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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vybrané parametry kondi¢ni pfipravenosti mladych elitnich hracia fotbalu

Hlavni cil této diplomové prace je zjiSténi vybranych parametri kondi¢ni
ptipravenosti mladych elitnich hraca fotbalu. Dal§im cilem je popsat terénni
motorické testy zamétené na rychlost, obratnost, vytrvalost aj. Ve vysledné
casti deskriptivné popiSeme vysledky absolvované testové baterie a blize
budeme analyzovat rychlostni schopnosti a jednotlivé indikatory pomoci

motorickych terénnich testd.

V této préaci jsme pouzili metodu terénnich testd, kterd je specifickd pro
fotbal. Vybrany soubor se skladal z elitnich hraci fotbalu do 16 let, kteti
byli v reprezentaénim vybéru. Testovany soubor absolvoval méteni pfi
reprezentaCnim srazu v kryté hale s umélym povrchem, protoze uméla trava
nam zajistuje standardni podminky. Mimo jiné jsme zjiStovali rychlostni
schopnosti jednotlivych hraci, poté jsme vysledky statisticky a pomoci

pocitatovych programi zpracovali a vyhodnotili.

Zjistili jsme, Ze nase testovand skupina ma velice dobré kondi¢ni parametry
a dle vysledkt tvofi homogenni soubor. Detailnéji jsme analyzovali vykony
hract v motorickych testech rychlostnich schopnosti. Zde jsme zjistili
naptiklad jednotlivé rychlosti, kterych hraci béhem béhu dosahuji, jak
stoupd jejich kiivka zrychleni, ¢i kde na dvacetimetrovém tuseku s letmym
nabéhem prestavaji zrychlovat a svoji rychlost uz jen udrzuji. Vysledky

jsme doplnili o spoustu zajimavych individualnich zjiSténi.

Klic¢ova slova: fotbal, mladez, testy, rychlost, agility



Abstract

Title:

Selected parameters of fitness assesment of elite young soccer players

Objectives: This work identifies selected parameters of the fitness readiness of young

Methods:

Results:

Keywords:

elite soccer players. Additionally, we describe terrain motor tests focusing
on the metrics of speed, dexterity, and agility, amongst others. Finally, we
describe the results of the tests and analyze the speed capabilities and

individual indicators by using the motor terrain tests.

Subjects were studied using field testing specific to soccer. Participants were
elite soccer players under 16 years old who were in the national selection.
The subjects attended a measurement at national level with artificial grass,
the standard playing conditions. We investigated the speed capabilities of
each player, followed by a statistical evaluation of the results using

computer programs.

The individuals tested showed very good condition parameters, forming a
homogeneous assemblage. An analysis of the players’ motor test
performances determined their speed abilities. It was found that at single
speeds in various sections of a run, which the players achieve during a
twenty meter run, the curve of acceleration rises and plateaus as they start to

maintain their speed.

football, youth, tests, speed, agility
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1 UVOD

Metou kazdého studenta k dokonceni studia je vytvofit diplomovou praci, kde
uplatni sviij pfistup k véci a pohled na ni. O totéz jsme se snazili i pfi psani nasi prace.
Pii vybéru tématu jsme spojili zajimavé s uziteénym. JakoZzto odmala sportujiciho
fanouSka mé bavilo délat rizné statistiky a méteni, zvlast’ ve fotbale, ktery od tfi let sam
aktivné hraji. Nejen proto jsme si zvolili téma zabyvajici se testovanim pohybovych

schopnosti v nejpopularnéj$im sportu planety.

Podobnym namétem jsem se zabyval i v mé bakalafské praci, kde jsem
porovnaval mladeznicka ligovd muzZstva v testové baterii Unifittest 6-60. Toto téma mé
zajimd, a proto jsme na néj navazali i v této diplomové praci. Rozdildi je ale hodné,
jeden elitni soubor, jina testova baterie a odlisné méfené indikéatory. V dneSnim pojeti
fotbalu stale vice rozhoduje rychlost, a proto jsme se s mym vedoucim zabyvali

pfevazné jen touto pohybovych schopnosti.

Fotbal je sport, ktery vyzaduje celou fadu pohybovych schopnosti a je potieba
mit vSechny na vysoké urovni, protoze dnes uz nestaci byt prosté jen rychly, ¢i umeét
pfesné vystielit. Nejpopularnéjs$i hra na svété se vyrovnava ve vSech smérech a ty
nejlepsi jsou dle mého ty nejkomplexnéj$i, nemaji slabou stranku. Jednim
rozhoduji prvni tii kroky, rychlost prace s mi¢em, rychlost rozhodovani, ptedvidani ¢i
samotnd rychlost bez mice. Pravé proto jsme si vybrali z baterie motorickych terénnich
testll ty, které jsou zaméfeny na rychlost. Konkrétné jsme zjiStovali rychlost na 5,

10 metrQ, potazmo 20 metra s dal$imi riznymi mezicasy a zajimavymi zjisténimi.

Do nasi diplomové prace jsme vybrali soubor tvofeny tim nejlepSim, co ve
fotbale v soucasné¢ dobé mame, ve vekové kategorii do 16 let. Tento vék jsme vybrali
zamerné, jelikoz jsme predikovali momentalné vétsi rozdily mezi jednotlivymi hraci nez

v pozdéjsim veku.

Ke zjisténi nasich vysledkd jsme vyuzili terénni diagnostiku, ktera je uz po dobu
ctyf let nedilnou soucasti vSech mladeZnickych reprezentaci. Vyhodou terénni
diagnostiky od té laboratorni je v tom, Zze mizeme vysledky vyuzit pfimo v tréninku,

zaroven lepsi dostupnost, vétSinou niz8i cena i moznost realizace u velkych skupin



hract, jakoz tomu bylo i vnaSem ptipadé. Jak uvadi Buzek a kol. (2007) mezi
nevyhody miizeme zatadit zna¢nou zéavislost na povétrnostnich podminkach a nékdy i
nizsi presnost vysledkl. Avsak v naSem piipadé mizeme s velkou mirou tyto pochyby
vyloucit, jelikoz naSe skupina provadéla test v obfi nafouklé hale na umélém povrchu,
kde Zadny vitr nepanoval. Co se ty¢e nizsi presnosti vysledki, tak vSe bylo méfeno
pomoci Spickového zatfizeni a pomoci fotobunék, tudiz i toto minus terénnich testll jsme

vyresili.

V této praci probereme tématiku ohledné samotné hry, obecné i specifické véci o
rychlostnich schopnostech, ¢i si popiSeme kinematiku béhu. Blize se podivame na rizné
faze béhu a vysvétlime, co se v akceleratnim stadiu pohybu déje. Predevsim ale
zjistime, jak je na tom na$ vybrany soubor dle kondi¢ni pfipravenosti. Uvedeme
vysledky vSech testl zna$i testové baterie. Detailnéji se zaméfime na schopnosti
rychlostni, protoZe rychlost je v dneSnim pojeti fotbalu nesmirn€ dilezitd. Ve
vysledcich se dozvime napiiklad, jaké jsou rozdily mezi jednotlivymi hraci, jakou
vzdalenost urazi po tfetim kroku, jak se méni jejich rychlost na vzdalenosti 10 m ¢i
20 m, ¢i vjaky moment se méni rozb&hova rychlost na lokomocni. Prezentované

vysledky doplnime o grafy sloupcové ¢i tzv. box-ploty, neboli krabickové grafy.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Zakladni informace o fotbale

Fotbal, neboli ¢eskym nazvem kopand, je kolektivni micova hra, kterd je
nejpopularnéjSim sportem na svété. V tomto sportu hraji proti sobé dvé druzstva po
jedendcti hracich, na obdélnikovém hiisti, nejCastéji travnatého povrchu. Rozméry hraci
plochy se pohybuji v riiznych parametrech, avSak délka musi byt v rozmezi 90-120 m a
Sitka 45-90 m. Cilem druzstva je dostat co nejcastéji dovolenym zplsobem mic¢ do
branky soupeie. Gol je platny, kdyz mi¢ celym objemem piejde brankovou ¢aru mezi
ty¢emi branky. Vitézem se stdva muzstvo, které dosahlo vyssiho poctu vstfelenych
branek do soupetovy brany po pfedem daném case hry. O rozhodovani zapasu se starad
jeden hlavni rozhod¢i a dva asistenti (plus mohou byt i dva brankovy rozhod¢i —
asistenti), ktefi se pohybuji na postrannich ¢arach a signalizuji piedev§im postaveni
mimo hru. Dale urcuji, které muZstvo bude vhazovat mi¢ do hry po pfedeslém opusténi

z hraci plochy. O pravidlech vtomto krdsném sportu bychom mohli napsat kvanta

vvvvvv

bodim (Votik, Zalabak, 2007).

Nejstar$i zpravy o micovych hrach, ze kterych ptfirozenym vyvojem postupné
vznikl fotbal, jsou z Ciny zdoby asi 3000 let pf. n. 1. Daldi prameny pochazeji
z Japonska (500-600 let pt. n. 1), ze star¢ho Egypta. Hry podobné fotbalu se hraly
samoziejmé i ve starém Recku, v fimském impériu a byly oblibeny u Mayt a Aztéki.
Prvni zpravy o fotbalu ze stfedov€ku pochédzeji z Francie, Itdlie a Anglie. Praveé
posledné jmenované zemi vdé¢ime za nejvetsi rozmach této krasné hry. Uz v 16. stoleti
se zde zacal hrat fotbal. AvSak prvni oficidlni sdruzeni bylo az 26. fijna 1863, kdy
jedenéct zastupcii klubli a Skol v Londyné zalozilo The Football Association (Votik,

2003; Navara, Buzek, Oldrich, 1986).

V Cechach a na Moravé se zacal hrat fotbal koncem 19. stoleti. Propagatorem
kopané je u nas povazovan Josef Rossler-Otfovsky. Postupny rozmach fotbalu si vynutil
19. fijna 1901 v Praze ustaveni Ceského svazu fotbalového (CSF). V roce 1921 byla
zalozena Ceskoslovenské asociace fotbalova (CSAF), ktera byla o rok pozdgji v Zenevé

oficialn¢ pfijata do FIFA. Dalsi dilezit¢ datum je 1. 1. 1993, kdy vznikl vrcholny
11



fotbalovy organ Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS) a posledni zména je datovana
na erven roku 2011, kdy tento organ nahradila Fotbalova asociace Ceské Republiky
(FACR). Kroku 2013 tento svaz zatituje 1709 profesiondlnich fotbalisti, dale
426 721 dospélych a 280 010 hract mladeze. Dale pres 18 tisic zen a 50 tisic hract
futsalu (http:/nv.fotbal.cz/cmfs/index.php). Prvni fotbalové utkani v Cechach se
uskuteénilo 29. zaii 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi kluby v Cechach patii

SK Slavia Praha a AC Sparta Praha (Bedtich, 2006; Votik, 2003).

Nejvyssi fidici celosvétovou organizaci svétového fotbalu, futsalu a plaZzového
fotbalu je FIFA (Fédération Internationale de Football Association). Jeji sidlo se
nachazi ve Svycarském Curychu. Dnes fotbal hraji profesiondlni fotbalisté po celém
svété a mnoho dalSich se mu pak vénuje alespoil na amatérské nebo rekreacni Grovni.
Hlavni vyhodou jsou jednoducha pravidla a minimalni naro¢nost na vybaveni. Podle
posledniho prizkumu, ktery se konal vroce 2007 mezindrodni fotbalovou federaci
FIFA, hraje pravideln¢ fotbal nejméné 265 miliona lidi ve vice nez 200 zemich svéta.
V roce 2000 to bylo 240 miliond, tudiz zdjem o fotbal neustdle stoupd. Na velkém
vzestupu je v soucasné dob¢ i1 Zensky fotbal, u kterého je patrny zna¢ny narast hracek a

tymi (http://www.fifa.com/mm/document/fifafacts/bcoffsurv/emaga 9384 10704.pdf).

2.2 Motorické schopnosti

Fotbal, jako kazdy jiny sport, ma své specifické naroky na pohybové schopnosti.
Pravé na schopnosti motorické se orientuje hlavni zdjem antropomotoriky. Jedna se o
dosti obsahlou a €lenitou tiidu schopnosti, které zajistuji uspésnou pohybovou ¢innost,
dosahovani vykonli nejen ve sportu, ale i v praci nebo tvorbé, kde pohyb je slozkou
velice dominantni. Od hrace fotbalu se pozaduji pohybové schopnosti i dovednosti,
které pii hie pouzivd a zaroven rozviji. Hlavni roli zde hraje rychlost, obratnost,

vytrvalost, sila a pohyblivost neboli koordina¢ni schopnosti (Mé&kota, Novosad, 2005).

Junger a Kasa (1996) charakterizuji pohybové schopnosti jako relativné
samostatny soubor vnitinich ptedpokladi ¢lovéka na vykondvani urcité pohybové
¢innosti. Jednim z vysledk realizace piedpokladl, resp. konkrétnim projevem

pohybovych schopnosti je pravé samotnd pohybova ¢innost.
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Jiné definice podle Dovalila a kol. (2012) se nejcastéji prezentuji jako
samostatné soubory vnitinich ptredpokladl lidského organismu k pohybové €innosti a

v ni se projevujici.

Motorické schopnosti mizeme v obecném rozdéleni rozclenit na schopnosti
rychlostni, silové, vytrvalostni a koordinac¢ni. Vice si probereme rychlostni schopnosti,

které jsou hlavnim pfedmétem naSeho testovani a vyzkumu.

2.2.1 Rychlostni schopnosti

Jako synonymum terminu rychlostni schopnost se v télesné vychové, sportovni

praxi i teorii tréninku Casto pouziva pojem ,,rychlost*.

,»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou c¢innost
do 20 s v danych podminkéch co nejrychleji.* (Choutka, Dovalil 1991, s. 18).

Kazdy objekt, ktery se pohybuje, urazi urcitou vzdalenost za dany ¢as. Tuto

charakteristiku miizeme nazvat slovem rychlost.

Druhy rychlostnich schopnosti

Na zékladnim rozliSeni rychlost reakéni a rychlost akéni se shoduji vSichni

autori, avSak nékteti maji své Upravy.

Napiiklad Dovalil a kol. (2012) ptedklada ¢lenéni jednodussi, uvadi ¢tyti vedle

sebe fazené schopnosti:

- rychlost reakéni — obvykle je spjata se zahdjenim pohybu

- rychlost acyklickou — uplatituje se u jednotlivych pohybi

- rychlost cyklickou — je ddna vysokou frekvenci opakujicich se stejnych féazi
pohybu

- rychlost komplexni — uplatiiuje se u pohybovych kombinaci

My vice rozvedeme rozdéleni zakladni, a to na rychlost reak¢ni a akéni.

13



Reak¢éni rychlost

Podle Mé&koty a Novosada (2005) by se rychlost reakéni dala definovat jako
psychofyzickd schopnost reagovat v co nejkrat§im case na pfijatou informaci Cci
podrazdéni. Pti hodnoceni je dulezit¢ hodnotit dobu reakce a schopnost predvidani,
tzv. anticipace. M¢ftitkem urovné reakéni rychlosti je doba reakce, ktera zahrnuje

pét fazi:

e vznik podrazdéni a vstup do receptoru

e pievod podrazdéni do centralniho nervového systému

e piechod podnétu do pfislusnych oddilti nervové soustavy a vznik efektornich
signali

e vedeni signdlu z centralniho nervového systému a vstup do svalu

e podrazdéni svalu a vznik mechanickych aktivit

Jednoducha reakce — na presné urceny signal nasleduje presné stanovend nemeénici se
pohybova odpovéd’. Doba této reakce je z velké ¢asti podminéna geneticky a tudiz je
mozné zlepSeni pomoci tréninku pouze minimalni. V rlznych literaturach se uvadéné
hodnoty jednoduché reakce hodné 1i8i, ale potvrzuji se rozdily mezi sportovci a
nesportovci. Kratsi doba je samoziejmé u sportovet (0,25-0,10 s) (Mékota, Novosad,

2005).

