohledu efektivity se

jevi jako lepsi intenzivni herni trénink a zapasové zatizeni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Bylo by dost zjednodusené pii snizovani frekvence krokt tvrdit, Ze nervovy systém
sprintera uz neni schopen dostatecné aktivace ke zvySeni. Konec béhu je doprovazen
zvlasté perifernimi nervovymi ,,poruchami®, které ovlivituji vybusnost odrazu. Zmenseni
sily ma za nasledek transformaci pohybovych vzorcii. Autofi uvadéji tfi hlavni zhorSeni:
mensi flexe kycelniho kloubu vpted, zpomaleni v amortizacni fazi pti dokroku a zvySeni
extenze dolni konletiny smérem vzad. Unava ovliviiuje systém nervovy, energeticky
a zaroven strukturdlni. Z hlediska biomechaniky svalové ¢innosti se sprint da chépat jako
rozloZeni vektoru sil. Maximalni hodnoty sily ve velmi kratkém Case a ve spravném sméru

jsou z biomechanického hlediska komponentami rychlosti (Dufour, 2015).
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3.6 Trénink rychlosti fotbalisty

Cilem tréninku fotbalisty je zvysit, pfipadné udrzet, schopnost nervosvalového systému
a vyvijet maximalné rychlou a koordinovanou praci svalii pti provadéni bézecké lokomoce

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
Trénink a nésledné i herni vykon ovliviiuje mnoho vnéjsich i vnitinich faktora.

Rychlostni zatizeni vymezuji nasledujici parametry: intenzita cviceni (maximalni), doba
cviceni (do 10-15 s), interval odpocinku (2-5 minut), pocet opakovani (10-15), zptisob

odpocinku je aktivni (Dovalil, 2002).

Intenzita cviCeni musi byt maximalni. Hrani¢ni intenzity se dosahuje nasazenim
maximalniho volniho TUsili. Problémem ovSem je dosazeni skute¢ného maxima.
V tréninkovych podminkach to byva pochopitelné tézsi nez v situaci zavodu provazeného
emocemi. Pfedpoklada to proto dostate€nou koncentraci a motivaci ke cvi¢eni. Dobu trvani
cvieni urcuje okamzik poklesu maximalni intenzity. Energeticky zatizeni tohoto typu
zajiStuje prevazn€ ATP-CP systém. ZatiZzeni by mél hra¢ provadét v rozmezi od 10-15 s,
jen vyjimecné déle. Pii cvi€enich, v nichz se uplatiuje pouze ,,Cista* lokomoce, je to doba
spiSe kratsi, pfi cvicenich, kde se lokomoce spojuje jesté s jinymi pohybovymi ukoly (napf.
ve sportovnich hrach) se pfipousti doba o néco del§i. Pouze v uvedenych ptipadech se
jedna o rychlostni zatizeni. Pfi déletrvajicim cvi€eni nejsou respektovany funkéni
podminky pro vyvinuti maximalni intenzity a dochazi k proméné na zatizeni rychlostné
vytrvalostni. Interval odpocinku urcuje podminky pro dalsi opakovani tak, aby bylo mozné
opétn€ vyvijet maximalni intenzitu. Délka odpo€inku méa pro stimulaci rychlostnich
schopnosti rovnéZ mimotfadnou dulezitost. Odpocinek musi na jedné stran¢ zabezpecit
obnovu pottebnych energetickych zdroji, vcetné jejich superkompenzace, a z Casti
likvidovat kyslikovy deficit vyvolany pfedchozi anaerobni Cinnosti. Na druhé stran€ musi
zachovat dostatecnou aktivaci CNS, podminujici optimélni stav pro rychlostni cviceni

(Dovalil, 2008).
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Vhodny je odpocinek aktivni. Pauzy vyplhovat lehkym nendroénym pohybem mirné
intenzity (chlize, volny pohyb, vyklusavani). Tato varianta ovliviiuje pribéh zotavnych
procesi a funkéni 1 psychicky stav organismu. Nejenze piiznivé plisobi na rychlost
zotavnych procest, ale soucasné prispiva k udrzeni aktivity nervosvalového systému na

potiebné tirovni (Maly, Dovalil, 2016).

Vysledky funk¢nich a biochemickych Setfeni stejné jako praktické zkuSenosti naznacuji, ze
optimalni intervaly odpocinku pfi rychlostnim zatizeni by mély byt podle individualnich
zvlastnosti a konkrétni délky cviceni 2 az 5 minut. Pocet opakovéni cviceni limituje
predpokladany efekt. Ma-li zatizeni pisobit jako podnét a vyvolat patfiéné adaptacni
zmény, musi byt mnohondsobné opakovano. Kdyz nelze pozadovanou intenzitu udrzet,
mel by to byt signél k ukonceni tréninku rychlosti. Ackoliv konkrétni poéty opakovani
ovliviiyje fada souvislosti (vn&j$i podminky, aktudlni stav, klima, ...), je mozné doporucit
asi 10 az 15 opakovani ve tfech sériich po 4-5 cvicenich, po kazdé sérii Ize vyse uvedeny

interval odpocinku mirné prodlouzit (Dovalil, 2002).

3.6.1 Specifi¢nost cviceni

Pronikanim k podstaté zvySovani sportovni vykonnosti se dospélo k poznani, Ze vysokych
vykonil nelze dosahovat pouze prostym opakovanim pohybového obsahu specializace
v hernim provedeni (napf. trénink ve sportovnich hrach zaloZit pouze na tréninkovych
utkanich). Za raciondlni a ucinnou cestu se povazuje ovliviiovani a zdokonalovani
jednotlivych faktor struktury daného vykonu a jejich pribézné a postupné slad’ovani
v celek. S vybérem cviceni nedilné souvisi otdzka jejich specificnosti (Maly, Dovalil,

2016).

Podle Lehnert (2010) specifi¢nost urCuje typ svalové Cinnosti, smér a rozsah pohybu
a charakteristické uhly pfi pohybu. Dale rychlost pohybu (reprezentuje intenzitu cviceni,

vynalozené usili), frekvence pohybti a pozice téla.

Ve snaze o vyjadieni specificnosti cviceni jsme vétSinou odkazani na pouhy vizuélni
dojem a odhad. Oporou v tomto ptipadé mohou byt poznatky biomechaniky. Pti provadéni
cviCeni je nutné brat v ivahu kinematiku a dynamiku jednotlivych cvikd. Herni cviceni se
v plném rozsahu shoduji s provedenim soutéznim (v obsahu i struktuie), déje se tak

v tréninkovych podminkach a pohybovy projev je zachovan jako celek. Specialni cviceni
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predpokladaji vyssi az vysoky stupeil shody s obsahem a strukturou sportovni specializace.
Mohou piedstavovat rtizné dilci ¢asti a varianty findlniho provedeni nebo se mu podobaji.
Maji proto vyrazny analyticky charakter. Cvieni vSeobecné rozvijejici jsou jako
nespecifické prostiedky od obsahu 1 struktury specializace vzdalené. Jde o cviceni
prakticky dopliikové. Zamétuji se na celkovy rozvoj svalstva, podporu srde¢né ob&hového
a dychaciho systému, rozvoj koordinace, volni vlastnosti aj. Tato cviceni maji rovnéz roli
zdravotni a kompenzacni. V tréninku se aplikuji vSechny tii uvedené metody. Zajem
o specificnost cvieni v tréninku rychlosti s vyuZzitim doplitkového odporu plyne ze
zasadniho poznatku, ze rychlostni schopnosti museji byt trénovany v téch pohybech,
v nichZ chceme dosahnout vysoké rychlosti. Vybér cviceni musi proto vychazet z dikladné

analyzy pohybového obsahu daného sportu (Maly, Dovalil, 2015).

Nize byla vybrdna konkrétni cvi¢eni na rozvoj rychlosti, které provadéji piimo hréci
Bohemians Praha 1905. Cviceni jsou zndzornéna pomoci programu DrillBook a je popsano

jejich provedeni.
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3.6.2 Startovni reakce

Rychlost reakce je urc¢ena dobou mezi objevenim podnétu a momentem zahajeni pohybu,
kterym hra¢ reaguje na podnét. Podstata zdokonaleni pohybové reakce spocivd ve
vytvafeni programl reakce, tedy vzorcl vnimani, zpracovani informace a pohybové
odpovédi ve vazbé na urcitou tfidu podmétovych (hernich) situaci. Hraci s vyssi Grovni
herni praxe dosahuji vyssi troven rychlosti reakce. Ve fotbale vétSinou rozliSujeme dva
typy reakce. Prostou a vybérovou reakci. Pfi prosté reakci hra¢ reaguje na jeden dany
Cviceni zahrnuji dvé nebo vice dvojic podnét-reakce. Podnécuje se tak centralni nervovy
systém k rychlému a spravnému rozhodnuti a pohybové odpovédi. Trénink vybérové
reakce miize podpofit spravnou automatizaci. Predpoklada se, Ze tréninkem je mozné

zdokonalit prostou reakci o 10-15 %, vybérovou o 15-30 %.

Pfednostné se trénink rychlosti zamétuje na rozvoj ¢i udrzeni zptsobilosti nervosvalového
systému realizovat vykon v prvnich péti metrech sprintu. Ve cvicenich se tedy klade diiraz
na vyvijeni svalové sily v prvnich 3-5 krocich. Pro rozvoj startovni rychlosti se tak

uplatiiuji useky do 10-12 m, vykonané do 2 sekund.

Bézecka rychlost neboli akcelerace se zamétuje na schopnost hrace dosahovat vysokych
ptirtstkl rychlosti, tedy zrychleni v béZeckém sprintu. Diiraz se klade na zvySovani
audrzeni vysoké frekvence kroki, pii jejich optimalni délce. Jiz se neklade daraz na
dostate¢nou produkci svalové sily jako v piipadé startovni rychlosti. Tento trénink v prvni
fad¢ sleduje dovednostni osvojovani pohybové sktruktury akcelerovaného béhu. Klicovym
ukolem je tedy co nejdiive dosdhnout maximalni rychlosti optiméalnim sladénim frekvence
a délky kroku. Jednou z metod je letmy start. Vzdalenost useku se pak pohybuje od 5-35 m
v trvani 4-5 sekund. Proto, aby byl ucCinek rychlosti, co nejvyssi, je dilezité, aby se
kinematickd struktura béhu nezménila a odpor musi byt takovy, aby se rychlost nesnizila

o vice nez 10 %.
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3.6.3 Vékové podminky tréninku rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti nachéazeji ptiznivé podminky pro rozvoj uz v détském veku, kdy se
v 10-13 letech formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi, tj. pfedevSim pohyblivost,
labilita a rychlost nervovych procesi, v tomto véku je pozorovan vétsi prirozeny nartist

rychlostnich a také rychlostné silovych schopnosti (Sozanski a Witzcak, 1981).