Vyberova reakce (komplexni) — je reakci na rozliéné o¢ekavané nebo necekané podnéty.
Jako ptiklad miZeme uvést pohyb soupete, let mi¢e nebo zména vnéjSich podminek
apod., na které Clovek reaguje nékterou ze zndmych a naucenych pohybovych ¢innosti.
Rozhodnuti pro vybér urcité zadouci pohybové odpovédi na podnét zavisi na zasobé
pohybovych dovednosti, které sportovec ziskal soustavnym tréninkem a ucenim.

Zpusob a rychlost odpovédi je Gizce spjat s anticipaci (Mé&kota, Novosad, 2005).

Piiklad testu reakéni rychlosti:

Zachyceni padajici gymnastické tyce — testovand osoba sedi roznozmo na zidli, ruku
opifenou o opéradlo, examinator vloZi do oteviené dlané ty¢ tak, aby nulovy bod byl na

urovni horniho okraje ruky, v dalsich 4 sekundach pusti ty¢, opakujeme 5x.
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Zachyceni plochého méritka nohou — testovand osoba sedi ¢elem ke stén¢ a padajici

ploché méftitko zachycuje ptitisknutim Spickou ke sténé, opakujeme 20x.

(http://www.eamos.cz/amos/kat _tv/externi/antropomotorik/pohybove schopnosti/strank

y/rychlost.htm)

Vsechny testy jsou zamétené na zrakovy analyzator a inervaci hornich ¢i dolnich

kongdetin.

Akéni rychlost pohybu

Tato rychlost se vyrazné liSi od rychlosti reakéni. V podstaté je vysledkem
rychlosti svalové kontrakce a ¢innosti nervosvalového systému. Pohyb se uskuteciiuje
ve vymezeném prostoru a ¢ase. Vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych
¢asti. Podle pribéhu samotnych fizi pohybu mizeme rozliSovat cyklickou a acyklickou
pohybovou ¢innost a ji odpovidajici typ rychlostni schopnosti. Ak¢ni rychlost mizeme

rozd¢lit na dva druhy (Mékota, Novosad, 2005):

Acyklicka rychlost — tyka se jednordzového provedeni pohybu s maximalni rychlosti
proti malému odporu. Jako piiklad miizeme uvést uplatnéni pohybu paze pti prudkém

uderu nebo smeci nebo pohyb nohy pfti energetickém kopu.

Cyklicka rychlost — tato rychlost se hodnoti pii pohybu, ktery se z biomechanického
hlediska vyznacuje dvoufazovosti. Nejvice se hodnoti tUroven schopnosti pii

sprintérskych disciplinach, proto se dale definuje jako sprintérska rychlost.

Piiklady testu akéni rychlosti:

Z nasich zkuSenosti bychom doporucili trenériim, kteti budou Cist tuto praci, aby
si vyzkousSeli nésledujici cviceni. Jejich zkouSenim a trénovanim se zaroven zlepSuje
akeni rychlost. Tyto testy se zamé&fuji na frekvencni rychlost hornich 1 dolnich koncetin,

akcelera¢ni rychlost DK, maximalni béZeckou rychlost ¢i rychlost se zménou sméru.

Tappink rukou — testovana osoba (déle jen TO) se stfidavé dotykd dvou terct (primér

0,2 m), které jsou pfipevnény na stole ve vzdalenosti jejich stiedli 0,81 m.
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Tappink nohou ve stoje - TO stoji ¢elem ke zdi, kde je upevnén ter¢ (0,2 x 0,2 m ve
vysce stiedu 0,36 m), zvedne nohu ze zemé, 2x se Spickou dotkne terce a opét ji polozi

na zem, totéz provede i druhou.

Béh na 50 m s pevnym startem - TO vybihaji z polovysokého atletického startu ve

skupinach nejméné dvouclennych.

Béh na 20 m s letmym startem - TO ma 35 metrovy nab¢h, za kterym nasleduje
20 metrovy méfeny Usek a 20 metrovy dob¢h, ¢asométic vytvari s pocatecni a cilovou

metou rovnostranny trojuhelnik.

Clunkovy béh - dvé mety ve vzdalenosti 10 m, z nichZ jedna je na startovni ¢afe, TO

obihd prvni dvé mety tak, aby tato drdha tvofila osmicku, tfeti a ¢tvrté mety se dotyka.

Prosty clunkovy béh 4 x 15 m - TO startuje z polovysokého startu a piebihd co

nejrychleji 4x mezi ¢arami (alespon jednou nohou se musi dotknout za ¢arou).

Béh na miste - TO stoji ¢elem k Zebfindm, pazemi se pfidrzuje a na povel bézi namisté

maximalni frekvenci po dobu 10 s.

(http://www.eamos.cz/amos/kat tv/externi/antropomotorik/pohybove schopnosti/strank

y/rychlost.htm)

Votik (2001) v clanku popisuje strukturu rychlostnich schopnosti ve fotbale
podle A. Roxburgha, ktery pojednavd napt. o vztahu rychlostnich schopnosti a
dovednosti. Je vyjadfen pomoci rovnice ,Rychlost + dovednosti = vysledek®.
Vyzdvihuje vyvédzenost rozvoje rychlostnich schopnosti a pohybovych hernich
dovednosti. Za komponenty rozhodujicim zplisobem ovliviiujici rychlost hra¢e mizeme

povazovat:

e Vybusna sila

e Sprinterska rychlost (akceleracni a frekvencni)

e Rychlostni vytrvalost (schopnost udrzet rychlost a odolat tinav¢)
e Rychlost realizace hernich technickych dovednosti

e Rychlost snizeni rychlosti pohybu (zpomaleni, zastaveni)

e Rychlost zmény rytmu a sméru

e Rychlost vnimani (¢teni hry, anticipace, mysleni)
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2.2.1.1 Energetické kryti pohybu v rychlosti

Svalova vlakna

VW

To, abychom viibec mohli sprintovat, zapficifiuje energetické kryti a nervosvalovy

systém. Jak jisté¢ vime, svalové vldkna mizeme rozdélit do tii skupin, jejichz zastoupeni

je do jisté miry dano geneticky a v téle clovéka jsou vSechny tfi typy:

a)

b)

I (pomala, €ervena) — oxidativni vldkna typu I (vétSinou se znaci i symbolem
SO — z angl. slow-oxidative) jsou nezbytnd pro vytrvalost ¢i aerobni svalovou
praci. Za tu se da povaZovat dlouhodobd, méné intenzivni prace probihajici za
ptistupu kysliku. Cervena vlakna obsahuji vice myoglobinu, ktery vaze ve svalu
kyslik. Jsou i velmi odolné vici Unavée, stahuji se pomaleji, reaguji méné
pohotové, proto jsou vldkna bézné¢ nazyvand ,pomala“ (Dovalil a kol., 2012;

Grasgruber, Cacek, 2008; Dobry, Semiginovsky, 1988).

IIa (rychla, pfechodnd) — tyto vldkna typu Ila (Casto oznaovany jako FOG —
zangl. fast oxidative-glycolytic) maji 1 urCity aerobni potenciondl, ale
v porovnani s pfedchozim jsou méné odolnd viici Gnavé, avSak rychleji se
stahuji. Pfedstavuji i jakysi pfechod mezi vlakny I a IIb, maji i velky prifez,
kratSi sarkomery, méné husté prokrveni ¢i pomérné velké zasoby glykogenu i
kreatinfosfatu. Metabolizuji 1 ¢ast laktatu a s pomalymi vlakny SO vytvareji
pfedpoklady pro dostatecnou oxidativni kapacitu organismu (Dovalil a kol,

2012; Grasgruber, Cacek, 2008; Dobry, Semiginovsky, 1988).

IIb (rychla, bild) — vlakna tohoto typu IIb (oznac¢ovany i jako FG — z angl. fast
glycolytic) maji nejvétsi dynamickou silu ze vSech tii typu, ale za to nizky obsah
myoglobinu a malé prokrveni. Jejich prifez je mensi nez u vlédken typu Ila
vlivem mensitho mnozstvi cytoplazmy. V porovnani s vldkny typu I jsou jen

nepatrné vétsi (Dovalil a kol., 2012; Grasgruber, Cacek, 2008).

Dobry a Semiginovsky (1988) uvadeji ve své publikaci i typ Ilc. Jsou to

tzv. vldkna nediferencovand, embryondlni. Vyskytuji se ve svalech v pribéhu

embryonalniho vyvoje a postupné se diferencuji na rychly typ (Ila, I1Ib) nebo pomaly
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typ (I). V dospélosti jsou piitomna v kazdém svalu v mnozstvi kolem 5 % a mohou se
dodatecné pretvaret na vlakna typu Ila nebo IIb nebo I, napt. vlivem pohybové aktivity,

ale také v procesu regenerace svalové tkané po jejim poskozeni atd.

Prifez a metabolismus svalovych vldken je moZzno do urcit¢ miry ovlivnit
sportovnim tréninkem. AvSak jejich sloZeni je moZno zménit pouze ¢aste¢né, zbytek je
dan genetickou podminénosti. Pomér poctu rychlych a pomalych svalovych vldken je
v priméru u vétSiny svalii zhruba stejny (50 % : 50 %). Vlakna typu IIb tvoii nejmensi

podil ze vSech tii hlavnich podtypt (okolo 15 %) (Grasgruber, Cacek, 2008).

DalS§im dualezitym prvkem pro ziskdni maximalni rychlosti je zakladni
energeticky systém ATP-CP. Dovalil a kol. (2012) ve své publikaci napsal, ze svaly

ziskavaji energii prostfednictvim tfi zdkladnich energetickych systému:

e ATP - CP systém (regeneraci ATP z kreatinfosfatu)
e LA - systém (anaerobni glykolyzou)

e ;- systém (aerobni oxidaci glukozy a tuki)

ATP - CP systém

Zasoba ATP dosahuje fadové gramy az desitky gramt, coZ miiZze poskytnout jen
asi 21-33 kJ, tedy energii, kterd by za intenzivni svalové Cinnosti vystacila jen na
nékolik sekund prace. ATP se vSak neustale obnovuje, zejména z kreatinfosfatu (CP) a

dale stépenim zivin — cukri, tukii a bilkovin (Martens, 2006).

LA - systém

Jedna se také o anaerobni zplsob energetického kryti, energie se ziskava
St€penim glykogenu. Vyslednym produktem reakci této anaerobni glykolyzy je kyselina
mlécna (zkracené laktat). Systém piebird ulohu hlavniho energetického kryti ¢innosti
konané témét maximalni intenzitou a po delsi dobu, nez staci uhradit ATP-CP systém.
Ve svalech ¢innych se poté vkrvi koncentruje laktat. Pouzitelnost systému je ve
srovnani se systémem ATP-CP pomalejsi a neumoziuje tak vysokou intenzitu ¢innosti,

ale lze ji provadét po delsi dobu, néco kolem 60 s az 120 s (Dovalil a kol., 2012).
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0O, - systém

Systém funguje pfi St€peni cukri, tukli a bilkovin, a to za pfitomnosti kysliku.
Vyslednymi produkty reakci jsou oxid uhli¢ity a voda. Organismus bez problému oba
produkty vylucuje. Pfi souvislé ¢innosti del$i nez jsou dvé minuty se O, systém stava
hlavnim energetickym dodavatelem. Jako zdroj energie se uplatituje svalovy glykogen,
triglyceridy kosterniho svalu, gluk6za obsazend v krvi. Fungovéni tohoto systému je
velmi ekonomické. Celkové mize poskytnout velké mnozstvi energie, za jednotku casu
vSak méné nez systémy ostatni. Co se tyce intenzity pohybové Cinnosti, tak miZze byt
proto niz$i, avSak muze pokraCovat delSi dobu, desitky minut i hodiny (Dovalil a kol.,
2012).

Nés zajimé nejvice ten prvné zminény, tedy systém ATP-CP, ktery zajistuje
energetické kryti na kratkodoby sprint. ATP (adenosintrifosfat) je makroergnim
fosfatem, ktery je uloZen ve svalu a je nezbytnou podminkou pro svalovou kontrakeci.
Mnozstvi ATP ulozené ve svalu postaci zhruba na dvé svalové kontrakce a dalsi svalova
¢innost je pak podminéna dodavkou energie pro preménu ADP. Nejpohotovéji je
k dispozici energie z CP (kreatinfosfatu), ktery je schopen zabezpecit potfebnou energii

ccana 15 s svalové prace (Bartiiikova, 2006; Millerova a kol., 2002).

Pro trénink z vySe uvedeného vyplyva, ze CP je rozhodujicim zdrojem energie
pro realizaci maximalni rychlosti pohybu, obecné pro realizaci pohybovych cinnosti
s maximalni intenzitou. Obnova vy¢erpaného CP ve svalu, vzestup na zhruba 90 % jeho
normalni hodnoty, potfebuje pfiblizn¢ 90 s. Tento Casovy interval je potieba brat

v uvahu pii realizaci tréninku s maximalni intenzitou zatizeni (Barttnkova, 2006).

Modely energetického zabezpeceni vykonu

Barttinkova (2006) rozd€luje zptisoby (modely) energetického kryti na:
e Alaktatovy anaerobni (fosfatovy) systém

e Laktatovy anaerobni systém

e Aerobni systém

19



Alaktatovy anaerobni systém

Hlavnimi zdroji energie pro tento systém jsou makroergni fosfaty. Systém je
aktivovan pfi maximalni a submaximalni intenzité. Obnova energie je velmi rychl4, ale
na druhou stranu i méné ucinnda nez obnova ATP prostfednictvim aerobniho
energetického metabolismu. K resyntéze ATP z CP dochazi v kreatinkinazové reakci
(CP + ADP -> ATP + Cr /kreatin/) (Buzek, 2007). Moznosti vyuziti tohoto systému jsou
omezené, jelikoz jsou podminény vrozenymi predpoklady (hlavné tedy slozenim

svalovych vldken) a samoziejmé tréninkem (Koubik, 2009).

Anaerobni laktatovy systém

Tento systém ptedstavuje rychlostné vytrvalostni potencial hrace. Zakladnim
pfedpokladem toho nejlepsiho zapasového vykonu hrace je nejen podavat kratkodobou
maximalni ¢innost, ale 1 tuto ¢innost opakovat a vydrZet co nejdel$i dobu v utkani
(Koubik, 2009). Anaerobni laktatovy sytém je vyuzivan pii pohybovych Einnostech
submaximalni intenzity po dobu 45-90 s. Je charakteristicky zvySenim koncentrace
laktatu v krvi. Vznik je dan v disledku vyuzivani anaerobni glykolyzy, neoxidativnim

odbouravanim svalového glykogenu nebo také glukdzy (Havlickova a kol., 2004).

Aerobni systém

I tento zplsob ziskavani energie je velmi dualezity. Jedna se o tvorbu ATP
v aerobnim cyklu kyseliny citrénové. Je to zpiisob, ktery je ze vSech tii nejpomale;jsi,
ale také nejucinnéjsi. Aerobni systém muiize probihat pfi stejném vykonu po dlouhou
dobu, jelikoz pouziva depotnich zdrojii energie. Energie, ktera je potiebna, je ziskdvana
prostiednictvim Stépeni cukr, tukii a bilkovin pii dodévce kysliku dychanim za vzniku
oxidu uhli¢itého a vody. Ve fotbalovém utkani je tento systém vyuZzivam cca z 90 %, i
kdyz se v modernim pojeti toto procento pomérné sniZuje a je nezbytnou nutnosti

vyuzivat vySe uvedené systémy (Buzek, 2007).

Podle Buzka (2007) maji télesné cviceni vétSinou rliznou intenzitu a je jiz bézné
pouzivat pojem intenzita cviCeni, kterd vychazi z riznych teoretickych zakladi. Pro
posouzeni intenzity zatéze se nejCastéji vychdzi z metabolické narocnosti ¢innosti.
Potom lze pouZit oznaCeni intenzity jako maximalni, submaximalni, stfedni a mirné.

Pokud se zde bavime jen o rychlosti, tak ta probihd hlavné v maximalni intenzité.
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Maximalni intenzita

Pohyby v maximélnim zatiZzeni trvaji fddové jen nckolik sekund. Intenzita
energetického metabolizmu se pohybuje okolo 200 nasobku bazédlniho metabolizmu.
Energeticky pozadavek na maximalni ¢innost probihd z okamzitych zdroji energie,
kter¢ jsou k dispozici ptimo ve svalu. Jedna se o adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat

(CP) (Buzek, 2007).

Aerobni energeticky metabolizmus se uplatiluje minimalné, jelikoz aktudlni
potieba energie ve svalu pfevazuje nad moZnosti efektivné obnovovat fetézce aerobniho
metabolizmu. Velmi podobné je na tom i systém dychaci a obéhovy, kdy nestaci plné
rozvinout svoji kapacitu pro pienos kysliku na potfebnou hladinu. Rovnéz podil
anaerobni glykolyzy je nizky a kyslikovy dluh odpovid4d anaerobni laktatové uhradé
(Jansa, Dovalil, 2007).

Jako vyznamny pfedpoklad uc¢inného plnéni fotbalistovych hernich ukold béhem
utkéni je schopnost opakovat kratkodobou c¢innost maximalni intenzity. PouZzivd se
ve vSech ¢innostnich strukturdch v rdmci agresivniho obranného i uto¢ného pojeti hry

(Buzek, 2007).

2.2.1.2 Senzomotorické schopnosti v reflexi rychlostnich pozadavka hrace

Soucasnému fotbalu jednoznacné dominuje rychlost. A to nejen v piechledu
jednotlivych pohybovych ptedpokladii ¢lovéka ale i v projevu (lokomocni rychlost,
reakéni rychlost apod.), ale taktéz ve smyslu fyzikalnim, ktera se vztahuje naptiklad na

mi& (Maly, 2008).

Jak pisSe Maly (2008), optimalni feSeni herni situace si vyzaduje nejen samotna
rychlostni schopnost hra¢e projevujici se rychlosti lokomoce, ale taktéz dalsi
charakteristiky participujici na feSeni pohybové ulohy. Jednad se napfiklad o otazku
reaktibility hrace, coz je uroven reakcni rychlosti hrae a anticipace, jinym slovem
pfedvidani situace. Rychlé a spravné rozhodovani rozhoduje o vysledku realizované
pohybové ulohy v dané herni situaci. Hra¢ v zdpase reaguje na rizné druhy podnéti,

které mohou byt vizudlni, taktilni ale taktéz akustické. V utkdni je tedy nutno vnimat
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soucasné mic, spoluhrace, soupefte, ale 1 pokyny od spoluhracii ¢i trenéra. Tyto vSechny

aspekty musi rychle vyhodnotit a snazit se danou herni situaci optimalné vytesit.

v

Pro hrace je zrakové vnimani nejdilezitéj$Sim zdrojem informaci. Na jeho
zaklad¢ ,tzv. Cteni hry®, tedy vnimd, co se odehrdva na htisti, ziskané informace
zpracovava v centralni nervové soustavé a realizuje rozhodnuti pro feSeni hernich
situaci. Mimo pohybujiciho se mice, hra¢ musi pfed vykonanim rozhodnuti brat v tvahu
prostor, ktery ma k dispozici, vzdalenost a pohyb soupefe, postaveni a pohyb
spoluhra¢t. Taktéz situaci ovliviiuje rychlost pohybujici se soustavy (mi¢, spoluhrac,
soupet). VySe uvedeni Cinitelé participuji na moznosti ¢i nutnosti rychlého a spravného
rozhodnuti hrace. V dne$nim pojeti fotbalu s akéni rychlosti hrace tak limituje nejen
jeho ¢as kontaktu s mi¢em, ale 1 mnoZinu variant rozhodnuti pro danou herni situaci.
Ovlivitovani reak¢ni rychlosti hrace patfi mezi tézké ukoly sportovniho tréninku,
protoze jeji Urovei je vysoce geneticky podminénd, avsak jisté moznosti zlepSeni v této

oblasti byly dokazané (Maly, 2008).

2.2.1.3 Rychlost hra¢e — dilezity pfedpoklad uspéSného herniho vykonu

Rychlost je vyznamnym faktorem herniho vykonu hrace v soucasném fotbale.
Hra¢ v pribéhu utkani vykona mnoho pohybovych a hernich aktivit, které vyzaduji
vysokeé usili provedené maximalni intenzitou. Jde o rozhodujici pohybové aktivity, které

v mnoha ptipadech rozhoduji a ovliviiuji vysledek utkani (Rutterméller, 2005).

Herni rychlost, rychlé¢ jedndni hrace v utkani, obsahuje jak psychické, tak
motorické procesy, které jsou jednotné fizeny. Rychlost hrace v utkéni nezavisi pouze
na schopnostech rychlé produkce svalové energie do pohybového vykonu, ale i na
schopnostech hrace rychle vnimat, hodnotit herni situaci, rychle reagovat a Cinit
rozhodnuti. Komplexni projev ,herni rychlosti“ je postaven na jednotlivych
psychofyzickych slozkach, které podle charakteru herni situace maji svoji vetsi ¢i mensi
dilezitost. Mezi psychické slozky patii rychlost vnimani, anticipacni rychlost, rychlost
rozhodovani, jejichz vysledkem je reakéni rychlost. Motoricka ¢ast rychlosti je tvotfena
akceleracni (startovni), frekvencni a lokomocni rychlosti. Tyto a jesté dalSi komponenty
jsou zakladem dovedného herniho jednani hrace v podminkéch utkéni pfi feSeni herniho
ukolu v herni situaci, ¢i v useku hry. Jde o schopnosti a herni dovednosti, které hraci

umoziuji provést ptislusnou herni dovednost rychle, ale i a¢elné (Rutterméller, 2005).
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Jak piSe Ruttermoller (2005), cilem rychlostniho tréninku musi byt snaha
rozvijet herni rychlost jako souhrnny projev vSech komponent rychlosti, které maji pro
hrace v utkani urcujici vyznam. Rychlost jednani hra¢e musi byt zdokonalovéna,
rozvijena ve velmi diferencovanych a variabilnich formach se vSemi zfeteli na

jednotlivé rychlostni slozky.

2.2.1.4 Vyznam rychlosti v tréninku fotbalisty

Neni pochyb o tom, Ze rychlostni slozka sehrava vyznamnou roli v soucasném
pojeti sportovniho vykonu fotbalisty jakékoliv vykonnostni urovné. Mizeme tak vnimat
stale se zvySujici naroky na individuélni rychlostni schopnosti hrac¢t, tak také rychlost
spoluprace mezi jednotlivymi hraci. Z hlediska rychlostnich schopnosti je chapédna a
zaroven respektovana komplexnostnost rychlosti. Z hlediska individualniho herniho
vykonu jsou zastoupeny vsSechny druhy rychlosti, avSak musime si uvédomit, Zze se
jednotlivé druhy objevuji v ménicich se hernich situacich v provedeni celkem 22 hract

v priubéhu utkani (Kaplan, 2009).

V soucasném pojeti fotbalu je uroven rychlosti u fotbalisty v pribc¢hu utkani
dilezitym prvkem. Fotbalista vykona v prib&éhu zapasu velké mnozstvi cyklickych a
acyklickych pohybi s miem i1 bez mice, které vyzaduji vysoké naroky na maximalni
provedeni. Jedna se zejména o startovni akceleraci, maximalni rychlostni usek, zménu
sméru béhu s naslednou startovni akceleraci, vyskok do vzdusného souboje, rychlé
vedeni mic¢e a to vSe ve stfidavém opakovani maximalniho provedeni a nasledného
provedeni nizké intenzity. Mizeme tvrdit, ze se jednd o velmi vyznamné pohybové

ukoly, které mohou rozhodnout o GspéSnosti hrace v samotné hie (Kaplan, 2009).

Dulezitost rychlostnich schopnosti potvrzuje i Ruttemdller (2005), ktery tika, Ze
rychlost je vyraznym faktorem herniho vykonu hrace v soucasném fotbale. Hra¢ musi
béhem utkani nebo tréninku vykonavat velké mnozstvi pohybovych i hernich aktivit,
vyZzadujici maximalni Gsili a intenzitu. Tyto aktivity dynamického charakteru casto

rozhoduji o vysledku utkani.
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2.2.2 Ostatni pohybové schopnosti

Silové schopnosti

Sila je pohybova schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Staticka
sila vznikd na podklad¢ izometrické kontrakce, kdy se vzdalenost mezi pocatkem a
uponem svalu nezméni. Zkraceni vlastniho svalu je kompenzovano protaZzenim
vazivovych $lasitych struktur. Dochézi-li ke zméné vzdalenosti mezi upony svald, je
takto vyvinutd sila oznacovéana jako sila dynamicka. Kontrakce vedouci k ptiblizeni
svalovych uponti je oznacovana jako koncentricka, pfi oddaleni Uipont svalu jde o

kontrakei excentrickou (Havlickova a kol., 2004).

Silové schopnosti hraji ur¢itou tlohu ve vSech sportovnich odvétvich. Geneticky
jsou uréovany zhruba z 65 %. Sila staticka (z 55 %) je tréninkem vice ovlivnitelna nez
sila dynamicka, dédi¢n¢ urcend asi ze 75 % (http://www.aktin.cz/clanek/543-pohybove-

schopnosti-lidskeho-tela).
Druhy sily
Dovalil a kol. (2012) dale rozlisuji silové schopnosti na tti druhy sily:

Sila absolutni — ta je spojena s nejvys$sim moznym odporem, miZze byt realizovana pii
svalové ¢innosti statické 1 dynamické (koncentrické nebo excentrické). Prikladem mutze

byt silovy trojboj a jeho discipliny.

Sila vybusna (explozivni) — je to schopnost spojena s pfekonavanim nemaximalniho
odporu vysokou az maximalni rychlosti. MzZe byt realizovana pti dynamické svalové

¢innosti. Uplatiiuje se napft. u sprinterd.

Sila vytrvalostni — ta je charakterizovana schopnosti piekondvat nemaximalni odpor
opakovanim pohybu nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Muze byt realizovdna pfi

dynamické, ale i statické svalové ¢innosti. VyuZziva se naptiklad u kanoistt ¢i veslatt.
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Vytrvalostni schopnosti

,»Vytrvalost je pohybova ¢innost umoznujici déletrvajici ¢innost mirné az sttedni
intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati nepfimo tmérny vztah mezi intenzitou
¢innosti a dobou provadéni této Cinnosti. NejcastéjSim projevem jsou dlouhodobé

cyklické ¢innosti (chlize, beh, plavani, cyklistika). (Havli¢kova a kol., 2004, s. 81).
Druhy vytrvalosti

Vytrvalostni schopnosti muzeme d¢lit podle n¢kolika hledisek (Peric,

Dovalil, 2010):
- podle délky trvani (povazuje se za zakladni hledisko délent)

dlouhodoba

sttednédoba

kratkodoba

rychlostni

- podle ucasti svalovych skupin

- celkova — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napt. béh, brusleni, plavani
- lokéalni — pohyby se zicastni méné nez 1/3 svali — napf. opakovana stielba

zapéstim ve stoji, dlouhodoby driblink s mi¢em

- podle typu svalové kontrakce

- dynamicka

- staticka

- s ohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné

- aerobni

- anaerobni

- je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime naprv. o

silové vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti atd.

- rozhodujicim kritériem pro vymezeni jednotlivych druhi vytrvalosti,
charakteristickych dobou trvani pohybové ¢innosti a jeji intenzitou, mohou byt

pfedevsim energetické poZzadavky a zpiisob jejich zabezpeceni (Peri¢, Dovalil, 2010).
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Koordina¢ni schopnosti

Koordinaéni neboli obratnostni schopnosti se charakterizuji jako ,,schopnost
fesit rychle a ticelné pohybové ukoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zatazuje i

schopnost se rychle ucit novym pohybti.* (Choutka, Dovalil 1991, s. 110).

Dale bychom mohli fici, ze ,,pfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény ptfedev§im procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Predstavuji také
upevnéné a generalizované kvality pribéhu téchto procesti. Dale jsou vykonovymi
predpoklady pro Cinnosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci.* (M¢kota,

Novosad, 2005, s. 57).

Bavime-li se o charakteristice koordinac¢nich schopnosti, vysvétleme si i dva
dalezit¢ pojmy. Prvnim z nich je obratnost a druhd je koordinace. Obratnost se da
definovat rizné, napf. jako schopnost uskuteciiovat koordina¢né slozité pohyby, dale si
je rychle osvojit a podle ménicich se podminek je modifikovat. Koordinace znamena
uspofadavat, uvadét v soulad ¢i vnaSet fad. V nasem piipadé€, u pohybové koordinace
jsou koordinovany predevSim dil¢i pohyby nebo pohybové faze tak, aby tvofily
harmonicky celek pohybového aktu (Mé&kota, Novosad, 2005).

Mezi zakladni koordina¢ni schopnosti podle Dovalila a kol. (2012) patfi:

- diferenciacni schopnost

- orientacni schopnost

- schopnost rovnovahy

- schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost)
- schopnost rytmu

- schopnost spojovaci (spojovani pohybu a jejich casti)

- schopnost pfizpisobovani

Vyznam koordina¢nich schopnosti

Dobte rozvinuté koordinac¢ni schopnosti urychluji a zefektivituji proces docility,
dale pfiznivé ovliviluji jiz dfive osvojené dovednosti, protoze pfispivaji k jejich
stabilizovani a jejich adekvatnimu vyuzivani v ur€itych situacich. Mezi dal$i vyznamy
téchto schopnosti patii, ze spoluurcuji stupeit vyuziti kondi¢nich schopnosti, ¢i Ze

ovliviuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu (Mékota, Novosad, 2005).
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2.3 Struktura a faktory sportovniho vykonu

Vysledkem pfirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivii prostiedi a vlastniho
sportovniho tréninku je sportovni vykonnost (Obrazek ¢. 1). Ta se formuje postupné a
zarovenn dlouhodobé. Vyvoj ¢loveéka je z veliké miry uren vrozenymi dispozicemi.
Tyto ucelené komplexy, jako jsou vlohy a talent, se projevuji na nejriznéjSich trovnich
organismu. Bezesporu maji urcity vztah ke zvySovani sportovnich vykonl. Vrozené
dispozice mizeme rozdélit na morfologické (napft. télesnd vySka, hmotnost, stavba téla
a jeho slozeni), dale na fyziologické (jako je transportni kapacita pro kyslik) a
psychologické (tfeba osobnostni charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti

aj.). VSechny tyto dispozice se projevuji v motorice, ale i psychice ¢lovéka. Zaroven

predstavuji jejich dédicny zéklad (Dovalil a kol., 2012).

SPORTOVNI
VYKON

p—

SPORTOVNI CINNOST

SPORTOVNI DOVEDNOST

“

FAKTORY
psychické

somatické kondiéni techniky taktiky procesy osobnost
vyéka, schopnosti: biomechanické fedeni pohyb. poznavaci, struktura,
hmotnost, silové, zaklady ukold, emodni, zaméieni,
sloZeni téla | vytrvalostni, pohybu, ucelné volni, vlastnosti

rychlostni, koordinace vyuZivani motivace,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické | NS - systém programovani: | perceptni, integracni
dispozice a fyziologické | Tizeni motoriky, | vnimani, intelektové | a fidici

zéklady koordinace vybér optimal. | a pamétové | funkce

v pfislusnych feSeni, operace

organovych pamét’

systémech

energeticky metabolismus

Obrazek ¢. 1: Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2012, s. 18)
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Sportovni vykon se sklddd zmnoha faktori. Ty chépeme jako relativné
samostatné soucasti sportovnich vykonl. Vychazeji ze somatickych, kondicnich,
technickych, taktickych a psychickych zakladi vykonu (Obrazek ¢. 2). Jejich hlavnim
spoleénym znakem je to, ze jsou trénovatelné (tzn. Ze jsou ovlivnitelné tréninkem)

(Dovalil a kol., 2012).