Po 14. a 15. roce se prirozena dispozice zvysovani ,,Cisté rychlosti — predevs§im frekvence
pohybt — pon€kud snizuje, dalsi prirGstek napt. rychlosti lokomoce se objasnuje zlepSenim
silovych schopnosti, zlepSenim techniky a zvySenim anaerobnich schopnosti. Maxima
stavu rozvoje rychlostnich schopnosti se vétSinou dosahuje v 1821 letech. Tyto
skutecnosti zasadné urcuji dlouhodobou strategii tréninku. Strategie tréninku rychlostnich
schopnosti se zaklddd na nékolika zasadach, jejichz aplikace znamena vysokou
pravdépodobnost uspéSného vysledku. Jednd se o rychlost zatézovani, rychlostni
zaté¢Zzovani s doplitkovym odporem a rychlostni zatézovani s nemaximalni rychlosti. Je
nezbytné trénink rychlostnich schopnosti spojit s postupnou nebo pribéznou stimulaci
silovych schopnosti, pfedev§im rychlé a vybusné sily. Rychlostni schopnosti museji byt
trénovany v téch pohybech, v nichZ chceme dosdhnout vysoké rychlosti. Zna¢nou roli
v tréninku rychlostnich schopnosti ma jejich silova komponenta. Je Zadouci, aby rychlostni

cviCeni byla modifikovana doplitkovym vnéjSim odporem (Maly, Dovalil, 2017).
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4 Hypotézy

Na zékladé problémt prace byly stanoveny Ctyfi nasledujici hypotézy:

H1: Pfedpokladame, Ze rychlostni schopnosti ovliviiuji herni vykonnost hrace.

H2: Predpokladame, ze testovany A (JZ) bude mit lepsi vysledky fitness dat, vzhledem
k jeho fyzickym ptedpokladiim, nez jeho spoluhrac testovany B (RR).

H3: Piedpokladame, ze testovany A (JZ) bude mit horsi vysledky v osobnich soubojich nez
jeho spoluhrég¢ testovany B (RR) vzhledem k jeho fyzickym piedpokladtm.

H4: Ptedpokladame, Ze u obou testovanych se budou fitness data zlepSovat v utkdnich

v pribéhu sezony.
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5 Metodologie vyzkumu

V praktické ¢asti této diplomové praci byly vyuzity tyto metody:

5.1 Analyza ¢asovych rad

Analyza ¢asovych fad byla provedena na zakladé hernich a fitness dat hract za uplynulou
sezonu 2018/2019, zvlast za podzimni a jarni &ast. Casové fady jsou v naSem piipadé dvé.
Pocet odehranych kol a pocet odehranych minut v utkani. V tomto Case zjistujeme, jaky je
vztah mezi hernim vykonem hra¢e a rychlostnimi schopnostmi hrace. Zjistovani
ptfi¢innych souvislosti mezi tréninkovym zatizenim a zménou vykonnosti hra¢e umoziuje
poznat urCitd pravidla tohoto procesu a v kone¢ném disledku racionalné, cilevédome
urovat tréninkové zatizeni. Jednim z vhodnych pfistupti ke zjistovani vztahli mezi
tréninkovym zatizenim a vykonem je korelacni analyza casovych tfad. Korela¢ni fada
casovych tad je zalozend na uspofaddni naméfenych hodnot jako urcitych proménnych
podle jejich ¢asového pribéhu. Podminkou je, aby tdaje vzhledem k charakteru dat,
s kterymi vstupujeme do korelacni analyzy, byly sefazené chronologicky s moznosti
vzajemného porovnani. Toto srovnani vyzaduje predevSim stejné dlouhé ¢asové obdobi, za

které byly ziskané, stejné mérné jednotky i stejny zplisob sbéru téchto dat.

Zasadni pro doloZeni vztahu mezi rychlosti a hernim vykonem je prib¢h linearniho
1 sloupcového grafu v case. Pokud spolecné stoupaji nebo klesaji, znamena to, ze spolu
souviseji. Pokud se rozchazeji, tak souvislost nepotvrzuji. Je patrné, Ze s poklesem
rychlostnich dat se mirn€ zhorSuje 1 vykon. Na dolni vodorovné ose jsou naneseny ligova
kola, na horni vodorovné ose odehrané minuty v pfislusném ligovém kole. Na levé svislé
ose jsou Ciselné vyjadiena herni data a na pravé svislé ose jsou ¢iseln¢ vyjadiena rychlostni

data.

V naSem piipadé herni data (kladné body) zahrnuji: pfesné ptihravky, obchézeni protihrace
s micem, odebirdni mice protihraci, vyhrané souboje a vyhrané vzdusné souboje.
Rychlostni data zahrnuji: vzdalenost ve vysoké rychlosti (5,5-7 m/s) a vzdalenost ve
sprintu (>7 m/s). Herni a rychlostni data byly vybrany podle toho, jak jsme si definovali

zaloznika.
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5.2 Pripadova studie

Ptipadova studie byla vytvofena na zakladé faktti, podkladi a neoficidlnich rozhovorta
s hraem. Zahrnuje charakteristiku testovan¢ho hrace, rodinnou anamnézu a samotnou
dosavadni kariéru hrace. Ve vrcholovém sportu mimo interindividualni vyznam nabyva
stale vétsi vyznam intraindividualni hodnoceni. Stale vice se objevuji nazory, ze kazdy
vrcholovy sportovec je individudlni model. Sportovni vykon je komplexnim projevem
osobnosti sportovce, vrcholovy vykon mizZzeme povazovat za projev jedinecné
neopakovatelné osobnosti. Z tohoto pohledu bychom méli ve védeckém zkoumani 1épe
specifikovat a vyuZzivat experimenty s jednim probandem. Pii klasickych skupinovych
experimentech se k jedine¢nosti osobnosti nepfihlizi. V urcitych ¢asovych intervalech je

mozné odhalit v§eobecné vztahy, které nejsou dostupné v interindividualnim hodnoceni.
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5.2.1 Charakteristika testovaného hrace

Testovany A Jan Zaviska (dale jen JZ) — zaloZznik Bohemians Praha 1905.

Tento 23lety zaloznik ma atletickou postavu. Vazi 64 kg, méti 179 cm. Jeho silnéjsi noha
je prava. Je byvalym mladeZnickym reprezentantem. Ceskou republiku reprezentoval
v kategoriich do 16, 17 a 19 let. V soucasnosti pusobi v prvoligovém fotbalovém klubu FC

Bohemians Praha 1905.

5.2.2 Rodinni anamnéza
JZ se narodil v Chrudimi 21. 8. 1995 a vyriistal v Hlinsku v Cechach, coz je malé mésto

lezici na hranici Pardubické kraje a kraje Vysocina.

Od mala rad sportoval. Narodil do rodiny sportovnich nadSenct. Otec hraval fotbal i hoke;.
Matka hréala hazenou. Do fotbalového klubu FC Hlinsko ho rodice ptihlésili v roce 2002,
ve véku 7 let. Nikdy nebyl registrovan v Zadném jiném sportovnim klubu nez fotbalovém,
to ovSem neznamena, ze by se jinym sportim nevénoval. Vrcholovy hra¢ by mél byt po
sportovni strance komplexni. Ve svém volném case rad jezdi na kole, mezi jeho oblibené
sporty patfi tenis, squash. V zimé zarazuje b&h na lyZzich. Uz jako maly rad bchal. Nas
reliéf krajiny je velmi kopcovity, a tak podminky pro trénovani fyzické kondice pro néj

byly velmi ptiznivé.

Na zékladni Skolu chodil v misté svého bydlisté. V roce 2010 nastoupil na stfedni Skolu,
kterou jiz absolvoval v Praze. Do Prahy odeiel pravé kvili fotbalu. Uspésné dokonéil
Anglo — némeckou obchodni akademii (ANOA), kterd shodou okolnosti v roce 2009
uzaviela dohodu o zajiSténi a realizaci stiedoSkolského studia pro fotbalisty a fotbalistky
s AC Sparta Praha, a.s. vramci sportovnich tfid Sportovnich center mladeze, coz
znamenalo pro studenty obrovsky pokrok pro jejich zajisténi po Skolni a sportovni strance.
JZ studoval obor Ekonomika a podnikani, ktery zakoncil s vyznamenanim. V roce 2015

absolvoval pfijimaci zkousky na FTVS v Praze, které Gspésné slozil. Talentové piijimaci
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zkousky se skladaly z atletiky, sportovnich her, plavani a gymnastiky. Vzhledem k velké

casové vytizenosti vysokou Skolu nedokoncil.

Od piipravky az do mladsich zakt hral testovany JZ na postu stiedniho zaloznika, ovSem
diky své rychlosti, kterou vycnival nad ostatnimi se dle trenérti vyprofiloval v krajniho
ofenzivniho zaloznika. Né&ktera utkdni odehral i na jinych postech — hrotovy utocnik,
utocny obrance tzv. halfbek, nicméné podle nes¢etného mnozstvi utkani, které jsem mohla
vidét a po mnoha rozhovorech s hrac¢em, je nejvice platnym na pozici pravé krajniho

zaloznika.

Podle aplikace InStat Index je hra¢ z 78 % RM (right midfielder), z 13 % LM (left
midfielder) a z8 % F (forward), avSak dle rozhovoru se citi nejlépe na pravém kraji

zalohy.

Svoji fotbalovou kariéru zacal v tymu FC Hlinsko, kde byl registrovan od 16.9. 2002 aZ do
roku 2009. Mezitim hostoval v letech 2007 a 2008 v tehdejSim MFK Chrudim (dnes AFK
Chrudim). V roce 2009 se klubu AFK Chrudim podafil uskutecnit piestup tohoto hrace.
Jeho dalSim mladezZnicky klubem se stal cesky velkoklub AC Sparta Praha. Rok 2011 lze
tedy oznacit za velky zlomovy moment v kariéfe tohoto hrace. Tento klub jiz zajistoval
obrovskou profesionalitu, at’ uz Slo o zazemi, materidlni zajiSténi, zajiSténi kvality 1
kvantity trenért. JZ poprvé poznal, co je to mit svého agenta, kdyz byl zastupovan
spolecnosti Sport Invest Group. Od roku 2016 aZ do soucasnosti je zastupovan agentem
spolecnosti TOP SPORT MANAGEMENT s.r.o. V sezon¢ 2015/2016 ziskal s juniorskym
tymem AC Sparta Praha mistrovsky titul a v A-tymu debutoval 4. 5. 2016 v semifinale
¢eského poharu proti FK Jablonec. Mezitim v roce 2014 odesel hostovat do druholigového
tymu FK Pardubice, kde odehral 21 zapast, coz byl zajimavy krok. Nicméné ,,skok* mezi
juniorskym a muzskym vrcholovym fotbalem je veliky, a tak je pro hrace ¢asto lepsi odejit
a rozehrat se v nizsi soutézi. V 1ét€ roku 2016 se jeho klubem toho casu stala prvoligova
FC Vysocina Jihlava a od roku 2018 je hraCem a ptisobi v klubu Bohemians Praha 1905
(Tabulka ¢.1).
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Tabulka €.1: Docasna kariéra testovaného A (JZ)

Zluté cervené

Sezona zapasy goly e T
2018/2019 | Bohemians 1905 22 2 1 -
Bohemians 1905, Vysocina
2017/2018 |Jihlava 17 2 1 -
2016/2017 | Vysocina Jihlava 7 - - -
2015/2016 | Sparta Praha 1 5 5 -
2014/2015 | Pardubice 21 2 - -
Celkem 68 6 2 0
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Druhym testovanym hracem je Rudolf Reiter (dale jen RR), rovnéz ptisobici v klubu FC
Bohemians Praha 1905. Pro porovnani byl vybran hra¢ hrajici stejny fotbalovy post jako
testovany A. RR je také pravonohy zaloznik, ktery ve véku 24 let m¢éti 180 cm a jeho véha
je 77 kg. Dle aplikace Instat je z88 % RM (right midfielder) a z12 % CM (central
midfielder). Tento krajni zaloznik je rovnéz velmi rychly. Patii mezi soubojové typy hraca,

k ¢emuz ho ptedurcuje jeho somatotyp.