» Faktory somatické - zahrnuji konstituéni znaky jedince, vztahujici se
k ptislusnému sportovnimu vykonu. K hlavnim faktoriim patii vySka a hmotnost
téla, délkové rozméry a poméry, sloZeni téla a télesny typ.

»  Faktory kondicni - soubor pohybovych schopnosti — silovych, vytrvalostnich,
rychlostnich a obratnostnich.

=  Faktory techniky - souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim. Napt. biomechanické zaklady pohybu, koordinace.

»  Faktory taktiky - soucast tvotrivého jednani sportovce. Napt. mySleni, pamét,
taktické feseni ¢i i€elné vyuzivani techniky.

» Faktory psychické - zahrnuji kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy

uplatiované v fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

Somaticke faktory

Kondicni faktory Faktory taktiky

Psychické faktory Faktory techniky

Vnegjsi viivy

Obrazek ¢. 2: Struktura sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2012, s. 16)
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2.3.1 Limitujici faktory vykonu ve fotbale

Vykon ve fotbale, stejn¢ jako u jinych sportd, je ovlivnén celou fadou faktort.
Faktory sportovniho vykonu jsou relativné samostatnou soucasti sportovniho vykonu,
které nd$§ vykon mohou ovlivnit, at’ uz kladné¢ nebo také zaporné. Nekteré se daji
natrénovat, jiné jsou dané. Uroven aktualniho sportovniho vykonu je ovlivnéna
pfedevSim faktory techniky, kondi¢ni pfipravenosti, taktiky, psychiky, somatickymi

faktory a vnéjSimi podminkami (Obrazek ¢. 3).

Faldory techniloy

el vk Pohyhove dovednost

schopnasti - béhami, stielba,
vedeam mads
Psychicke faldtory Somaticke faldtory
Maotivace, amace, nsill, Vyska, hmoimast, slazam
zdaprace, and. tla, télesny typ
VYEONVE
FOTBALE
Faldory talilry / \ Vadfii podminiy
Refeni pohybovichukoly Zzvad, vystroj a vyzbraj.
néelne vyninan teckmiky prostied:, rodina, Pﬂwhn,
ikola, tremer
Kondiéni faltory ‘/

Zilove, rychlostm, vytrvalasini, obamosimi

Obrazek ¢. 3: Limitujici faktory vykonu ve fotbale
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2.3.2 Naroky v utkani podle vyvojovych trendi

Fotbal je hra, pro kterou je charakteristickd pteruSovand ¢innost, kde se sttida
vysokd a nizkd intenzita zatiZeni (Stolen et al., 2005), coz vyZaduje od hract schopnost
vykonévat ¢innosti na Grovni sprinterti, ale zaroveit musi vydrzet celych 90 minut hry,
kde se prekryvaji dalsi ¢innosti, jako jsou rychld zména sméru, skoky a kopy (Robinson,
White, 2005).

Fotbal je kolektivni mi¢ova hra cyklické i acyklické povahy, kde je kladen diiraz
na vysoce naro¢nou fyzickou pfipravenost. Vliv na to ma riznorodost akci, intenzita
hry, doba trvani utkani, koncentrovanost hracti na hru a nasledna rychlost feseni hernich
situaci, kterd urcité zavisi na trénovanosti a zdatnosti hrace. Fotbal uZ neni vytrvalostni,
ale silové — rychlostni sport. Bangsbo (1994) tik4, ze dominantni pohybovou ¢innosti je
béh vriznych rychlostech a chiize. Prace s miem je provadéna pouze po dobu

1-3 minut.

Naroky jednotlivych fotbalovych utkani se za posledni pilstoleti vyrazné
zménily. Hra¢ profi-fotbalu v Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti piekonal
vzdalenost 4000-8000 m za utkani. V soucasnosti se tato vzdalenost pohybuje mezi
8000-15000 m. Naptiklad v anglické Premier League se vzdalenost nab&hanych metrii
za poslednich deset let o 1500 m zvySila. Za poslednich 50 let doSlo k vyraznému
zvétSeni prostoru aktivni hry hraci, ale také ke zvySeni rychlosti pfihravek na stfedni a
dlouhou vzdalenost. Pravé proto je podporovan vSeobecny nazor, ze nejviditelnéjsi
vyvojové zmény z hlediska kondi¢nich aspektii se tykaji rychlostné silovych projevi

v hernim vykonu (Shepard, 1999).
Prace a pohybové zatiZeni hrace v utkani

Béhem utkani je celkova prace hrace tvofena né€kolika pohybovymi ¢innostmi
(Obrazek &. 4). Pievlada oviem béh riznych rychlosti a samoziejmé chiize. Cinnost
s miem je provadéna pouze po souhrnnou dobu 60-180 s (Psotta, 2003). Pro odhad
celkové mechanické prace, kterou hra¢ vykond v prabéhu utkdni, slouzi celkova
vzdalenost prfekonand témito zpiisoby lokomoce. V amatérském fotbalu tato prace
predstavuje energeticky vydej 2,5 MJ (Reilly et al., 1990), naopak v profesionalnim
fotbale jsou to hodnoty 5-6 MJ (Shepard, 1999).
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Model pohybové aktivity hrace v utkéni
lokomo¢ni ¢innosti bez mice

9 — 15 km vzdal. prekonana chiizi a béhem v riznych rychlostech a zplisobech
40 — 60 zmeén smeru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim
6 — 20 obrannych soubojt
5 — 20 vyskoka
0 — 6 x zvednuti ze zemé po padu
¢innosti s micem
30 x vedeni mice, 140 — 220 m vzdalenost piekonana vedenim mice
20 — 46 piihravek
0 — 4 x stielba
4 — 17 x hra hlavou
3 - 16 x odehréani mice hlavou

Obrazek ¢. 4: Model pohybové aktivity hrace v utkani (Psotta, 2003)

Vykon fotbalisty je charakterizovan stiidavosti pohybového zatizeni, nebot tento
vykon ptedstavuje stfidani velmi kratkych, casto 2-10 s trvajicich intervall stoje, chize,
beéhu rizné intenzity a zplsobl, ¢innosti s micem a dalsi lokomo¢ni pohyby. Méni se
tedy pfedevsim intenzita pohybového zatizeni — od stoje ¢i poklusu po intervaly vysoce
intenzivnich ¢innosti — sprintd, souboji o mi¢, vyskokll. Ke zméné intenzity a

provadéné ¢innosti dochazi v priméru kazdou patou az Sestou sekundu (Buzek, 2007).

{iroven pohybove aktivity
ot (19-25 k)

béh VR (14-18 km.h?)
béh SR (11-13 k.Y

poklus + NZL (6-10 km.n)
chlize (1-5 k)
sto)
R Bl g i R SRR
¢as (min)

Obrazek ¢. 5: Intenzivni profil pohybové aktivity Sestnactiletého elitniho hrace v nahodné

vybraném ¢tyfminutovém useku utkani (Psotta, 2006)

Dle Buzka (2001) u kazdého hrace po dobu fotbalového utkani (90 minut),
dochédzi az k tisicim zménam v pohybové a herni ¢innosti. Cca 15 % z celkové
pfekonané vzdalenosti zaujimaji vysoce intenzivni ¢innosti s mi¢em 1 bez mice.

Pohybova struktura hrace po devadesat minut miize vypadat naptiklad nasledovné:

e Chuzi se hra¢ pohybuje cca 18—27 minut (20-30 %)
e Klusem 27-36 minut (30-40 %)

e Bcéhem 13-23 minut (15-25 %)

e Sprintem 9—-13 minut (10-15 %)

e Pohybem vzad 4-7 minut (4-8 %)
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2.4 Zakladni charakteristika individualniho herniho vykonu

Dle Navary, Buzka a Oldficha (1986) je individualni herni vykon zvlastnim
druhem vykonu v prib¢hu utkdni. Projevuje se schopnosti individualné fteSit herni
situace za vyuziti kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych predpokladi
hrace. UZ samotna hracskd funkce vyzaduje lehce odlisné naroky a pozadavky na

specifické role, které hrac plni v hernim systému (Verheijen, 1998).

Dobry a Semiginovsky (1988) rozd€luji determinanty individualniho herniho

vykonu na tyto tfi skupiny:

Bioenergetické determinanty — ve vykonu hrace se odrazi dvé zakladni herni ¢innosti —
intenzita a objem. V prib¢hu utkani lze u hraci pozorovat nepravidelné zatizeni od
vysoké intenzity az k velmi nizké intenzité, kterd ma spiSe zotavny charakter.
Individualni herni vykon je charakterizovan vnéjSim pohybovym projevem a vnitini
odezvou, ktera je podminéna zvlast¢ uspokojovadnim bioenergetickych narokt. Pro
vykon hrace jsou dulezita jednotliva svalova vldkna, ktera jsou vyuzivéna pii riizném

objemu a intenzité. Pravé ta rozhoduje o volbé urcitého typu motorickych jednotek.

Biomechanické determinanty — herni Cinnosti jednotlivce jsou vysledkem vsech
pfedchazejicich a probihajicich psychickych a fyziologickych procesti a plsobicich
biomechanickych zékond. Proto jsou determinanty vyslednym hodnoticim kritériem
vykonu hrace. At uZz jednoduchy ¢i slozity pohyb je veden silou, kterd vznika pti
kontrakci jedné nebo vice svalovych skupin. Vysledny pohyb tedy neni pouze
vysledkem kontrakce jednotlivych svald, ale i interakce Cetnych svalovych skupin a
rizného vyuziti vynalozenych sil plsobicich na lokomoci a stabilitu hrace a také na

manipulaci s mi¢em.

Psychické determinanty — kognitivni procesy maji vzhledem ke stale se ménicim hernim
situacim velky vyznam pro herni vykon. UmozZziuji hraci védomé se rozhodovat, podilet
se na hernim vykonu druzstva a realizovat cile. Kognitivni procesy lze tedy
charakterizovat jako psychické procesy, které slouzi v pribéhu utkani aktudlnim
potfebam fizeni. Dale funguji k regulaci podnétl a rozhodovani pfi hernich ¢innostech

nebo ke kontrole motorického provedeni hernich ¢innosti.
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Dle Votika (2001) ma IHV vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, které tvoii
zaklad tymového vykonu. Zpisobilost hrace podilet se na tymovém hernim vykonu
zavisi na mnozstvi osvojenych hernich ¢innosti. Proto se zdokonaleni IHV v tréninku

projevi zménou kvality v THV.

2.5 Biomechanika a kinematika béhu

Jednou z moznosti, jak zkoumat a hodnotit pohybové €innosti hraci ve fotbale,
je pfistup zhlediska biomechaniky. Ta se jako védni obor zabyva mechanickou
strukturou, chovanim zivych systému a jejich interakcemi s okolim. Pohyb lidského téla
a jeho casti nastavd pouze za piedpokladu, kdy cely svalovy systém a piipadné
jednotlivé svaly vyvinou ur€itou silu. Biomechanika se podle povahy, sméru a metody
prace déli na biomechaniku vnitini, vnéjsi, vS§eobecnou a aplikovanou. VSeobecné se
dale déli na tfi zakladni Casti, coz je kinematika, biodynamika a biostatika. Jelikoz se
v nasi praci zabyvame 1 kinematikou béhu, tak tomu vénujme nésledujici text (Zahalka,

2007).

Kinematika béhu

Béh se da ve fotbale zatadit mezi zdkladni pohybové Cinnosti. Chlzi a b¢h
muizeme zafadit mezi symetrické a cyklické ¢innosti. Zakladnim rozdilem mezi béhem a
chiizi je vtom, Ze pfi b&hu dochazi k letové fazi téla, to znamena takovy casovy
okamzik, kdy neni ani jedna dolni koncetina v kontaktu se zemi. Pfi chizi se vzdy

alesponi jedna dolni koncetina dotyka zemé (Zahalka, 2007).

Pii fotbalu lze rozdélovat béh podle mnoha kritérii. Zda-li je to béh s micem ¢i
bez n¢j, dle rychlosti béhu (pomaly, rychly béh, sprint atd.), podle sméru ¢i tcelu
pfemisténi (béh vpied, vzad, stranou atd.) apod. K popisu kinematiky bé¢hu bude vyuzit
beh, ktery 1ze z hlediska provedeni povazovat za ,,standardni®. (Zahalka, 2007)

Jak uvadi Zahalka (2007), pohyb téla pii chlizi nebo béhu se tidi podle
tzv. kvadrupledalniho principu, coz znamend, ze se vzdy horni a dolni koncetina
pohybuji zrcadlové proti sobé, pokud prava dolni koncetina provadi pohyb vii¢i trupu

smérem vpied, prava horni koncetina provadi vici trupu pohyb smér vzad. Béhem
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odrazu nastdva propinani stojné dolni koncetiny az do okamziku posledniho kontaktu
s podlozkou, kdy je dolni koncetina narovnana jak v koleni, tak v kotniku. Oproti tomu
je druhd dolni koncetina v koleni v tomto okamziku nejvice ohnuta. Pfi akceleraci je

celé télo naklonéno smérem vpred.

A jak dochazi ke zrychleni pohybu? Jednotlivé cCasti téla, segmenty a kloubni
spojeni, se svalovym pusobenim davaji do pohybu, nabyvaji tak rychlosti a jejich
hodnoty narlstaji smérem od stiedu téla k jeho vzdalenéjSim ¢astem na koncetinach.
Takto dochdzi k nartstu rychlosti od kycelniho kloubu, ptfes kloub kolenni a kotnik az
ke Spicce nohy, ktera bude mit ve Svihové fazi rychlost nejvyssi. Tento projev mizeme

nazvat souhrnnym nazvem kinematicky tetézec (Zahalka, 2007).

Jak piSe Zahalka (2007), pfi béhu dochazi vzhledem k ptenaSeni vahy z jedné
pozorovat rozdil méné nez 0,1 m pfi béhu na pevném pokladu a 0,13 m pfi behu
v terénu. Pfi srovnatelném béhu je rychlost béhu na mekkém terénu az o 20 %

pomalejsi. Rychlost je zavisla na dvou Cinitelich, coz je délka kroku a frekvence kroku.

2.6 Statistické metody a podminky p¥i testovani

Nedilnou soucésti vSech motorickych testii jsou jejich vlastnosti. Hlavnim
cilem teorie testovani je sestavovani vhodnych testli. Mezi nejzakladné&jsi vlastnosti

patii podle Mckoty a Blahuse (1983), objektivita, validita a reliabilita.

e validita - mira, ve které test postihuje nebo popisuje to, co je cilem zjiStovani.
Jinym slovem ndm zjist'uje, zda-li test méfi to, co méfit ma. Je to vypovidajici

hodnota testu.

e reliabilita - mira diagnostické chyby, vypovida o pfesnosti testu. Jinym slovem
vlastnost testu, pfi niz sledujeme, do jaké miry se vysledky po urcité dobé
podobaji. Je chybou, kdyZ je kolisani velké. U stejné skupiny by mély byt
vysledky po ur€ité¢ dobé stejné.

e objektivita - jinym slovem nezavislost testu, jde tedy o nezéavislost na osob¢,

kterd ten vykon posuzuje. Vysokou objektivitu maji ptistroje, dynamometry.
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Podminky pfi provadéni testu

Test mize byt spravné proveden jen za urcitych podminek (Neumann, 2003;

Novotny, Sebera, Hrazdira, Novotna, Chaloupecka, 2006):

e dobry zdravotni stav testovaného,

e motivace testovanych sportovc,

e pouceni o Zivotosprave pred testovanim,

e organizace (doba, pofadi, prostorové uspotadani testit),

e misto méfeni a jeho Gprava — laboratof, htisté, télocvicna, atd.,
e zdroje zatiZeni, diagnostické pfistroje, méfici pomticky,

e dobr¢ klimatické podminky,

e dostatecny pocet zacvicenych vedoucich méfent,

e bezpec€nost pii testovani (zajisténi 1. pomoci, kardiopulmonalni resuscitace),
e popis cviceni — ustni, ndzorna ukazka, video, atd.,

e predbézné vyzkousSeni si testu sportovcem,

e dostatecné rozcviceni pred testovanim.

Statistické metody

V literatufe jsme narazili na riizna rozdéleni testil. Napiiklad Celikovsky (1990)
ve své publikaci rozdélil testy pouzivané piedev§sim v pedagogické praxi a télesné
vychové do nékolika skupin. Jejich déleni neni pevné dané, ale pro praktické ucely a

prehlednost je rozdélujeme takto:
o Testy télocvicné a sportovni vykonnosti - zjistuji pfipravenost a schopnost

k té€locvicnym a sportovnim ¢innostem.

o Testy zdkladni télesné vykonnosti - zjiStuje se uroven pohybovych
schopnosti, které se uplatiiuji nejen v télesné vychové, ale i ve vesSkeré

fyzické praci.

o Testy pohybového nadani - méti stupen snadnosti, s jakou se jedinec uci nové

vvvvvv
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V nasi praci jsme pouzili rozdéleni testii podle Mékoty a Novosada (2005), kteti

ve své publikaci uvadéji zase jiné rozdéleni. Zmifluji se zde o 3 typech testl:

o Sportovné medicinské testy (zdtéZove) - kvantifikuji odezvu organismu
na predepsanou zatéz

e Motoricke testy - kvantifikuji dosazené vykony

e Sportovni testy - kvantifikuji vykony v soutézi

V nasi praci se zamé&fime pouze na testy motorické. Pii diagnostikovani zakladni
motorické vykonnosti se nejvice vyuZzivaji tzv. terénni testy. Jinym slovem oznacované
jako kondicni testy €i testy zdatnosti (fitness-tests). VéEtSinou se podobaji testovym
bateriim ¢i testovym profilim. Nej¢astéji zahrnuji 4-10 polozek doplnénych o zakladni
parametry ¢i indikatory sloZeni téla testovanych. Pro vyhodnoceni individudlniho
testovan¢ho vysledku je dilezitd urcitd opora pro srovnani. Ta miize mit podobu normy
nebo kritéria (limitu, standardu). Podle typu této opory mizeme rozliSovat dvé skupiny
testli: NR-testy a CR-testy. U prvné jmenovanych se vysledek porovnava se statisticky
odvozenou normou, nejCastéji vyjadienou tabulkami ¢i grafy. U CR-test se
individudlni testovy vysledek srovnava s kriteridlnim standardem uréenym na zakladé
expertizy a také dat, které jsme nameéfili. Zde se tedy urcuje jen, zda jedinec kriterialni

pozadavek splnil ¢i nikoli (M¢kota, Cuberek, 2007).

vvvvvv

znich uvadéji knizni publikace zabyvajici se problematikou méfeni, testovani a
hodnoceni. My uvadime testy zakladni motorické vykonnosti a zdatnosti podle Mékoty

a Cuberka (2007, s. 114):

ICSPFT

Mezinarodni komitét pro standardizaci testi fyzické zdatnosti. Rok publikace:
1974. Autor: Larson et al. (ed.). Typ testu: NR. Vé&kova skupina: 6-32. Vycet polozek:
Béh 50 m; skok daleky z mista; dynamometrie; stisk ruky; shyby (vydrz ve shybu pro
Zeny); béh 1000 m (800 m pro Zeny); ¢lunkovy béh 4 x 10 m; opakovany leh-sed (30 s);
hluboky pfedklon ve stoji.
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EUROFIT (pro mladez)

Evropsky test fyzické zdatnosti pro mladdez. Rok publikace: 1988. Autor:
Kolektiv. Typ testu: NR. V&kova skupina: 6-32. Vycet polozek: Test rovnovahy
(,,plamendk®); tapping (dotykani diskli rukou); pfedklon s dosahovanim v sedu; skok
daleky z mista; dynamometrie: stisk ruky; leh-sed (30 s); vydrz ve shybu (podhmatem);
Clunkovy béh 10 x 5 m; vytrvalostni ¢lunkovy béh (Legériiv test) nebo byciklova

ergonomie.

EUROFIT (pro dospélé)

Evropsky test fyzické zdatnosti pro dospélé. Rok publikace: 1995. Autor: Oja a
Tuxworth (eds.). Typ testu: NR. V¢kova skupina: 18-65. Vycet poloZek: Testy prvni
priority: chiize 2000 m; leh-sed (zvlastni modifikace); uklon trupu ve stoji; vydrz ve

stoji na jedné noze (o€i zaviené); navrzeny jsou i testy druhé a treti priority.

UNIFITTEST 6-60

Testova baterie pro populaci ve véku 6-60. Rok publikace: 1995. Autor: Mékota
a Kovar et al. Typ testu: NR, CR. V&kova skupina 6-60. Vyet polozek: Ctyii polozky:
1. skok daleky z mista; 2. leh-sed (60 s); 3. b&h po dobu 12 minut; 4. pro vék 6-14
Clunkovy béh 4 x 10 m, pro vek 15-30 shyby (vydrz ve shybu pro mladsi a pro zeny),

pro vék 31-60 predklon s dosahovanim v sedu.

SFT

Test zdatnosti pro seniory. Rok publikace: 2001. Autor: Rikli a Jones. Typ testu:
NR, CR. Vékova skupina: 60-90. Vycet polozek: Opakované vstavani ze sedu na zidli;
opakované ohybani a napinani paze v lokti s ¢inkou o hmotnosti 3,63 kg (2,27 kg Zeny);
chiize po dobu 6 minut nebo dvouminutovy step-test; predklon s dosahovanim v sedu na

zidli; test dotyku prstil za zady (flexibilita); test hbitosti a rovnovahy.
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FITNESSGRAM

Rok publikace: 2003. Autor: Cooper Institute (USA). Typ testu: CR. Vékova
skupina: 5-21. Vycet poloZek: Vytrvalostni ¢lunkovy béh; hrudni pfedklony v lehu
pokrémo; zaklon v lehu na biise; 90° kliky; ptedklon s dosahovanim v sedu pokrémo

pfednozenim pravou (levou). Ke kazdému testu jsou alternativy.

Specifické terénni testy ve fotbale

Kazdy sport mé ale i své specifické testy a fotbal neni vyjimkou. Jsou urceny
pro vyuziti i v podminkdch malych amatérskych klubti, jako moznost vyhodnoceni a

porovnani urovné fyzické pfipravenosti hract. Nékteré z nich nabizime zde:
Silové testy

— shyby nadhmatem (sila HK)

— vznosy na zebfinach (sila trupu)

— skok daleky z mista (dynamicka sila DK)
— délka kopu (specifickd dynamicka sila DK)

Rychlostni testy

— 30 m z polovysokého startu

— Clunkovy béh 4 x 10 m
Testy flexibility

— hloubka ptedklonu vsedé

— Siroky sed roznozny 90° - lokty na zem
Testy ve zkuSebnim provozu

— béh na 20 m letmo se zménou sméru s vedenim mice

— Clunkovy béh 4 x 10 m s vedenim mice

Nase testova baterie je specifickd pravé pro fotbal, ale neni zaddnad z vySe

zminénych. BliZe si ji popiSeme v kapitole 4.2.
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3 CILE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE

3.1 Cile prace

1. Zméfit vybrané parametry kondicni pfipravenosti mladych elitnich hraca fotbalu.
2. Prezentovat a popsat vysledky hract v testové baterii.

3. Zjistit parametry rychlostnich schopnosti na trati 5 a 10 m a vzdéalenosti 20 m letmo.

3.2 Ukoly price

1. Teoretické zpracovani problematiky.

2. Zvolit si vhodny vyzkumny soubor.

3. Vybrat vhodné motorické terénni testy.

4. Zméfit kondi¢ni parametry sledovanych hracu.
5. Naméfené hodnoty zpracovat a vyhodnotit.

6. Analyzovat rychlostni schopnosti.

7. Formulovat zavéry vyzkumu.

3.3 Hypotézy prace

H1. Hraci budou zrychlovat po celou dobu desetimetrového b&hu.

H2. Maximalni rychlosti budou hra¢i dosahovat v druhé poloviné desetimetrového
behu.

H3. Elitni hraci vékové kategorie U16 budou tvofit z hlediska rychlostné obratnostnich

parametri homogenni skupinu.

H4. Hréc¢i umisténi na piednich mistech v useku 5 m budou na ptfednich ptickach i na

useku 10 m.
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4 METODIKA

4.1 Popis sledovaného souboru

Nas sledovany soubor se skladal z elitniho vybéru ¢eskych fotbalistii do 16 let.
Vybér do reprezentace provadéli trenéfi piisluSného ¢eského vyberu. Objevilo se v ném,
véetn¢ dvou brankait, 24 hraca (veék 15,5+0,5 let, télesnd vyska: 176,1£7,4 cm, télesna

hmotnost 65+7,0 kg). Tento vek tedy spadd uz do obdobi dorostenecké kategorie.

4.2 Popis testové baterie

Tato testova baterie se snazi co nejvice podobat fotbalovym narokiim. Obsahuje
rychlostni testy na 10 m, 20 m letmo, tzv. K test, ktery zjiStuje rychlost se zménou
sméru 1 rychlostné obratnostni parametry. Dal§im testem na zménu sméru je tzv. 505
agility test. Tato baterie obsahuje 1 test na zjiSténi rychlosti kopu dolni koncetiny, a to
jak dominantni, tak i nedominantni nohy, déale rychlostné vytrvalostni test Bumaza a
vytrvalostni test YoYo Intermitent Recovery Test neboli také jinak nazyvany Bangsbo.
Avsak v této diplomové praci jsme se detailnéji zabyvali pouze testy rychlostnimi,
konkrétn¢ akcelera¢ni rychlost na vzdalenost 10 m s meziCasem na 5 metrech a
lokomoc¢ni rychlost s ndbéhem ve vzdalenosti 20 metrt. Jesté jednou si predstavme

testovou baterii a popiSme si jednotlivé testy podrobné;ji:
Rychlostni testy

- akceleracni rychlost na vzdalenost 10 m s mezicasem na 5 m
- lokomocni rychlost na 20 m s letmym startem
- rychlost se zménou smeru, rychlostné obratnosti test - K test

- rychlost se zménou smeru - 505 agility test
Rychlostné silové testy
- rychlost strely (prava i leva DK)

Rychlostné vytrvalostni testy

‘

- rychlostné vytrvalostni test — ,, Bumaza*

- wytrvalostni test - YoYo Intermitent Recovery Test
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Akceleracni rychlost na vzdalenost 10 m s mezicasem na 5 m

Vzdalenost 10 m hra¢ zahaji z klidové pozice a sam si ur¢i moment startu. Do
zaznamovych archi zapisujeme celkovy ¢as oné vzdélenosti, tak i mezi€as v poloviné

trati. Kazdy toto absolvuje dvakrat s dostatecnym odpocinkem mezi jednotlivymi behy.

Obrazek ¢. 6: Ukazka z béhu na 10 m

Lokomocni rychlost na 20 m s letmym startem

Na této vzdalenosti by hrd¢i meli dosdhnout své maximalni rychlosti.
Pomocnym prvkem je i nabéhové tizemi Citajici 30 metrt, kde hra¢ ziska rychlost a
tudiz by méfenou vzdalenost mél prekonat v maximalni rychlosti. Tento béh hrac

podstupuje dvakrat.

5

Obrazek ¢. 7: Ukazka z béhu na 20 m letmo
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Rychlost se zménou sméru, rychlostné obratnostni test — K test

DalSim dulezitym druhem rychlosti je ta, kde hrd¢ méni svij smér. Dle nés je
spravnym testem tzv. K test, ktery mé&fi i rychlostné obratnostni parametry hrace. Ten
po svém odstartovani predepsanym zptsobem stiskne postupné tlacitka na jednotlivych
kuzelech. Testovany za¢ind uprostied, kam se vzdy z krajni pozice vraci, dotyka se
kuzele a bézi k dal$imu krajnimu kuzeli, pfitom pohybem kopiruje pismeno K. Pro

dosazeni nejlepsiho vykonu jsou k dispozici dva pokusy.

Obrizek ¢. 8: Cviceni K test

Rychlost se zméenou sméru — 505 agility test

Pro testovéni trochu jiné formy rychlosti se zménou sméru jsme pouzili i tzv.
505 agility test. Hraci zde zacinaji ze stiehové polohy, sami si zvoli moment startu na 5
metrovou vzdalenost, kde musi obéma nohama doSlapnout za vyznacenou Caru, otocit
se a bézet co nejrychleji nazpatek. Zde miizeme tedy vidét Cisté jen start, zaseknuti,

otoceni o 180° a sprint. Cviceni provadi dvakrat na kazdou stranu otaceni.
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Obrazek ¢. 9: Ukazka z béhu 505 agility test

,, Bumaza “

V nasi testové baterii se objevily i dva nepopularni vytrvalostni testy. Prvni
z nich je tedy jesté spiSe rychlostné-vytrvalostni, tzv. Bumaza. Je pojmenovéna dle pant
Buzka, Malého a Zahalky, ktefi toto cviceni upiesnili. Jde o to, Ze hra¢ se pfedepsanym
zpusobem (podobajici se pismenu S) snazi co nejrychleji dostat za posledni metu (viz
Obrazek ¢. 10). Startuje kazdych 30 s, tudiz doba zatizeni je cca 5-6 s, zbytek ¢asu do
pulminutového intervalu pfipada na premisténi zpét na start a kratky odpocinek. Cviceni
opakuje 8x a sleduje se, jaké odchylky jsou v jednotlivych bézich a zda hra¢ dokaze i

osmy usek bézet stejné rychle jako usek prvni.

T E-"
'd = \ .

/ ® - modré kolecka znazoriiuji kuzele
\/’ A |Cil &
| wa - Cervené trojuhelniky piedstavuji fotobuiiky
i Y
{ Im A & - Cervena ¢ara symbolizuje drahu béhu

Sm
] Im
I\ " - Cerna preruSovana ¢ara znazoriiuje volny

\ ,; pfesun na start
I

Obrazek ¢. 10: Popis cvifeni ,,Bumaza*
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Obrazek ¢. 11: Cviceni ,,Bumaza*

Rychlost stiely DK

Mezi silové testy jsme zaradili cviCeni ukazujici, jakou rychlosti jsou hraci
schopni vystfelit na branku. Kazdy hra¢ stfili do branky tfikrat pravou nohou, poté
trikrat levou nohou. Vzdalenost se pohybuje od 9-12 metrti, avSak neni dulezitd, jelikoz
rychlost je méfena pomoci radaru a je nejvyssi ithned po kopu, s urazenou vzdalenosti

klesa. Pomoci radaru zjistujeme rychlost strely v km/h.

Obrazek ¢. 12: Ukazka testu na rychlost stiely DK
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YoYo Intermitent Recovery Test (Bangsbo)

Poslednim testem v nasi baterii byl mezi hraci neoblibeny YoYo test, n€kdy téz
nazyvany podle autora, kterym je profesor sportovni fyziologie Jens Bangsbo. Zjist'uji
se vytrvalostni schopnosti a pfedpoklad pro pohybovy vykon v utkani. Podstatou testu
je Clunkovy béh se stupniovanou rychlosti do maxima s intervaly odpocinku mezi
jednotlivymi 40m tseky (2 x 20 m). Hra¢ na signal vybihéd na 20 m vzdalenost, na dalsi
signal se ma otoCit za metou 20 m a nazpét se musi stacit vratit znovu do posledniho
signalu sirény. Po urCitém poctu usekd se zvySuje rychlost b&hu, ktera je fizena
zvukovymi signdly nahranymi na origindlni audiokazeté. Pocitd se pocet useki, které
zvladne ub&hnout v pfedepsaném ¢asovém tseku. Hra¢ ma dovoleno jednou dobéhnout

po limitu, druhé nedobéhnuti uz neumoziuje nastoupit na dalsi usek.