Jeho fotbalova kariéra se zapocala v roce 2001 v AC Sparta Praha, kde ptsobil az do roku
2014. Prosel tedy velmi kvalitni mladezi. Poté pisobil v dalSim prazském klubu FK
Viktoria Zizkov. Nésledné odesel hostovat do druholigového klubu FC Graffin Vlagim. Od
roku 2017 ptisobi v prvoligovém klubu Bohemians Praha 1905 (Tabulka ¢.2).

Tabulka ¢.2: Docasna kariéra testovaného B (RR)

Zluté  Cervené
Sezéna zapasy goly | karty || kart

2018/2019 |Bohemians 1905 26 1 -
2017/2018 |Bohemians 1905 29 3 1 -
2016/2017 | Viagim 27 1 2 -
2015/2016 | Vlagim 7 - 1 -
2014/2015 | Viktoria Zizkov 10 - 1 -

Celkem 99 5 6 0
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5.3 Neformalni rozhovor
Neformalni rozhovor se spoléhd na spontanni generovani otazek a zohlednuje rozdily a

zmény situace mezi probandy. Otazky mohou byt osobni a tim zvysuji individudlnost

odpovédi (Ptiloha D).

5.4 Sbér hernich a fitness dat

Reporty hernich a fitness dat téchto dvou testovanych hraci mi byla poskytnuta od
realizacniho tymu FC Bohemians Praha 1905, které ziskavaji diky programu InStat,
presnéji Instat Indexu. Z téchto reportti jsme si vybrali potfebnd herni a fitness data

a zpracovali je do tabulek a grafi.

5.4.1 Herni data

Z hernich dat jsme analyzovali pfihravky ptesné/nepiesné, obchazeni hracl, odebirani
mice, dale souboje vyhrané/prohrané, zvlast vzdusné souboje vyhrané/prohrané, stiely,
asistence a vstfelené goly (Tabulka ¢.4, Tabulka ¢€.6). Pro tuto praci jsme vybrali pouze ta

herni data, ktera pfislusela naSemu vyzkumu tzv. kladné body.

Soucasny fotbal je stale variabilnéjsi a rychlejsi a z toho vyplyvaji stdle vetsi naroky na
v€asnost, piesnost, vySku a optimalni rychlost ptihravky. V tréninkovém procesu je nutné,
krom¢ dalSich aspektli, rozvijet kreativni pfistup k prihravani a klast diraz na Casovou

a prostorovou koordinaci ptihravky, podminujici efektivni souc¢innost hraca (Votik, 2016).

Obchazeni soupefe je jednou z limitujicich hernich &innosti v Gitoéné fazi hry. Usp&snost
feSeni uto¢nych soubojli — situaci 1:1 rozhodujicim zplisobem ovliviiuje efektivnost jejiho
vedeni a zakonceni. O volbé zplisobu obchazeni rozhoduje postaveni a pohyb protihrace.
Obecné lze predpokladat, Ze ¢im vice je zasobnik kvalitné osvojenych zplsobl obejiti
soupete bohatsi, tim je vétsi pravdépodobnost uspésného feseni utoéného souboje v situaci

1:1 (Votik, 2016).

Odebirani mice zavisi na dokonalém odhadu pohybu protihra¢e, vhodné¢ nacasovaném

rozhodnuti mi¢ ziskat, podstoupeni mozného souboje a ndslednému pokryti mice.

Vstieleni branky je mj. zavislé na intenzité stelby, pticemz je dilezité zvolit spravnou

razanci, smér a umisténi stiely. K tomu, aby se hra¢ dostal k ptihodnému zakonc¢eni herni
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situace, potiebuje vhodné nacasovanou piihravku od svého spoluhrace, vyhrany souboj,
spravny odraz mice apod. Ve fotbale nastdvd mnoho hernich situaci, které vedou c¢i

nevedou ke vstieleni branky.

Pro dolozeni skutecnosti, zda rychlostni schopnosti ovliviiuji herni dovednosti hrace jsme
vybrali tato herni data: ptresné piihravky, obchdzeni soupefe, odebirani mice soupefi,
vyhrané souboje a vyhrané vzdusné souboje. Tyto herni dovednosti jsou typické a
charakterizujici pro zaloznika. Hra¢ na pozici zaloznika, je pfedevsim hrac, ktery by mél
pfipravovat findlni akce tymu. Krajni zaloznik vznikl zataZenim plvodnich kiidelnich

utoénikd, které bylo zptsobeno taktickym diirazem na mezihru uprostied hfiste.

Z fitness dat jsme vybrali vzdalenost ve vysoké rychlosti a ve sprintu (5,5 — 7 m/s). Ve
vyzkumné ¢asti budeme tedy pracovat se v§emi hodnotami, které souviseji s pfipravou na
gblovou situaci a pomoci analyzy ¢asovych fad budeme zjistovat, do jaké miry rychlost

ovliviiyje tuto ptipravu.

5.4.1.1 Herni vykon
Ve fotbale mizeme rozliSit dva typy hernich vykonl.. Herni vykon individuédlni a herni

vykon tymovy (Votik, 2016).

Individualni herni vykon je zdkladem pro tymovy herni vykon. Ma formu individualnich
hernich €innosti fotbalisty projevujicich se souvislym fetézcem hernich ¢innosti v utkani,
které jsou projevem hernich dovednosti. Zakladnim poZadavkem v novodobém pojeti
fotbalu se stava hrani¢ni nasazeni b&hem celého straveného &asu v utkani. Usp&$ngjsim j

zpravidla ten hrac, ktery disponuje dokonalym zvladnutim Uto¢nych i obrannych hernich

¢innosti (Bedtich, 2006).

Pfi porovnani profesionalnich hract s vyssi herni vykonnosti a hract na niz$i vykonnostni
urovni je zjiSténo, ze hrac¢i s vyssi herni vykonosti maji vyss$i zpusobilost opakované
vykonéavat kratké intervaly pohybové cCinnosti vysoké az maximalni intenzity, a to
s krat§im trvanim zotaveni. Fyziologicka kapacita pro sttidavy vysoce intenzivni pohybovy
vykon vyznamny specificky kondi¢ni faktor individualniho herniho vykonu (Psotta a kol.,

2016).
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Tymovy herni vykon je podminén jednotlivymi hernimi vykony vSech ¢lent tymu
a kvalitou soucinnosti hraci pfi realizaci hernich ¢innosti. OvSem finalni vykon je také
zavisly na dynamice vztahti, socialni soudrznosti, motivaci a urovni komunikace hraca

(Votik, 2003).

5.4.2 Fitness data

Z fitness dat jsme zkoumali vzdalenost nabéhanych metrti v zépase, prumérnou rychlost,
maximalni rychlost, dale vzdalenost v chiizi, klusu, behu, vzdalenost ve vysoké rychlosti
a ve sprintu, pocet behil, pocet béhi ve vysoké intenzité a v neposledni fad€ vydani energie

a pocet odehranych minut v zépase (Tabulka ¢.4, Tabulka ¢.6).

Pro vyzkumnou ¢éast prace jsme vybrali pouze ta fitness data, ktera byla potiebna
k dolozeni vztahu mezi rychlosti a hernim vykonem hréce, a to vzdalenost ve vysoké

rychlosti (5,5-7 m/s) a vzdalenost ve sprintu (>7 m/s).

Maximalni rychlost je moment uvedeni do extrémniho vypéti, jak jiz bylo zminéno vyse.
Fotbalovy sprint ma na sebe nékolik navazujicich komponent, které zacinaji rychlosti
reakce, startovni rychlosti, akceleraci a udrzenim maximalni rychlosti. Pro fotbal jsou
je takovy pohyb, ktery ¢lovék vykondva v rychlosti od 0-2 m/s, vyklus 2-4 m/s. Aby se
jednalo o béh, rychlost pohybu ¢lovéka musi byt od 4-5,5 m/s. O beh vysokou rychlosti se
jedna pii hodnoté od 5,5-7 m/s. Do sprintu ¢lovek prechézi, jestlize jeho pohyb pfesahne

hodnotu pies 7 m/s (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Fotbal se jako ostatni sporty neustale méni a vyviji. Kdyz byla v 70. letech métfena béhem
utkani vzdalenost u fotbalisti Anglie, ub¢hli 8,5 km. Dnes je to 10-14 km za utkdni
(Kirkendall, 2013).

5.4.2.1 Instat Index
K tomu, abychom mohli sestavovat a analyzovat grafy, byla potfebnd data, ktera jsme

ziskali pomoci programu Instat Index.

Spolecnost Instat je spolecnost, jenz byla zalozena v roce 2007 jako spolecnost, kterd se

zabyva analyzou sportovnich vykonii a poskytuje profesionalni nastroje pro hodnoceni
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individualniho, ale i tymového vykonu, fitness analyzu a technologii panoramatického
nataCeni. Rok poté se soucasnym kondni Mistrovstvim Evropy ve fotbale poradané
Rakouskem a Svycarskem, se hovoii o tzv. turbo fotbale. Neni tedy vylouéeno, e analyzy
z Instatu hodn¢ napomohly k rozvoji rychlejsiho fotbalu v Evropé€. Trenéfi, realizacni tym
a vSichni, kdo maji pfistup do InstatScout, coz je webova platforma pro analyzu
vykonnosti, maji tak piehled o svém tymu. Mohou si zpétn¢ analyzovat herni situace

optené o videa a dohlizet na statistiky hracu.

Instat zajiSt'uje objektivni hodnoceni vykonnosti pro hrd¢e a tymy. Automaticky
algoritmus zvazuje ptispévek hrace k tispéchu tymu, vyznam jeho akci, ale také uroven
soupete. InStat Index pomaha urcit kategorii hrac¢e. Hodnoceni se tvoii automaticky —
kazdy parametr ma faktor, ktery se méni v zavislosti na poctu akei a udalosti v zépase. Pro
kazdou pozici existuje jedine¢ny soubor klicovych parametri. Aby bylo mozné vypocitat
index InStat, musi hra¢ na hiisti stravit uréity ¢as a provadét minimalni pocet akci.