Obrazek ¢. 13: Ukazka testu YoYo Intermitent Recovery Test

4.3 Prubéh testovani

Testovani probihalo na umélé traveé, aby byly zarucené standardni podminky a
byla moznost srovnéni s ostatnimi soubory. Po klasickém spolecném rozcviceni, doslo
k sezndmeni s cvicenimi, vSe jsme jim podrobné vysvétlili, ukédzali a sdélili, kolik maji
pokusii. Po tomto zacviceni hraci se mohlo piejit na samotné testovani. Prvni cvic¢eni
byl béh na 10 m s 5 metrovym mezicasem, zjist'ujici hlavné akcelera¢ni rychlost hrace.
Poté nasledoval test na rychlost se zménou sméru tzv. 505 agility test. Tteti cviceni bylo

na zjisténi lokomoc¢ni rychlosti na vzdéalenost 20 m s tficetimetrovym nab&hovym
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uzemim. Poté se reprezentanti pfesidlili na tzv. K-test. Patym stanoviStém byl
rychlostné-vytrvalostni test tzv. Bumaza a poté jsme testovali jejich rychlost stiely. Jako
posledni byl logicky test nejnarocnéjsi, a to YoYo Intermitent Recovery Test. Nutno
podotknout, Ze fotbalisté méli vzdy mezi jednotlivymi sériemi ¢i cvi¢enimi dostatecny

odpocinek tak, aby znovu nacerpali sily a podali ten nejlepsi mozny vykon.

4.4 Vyhodnoceni a analyza rychlostnich parametri

Po natoceni a naméteni vysledkd v terénnim testovani se presunula nase prace
do laboratofte, kde jsme pomoci nékolika pocitacovych programti analyzovali jednotlivé

behy a zjistovali pozadované vysledky.

Nejdiive jsme pomoci piehravace Sony Digital HD Videocassette Recorder GV-
HD700 ptekopirovali cely zdznam vSech hract z obou métenych beéhti do pocitace. Poté
jsme v programu VirtualDub rozsifili pocet snimku za sekundu z 25 na 50 FPS
(Obrazek ¢. 14), aby byly naméfené vysledky presnéjsi a sestiihali jednotlivé vykony
hract na oné vzdalenosti. Ulozili jsme je do formatu .avi (Obrazek ¢. 15) a byly
nachystany na dal$i praci. KdyZ jsme méli pfipravené zabery samotnych probandi,
vyuzili jsme ndstroj pro analyzu a biomechaniku pohybu TEMA Biomechanics, kde

jsme sledovali dvé ¢asti téla.

Obrazek ¢. 14: Sony Digital HD Videocassette Recorder GV-HD700 a postup pro rozsifeni poctu

snimKku
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Obrazek ¢. 15: Postup uloZeni videa do souboru .avi

Prvnim byla hlava, konkrétné jsme vybirali jeji bocni stfed - spankovou kost
(Obrazek ¢. 16) a druhym bodem byl bok, resp. misto kolem kosti kycelni
(Obrazek ¢. 17).

Obrazek ¢. 17: Oznaceni druhého bodu — levy bok
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V TEMA Biomechanics jsme si nejprve vkazdém snimku oznacili uz
zminované dva body, poté urcili vzdalenosti 0, 5 a 10 metrit (Obrazek. ¢. 18). Po této
kalibraci uz ndm program vytvofil vysledky v grafech, ze kterych mizeme zjistit, jaké
rychlosti mél v urcitych pasazich, kolik urazil metrii za urcity Cas, ¢i jak se 1isi rychlost

hlavy v porovnéni s bokem. Tyto parametry jsme vyuzili do nasi vysledkové casti.

Gl R S, WU | IR, CETINN

Obrazek ¢. 18: Kalibrace vzdalenosti 0, 5 a 10 metri

Pro prezentaci vysledki do této prace jsme vyuzili statisticky program R a
Microsoft Office Excel, ktery ndim dopomahal s tfidénim vysledki a utvafenim tabulek.
Dale jsme vtomto softwaru zjiStovali vzdy nejlep$i a nejhor$i individudlni vykon

(variacni rozpéti) v daném méftitku, celkovy primérny vykon a smérodatnou odchylku.
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5 VYSLEDKY

Samotné vysledky jsme doplnili o sloupcové grafy a tzv. box-ploty neboli
krabickové grafy, které se nam zdaji prehledné pro prezentaci naSich vysledkt. Ty ndm
znazornuji rozmezi vykont, dale 25% a 75% kvartily, které ohranicuji 50 % vysledkl a
median, ktery je vyobrazen tlustou Carou. Pod kazdy vysledny graf jsme jesté ptidali
pramér, variatni rozpéti a smeérodatnou odchylku danych vysledki. Nejprve

prezentujeme vysledky jednotlivych testil, poté blize parametry rychlostnich schopnosti.

5.1 Deskriptivni popis testi

Jelikoz jsme v kapitole 4.2 Popis testové baterie popisovali vSechny testy, které
hraci podstupovali, tak dodejme informativné i jejich vykony. V rychlostnich testech
akcelerace na 5 1 10 m, déle na 20 m letmo, 505 agility test a K test jsme do vysledkli
zapocitavali pouze lepsi z dvojice vykond, ve stfelbé dominantni ¢i nedominantni nohou
jen ten nejlepsi ze tfech pokusti dané dolni koncetiny. Interpretace vSech vykont u testu
rychlostni vytrvalosti ,,Bumaza® je slozit¢j$i a tudiz uvaddime pouze €asy primérnych
vykont jednotlivého tseku. U zavérecného testu YoYo Intermitent Recovery Test jsme
zapisovali pocet zvladnutych tsekl. Pro vysvétleni, na svislé ose jsou Casy v sekundach,

na vodorovné ose vykony hract H1-H24 setazeny od nejlepsiho vykonu po nejhorsi.

20 m letmo

primer = 2,43, var. rozpéti = 0,38, smer. odchylka = 0,11

Graf & 1: Casy (v sekundach) dosaZené na trati 20 letmo
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AKkcelerace - 5 m
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priamer = 1,07, var. rozpéeti = 0,21, smer. odchylka = 0,05

Graf & 2: Casy (v sekundéch) hraci na 5 m

AKkcelerace - 10 m
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1,9

1,85

1.8
1,75
1,7

1,65

1,6

primer = 1,82, var. rozpéti = 0,20, smer. odchylka = 0,05

Graf & 3: Casy (v sekundach) hra¢i na 10 m

Nejrychlej$i na vzdalenosti deseti metrd byli hrac¢i ¢. 12 a 13, ktefi tuto

vzdélenost urazili za 1,74 s. Pfitom v poloving trati byli pati, respektive az osmi. Na

opacném konci skon€ili hréaci €. 2, 9 a 10 a neni ndhodou, Ze vSichni tfi byli uz na péti

metrech mezi ¢tyfmi nejhorsimi.
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Agility test 505 - prava strana

2,7
2,65
2,6
2,55
2,5
2,45
2,4
2,35 2
23 -
2,25 -
22 -
2,15 -

primer = 2,48, var. rozpéti = 0,31, smer. odchylka = 0,09

Graf & 4: Casy (v sekundach) hra¢i dosaZené na trati 505 s oto€enim na pravou stranu

Agility test 505 - leva strana

2,65

2,6

2,55

2,5

2,45
24 1+
2,35 -
2,3 -

2,25 -

2,2 -

priumér = 2,48, var. rozpéti = 0,24, smer. odchylka = 0,07

Graf & 5: Casy (v sekundach) hra¢i dosaZené na trati 505 s oto¢enim na levou stranu

Jak miizeme vidét na grafech Cislo 4 a 5, tak oba béhy testujici rychlost se

zménou sméru vyhral hra¢ €. 12 a posledni dva si svoje pozice jen prohodili.
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V testu na zjiSténi rychlosti stiely dominantni a nedominantni nohou, hréaci

dosahli téchto rychlosti (osa vodorovnd) udavané v kilometrech za hodinu (osa svisla).

Rychlost stiely - dominantni noha

primer = 107, var. rozpeti = 22, smer. odchylka = 5,55
Graf ¢. 6: Rychlosti (v km/h) u rychlosti sti‘ely dominantni nohou

Rychlost strely - nedominantni noha

120

100
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40

20

primer = 95,25, var. rozpeti = 28, smeér. odchylka = 7,62
Graf ¢. 7: Rychlosti (v km/h) u rychlosti sti‘ely nedominantni nohou
U grafii rychlosti stiely je zajimavd dominance hraca ¢. 10 a 18, ktefi vzdy
obsadili prvni a druhou pficku v rychlostech stiely, tudiz jejich sila DK v tomto testu

dopadla jasné nejlépe.
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Agility test - K test

12

11,5

11

10,5

10

primer = 10,72, var. rozpeti = 1,49, smeér. odchylka = 0,34

Graf & 8: Casy (v sekundéch) hraci dosaZené v K testu

V testu na rychlost se zménou sméru byl jasné nejlepsi hra¢ c¢islo 10, ktery se

jako jediny dostal pod desetivtefinovou hranici.

Bumaza
>

6,2 b:y\g}_
6,1
6 A D S I

© DT T
5.9 %\ %\l?hl?h%? 9:%, A Al i
’ o ,\b Q;wb oY o
5,8 PARASA N

5,7 -
5,6 -

5,3 -

primer = 5,84, var. rozpéti = 0,52, smer. odchylka = 0,13

Graf ¢. 9: Praumérné ¢asy (v sekundach) hraci v jednom béhu v testu Bumaza
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Poslednim zde popisovanym testem je tzv. YoYo Intermitent Recovery Test. Na
svislé ose grafu je pocet Uisekil, na ose vodorovné, vykony hraci predstavujici mnozstvi
zdolanych usekl. Pokud bychom chtéli vykony pfepocitat na metry, tak musime dany
pocet usekll vynasobit Ctyficeti, coz je délka jedno useku. V tom ptipadé by se nejlepsi

(hrac ¢. 3) dostal na hranici 2520 metra.

YoYo Intermitent Recovery Test

priamer = 44,2, var. rozpéti = 38, smer. odchylka = 9,59

Graf ¢. 9: Pocet isekt zabéhnutych hracem v testu YoYo Intermitent Recovery Test

5.2 Rozbor béhu a analyza rychlostnich parametri

Nejdfive si popiSme samotny béh, ktery se sklada z nékolika cykli. My se ho
snazime deklarovat na vzniklych grafech rychlosti dvou znacenych bodi. V horni
poloviné se pohybuje bod umistény na hlave, ktery postupné stoupad az do devatého
metru béhu. V dolni ¢asti je kiivka zndzornujici rychlost boku nad levou dolni
koncetinou. Na ni jsou dobfe patrné jednotlivé kroky a zadouci stav, kdy maximalni
rychlost tohoto bodu byla pravé mezi poslednimi fotobuitkami vymezujici
desetimetrovou vzdalenost. Jednotlivé minifadze béhu jsme rozdélili do péti rozmezi

(Obrazek ¢. 19):

1) Prvni je rozmezi, kdy hra¢ udélal prvni krok levou nohou vpied a vyrazné tim
zvysil svoji rychlost.
2) Zde dochazi k letové fazi a prenosu pravé nohy doptedu, kterd na konci

doslapuje na Spicku.
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3) Tato ¢ast vymezuje praci pravé koncetiny, kdy dochazi k odrazu od zemé.
4) Ctvrté rozmezi znadi letovou fazi béhu, leva noha jde vpied a pomalu dopada
pfes Spicku na zem. Na konci této fdze se nachazi proband na obrazku.

5) Zde dochazi k odrazu z levé koncetiny a dal§imu zvySeni rychlosti.

Obrazek ¢. 19: Minifaze akcelera¢niho béhu

U testu na 10 m, kdy si proband sdm uréi moment vyb&hu, jsme zjiStovali
rychlost bodu na boku levé nohy na 5 m a 10 metrech. Dale jsme odhalili rychlost bodu
na hlavé (konkrétn€ na kosti spankové), a to konkrétné téz na 5 a 10 metru. Také jsme
zjistili, jakou vzdalenost hra¢ urazil po tfetim kroku, jakou zde mél rychlost ¢i jakou
maximalni rychlost dokézali vyvinout a na jakém metru to bylo. Samoziejmosti byl i
méteny Cas, za ktery urazili pfedepsanou vzdélenost a jejich mezicas v poloving trati.

Témito informacemi zaéneme.

V testu na 10 m se hraci dostali mezi findlni fotobuiiky v ¢asech od 1,74 s do
1,94 s. Praimér reprezentace U16 byl 1,82 s. V poloving vzdélenosti se hraci pohybovali
v rozmezi od 0,99 do 1,22 s. Primér byl 1,07 s. D4 se tedy fici, ze rozmezi bylo totozné

v obou usecich, a to 0,20 — 0,23 s.
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prumer = 1,07, 1,82, var. rozpéti = 0,21, 0,2, smer. odchylka = 0,05; 0,05

Graf ¢. 10: Box-plot ¢asii (v sekundach) naSma 10 m

Co se tyce rychlosti na tfech zdolanych krocich, tak ta se pohybovala od
4,81 m/s do 6,22 m/s. Primérna rychlost na této, ve fotbale tolik dualezité, vzdalenosti
byla 5,67 m/s. A jakouZe délku urazili hraci za prvni tfi kroky? Ten nejlepsi se dostal na

2,48 m, naopak nejmensi vzdalenost byla 1,5 m. Primér byl 1,89 m.
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priumer = 5,67, 1,89, var. rozpéeti = 1,41; 0,98, smér. odchylka = 0,46, 0,3
Graf ¢. 11: Box-plot rychlosti (v m/s) po tietim kroku a vzdalenosti (v metrech) ubéhnutou po

tiretim kroku
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Koukneme-li se na rychlost hlavy a bokii na 5 metrech, tak co se tyce prvniho
bodu, hraci se pohybovali od 5,50 do 6,47 m/s a jeho aritmeticky stfed byl 6,07 m/s.
Druhy bod se pohyboval rychlosti v rozmezi mezi 5,61 az 7,34 m/s a prumér byl

6,47 m/s, tudiz mizeme fici, Ze dolni bod byl rychlejsi nez ten horni.

Fwehlost hilmwa 55 om
=

Ry ochlostboks . .S
=

priumeér = 6,07, 6,47, var. rozpéeti = 0,97; 1,73, smeér. odchylka = 0,27; 0,42
Graf ¢. 12: Box-plot rychlosti (v m/s) hlavy a bokii na 5 m

Na celkové vzdélenosti 10 metrti hraci finiSovali rychlosti bodu na hlavé od
6,07 do 7,26 m/s a bod na bocich se pohyboval od 6,29 do 8,23 m/s. Znovu byl
rychlejsi bod na boku levé nohy, coz potvrzuji i priméry 6,67 m/s kontra 7,36 m/s.

R =

Ry chlostibolka 10 . m

Foe et leasL bl s =
=]

=

priumeér = 6,67, 7,36, var. rozpéti = 1,19; 1,94, smer. odchylka = 0,33; 0,54
Graf ¢. 13: Box-plot rychlosti (v m/s) hlavy a bokt na 10 m
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Dal$im na$im zjiSt€énym parametrem byla maximalni vyvinuta rychlost na
desetimetrové vzdalenosti a na jakém metru ji hrd¢ dosdhl. V dany okamzik se
nejrychleji pohyboval proband ¢islo 12, jehoz aktualni rychlost byla 8,44 m/s. Co se
tyCe vzdalenosti, na které hraci dosahovali maximalni rychlosti, tak ta se pohybovala od

6,9 m do cary vymezujici konec, coz je 10 m. Primérna vzdalenost byla 8,73 m.

Py ch oSt
e
e rchlost.na jal<arm.m

priumer = 7,81, 8,73, var. rozpeti = 1,31; 3,1, smer. odchylka = 0,31; 1,13

Graf ¢. 14: Box-plot maximalnich vyvinutych rychlosti (v m/s) a vzdalenosti (v metrech), na které

byly dosaZeny na tiseku 10 m

Ptejdeme-1i k vysledkiim lokomocni rychlosti na 20 m s letmym startem, kde
méli hra¢i 30m nabehové uzemi, tak zde nds zajimala rychlost (znovu dvou bodi),
kterou vbihaji do méfené¢ vzdalenosti, dal§i rychlost na poloviné trati a na Cafe
vyhranujici 20 m. Zjistovali jsme znovu i nejvyS$si dosazenou rychlost a na jakém metru
byla dosaZena, posledni informaci je tzv. bod zlomu. Timto ndzvem jsme pojmenovali
moment, kdy kfivka rychlosti pfestdva vyraznéji rast a neni uz tolik linearni. V tomto

zlomu hrac ptestava vyrazngji zrychlovat a spise svou rychlost udrzuje.

Pijdeme-li od zacatku, tak nab&éhova rychlost se u bodu na hlavé pohybovala od
7,15 do 10,12 m/s (prumér 8,15 m/s), u bodu na boku od 6,99 do 10,72 m/s (primér
8,33 m/s). Zde uz jsou na prvni pohled ziejmé velké rozdily a ukazuje to na rozdilnou
akceleracni rychlost hract, ale i na jejich malé strategii, protoZe néktefi se stale jesté

rozbihali a jejich maximalni rychlost byla aZz ke konci méteného useku, za to nékteti od
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prvnich metri nab&hového Uzemi vyvinuli maximalni Usili a snahu dosahnout co

nejdiive maximalni rychlosti.
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primer = 8,15, 8,33, var. rozpeti = 2,97; 3,73, smér. odchylka = 0,86, 0,89
Graf ¢. 15: Box-plot nabéhovych rychlosti (v m/s) hlavy a boki na useku 20 letmo

Dal$im méfenym indikatorem byla aktudlni rychlost na poloving trati, tudiz na
desetimetrové vzdalenosti. Probandi zde dosahovali rychlosti od 7,99 do 11,19 m/s
s prumérem 9,23 m/s na hornim bodu a od 7,95 do 12,14 m/s s primérem 9,58 m/s na
bodu na boku levé nohy. UZ ted” mlizeme prozradit zajimavost, Ze ¢asy i priméry na

této meté byly vyssi nez na koncové dvacetimetrové vzdalenosti.
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priumeér = 9,23, 9,56, var. rozpéti = 3,2, 4,19, smer. odchylka = 1,08; 1,25
Graf ¢. 16: Box-plot rychlosti (v m/s) hlavy a bokt v poloviné 20 m useku (10 m)
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Na koncové dvacetimetrové vzdalenosti se Casy pohybovaly vrozmezi od
7,97 do 11,95 m/s respektive od 8,15 do 10,47 m/s. Primérné rychlosti byly 8,81 a
8,96 m/s. Dle naseho nazoru to nejvice ovlivnilo to, ze hrac¢i ke konci mirné
zpomalovali a néktefi posledni metry doslova vypustili. To se muselo projevit na

celkovém vysledku na rozdil od polovi¢ni vzdalenosti, kde hraci bézeli jesté na svoje

maximuim.
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priumer = 8,81, 8,96, var. rozpéeti = 3,98; 2,32, smeér. odchylka = 0,84, 0,6
Graf ¢. 17: Box-plot rychlosti (v m/s) hlavy a boki na 20 m

Nejvyssi dosazené rychlosti se pohybovaly od 8,55 do 12,58 m/s, primérna
maximalni rychlost byla 10,50 m/s. A na jaké vzdalenosti hra¢i dosahovali maximalni
rychlosti? Néktefi uz na 8,5 m, naopak se vyskytli probandi, ktefi svou maximalni
rychlost doséhli az na 19,6 m. Ukazuje ndm to docela velky rozptyl, avSak primérna

vzdalenost byla 15,1 m, coz jsme piiblizné¢ oc¢ekavali.
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prumer = 10,5, 15,1, var. rozpéeti = 4,03; 11,1, smér. odchylka = 1,47; 3,36
Graf ¢. 18: Box-plot maximalnich vyvinutych rychlosti (v m/s) a vzdalenosti (v metrech), na které

byly dosaZeny na trati 20 m letmo

Poslednim zjiS§ténym indik4torem byl, jak uz jsme naznacili, tzv. bod zlomu.
Pokud bychom spojili vrcholy rychlosti (po odrazu preferované nohy), tak jsme brali
moment, kdy kfivka rychlosti nenabyva linearniho tvaru, ale naopak se poklada, ¢i se
rovna s ¢asovou osou X. Netvrdime, Ze hra¢ uz viibec nezrychluje, avSak jeho vzristajici
rychlost uz neni tak vyraznd. Na nize uvedeném obrazku (Obrazek ¢. 20) miZeme vidét

,bod zlomu* i v momentu maximalni rychlosti na vzdalenosti 14,9 m.

*h13/Point#1 f«/abs

Obrazek ¢. 20: Ukazka vyznaceného ,,bodu zlomu“
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Trochu nas prekvapilo rozmezi, vjakém se tento bod nachézel, protoze
napiiklad hrac¢ ¢islo 17 uz od 0,2 métené¢ho metru vyraznéji nezrychloval. Bylo to také
tim, ze od prvnich metrt vyrazné akceleroval a na métené nabéhové rychlosti dosahl ze
vSech nejvétsi rychlosti obou znacenych bodi. Na opaéné strané se bod zlomu
vyskytoval az desetinu za 18. metrem. Primér jsme zméfili na 10,7 m a pokud bychom
vynechali extrémni vzdalenost probanda ¢. 17, dostali bychom se na priamérnou

vzdalenost 11,1 m, kdy hréci pfestali vyraznégji zrychlovat.

15

10

> Bod zlomu

prumér = 10,6, var. rozpéti = 17,9, smér. odchylka = 4,14

Graf ¢. 19: Box-plot ,,bodu zlomu“ na 20 m

62



6 DISKUZE

V této Casti se budeme snazit hlavné potvrdit ¢i vyvratit nase stanové hypotézy,

diskutovat o nasi metodice prace, nasem testovaném souboru i samotnych vysledcich.

Zacneme-li hned s prvni hypotézou, kterou jsme stanovili, a to, ze hra¢i budou
zrychlovat po celou dobu desetimetrového béhu. Domnivali jsme se, zZe na takto kratké
vzdalenosti by mél hrad¢ svoji rychlost stile zvySovat. Nebylo by spravné, kdyby
testovany dosdhl svého maxima napiiklad na patém metru. Tuto domnénku muzeme
z velké Casti potvrdit, avSak hypotézu musime zamitnout, jelikoz maximalni rychlosti
hract byly dosazené primérné na vzdélenosti 8,73 metri. Celkové 13 hrach bylo
nejrychlejSich mezi 9. a 10. metrem, coz bylo Zadouci. Rozdil v jednom metru nehraje
velkou roli, zdlezi, jak hrac¢i vyjde krok. Na druhou stranu 11 hraci svoji maximalni
rychlost dosahlo jesté pred devatym metrem, tudiz naSi hypotézu nepotvrzuji. Nutno
konstatovat, Ze toto ¢islo ovlivnilo i par ,,vypusténych* zavért, kdy hraci uz posledni
metry nevyvijeli plné usili, coz je ale stinnd stranka probandd. Na zaklad¢ téchto
informaci miZze i trenér vytknout svému svétenci, Zze cvieni neprovadi v maximalni
intenzité az do jeho konce. Tato hypotéza navazuje na druhou, kterou uz mizeme zcela
potvrdit. Maximalni rychlosti hra¢i dosahovali vrozmezi od 6,9 metri do cary

vymezujici konec useku, coz je 10 metrt.

V tieti hypotéze jsme tvrdili, Ze elitni hraci veékové kategorie U16 budou tvofit
z hlediska rychlostné obratnostnich parametri homogenni skupinu. Ano, zde jsme se
nemylili, hraci byli skvéle kondi¢né i technicky pfipraveni a nejen dle vysledkd, ale i
vizudlniho pozorovani mizeme tyto reprezentanty pochvalit. V celkovych vysledcich
nebyly vylozené extrémy, soubor byl opravdu homogenni. Celkové vysledky ve vSech
méfenych indikatorech byly tésné, o tom svédéi 1 smérodatné odchylky, které na
desetimetrové vzdalenosti byly vosmi zdeviti pfipadi menSi nez 0,54. Na
dvacetimetrové vzdalenosti bylo uz jen pét odchylek pod hranici 1, avSak primér
z deviti odchylek byl 1,61, coz svéd¢i o vyrovnanosti vysledkli naSeho souboru.
Dtikazem toho miiZe byt i varia¢ni rozpéti jednotlivych testd, které uvadime vzdy pod

danym grafem s vysledky.

V posledni hypotéze jsme se domnivali, ze hrac¢i umisténi na ptednich mistech
v useku 5 m budou na ptfednich ptickach i na 10 m. Jak ukazuje graf ¢. 1 a 2, tak 8 z 10
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hra¢li se opravdu objevilo 1 v nejlepSich deseti vykonech na konecné vzdalenosti.
Dodejme, Ze kdyby hra¢ €. 1 byl o setinu rychlejsi na desetimetrové trati, patfil by
taktéz dvakrat do deseti nejlepSich vykonl. Vezmeme-li to opacnég, tak v deseti
nejhorSich vykonech se dvakrat objevilo 8 stejnych hraci, tudiz i to deklaruje nasi
domnénku, Ze ti rychli na poloviné trati budou dokazovat nadpriimérnych vysledki i na
konci trati a naopak, ti s hor§imi ¢asy na 5 metrech byli ve vét§in¢ podprimérni i na

desetimetrové vzdalenosti.

Budeme-1i diskutovat o samotnych obecnych vysledcich, tak u testu 20 m letmo
by méli hra¢i dosahovat své maximalni rychlosti. Napomoci je jim tficetimetrové
nabéhové uzemi, kde by méli vyrazné akcelerovat. NejkratSitho ¢asu dosahl hrac¢ ¢. 22,
ktery dosahl i druhé (o jednu setinu) nejvyssi rychlosti na celém dvacetimetrovém
useku, konkrétné 12,57 m/s. Zajimavé zjisténi je, ze neplati vztah mezi maximalni
dosazenou rychlosti a ¢asem na 20 m. Naptiklad druhy nejrychlejsi ¢as dosahl hrac ¢. 7,
avSak jeho maximalni rychlost byla zméfena jen 9,34 m/s. To ukazuje fakt, Ze néktery
proband bézel vice konstantnim tempem a udrZel svoji rychlost a jiny mohl nabrat

rychle maximalni rychlost a postupné ji ztracel, ¢i se na ni dostal az ke konci Gseku.

Vice pfiznacnym testem pro fotbalistu je béh na 10 m. Tentokrat hrac¢i neméli
moznost nabéhového uzemi, abychom zjistili jejich akcelera¢ni rychlost. Tento druh
testu je pro fotbalistu velice dilleZity, jelikoz v modernim fotbale je vysoka akcelera¢ni
rychlost podminkou pro spé$ného hrace. Samotny fotbalista vétSinou pfi zapase ani
jednou nebézi stometrovy sprint. Jde tfeba o tficetimetrové useky, ale prevazné
potiebuje mit fotbalista rychlé prvni tii kroky, aby mél navrch nad soupefem. V jednom
italském vyzkumu jsme se docetli, Ze primérny sprint v Serii A za rok 2012 cini
11 metrG. Koukneme-li se na individudlni vykony, tak naptiklad za povSimnuti stoji
hra¢ ¢. 8, ktery byl na prvnim mezicase v poloviné na desetimetrové trati na osmé
nejrychlejsi pozici a 1 jeho aktudlni rychlosti byly velice dobré, avSak v druhé poloviné
trati svoji rychlost nezvySoval a dob¢hl v €ase 1,89 s, coZ je az 21. z celkovych 24 ast.

Podobnych kiivek se zde vyskytovalo vice.

Dal8im testem v nasi testové baterii byl 505 agility test, ktery zjiSt'uje rychlostni
parametry v rychlosti se zmé&nou sméru. Zde bychom uvedli zajimavost, Ze priméry na
obou stranach byly naprosto shodné, konkrétné 2,48 s. Interesantni je i individudlni

vykon hrace €. 22, ktery byl v testu s otdenim na pravou stranu na tfetim nejlepSim
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misté, v toCeni na stranu druhou jeho vykon stacil az na 21. misto. Presto lze fici, Ze
vétSina, kterd byla rychla na jednu stranu otaceni, dosahovala nadprimérné vysledky i
na strané opacné. Obecné se tikd, Ze hraci preferujici jako odrazovou nohu pravou, jsou

rychlejsi v ota€eni vpravo a naopak. Tuto informaci nemiZeme ale nijak potvrdit.

Rychlost stiely byl dalsi testovany parametr, a to jak u dominantni, tak 1
nedominantni nohy. U grafu rychlosti stfely je zajimava dominance hract ¢. 10 a 18,
kteti vzdy obsadili prvni a druhou pficku v rychlostech strely, tudiz jejich sila DK
v tomto testu dopadla jasné nejlépe. Bylo zajimavé sledovat i1 techniku kopu, néktefi
hra¢i méli tuto dovednost skvéle osvojenou i u nepreferované nohy a neméli tedy

takovy rozdil v rychlosti jako jini.

V testu na rychlost se zménou sméru byl jasné nejlepsi hra¢ ¢islo 10, ktery se
jako jediny dostal pod desetivtefinovou hranici. AvSak jeho vykon byl pro nas
ptekvapenim, jelikoz v be¢hu 505 agility test byl na pravou stranu otadceni posledni a na
levou stranu piedposledni. I tento fakt naznacuje, Ze kazdy test méti néco jiného a nema
mezi sebou piimou vazbu. V K testu miZou mit pozitivni vliv i somatické faktory,
jakoz jsou délka koncetin a jejich rozpéti. Pokud je hra¢ dokéaze i spravné koordinovat,

mize mit vyhodu pfed ostatnimi.

Tzv. Bumaza, dal$i test v testové baterii, zjiStuje rychlostn¢ vytrvalostni
parametry. Tato pohybova schopnost je v dneSnim fotbale nesmirné dilezita. Kazdy
trenér chce, aby jeho svéfenec byl schopen opakované jednat ve vysoké intenzité, at’
v prvni ¢i posledni minuté. Sleduji se casy jednotlivych béht, procentudlni rozdil mezi
vykony, srdecni frekvence i pokles SF po jedné minuté. Kvili obtiznéjsi interpretaci
vysledki jsme uvedli pouze primérné ¢asy jednotlivych useku, které jsou nejdilezitejsi
informaci v tomto testu a pfeci jenom nase hlavni pozornost se ubirala na testy 5, 10 a

20 metru.

Posledné¢ zminény test je podle nas velice pfiznany pro fotbal. Rychlostni
vytrvalost je dulezitd pohybovéa schopnost u kazdého fotbalisty. Pokud hra¢ dokaze
opakov¢ jednat ve vysoké intenzité je velice Zadany a pro tym cenny. Pravé trénink ve
vysoké intenzit¢ by se mél dle nasSeho ndzoru vice nachéazet v tréninkovych néaplnich,
jako je tomu spiSe v zahrani¢i nez u nas. Tim, ze aktudlni fotbal klade vice narokl na
rychlost, praci s mi¢em v ¢asovém a prostorovém omezeni, je potfeba tomu piizplsobit

1 trénink. Hlavné tymy, které chtéji hrat Gto¢ny fotbal s celoplosnym napadanim, musi
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byt fyzicky Spickové pfipraveni. Nesmi se zapominat ani na psychickou a technickou

stranku fotbalisty, protoze ¢im lepsi technika, tim rychlejsi schopnost pohybu.