Celkovy vysledek jde do souhrnné sestavy a do systému InStat Scout.

InStat Index zrychluje proces vyhledavani profesionalnich hraci, coz je primarni divod
vzniku tohoto programu. Sleduje dynamiku hrace. Diky InStat Indexu ziskdme porovnani
hract na riznych pozicich.

Systém funguje na zaklad€ nainstalovanych kamer, které monitoruji hrace na hifisti.
V soucasné dobé se monitoring posouva jesté o néjaky krok kupfedu a ke konci sezony
hréaci vyzkouseli novy model monitoringu sportovni analyzy. Hrac¢i nosili pii zapasech, ale
1 pii trénincich specidlni ,,chytré* vesty se zabudovanou GPSkou. Tato lehka vesta se nosi
na horni ¢asti téla. V zadni ¢asti této vesty je zabudovéana GPS se senzory, které bezdratove

prenaseji data do mobilni aplikace.
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6 Vyzkumna ¢ast

Vyzkumna cast této diplomové prace je zaméfena na porovnavani a vyhodnocovani
hernich a fitness dat, ktera jsme zpracovali pomoci tabulek a grafii. Pro vyzkumnou cast
jsme sledovali, popsali a vyhodnotili data vrcholového fotbalisty ¢eského prvoligového
tymu FC Bohemians Praha 1905 Jana Zavisky (déale jen JZ). Pro porovnani s timto
fotbalistou byla zpracovéana data jeho tymového spoluhrac¢e Rudolfa Reitera (dale jen RR).

e Testovany A: Jan Zaviska (JZ)
e Testovany B: Rudolf Reiter (RR)

Na zéaklad¢ analyzy vysledkd rychlostnich a hernich dat ve fotbale 1 obsahu a struktury
tréninkového zatézovani se zietelem na individualni zvlastnosti chceme dolozit skuteénost,
ze bézecka rychlostni schopnost se vyclenila jako samostatny faktor ovliviiujici celkovy

vykon fotbalisty.

Zasadni pro doloZeni vztahu mezi rychlosti a hernim vykonem je prib¢h linearniho
1 sloupcového grafu v case. Pokud spole¢né stoupaji nebo klesaji, znamena to, Ze spolu
souviseji. Pokud se rozchazeji, tak souvislost nepotvrzuji. Je patné, Ze s poklesem

rychlostnich dat se mirn€ zhorSuje i vykon.
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6.1 Vysledky a jejich interpretace
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Graf ¢.1: Zavislost rychlostnich a hernich dat — podzimni ¢ast ligové soutéze
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Herni data
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Graf ¢.2: Zavislost rychlostnich a hernich dat — jarni ¢ast ligové soutéze
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Graf ¢.3: Zavislost rychlostnich a hernich dat — podzimni ¢ast ligové soutéze
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Graf ¢.4: Zavislost rychlostnich a hernich dat — jarni ¢ast ligové soutéze
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6.1.1 Hodnoceni rychlostnich a hernich dat v podzimni (jarni) ¢asti ligové soutéze

Podzimni ¢ast ligové soutéze (19 ligovych kol):
Testovany JZ:

e zasadhl do 16 utkéani, odehral 7 celych utkani
e herni data: nejvyssi hodnota 56 kladnych bodti, nejnizsi hodnota 17 kladnych bodi

e rychlostni data: nejvyssi hodnota 1394 m, nejnizsi hodnota 975 m
Testovany RR:

e zasahl do 17 utkani, odehral 6 celych utkéani

cvwr

e herni data: nejvyssi hodnota 46 kladnych bodii, nejnizsi hodnota 24 kladnych bodi

cvwr

e rychlostni data: nejvyssi hodnota 1116 m, nejnizs$i hodnota 936 m

Jarni ¢ast ligové soutéze (11 ligovych kol):
Testovany JZ:

e zasahl do 6 utkani, odehral 3 cela utkani

cv v

e herni data: nejvyssi hodnota 46 kladnych bodt, nejnizsi hodnota 36 kladnych bodi

e rychlostni data: nejvyssi hodnotal452 m, nejnizsi hodnota 1131 m
Testovany RR:

e zasahl do 10 utkani, odehral 3 cela utkani

v

e herni data: nejvyssi hodnota 44 kladnych bodt, nejnizsi hodnota 33 kladnych bodii

v

e rychlostni data: nejvyssi hodnota 1319 m, nejnizsi hodnota 1148 m
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Graf ¢.5: Porovnani fitness dat testovanych JZ a RR — zapas Bohemians-Karvina
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Graf ¢.6: Porovnani hernich dat testovanych JZ a RR — zapas Bohemians-Karvina
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Graf ¢.7: Porovnani fitness dat testovanych JZ a RR — zapas Bohemians-Zlin
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Graf ¢.8: Porovnani hernich dat testovanych JZ a RR — zapas Bohemians-Zlin

strely

prohrané vzdusné souboje

vyhrané vzdusné souboje

prohrané souboje

vyhrané souboje

Herni data

odebirani

obchazeni

nepresné prihravky

presné prihravky
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

HJZ mRR

50



Graf ¢.9: Porovnani fitness dat testovanych JZ a RR — zapas Bohemians-Olomouc
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Graf ¢.10: Porovnani hernich dat testovanych JZ a RR — zdpas Bohemians-Olomouc
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Graf ¢.11: Porovnani hernich dat testovanych JZ a RR — zépas Slavia-Bohemians
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6.1.2 Porovnani hernich a fitness dat u obou testovanych hraci

Pro znazornéni rozdila, ve fitness a hernich datech mezi testovanymi hraci, jsme zvolili
100% skladany pruhovy graf. V grafech je testovany A (JZ) oznaen modrou barvou,
testovany B (RR) barvou zelenou. Porovnani hernich a fitness dat obou hracu je vyjadieno
v procentech. Pro nejvyssi objektivitu porovnani jsme mohli vybrat pouze ta utkani, ve
kterych oba hraci nastoupili od zacatku a odehrali stejny pocet minut, v téchto Ctyiech
pripadech tedy cela utkani. Pouze ve Ctyfech ptipadech se stalo, ze oba dva testovani hraci

nastoupili na celé utkani spolecné¢.

Pokud bychom m¢li k dispozici vétsi mnozstvi utkani k porovnani, byly by vysledky jeste
objektivnéjsi, ale s timto faktem jsme museli pocitat jiz na zacatku, jelikoz oba tito hraci
jsou preferovani na stejném hernim postu, tudiz jsou v ptipad¢ sttidani nahrazovani jeden

za druhého. Pro nejvhodnéjsi komparaci se nejlépe jevil pravé testovany B (RR).

Oba dva hraci spolecné nastoupili a odehrali utkani proti soupeitm: MFK Karvina, FC
Fastav Zlin, Sigma Olomouc a SK Slavia Praha. Pro zéapas s posledné¢ jmenovanym
soupetem jsou k dispozici pouze herni data z divodu selhdni techniky pro méfeni fitness
dat. Pro porovnani hernich a fitness dat obou hract byla vybrana pravé tato utkani. Jelikoz
jsou oba hra¢i vykonnostné na velmi podobné urovni, byla popsana pouze ta data, ve
kterych se testovani hrac¢i vyraznéji procentudlné lisili. Zavérem mtzeme tvrdit, ze JZ byl
lep$i v poctu behit a v poctu beéhli ve vysoké intenzit€. V hernich datech byl JZ lepsi

v odebirani mice a ve stielbé. Testovany RR byl lepsi v soubojich a v obchézeni hraca.
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Graf ¢.12: Procentudlni vyjadieni pohybové aktivity hrace JZ v utkdnich

Podzimni ¢ast ligové soutéze

m Vzdélenost chlize 0-2 m/s
Vzdélenost vyklus 2 - 4 m/s
Vzdélenost béh 4 -5,5 m/s
W Vzdalenost ve vysoké rychlosti 5,5 - 7 m/s
M Vzdalenost ve sprintu >7 m/s
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Graf ¢€.13: Procentudlni vyjadieni pohybové aktivity hrace JZ v utkdnich

Jarni ¢ast ligové soutéze

M Vzdalenost chiize 0 -2 m/s

Vzdalenost vyklus 2 - 4 m/s

Vzdalenost béh 4 - 5,5 m/s
W Vzdalenost ve vysoké rychlosti 5,5 - 7 m/s
M Vzdalenost ve sprintu >7 m/s
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Graf ¢.14: Procentudlni vyjadieni pohybové aktivity hrace RR v utkanich

Podzimni ¢ast ligové soutéze

m Vzdélenost chlize 0-2 m/s
Vzdalenost vyklus 2 - 4 m/s
Vzdalenost béh 4 - 5,5 m/s
M Vzdalenost ve vysoké rychlosti 5,5 - 7 m/s
M Vzdalenost ve sprintu >7 m/s
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Graf ¢€.15: Procentudlni vyjadieni pohybové aktivity hrace RR v utkanich

Jarni ¢ast ligové soutéze

M Vzdalenost chtize 0 - 2 m/s
Vzdalenost vyklus 2 - 4 m/s
Vzdalenost béh 4 - 5,5 m/s
W Vzdalenost ve vysoké rychlosti 5,5 - 7 m/s
M Vzdalenost ve sprintu > 7 m/s

6.1.3 Pohybova aktivita testovanych JZ a RR

Vyjadifeni pohybové aktivity bylo analyzovano u obou hract. Graf (¢.12-¢.15) znazorfuje
procentudlni vyjadfeni pohybové aktivity hracl v utkanich. Pro vyjadfeni hodnot byl
vybran prostorovy vyseCovy graf. Bylo zjisténo, Ze nejvice se hraci pohybuji ve vyklusu.
Tato hodnota Cinila az 40 %. Poté je to chiize (28 %) a b&éh (22 %) (4 — 5,5 m/s). Ve vysoké
rychlosti (5,5 — 7 m/s) se hra¢ pohybuje z 8 % z jeho celkové vykonané pohybové Cinnosti
a 2 % zahrnuje sprint (> 7 m/s). Hodnoty procent se li§i velmi nepatrné, a to jak v ptipade
hracu, tak 1 v podzimni a jarni ¢asti sezony. Lze konstatovat, Ze hrac¢ se v utkani nejvice
pohybuje ve vyklusu. Hra¢ je pfipraven na kvalitngjsi praci na htisti, pokud bude startovat

z mirného béhu nez z chize.
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Obrazek ¢.1: Prostorovy pohyb hrace (JZ) Obrazek ¢.2: Prostorovy pohyb hrace (RR)
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Zdroj: upraveno z Instat

Do této ¢asti prace jsme zatadili i prostorovy pohyb hrac¢t v utkani. Frekventovanost
cervenych kruhli znazoriiuje nejcastéjSi vyskyt hrac¢l v hernim poli. Tyto dva obrazky
zachycuji vyskyt testovanych hraci béhem 20 odehranych utkdni. Oba dva testovani jsou

preferovani na posté€ pravého kiidelniho zaloZnika (Obréazek ¢€.1, Obrazek ¢.2).

Sledovat ubc&hnutou vzdalenost neni snadné. K tomuto ucelu byly pouzivany razné
systémy: sledovani pohybu hrace a odecitani z videozaznamu, krokoméry, GPS a dalsi
metody. Bez ohledu na pouzitou metodu je sledovani pohybu fotbalisty po hiisti asove
naro¢né. Odbornici zabyvajici se studiem naroku fotbalu se shoduji, Ze primérna ubéhnuta
vzdalenost v muzském profesionalnim fotbale se pohybuje mezi 9700-13700 m.
V profesiondlnim Zenském fotbale je to asi 8000 m, ale nékteré zdznamy prokazuji, Ze
zeny zéaloznice ub&hly 9700 m. Celkova ub¢hnutéd vzdalenost je niz§i u dorostu, kde je hra

celkové pomalejsi a kratsi (Kirkendall, 2013).
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7 Diskuze

V zékladni casti soutéze se odehralo 30 ligovych kol. V podzimni ¢asti bylo odehrano
19 ligovych kol a testovany JZ zaséhl do 16 utkani, pficemz odehral 7 celych utkani.
Chybél ve 4., 5. a 19. ligovém kole. V jarni Casti bylo odehrdano 11 utkéani. JZ zasahl do
6 utkani, pricemz odehral 3 celd utkani. Chybél ve 24., 25., 27., 28. a 29. kole. JZ dostal

prilezitost zasahnout do 22 hernich kol.

Testovany B (RR) v podzimni ¢asti zasdhl do 17 ligovych kol, odehral 6 celych utkéni.
Chybél v 15. a 16. kole (Tabulka ¢.6). V jarni ¢asti nezasdhl pouze do jednoho utkéani
a odehral 3 cela utkédni. RR dostal pfilezitost zasdhnout do 26 utkédni, coz povazujeme za

velmi slu$nou bilanci téchto dvou hracu.

Z Grafu ¢.1 je mozné dolozit, Ze 1 po delsi pauze, kdy mél hra¢ znovu nastoupit od zacatku
do utkdni nebo byl stfidan, se jeho vykonnost nezménila ba naopak se jeho herni
vykonnost zlepSila. Pfikladem je testovany A (JZ), ktery v podzimni ¢asti v prvnich 6
kolech dostal pouze né€kolikaminutovou moznost zasdhnout do utkani. V 7. kole dostal
Sanci odehrat celé utkani. Jak je vidét na jeho hernich datech, jejich hodnota se vySplhala

aZ na hodnotu 56 kladnych bodi, coZ je viibec nejvice ze vSech jeho hernich hodnot.

Zde muzeme hovoftit i o psychice hra¢e. Pro hrace pravdépodobné nebylo jednoduché
nastoupit k tomuto utkani. V podstaté se jednalo o jeho prvni utkdni v sezon€ a vitbec prvni
utkani za tym Bohemians Praha 1905 v zékladni sestavé, velkou roli mohla hrat nervozita,
ukézat se trenérovi a spousta faktord, se kterymi by si mél vrcholovy hra¢ poradit. Jak
muzeme videt (Graf €.1), tak v dalSim kole dostal JZ opét ptilezitost nastoupit v zakladni
sestaveé. Od 7. kola chybél pouze v jediném utkani. Z tohoto poznatku muiZze plynout, Ze
psychika hrace je velmi dulezitou soucésti komplexniho vrcholového sportovee. Ackoliv
JZ byl zpocatku pouze na lavicce ndhradnikli, dokazal se v tento Cas zhostit pfilezitosti.
Ditlezitd je komunikace mezi hraci a trenéry a profesionalitou by méla byt stald
pfipravenost pomoct tymu. V dneSni dobé se profesiondlni tym neobejde bez specialistii

jako jsou mentdlni koucové, sportovni psychologové, kteti rozsifuji moznosti prace s hraci
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a jsou pritomni v pfipadé¢ psychickych problémt hraci nebo ,pouze” poskytuji
komunikac¢ni péci o hrace.
Testovany JZ v podzimni ¢asti nastoupil celkem k 16 utkanim. Nenastoupil ve 4., 5. a 19.

kole. (Tabulka ¢.4). V 9. kole bohuzel selhala technika, proto jsou rychlostni data v tomto

kole na hodnoté 0.

Z Grafu ¢.1 1ze dale konstatovat, ze v rozmezi od 7. do 12. kola a také v kole 14., kdy hrac¢
JZ nastoupil a odehral celé utkani, se dostaly jeho rychlostni data logicky nejvyse. Vice
zajimavé je, ze tyto naméfené hodnoty jsou si velmi podobné. Lze tedy tvrdit, ze hrac
vylozil maximum svého Usili, co se tyka jeho rychlostnich schopnosti vzdy, kdyz nastoupil

do utkani.

V ptipad€ hernich dat 1ze hovofit o vétSich rozdilech mezi ¢iselnymi hodnotami. Pfikladem
muze byt kolo 10. Hra¢ v utkdni ziskal 41 kladnych bodl, nicméné v kole 12. jich ziskal
pouze 17, pti odehrani stejného poctu minut, avSak zde musime také apelovat na kvalitu
soupete proti kterému hra¢ nastoupil. V prvnim ptipadé $lo o tym MFK Karvind, v druhém

o FK Viktoria Plzen.

Pouze ve dvou piipadech se herni data dostala ptfed rychlostni data. V 7. kole to byla
hodnota 56 kladnych bodti a v 17. kole 28 kladnych bodt.

Zavérem je nutné zminit, Ze prub&h linearniho a sloupcového grafu v podzimni casti
u JZ spolu stoupaji ¢i klesaji v case. Graf €.1 dokazuje, Ze rychlostni schopnosti ovliviiuji

herni dovednosti hrace.

Testovany RR v podzimni ¢asti nastoupil k 17 utkdnim, tedy o jedno utkéni vice nez
testovany A (JZ). Nenastoupil v 15. a 16. kole. Ve 4., 9. a 18. kole nebyla namé&fena
rychlostni data z divodu selhani techniky, tudiz jsou v téchto ptipadech hodnoty na nule.

Ve 13. kole bohuzel nebyly k dispozice herni data testovaného B (RR).

Graf ¢.3 doklada, ze pokud hra¢ RR nastoupil a odehral celé utkéani, dostaly se jeho
rychlostni data logicky nejvySe a tyto naméfené hodnoty jsou si velmi podobné. Opét
muzeme tvrdit, Zze hra¢ vylozil maximum svého Usili, co se tykd jeho rychlostnich

schopnosti vzdy, kdyZ nastoupil k utkani. Nejvyssi hodnota ¢inila 1116 m, u JZ 1394 m.
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V ptipad¢ hernich dat byla nejvyssi hodnota 65 kladnych bodii v 10. kole, u JZ byla

nejvyssi hodnota v podzimni ¢asti 56 kladnych bodu.
Pouze v jediném piipadé se herni data dostala pted rychlostni data pravé v kole 10.

Testovany JZ nastoupil v jarni ¢asti k 6 utkanim, coz je o 10 zapasti méné nez v podzimni
casti. I kdyz Graf ¢.2 neobsahuje takové mnozstvi dat jako Graf ¢.1, 1 zde lze vycist, ze
linearni graf stoupd i klesa s grafem sloupcovym, tedy rychlostni schopnosti ovliviiuji

herni dovednosti hrace.

Abychom mohli porovnavat hern€ a vysledkové podzimni a jarni ¢ast, je tieba se zaméfit

na utkani, které hra¢ odehral celd, tim ziskame nejvétsi objektivitu vykonu.

V podzimni ¢asti hra¢ JZ vynikl v hernich datech v 7. ligovém kole, pficemz ziskal
56 kladnych hodnot. V jarni Casti byla jeho maximem hodnota 46 ve 22. ligovém kole.
V rychlostnich datech si nejlépe vedl v 11. kole shodnotou 1394 m. V jarni casti
v poslednim 30. kole s hodnotou 1452 m. Hodnoty nejsou pfili§ rozdilné, vykony hrace pti

utkanich lze oznacit za stabilni.

Testovany RR nastoupil v jarni ¢asti k 10 utkdnim. Ve 25. a 28. kole selhala technika
u méteni rychlostnich dat, proto jsou u téchto kol rychlostni hodnoty na nule. Linearni graf
stoupa 1 klesa s grafem sloupcovym, tedy rychlostni schopnosti opét ovliviiuji herni
dovednosti hrace (Graf €.4). Linearni graf v hodnotéach 0, je opét pfic¢inou selhani techniky
pro méfeni fitness dat. Nejvice kladnych bodi (44) ziskal RR ve 21. kole. Nejvyssi
hodnota rychlostnich dat 1319 m, u JZ 1452 m (Graf ¢.4).

Zavérem je nutné zminit, ze prubeh linearniho a sloupcového grafu v podzimni i jarni ¢asti
u RR spolu stoupaji ¢i klesaji v Case, tudiz graf dokazuje, Ze rychlostni schopnosti

ovlivituji herni dovednosti hrace.

U testovaného JZ byla herni i1 rychlostni data v jarni ¢asti lepsi neZ v podzimni casti, dle
zpramérovanych hodnot. Vysledné hodnoty se vSak nijak zvlast' nelisily. V podzimni ¢asti
pfipadalo na 1 utkdni 33 kladnych bodt (vybrand kladna herni data), v jarni casti
40 kladnych bodi. Rychlostni data poté vykazovala hodnotu 1240 m na 1 utkani
v podzimni ¢asti ligové soutéze. V jarni ¢asti hodnota ¢inila 1263 m. Dle ¢iselnych hodnot

Ize tvrdit, Ze testovany JZ podal lepsi vykon v jarni asti. Cetnost faktort, které zde maji
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svou roli a ovliviluji vykony hrace je velkd. Tyto hodnoty zdvisi mj. na soupefi, proti
kterym hrac¢ nastoupil, po¢tu minut a zapast, které¢ hra¢ odehral, duvéry trenéra, coz poté

muze souviset s psychikou hrace apod.
Utkani s MFK Karvinou

V utkédni s MFK Karvinou oba hra¢i odehrali 94 minut. Z fitness dat bylo porovnano
12 riznych faktorii. Ve 2 sledovanych hodnotach se hraci vice lisili, nicméné v ostatnich
fitness datech (vydani energie, maximalni rychlost, primérna rychlost, pocet béhu ve
vysoké intenzité, vzdalenost ve vysoké rychlosti, vzdéalenost v béhu, vzdalenost ve
vyklusu, vzdalenost v chlzi, celkova vzdalenost) vykazovali hraci témér totozné fitness
hodnoty. JZ byl v tomto utkani lepsi v ub&hnuti vzdalenosti ve sprintu (80:20 %) a v poctu
beéha (60:40 %) (Graf ¢.5).

Byla porovnavéna i herni data testovanych v tomto zapase. Testovany A (JZ) byl lepsi ve
stielbé (100:0 %), testovany B (RR) byl naopak stoprocentni ve vyhranych vzdusnych
soubojich a téméf stoprocentni v obchazeni soupete (85:15 %). V odebirani mice soupefi

byl na tom zase 1épe JZ v pomé&ru 80:20 % (Graf ¢.6).
Utkani s FC Fastav Zlin

V utkani proti soupeti FC Fastav Zlin oba hra¢i odehrali 95 minut. V tomto zapase meli
fitness data hraci témet identickd, nepatrné JZ vynikl opét v poctu beha (4-5,5 m/s)
(Graf ¢.7).

Z tohoto grafu je patrné, Ze jakmile podstoupil RR vzdusny souboj, vzdy jej v tomto utkani
vyhral, byl rovnéz lepsi i v ostatnich soubojich nez JZ i v obchazeni hraca (20:80 %). Ani

jeden z hract v tomto utkani nevystielil na branku (Graf ¢.8).
Utkani s SK Sigma Olomouc

V utkéni s SK Sigmou Olomouci stravili oba testovani hraci na hraci plose 97 minut, coz je
vibec nejvice ze vSech odehranych kol FC Bohemians Praha 1905. Zajimavosti je, ze se
této porci minut vyrovnalo pouze jedno utkédni, pfi¢emz byla soupeiem opét SK Sigma

Olomouc.
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U fitness data byly opét minimalni rozdily, nicméné opét byl nepatrné lepsi testovany JZ

v poctu béht, tentokrat v poctu béhii ve vysoké intenzité (>5,5 m/s) (Graf ¢.9).

Z Grafu ¢.10 je patrné, Ze RR byl znovu lepsi v osobnich a vzdusnych soubojich (25:75
%), JZ byl lepsi v zakoncovani na branu (70:30 %). RR byl v tomto utkani 100% lepsi

v obchdzeni soupete.
Utkéni se Slavii Praha

V tomto utkani odehréli oba hra¢i 94 minut. Vzhledem k nefunkénosti techniky, neméme
k dispozici fitness data, a tak jsme mohli porovnavat hri€e pouze v hernich datech.
V naro¢ném utkani (SK Slavia Praha — vitéz Fortuna ligy této sezony 2018/2019) m¢li oba
hra¢i vyrovnané hodnoty v piesnych piihravkach a ve stfelb¢ na branku. V tomto utkani
byl JZ nepatrné lepsi v soubojich, 100% lepsi v odebirani mice soupeti. RR byl lepsi

v obchdzeni protihraci (Graf ¢.11).

JZ odehral celkem 1427 minut, coZ vychazi zhruba na 16 celych utkani v sezoné. V téchto
odehranych utkéanich celkem urazil vzdalenost 156 241 m. Dokazal vyvinout maximalni
rychlost 9,3 m/s. Druhy testovany RR odehral celkem 1922 minut, coz vychdzi na 21
celych utkéani v sezoén¢ 2018/2019. V téchto zapasech celkem urazil vzdalenost 207 295 m.
Podle aplikace Instat Index se jeho maximalni rychlost, kterou dokazal vyvinout zastavila
na 8,9 m/s. Herné vytiZzenéjSim hra¢em v zdkladni ¢asti sezony 2018/2019 byl testovany

RR.

Z téchto ¢ty analyzovanych utkani vyplyva, ze JZ byl lepsi v poctu béhii a v poctu beéhti ve
vysoké intenzité z hlediska fitness dat. Z hernich dat poté JZ pted¢il RR v odebirani mice

soupefi. Testovany RR byl lepsi v soubojich a obchazeni hraci.

Jak uz bylo zminéno vySe, oba hraci jsou preferovani na posté¢ pravého kiidelniho
zaloznika, proto je mnozstvi utkani, ve kterych nastoupili oba najednou nizké. Tuto teorii
jsem tedy navic optela o primérné celkové vysledné fitness a herni hodnoty podzimni
¢asti, jelikoz v této Casti odehrali hraci relativné stejné mnozstvi minut v utkanich (JZ:
1025 min, RR: 1184 min). Pocet béhli a pocet béhlt ve vysoké intenzité u JZ dosahl

hodnoty 2608, u RR 2344 v podzimni casti sezoény. V odebirani mic¢e byli hraci nejvice
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vyrovnani z téchto kladnych zkoumanych hodnot, JZ (27) a RR (25). V obchazeni
testovany RR piedcil JZ vysokym rozdilem, JZ (15) a RR (44).

Zaveérem tedy miizeme tvrdit, Ze ve frekventovanosti pocti beha a poctu béhti ve vysoké

intenzité na htisti je lepsi JZ. V obchazeni soupete je lepsi RR.

Tabulka ¢.3: Porovnani hra¢t ve vybranych fitness a hernich hodnotach za podzimni ¢ast
ligové soutéze

Pocet . | Odebirani Obchazeni Stiely
< . Souboje - e
béhu mice protihrace
1Z 2608 | 99 27 15 17
RR 2344 | 113 25 44 6

I kdyZ hodnoty fitness dat nebyly néjak vyraznéji kolisavé, neda se jednoznacné tvrdit, ze
by se fitness data u obou hra¢h vyrazné zlepSovala v utkanich v pribéhu sezony. Aby byly
rozdily markantnéj$i, muselo by se pravdépodobné jednat o hrafe z mladeze, ktefi
napiiklad postoupili do vyssi soutéze, jejich tréninkové objemy i intenzita zatiZeni
narostly, a tak se da pfedpokladat, ze 1 jejich vysledna fitness data budou lepsi na konci
sezony nez na jejim zacatku. V nasem piipadé se jedna o hotové vrcholové hrace, a tak

jsou jejich fitness data v utkdnich velmi vyrovnané.

Za normalnich okolnosti by po odehrani 30 ligovych kol soutéZ skoncila. Tym Bohemians
Praha 1905 by skon¢il na 11. misté s 34 body. Tym Bohemians dokazal v zdkladni ¢asti
zvitézit osmkrat, desetkrat odchazeli hra¢i smirn€¢ a dvanéctkrat prohrali. Oproti sezoné
2017/2018 je to tedy zhorSeni o 4. mista. V predchézejici sezoné se Bohemians Praha 1905
umistili na 7. misté s 38 body. Nové byla v CR zavedena tzv. nadstavbova &ast. S fitness
daty a hernimi daty ztéto nadstavbové Casti jiz v této diplomové praci nepracujeme,
nicméné si myslim, Ze je vhodné zminit, ze hraci si poprvé zazili delsi sezénu nez obvykle,
coZ muze mit v budoucnu ptipadny vliv na jejich herni kondici, herni vytizeni tymu, herni

plan apod.
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Stézejnim ukolem pro tuto praci nebylo vyhodnotit to, jak rychle hra¢ béha a jakou dokaze
vyvinout maximalni rychlost, nybrz nam $lo o to, jak tito hraci ve sprintu dokazi ovladnout
mic¢. Vzhledem k jejich vynikajicim vysledkiim fitness dat by patrné mohli byt 1 dobrymi
atlety, pokud by se tomuto odvétvi vénovali, nicméné rychlost v atletice a ve fotbale je
odlisna. Dle pozorovani jim tato atleticka rychlost vyrazné¢ pomahd v predbehnuti
protihraCe v pfechodné fazi utoku. Tito dva testovani hraci se dostavali do konecného
zakonCeni hernich situaci praveé diky své rychlosti, ovSem vyvinout vysokou rychlost neni
jedinym ukolem pro fotbalistu. Tym Bohemians Praha 1905 se do téchto rychlych kontrli
dostaval velmi Casto, avSak produktivita t€chto hraci nebyla tolik Gspésna. Nejde tedy jen
o rychly béh, ale musime brat v potaz rychlost zpracovani mice, rychlost ptihravky,
rychlost myslenky, rychlost ,,cteni* dané situace, rychlost rozhodnuti se apod. Pro tento
vyzkum jsme vybrali rychlé hrace. V podstaté byli vybrani nejrychlejsi hraci z fotbalového
tymu Bohemians Praha 1905. Testovani hraci patii zaroven k nejrychlejsi Spicce hraci
v celé Ceské Fortuna lize. VEd¢li jsme, Ze jsou na tom testovani rychlostné velmi dobie, co
se tyka béhu. Rychlost je zdobi od mladeznickych kategorii. Poté uz zalezi na trenérech,
jak dokaZzi naucit hrae v této rychlosti pracovat a ptfipravovat do utkani. Hraci se pak
musi naucit pracovat se svou rychlosti, stale si ji udrzovat, poptipad¢ rozvijet ruku v ruce
s technikou. Hraci na vrcholové urovni musi byt schopni adaptovat se na herni systém
tymu, coZ pro nékteré muize byt velmi obtizné, avSak byva zvykem, Ze pokud ma trenér
k dispozici vice takovych rychlostnich typt jako byli nasi dva testovani hraci, hraji z pevné
zajisténé obrany na rychlé protittoky. Fotbal je ale v dneSni dobé plny taktiky. Pokud se
dlouhodob¢ nedostavaji vysledky, které si tym na zacatku sezény stanovil, je nutné
provadét zmény. I tym Bohemians Praha 1905 v této sezon€ meénil rozestavéni, coz
pravdépodobné pramenilo z nepfiznivych vysledkd, mozna z vysoké marodky a cetnych
zranéni, typem hracl, které ma trenér k dispozic apod. O tomto mizeme pouze spekulovat,
avSak podstatné je to, jak se hraci na zmeénu adaptuji. V podzimni ¢asti se jednalo prevazné
o rozestavéni 4-4-1-1, v jarni ¢asti to bylo rozestavéni 3-4-2.

Velmi rychli hrac¢i byvaji také Casto vyuzivani jako tzv. Zolici. Byvaji to hraci, ktefi dokazi
svou rychlosti zménit obraz hry, pfinést do hry tzv. moment piekvapeni nebo i1 otocit vyvoj
utkani. Piikladem je i pravé testovany A (JZ), ale i testovany B (RR), ktefi v ptipade

stiidani nastupovali do utkéni nejcastéji v rozmezi od 70. az 80. minuty utkani. Do této
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kategorie miizeme fadit napf. i vysoké hrace, ktefi jsou vyuzivani nejvice pfi standardnich

situacich.

Pfi zahravani utocnych standardnich situaci nebo rohovych kopl jsou velmi casto tyto
sprinterské typy hract stavéni do pozic, kam se nejcastéji odrazeji mice po rozehrani
standardni situace nebo dokonce jako ,posledni“ na trovni stoperti, aby v pfipadé
nepovedeného standardniho kopu zabranili rychlému protiatoku. V opaénych situacich,
tzn. v obrannych jsou naopak tito hrac¢i nejblize soupetovi bran€, ¢asto na ofsajdové hranici
a v ptipad¢ Spatn¢ zahraného kopu soupetfem, se tito hraci mohli dostavat do brejkovych
situaci. V piipad¢ zahravani pokutovych kopt, at’ uz pokutovych kopt svého tymu nebo
soupete, jsou tito hraci ve startovni pozici na Spi¢kach pfipraveni rychle reagovat. Hraci
maji tyto pohyby a postoje ptrenasené z tréninkového procesu a snazi se jej zdokonalovat
a zautomatizovat. Jsou to situace, kterych si ani bézny divak nemusi v§imnout, ovSem tyto

nepatrné detaily mohou rozhodovat utkani.

Jelikoz jsme dospéli k tomu, ze rychlost je velmi dulezita, doporucujeme pro praxi

nasledujici rychlostni cviceni. Cviceni byla zpracovana pomoci programu DrillBook.

Legenda:

@) hrag

4 kuzel

© gymball
— béh bez mide
W béh s mi¢em
- piihravka

i trenér
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Obrazek €. 3: Cviceni na rozvoj rychlosti a rychlostni vytrvalosti varianta A

5-10m

Toto cviceni by mélo probihat v maximalnim nasazeni, tedy v maximalni mozné intenzité,
ve které je hra¢ schopen pracovat po celou dobu cvi€eni. Na zacatku cviceni hra¢ vede mic
u nohy pfed sebou slalomem, nasleduje piihravka trenérovi 1, ktery stoji zhruba ve
vzdalenosti 2-3 m od kuzele za slalomem s gymballem. Po pifihrdvce bézi hrac co
nejrychleji proti trenérovi a nasko¢i ramenem na gymball, ktery drzi trenér 1 pevné
v rukou, hra¢ tak absolvuje souboj. Poté hra¢ bézi sprintem 10metrovy usek, dostane
pfihravku od trenéra 2, kterou mu z prvniho doteku vraci zpét. Po piihravce se hrac¢

neprodlené nataci t€lem do sméru 15metrového sprintu.
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Obrazek €. 4: Cviceni na rozvoj rychlosti a rychlostni vytrvalosti varianta B

20-30 m

Toto cviceni je zaméfeno na rychlostni vytrvalost, vzhledem k zafazeni az 30metrového
sprintu. Cviceni je vhodné zatadit nejpozdéji Ctyfi dny pred hernim utkanim, tedy v dob¢,
kdy maji hraci relativné del$i volno mezi hracimi dny, aby se stihli zregenerovat do utkéni.
Na zacatku cviceni stoji hrd¢ za obrancem, ktery jej symbolicky brani (,,stinuje*)
a pohybem téla se dostava do prostoru, aby obdrzel pfihravku, kterou dostava od trenéra 1.
Hra¢ ihned z prvniho doteku nahrava trenérovi 1 zpét, nejlépe placirkou. Poté vybiha
sprintem ke kuzellim, provede tzv. rychlé nohy, dostava ptihrdvku od trenéra 2, kterou
thned opét z prvniho doteku vraci zpé&t trenérovi 2. Hra¢ obiha kuzel a vybihéa uhloptickou

smérem k rohovému praporku 20-30 metrii, to vSe provadi ve sprintu.
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Obrazek €. 5: Cviceni na rozvoj rychlosti a rychlostni vytrvalosti varianta C

Hréaci stoji od sebe ve vzdalenosti zhruba 5 m za kuZely a ptihravaji si mezi sebou mic
z prvniho doteku, pficemz pro odehrani mice stfidaji obé nohy. Na zvukovy signal trenéra
(pistalka, tlesknuti, ...) startuji do sprintu a probihaji slalom jiz bez mice. Po slalomu stale
pokracuji ve sprintu ve vzdalenosti zhruba 10 m. Cvieni miZe mit rizné obmény.
Naptiklad hrac¢i po zvukovém signalu, provedou vzdusny souboj rameno na rameno a az

poté vystartuji vpted, provedou otocku o 360° apod.
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Trénink pohybové rychlosti je soucasti kondi¢niho tréninku. Pfedmétem tréninku je
pusobeni na nervosvalovy systém ve smyslu provadéni rychlé bézecké i jiné lokomoce.

Pokud jde o rychlost hernich ¢innosti s mi¢em, spojuje se tento aspekt se senzomotorickym

vvvvvv

oy e

trénink: 50-60 % vSech sprintl jsou krats$i nez 5 m, 75-85 % vSech sprintl nejsou delsi nez

10 m, primérna délka sprintd je 9 m.
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8 Zavér

V této diplomové praci jsme chtéli dolozit skute¢nost, ze rychlostni schopnosti ovliviiuji
herni dovednosti hra¢e. Pohybova rychlost ve fotbale je do zna¢né miry velmi specificka.
Neni podminkou, ze hra¢, ktery je rychlym sprinterem, vynikd i v rychlosti vedeni
a driblingu mice. U téchto dvou testovanych hract se béZecka rychlostni schopnost
vyclenila jako samostatny faktor, ktery ovliviiuje jejich celkovy pohybovy vykon, coz
dokazuji pribehy linearnich a sloupcovych grafi ve vyzkumné ¢asti této prace.
S rychlostnimi fitness daty se zvySovaly nebo naopak snizovaly herni hodnoty hracu, tedy
¢im vyssi rychlost hra€ na hraci ploSe vyvine, tim lepsi bude jeho herni vykon a dopomtize

tak k celkové lepSimu hernimu vykonu celého tymu.

Na zéklad¢ vysledkt graft ¢.1, ¢.2, ¢.3 a ¢.4 (Zavislost rychlostnich a hernich dat)
potvrzuji HI1. Dle jmenovanych grafi odmitdm H4. H2 a H3 potvrzuji vzhledem

k vysledklim grafti €.5-€.11 (Porovnani hernich a fitness dat testovanych).

Prace s profesiondlnim tymem je velmi naroc¢né jak z hlediska sportovniho, tak 1 lidského.
Pro vynikajici vysledky je nezbytné spravné sestaveni tréninkové planu, ale i samotna
prace a komunikace s hraci. V dnesni dobé hraci prestupuji nebo hostuji v jinych tymech
a fluktuace fotbalist, ale i1 trenérii je v soucasnosti velmi vysokd, a tak je dilezita
bezprostiedni rychld adaptace na zmény a jejich feSeni. Komunikace na profesionalni
urovni je rovnéz nezbytnou soucasti pro komplexni fungovani celého klubu, tzn. udrzovani
komunika¢nich kanali mezi hraci, trenéry, realizatnim tymem, vedenim klubu, ale
1 komunikace s fanousky. Tyto zavéry jsou ziejmé i1 na zékladé¢ neformalnich rozhovora

vedenych s testovanymi hraci.

Kazdy hra¢ ma svoje individualni schopnosti a dovednosti, proto je diilezité¢ pohlizet na
hrace jako na samostatné¢ho Cinitele, ktery svym zaClenénim ovliviiuje herni styl celého
tymu a za pomoci modernich technologiich, jako jsou pravé systémy slouzici k méteni
fitness dat a hernich dat maji trenéfi neustaly ptehled o kondi¢ni pfipravenosti hracut.
S témito systémy se fotbal u nés stale zrychluje, ale abychom se dokézali rovnat svétove
nejlepSim zemim tzv. turbo fotbalu, nelze se spoléhat pouze na rychlost béhu a kondicni
schopnosti hracl, nybrz umét pracovat v téchto podminkach s mi¢em a vykondvat vSechny

pohybové struktury co nejrychleji. V této spojitosti poté miizeme hovoiit o vyclenéni
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rychlosti jako samostatného faktoru ovlivnéni hernich vysledkt ve fotbale. V Evropé ndm

mohou byt v soucasnosti piikladem Span¢lé ¢i Belgic¢ané.
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Piiloha D — Rozhovor s testovanym hracem (JZ)

Jak bys ve stru¢nosti zhodnotil svoji dosavadni fotbalovou kariéru?

»Ve struénosti dosavadni kariéru hodnotim jako povedenou, jelikoz jsem ale povahovée
uvédomély typ hrace, pral bych si dostat se jeste¢ vys. Ale jsem Stastny, kam jsem se az
dostal, nikdy jsem si nemyslel, Ze to dotahnu tak daleko. Jsem velmi $t’astny za to, Ze jsem
mohl projit fotbalovou mladeznickou akademii Sparty, a Ze jsem se dostal aZ do nejvyssi
soutéze u nds. Momentalné plsobim v Bohemce, jsem tu rad, kabina tu ma takového

rodinného ducha.*

Jaky post nejradéji hrajes?

»Nejradéji hraju jakoukoliv ofenzivni pozici. Ktidlo nebo uto¢nika.*

Jsi rychlostni typ hrace. V zédpase se Slovackem jsi dokazal vyvinout rychlost 33,5 km/h.
Pokud se nemylim, tak jsi i drzitelem rekordu v nejvice nabéhanych metrech ve sprintu za
zapas, jesteé za tvého puisobeni v FC Vysocina Jihlava, ale navic patfis k hra¢tim, ktefi jsou
schopni v utkani nab¢hat 1 ptes 12 km, coZ svéd¢i o tvé skvélé kondici. Jak moc ndro¢na je
kondi¢ni ptiprava v tymu FC Bohemians Praha 1905?

,Kondi¢ni pfiprava v Bohemians mi neptipada n¢jak t€zka, ale je to asi diky tomu, Ze moje
kondi¢ni pfipravenost je na celkem dobré trovni. Né&ktefi hraci s tim maji vEtsi potiZe.
V metrech ve sprintu m& piekonal Jan Sykora, momentalng hrajici v Liberci.*

Moc Casto se asi nestane, Ze by t&€ nékdo pfedbéhl, piesto vzpomenes si na né¢jaké hrace z

Fortuna ligy, ktefi ti v této disciplin€ konkuruji?

,UrCité si vzpomenu. Hlavné kdyz uz toho mam plné kecky. A ted’ si vzpomenu na hrace

Reitera od nas z Bohemians a Matouska z Ptibrami, ktefi jsou také dost rychli.
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Proti jakému tymu se tob¢ osobné v lize hraje nejhtre a proti jakému nejlépe?

,Nejhlife se mi hraje asi se Zlinem, u nich venku na Letné. A nejlépe se mi hraje proti
Liberci. Na Liberec mam velmi dobré vzpominky jesté, kdyz jsem hral za Jihlavu. Moc
Sanci jsem tam nedostaval, tehdy jsem dostal ptilezitost hrat od zacatku. V tu dobu jsme se
nachdzeli na poslednim misté¢ tabulky (tehdy HET liga — 1. ¢eska fotbalova liga) a nutné
jsme potiebovali 3 body. Navic k nam zajizd¢€l soupet, ktery mél dlouhou vitéznou sérii,
pro nas psychicky i fyzicky naro¢né utkani. VSe klaplo. Dal jsem dva goly, zvitézili jsme

3:1 a mél jsem neuvéfitelnou radost. Byl to pro mé velmi dilezity zapas.*

S touto sezénou "ptisel" 1 novy model ligy, kdy se hraje i nadstavbova ¢ast, coz znamena
dalsi utkani navic. Byl tedy vas tréninkovy plan né&jak odlisSny nebo jste se na tuto

skute¢nost neohlizeli?

»Nijak jsme se na tuto skutecnost neohlizeli, ale jak se bliZila nadstavbova ¢ast ligy, tak uz

jsme neméli extrémné tézké tréninky.*

Zaslechl jsi uz nékdy od tvych protihracl véty typu: "Uz zase ten rychlik, to bude bolet."
apod.?

,»Ano, zaslechl jsem uz né&kolikrat néco podobného. Z téch publikovatelnych (smich): Uz

tolik nebéhej, Zavine apod.
Jaké rozestavéni ti nejvice vyhovuje?
»Asi 4-4-1-1.%

Jsi nadSeny sportovec nebo "pouze" nadSeny fotbalista? Provozujes 1 néjaké jiné sporty,

kdyZ mas volno?

»dnazim se délat i jiné sporty, kdyz je Cas a sila. Mam celkem rad raketové sporty, v 1éte si
s chuti zahraju tenis, v zim¢ squash. Rekrea¢n¢ jezdim na kole hlavn¢ u nas na Vysocing, 1

kdyz se tam dostanu uz jen zfidkakdy.*

Pravé jste rozehrali nadstavbovou ¢ast Fortuna ligy. Jak bys tedy zhodnotil zékladni Cast

této sezony?

»Zakladni €ast této sezony hodnotim bohuzel spiSe negativng, protoZe jsme nesplnili

pfedsezonni cil, dostat se mezi 10 nejlepSich. O dva body nam to uniklo. Paradoxné jsem
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v této sezdn¢ dostaval vétsi porci minut, za coz jsem rad, ovSem celkové nemohu byt

spokojeny s touto zakladni Casti sezony.*
A na zavér. Jaké jsou tvoje fotbalové cile?

»~Mam spiSe kratkodobé cile. Mym nynéj$im cilem je hrat stabiln¢ v zdkladni sestavé,

ziskat herni zkusenosti a vyhrat se.*
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Tabulka 4 Fitness data (JZ)

Minuty na Celkova Primérna | Vzdalenost | Vzdalenost | Vzdalenost ‘:}Zd:;::;:zt Vzdalenost potet bhi 4 P&ci;::l?: Maximalni Vydani

Ligové kolo Soupei h¥isti (min) vzdalenost rychlost chiize 0-2 | vyklus2-4 | béh4-5,5 rychlosti 5,5 ve sprintu > -55m/s intenzité > rychlost energie

[m] [m/s] m/s m/s m/s 7 mls 7 m/s 5.5 mis [m/s] [KKkal]
1. kolo 1.FC Slovéacko 19 2516 2,15 606 972 573 237 128 31 20 8,5 279
2. kolo 1.FK Ptibram 27 3571 2,20 890 1344 880 321 136 52 23 8,10 384
3. kolo FK Dukla Praha 9 1359 2,39 245 561 385 146 29 21 18 7,5 195
4. kolo FC Banik Ostrava 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5. kolo FC Slovan Liberec 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6. kolo AC Sparta Praha 19 2434 2,09 681 907 549 209 89 49 13 8,2 278
7. kolo SK Sigma Olomouc 97 12 406 2,21 3341 4776 3030 948 311 243 112 8,8 1281
8. kolo FC Fastav Zlin 95 11295 2 3196 4779 2167 979 174 164 84 8,8 1064
9. kolo SK Slavia Praha 94 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10. kolo MFK Karvinna 94 11198 2,16 3370 3917 2628 855 428 226 94 8,6 1210
11. kolo SFC Opava 94 11993 2,19 3077 4743 2780 1057 337 211 96 8.4 1210
12. kolo FC Viktoria Plzei 95 11419 2,1 3090 4340 3015 816 159 254 76 8,4 1210
13. kolo FK Mlada Boleslav 56 7308 2,11 1992 3033 1413 686 183 119 79 8,3 819
14. kolo FK Teplice 94 11668 2,08 3373 4852 2340 879 231 163 72 8,1 1091
15. kolo FK Jablonec 74 6421 2,14 1905 2580 1226 658 53 86 55 8 634
16. kolo 1.FK Piibram 26 3455 2,14 956 1365 748 305 81 47 27 7,5 377
17. kolo FK Dukla Praha 73 8993 2,03 2719 3845 1776 586 67 118 55 7,8 854
18. kolo FC Banik Ostrava 59 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
19. kolo FC Slovan Liberec 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Celkem (podzimni ¢ast) 1025 106036 2,14 29441 42014 23510 8682 2406 1784 824 8,8 10886
20. kolo AC Sparta Praha 58 7815 2,26 1998 3321 1626 631 238 106 42 8,9 714
21. kolo SK Sigma Olomouc 97 11359 2,03 3236 4597 2395 953 178 164 82 8,1 1066
22. kolo FC Fastav Zlin 94 11755 2,16 3138 4950 2469 985 221 199 87 8,1 1190
23. kolo SK Slavia Praha 19 2382 2,11 567 969 564 243 40 43 20 8 300
24. kolo MFK Karvinna 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
25. kolo SFC Opava 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
26. kolo FC Viktoria Plzen 39 4346 1,93 1438 1621 794 388 113 52 27 8,3 411
27. kolo FK Mlada Boleslav 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
28. kolo FK Teplice 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
29. kolo FK Jablonec 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
30. kolo 1.FC Slovacko 95 12548 2,26 3270 4983 2843 1056 396 189 90 9,3 1269
Celkem (jarni ¢ast) 402 50205 2,13 13647 20441 10691 4256 1186 753 348 9,3 4950
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Tabulka 5 Herni data (JZ)
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Tabulka 6 Fitness data (RR)

Minuty na Celkova Primérna | Vzdalenost | Vzdalenost | Vzdalenost \‘/;dj;::;:zt Vzdalenost potet béhit 4 p\?eci;sb:l:léu Maximalni Vydani

Ligové kolo Souper h¥isti (min) vzdalenost rychlost chize 0-2 | vyklus2-4 | béh4-5,5 rychlosti 5,5 ve sprintu > -5.5mis intenzité > rychlost energie

[m] [m/s] m/s m/s m/s 7 mls 7 m/s 5.5 m/s [m/s] [KKkal]
1. kolo 1.FC Slovécko 73 8712 1,98 2951 3640 1425 615 81 93 53 7,9 973
2. kolo 1.FK Piibram 69 8115 1,95 2666 3073 1550 659 167 85 62 8,1 881
3. kolo FK Dukla Praha 68 8165 2,04 2245 3163 1898 748 118 141 70 8,7 1053
4. kolo FC Banik Ostrava 69 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5. kolo FC Slovan Liberec 95 10959 1,92 3746 4133 2025 834 228 124 80 8,6 1189
6. kolo AC Sparta Praha 77 9121 1,97 3023 3550 1712 706 130 109 58 8,6 1017
7. kolo SK Sigma Olomouc 30 3648 2,02 991 1387 885 340 45 66 31 8,3 502
8. kolo FC Fastav Zlin 95 10838 1,93 3384 4315 2024 925 191 131 80 8,9 1237
9. kolo SK Slavia Praha 94 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10. kolo MFK Karvinna 94 11067 2,03 3399 4324 2299 905 138 146 73 8,9 1293
11. kolo SFC Opava 74 9398 2,13 2700 3808 1803 815 273 125 75 8,3 1110
12. kolo FC Viktoria Plzeni 84 9997 1,94 3479 3564 1844 838 273 116 74 8,3 1121
13. kolo FK Mlada Boleslav 91 11679 2,11 3261 5064 2304 961 87 212 100 7,6 1473
14. kolo FK Teplice 24 2934 2,01 891 1219 512 241 71 32 17 8,6 304
15. kolo FK Jablonec 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16. kolo 1.FK Piibram 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
17. kolo FK Dukla Praha 20 2464 2,03 841 883 402 240 97 23 18 7,9 223
18. kolo FC Banik Ostrava 34 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
19. kolo FC Slovan Liberec 93 10613 1,9 3951 4083 1642 710 226 94 56 8,1 1081
Celkem (podzimni ¢ast) 1184 117710 2 37528 46206 22325 9537 2125 1497 847 8,9 13457
20. kolo AC Sparta Praha 38 4443 1,96 1267 1740 905 433 99 47 36 8,2 418
21. kolo SK Sigma Olomouc 97 10265 1,81 3198 3933 1987 956 192 146 62 8,3 1212
22. kolo FC Fastav Zlin 77 9840 2,14 2966 4170 1747 760 197 143 69 8,3 1135
23. kolo SK Slavia Praha 78 9495 2,04 2573 4062 1943 808 109 175 74 8,1 1197
24. kolo MFK Karvinna 95 11147 1,95 3449 4431 1948 1009 310 160 107 8,8 1115
25. kolo SFC Opava 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
26. kolo FC Viktoria Plzeti 98 11960 2,06 3414 4556 2705 1081 211 171 73 8,2 1368
27. kolo FK Mlada Boleslav 86 10686 2,11 2965 4472 2113 959 177 170 95 8,6 1364
28. kolo FK Teplice 85 10901 0 0 0 0 0 0 0 0 8,9 0
29. kolo FK Jablonec 84 10848 2,16 2746 4557 2482 879 184 186 98 8,7 1416
30. kolo 1.FC Slovacko 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Celkem (jarni ¢ast) 738 89585 2,02 22578 31921 15830 6885 1479 1198 614 8,9 9225
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Tabulka 7 Herni data (RR)

presné

o|ooo|—~ (=) o) ev) feo ) ) S| - (=) o) feo) foo) Ben) feo) Jen) Koo} e >
=
)
en
W
=
)
—_
D
Bt
=
wn
>
olololoe olo|ola]— S| HEEREEREEREEREEE =)
N
<
=
)
=
1]
]
w
<
SHEEEE ol—|ole]— — e —| =]~ )
)
=
<
>t
=
1]
nfen| AN SInNn|n|O|on — | \& N[O~ || — O >
@ N I3
=
<
2 =
2 S
.m =
2 =4
7]
,m — oo o] — — =N~ O 1w (2l Bl K= Ko\ | Rw) o) o) R v}l Hen] o
>n N
E =
.m <
=
E
<o =[] o[en[an[an] — o | —[|en[[ ][ S]] n w
@ — — — — — ~ — —] ] — —_] | — =
= - o
<
=
=
£
-_Iﬁmlwv p
= ~[o[n|[<[eon o[ =[] afen —[ [ [eoc[N[n][nn]© )
=) — — | — — — w)
] ) Y
=
<
=
E
A enfa]—[w Ao —[en]o o NEE R EEGIE [32)
= S\ —
=
‘=
St
Nt
=
)
=
)
=
g
‘<
=
Q
=
©
< ||| o[n Olwn|~[—[©° — | o[~ [o[wn]alo| ]| )
5 - — —| 0 — &
=
w
)
et
g g
= =
=
= RIEIRREE RNIBNREE Sl RREIRERERER I3
- —_— Q| = —] — A —| | —| — Q< A — —_ = Q| =] = — )
V.M. [\l —

86