Posledni test byl zaméfen na zjiSténi vytrvalostnich schopnosti a jmenoval se
YoYo Intermitent Recovery Test, nékdy téZ nazyvany po svém autorovi — Bangsbo. Zde
byly nejvétsi rozdily mezi samotnymi hraci a dd se to Céastecné prisoudit danému
hernimu postu hrace. Nejdiive skoncili oba brankafi, nejdéle vydrzeli zaloznici.
Nejlepsi individudlni vykon podal hra¢ €. 3, ktery ub&hl 63 usekt (2520 m), naopak
nejdiive odpadl hrac €. 19, ktery absolvoval 25 tsekti (1000 m).

Ohledn¢ nas$i analyzy rychlostnich parametrii jsme toho hodné uvedli ve
vysledné ¢asti. Zajimavé pro nds bylo naptiklad zji$téni, jakou vzdalenost hraci urazili
po tfetim kroku a Ze zdoland vzdalenost byla az v metrovém rozmezi a i pravé toto ve
fotbale v dnesni dobé rozhoduje. Ten, kdo bude u mice prvni, rozhoduje, co se nasledné

bude dit.

Je nutné podotknout, ze vysledky mohly byt lehce ovlivnény tim, jak daleko od
startovni fotobuiiky jednotlivy hraci zahajovali svlij béh. Ostatni zdpory terénniho
testovani jsme vyieSili. Povrch umélé travy byl pro vSechny stejny, a co se tyce
ptfesnosti vysledkd, tak vSe bylo méfeno pomoci fotobunck, takZe ani zde nemlzZeme
pripustit nekorektni podminky. Fotobuniky Brower Timing Systems jsou vyuzivany jako
moderni metoda méfeni a Psotta (2006) uvadi, ze spolehlivost méfeni pomoci fotobunék
je na pétimetrovém tuseku r = 0,69 pifi standardni chybé méfeni 0,05 s a pfi
dvacetimetrovém sprintu se uvadi koeficient stability r = 0,93. Podle Holienka (2010) je
tato metoda v procesu diagnostikovani jedina, kterd nds pfesn¢ informuje o Urovni

jednotlivych rychlostnich schopnosti.

Ceho jsme si jesté pii testovani viimli a je zajimavé, jak n&kdy fe¢ téla miize
klamat. Tento jev nam sdélovalo i mnoho trenéri. Chceme tim fici, ze nékdy vypada
hra¢ o hodné rychlej$i nez jiny, avSak na méfeném casu to je naopak. Nékdo ma
opravdu komfortnéjsi pohyb a vypada to, Ze neni moc rychly, avSak jak fikdme, télo nas
miZe mast. To i v opaéném piipadé, kdy bychom na pohled tekli, Ze hra¢ bude dle
viditelného Usili a stylu rychlejs$i neZ jiny proband, avSak stopky fikaji néco jiného.
Proto né€kdy samotny trenér az pravé pii samotném testovani zjisti skute¢nou rychlost

svych svéfencil.
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Co se ty¢e naseho testovaného souboru, tak hraci, do kterych Casto vkladame
nadéje, se vyskytli i v naSich testovanych souborech a vykazovali velkou kvalitu uz
v samotném testovani. V ptfipad€ naseho souboru se jednd o nejmladsi reprezentacni
vybér, ktery je tvofen z drtivé vétSiny hraci z nasi nejvyssi soutéze piislusné kategorie,
ale 1 tak uZ ma ve svém kadru n¢kolik nadéjnych hraca s potencidlem hrat v budoucnu
v zahranic¢i. Nutno podotknout, ze tento vék miize napovedét, ale hrac je stale ve vyvinu
a nema o kariéru postarano. Budoucim uplatnénim fotbalovych reprezentanti CR U19
v profesiondlnim fotbalu se vénoval ve své bakalarské praci Novotny (2011) a zjistil, Zze
hraci reprezentujici v obdobi od sezony 2002/2003 az 2007/2008 kategorii U19 se
v dospélém fotbale téZzce prosazovali, konkrétné 31 hraci ze 100 si v prvni sezéné
nepfipsalo ani minutu v nejvyssi Ceské soutézi. A to se bavime o vyspélejsi kategorii,
kterd by méla byt tvofena jest¢ vice potencionalnimi hraci. Nemluvé o tom, ze v nasi
kategorii hraje roli 1 puberta a moznost pfejiti na jiné zajmy, nez je fotbal. Je zapotiebi i
fici, ze hraci jsou stale ve vyvinu a nemaji jesté pln€ vyvinutou svalovou vybavenost. I
somatické parametry jsou zde ve vétsim rozmezi, nékteti hraci brzo a hodné narostli,
jini zase na svij rastovy sprint ¢ekaji. Celkové pubertalni nesrovnalosti, disproporce a
dokoncovani rlstu a vyvoje nejsou zcela u konce. Zatimco v ristu a télesném vyvoji
dochazi pozdé&ji jiz jen k nepatrnym zmeénam, vyvoj (hlavné ve spolecenském utvaieni)
pokracuje dal. Co se tyce télesného rozvoje, tak od 16. roku je mozné vyraznéji
zvySovat tréninkové naroky. Koncem dorostového obdobi prichdzi doba maximalni

trénovanosti (Dovalil, 2014).

Kazdy hra¢ naseho souboru vykazoval urcitou kvalitou a prejme mu uspeSnou
kariéru fotbalisty a doufejme, Ze i tento cely tym mulze ukéazat svoji silu na nékterém z
evropskych ¢i svétovych Sampionatl. V soucasné dob¢é dosahuje cesky juniorsky fotbal
na evropské trovni pomérné dobrych vysledka, avSak stile zaostdvame za tou nejlepsi
svétovou elitou. Po prvnich velkych uspésich z let 2000-2002, kde nase reprezentacni
,»21° na Mistrovstvi Evropy v roce 2000 obsadila druhé misto a o dva roky pozdé&ji
dokonce vyhrala Mistrovstvi Evropy ve Svycarsku. K tomu druhé misto na ME hragt
do 16 let vroce 2000 a stiibro o rok pozdéji téZ na ME v kategorii do 18 let (Votik,
2003). Poté ptislo obdobi nezdaru a zadného velkého uspéchu. Dalsi uspéch se datuje az
do roku 2007, kdy na Mistrovstvi svéta v Kanadé ohromil nas§ vybér ,,20%, ktery se
prezentoval pohlednym hernim pojetim, a tak zasluhou mu byla stiibrnd medaile, kdyZz

ve findle prohrali tésné¢ 1:2 stymem Argentiny. Pro budoucnost naSi muzské
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reprezentace byl nad€jny i rok 2011, kdy zaznamenali uspéch hraci do 19 let na ME
v Rumunsku s druhym mistem a vybér ,,21% jen tésn¢€ nepostoupil do finale. Celkove
vzato slychame ndzory, ze nase mladez ztraci za svétovou elitou, avSak nas nazor je, ze
Casto vychovame hrace top kvality, jen se nam nedafi vychovavat Gispé$né reprezentacni
vybéry. Mladeznicky fotbal v budoucnu nevidime tak ¢erné, jak by se mohl né¢komu

zdat.
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7 ZAVER

V této praci jsme se zabyvali motorickymi schopnostmi naSeho testované¢ho
souboru, kterym byla nejmladsi ¢eska fotbalova reprezentace tvoiend hraci do 16 let.
Vybrané kondi¢ni parametry jsme zjiStovali pomoci terénnich motorickych testd,
jejichz vysledky jsme prezentovali pomoci sloupcovych grafli. Poté jsme detailnéji

analyzovali rychlostni schopnosti na 5 a 10 metrt a také v testu na 20 metra letmo.

Nejdiive jsme prezentovali samotné vysledky z jednotlivych testll nasi baterie a
poté praci smétfovali k nasim hlavnim zjiSténim z b&hit na 5 a 10 metrd, potazmo
20 metrt letmo. Zjistili jsme napiiklad jednotlivé rychlosti, kterych hraci béhem béhu
dosahuji, jak stoupa jejich kiivka zrychleni, ¢i kde na dvacetimetrovém useku s letmym
nabéhem prestavaji zrychlovat a svoji rychlost uz jen udrzuji. Déle jsme méfili
vzdalenost, kterou hraci urazi za, dnes ve fotbale tolik dilezité, tfi kroky, a jakou zde
maji aktualni rychlost. Tyto informace jsme doplnili o spoustu zajimavych

individualnich zjisténi.

Zjistili jsme, ze hra€ bézici desetimetrovy usek nemusi zrychlovat po celou dobu
béhu, ackoliv jsme se to domnivali. PfestoZze maximalni rychlosti hraci byly dosazené
primérné na vzdalenosti 8,73 metrti, n¢kteii svoji rychlost nezvySovali uz od sedmého
metru. Ovéfili jsme si skutecnost, ze probandi budou dosahovat nejvyssi rychlosti
v druhé polovin¢ desetimetrového tseku. Konkrétni vysledky vymezuji rozmezi od 6,9
metrti do ¢ary vymezujici konec Useku, coz je 10 metri. Dale jsme zjistili, Ze rozdily
mezi samotnymi hrac¢i nebyly pfiili§ velké a zhlediska celku probandi tvofili
vykonnostné¢ homogenni skupinu, coz dokladaji i1 jednotlivé variacni rozpéti a
smérodatné odchylky. Neposlednim zjisténim bylo i to, Ze hra¢i umisténi na prednich
mistech v aseku 5 m byli na pfednich pfickach i na 10 m. Celkové mlzeme fici, Ze
uroven kondi¢nich parametrit u naseho sledovaného souboru byla na velice dobré

arovni.

Samotnych parametri kondi¢ni pfipravenosti ke zkoumani by se dalo najit jeste
spousty. Od riiznych vztahovych vyzkumii mezi jednotlivymi cvi¢enimi, pies porovnani
hernich postli s jednotlivymi vysledky daného testu, az ke srovnani vysledki se

somatickymi parametry hrace. My dali ale pfednost hlavné tomu, co je v dneSnim
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modernim fotbalu jednou z nejpodstatnéjSich véci ve vybavé hrace. VSechny druhy
rychlosti jsou nezbytnou podminkou pro UspéSného fotbalistu. Samotnd hra se
zrychluje, mice 1étaji rychleji a samoziejmé, Ze i diky lepSim tréninkovym prostiedkiim

a modernim metodam, zrychluji i samotni hraci.

Bude zajimavé sledovat vykonnostni riist samotnych hraci, a zda jejich vysledky
jim v budoucnu dopomtizou k draze profesionalniho fotbalisty. Samotné parametry jsou
jedna véc, avsak druhou sloZzkou je i samotny projev hrace na htisti a jeho pfinos pro
tym. Tyto vlastnosti ale neni mozné vyjadiit ¢islem a to je na kolektivnich sportech
krasné. Za par let tfeba zjistime, zda ti nejvykonnéjsi v naSem testovani jsou v kariéte

vvvvvv

témi nejlepSimi. I toto je jeden zajimavy dlivod sledovat nas soubor dale.

Samotného by mé zajimalo, jaky vliv pfisuzuji soucasni trenéfi pravé vysledkim
motorickych testi a zda mohou ovlivnit i rozhodnuti ve volbé zafazeni jednoho c¢i
druhého do zékladni sestavy. Interesantni by byl 1 vyzkum, kde bychom zkoumali vztah
urovné kondi¢nich parametri a celkového herniho vykonu hrace. Je otdzkou, zda v
takto vyrovnaném souboru miiZzeme konstatovat, Ze kondi¢ni parametry jsou piimo
umeérné se samotnym hernim vykonem v zipase. Jelikoz je ale fotbal sportem
komplexnim, vyZzadujici Sirokou Skalu pohybovych schopnosti a dovednosti, tak se
spiSe domnivame, Ze podminkou pro vynikajici individualni herni vykon je zapotiebi

mit i patficnou Uroven kondi¢ni pfipravenosti, ale neni to v pfimém vztahu.

Tato diplomova prace splnila naSe o¢ekavani, obohatila m¢ o spousty novych
poznatkll jak v oblasti teorie, tak hlavné praxe a velmi se mi zalibilo pracovat na tomto

testovani s mym vedoucim préace.
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Piiloha ¢. 1: Tabulka jednotlivych ¢asii (v sekunddch) na 5 ma 10 m

1,04 1,82
1,13 1,94
1,1 1,81
1,1 1,81
1,01 1,76
1,13 1,82
1,05 1,77
1,05 1,89
1,2 1,93
1,13 1,91
1,05 1,78
1,03 1,74
1,04 1,74
1,08 1,85
1,02 1,8
1,09 1,82
1,05 1,82
1,08 1,87
1,03 1,81
1,08 1,82
1,02 1,76
1,08 1,87
0,99 1,78
1,06 1,81
1,07 1,82
0,99 1,74
1,2 1,94
0,21 0,2
0,05 0,05




Piiloha €. 2: Tabulka jednotlivych ¢ast (v sekundach) v testu 505 agility test s otd¢enim

na pravou i levou stranu

2,34 2,41
2,6 2,54
2,37 2,47
2,41 2,37
2,58 2,55
2,49 2,43
2,48 2,49
2,51 2,43
2,61 2,57
2,64 2,59
2,45 2,39
2,33 2,35
2,55 2,5
2,50 2,44
2,44 2,41
2,38 2,4
2,39 2,49
2,48 2,47
2,63 2,59
2,54 2,54
2,52 2,45
2,34 2,55
2,37 2,53
2,50 2,5
2,48 2,48
2,33 2,35
2,64 2,59
0,31 0,24
0,09 0,07




Piiloha ¢. 3: Tabulka jednotlivych rychlosti (v km/h) stfel, a to jak u dominantni nohy,

tak nedominantni

HRAC X
104 99
105 87
111 97
115 96
101 82
112 109
108 102
104 92
103 92
117 110
105 96
102 85
98 92
100 91
104 93
102 86
109 106
120 110
109 96
103 88
107 95
105 90
109 93
115 99
107 95,25
120 110
98 82
22 28
5,55 7,62




Ptiloha ¢. 4: Tabulka jednotlivych ¢asii (v sekundéch) v testech K test a ,,Bumaza*

11,02 35,76
10,79 5,98
10,45 6,01
10,67 5,81
11,13 5,66
10,59 5,81
10,65 5,84
11,29 6,13
11,43 5,65
9,94 6,11
10,74 5,97
10,59 5,68
10,84 5,71
10,49 5,89
10,63 5,86
10,71 5,61
10,63 5,88
10,53 5,88
11,09 5,84
10,33 5,8
10,97 5,87
10,95 5,73
10,12 5,85
10,76 5,88
10,72 5,84
9,94 5,61
11,43 6,13
1,49 0,52
0,34 0,13




Piiloha ¢. 5: Tabulka jednotlivych pocth zabéhnutych tsekl v testu Yoyo Intermitent

Recovery Test a pfepocet zdolané vzdalenosti (v metrech)

41 1640
40 1600
63 2520
54 2160
51 2040
43 1720
46 1840
44 1760
48 1920
31 1240
54 2160
55 2200
43 1720
57 2280
38 1520
38 1520
54 2160
33 1320
25 1000
28 1120
45 1800
33 2120
43 1720
34 1360
44,2 1768
63 2520
25 1000
38 1520
9,59 383,7




Ptiloha ¢. 6: Tabulka jednotlivych rychlosti (v m/s) po tfetim kroku a zdolanych

vzdalenosti (v metrech) po tfetim kroku v testu na 10 m

5,79 1,57
4,81 1,77
5,48 1,53
5,53 1,7
5,99 2,22
5,79 1,5
5,86 1,84
5,84 2,11
5,69 2,04
5,08 1,73
6,22 2,46
6,06 1,67
6,47 2,48
5,18 1,67
5,44 1,95
5,55 1,58
5,59 2,44
4,32 1,87
6,01 2,2
6,13 2,02
5,96 1,87
5,78 1,62
5,99 2,08
5,53 1,58
5,67 1,89
6,22 2,48
4,81 1,5
1,41 0,98
0,46 0,3




Ptiloha ¢. 7: Tabulka jednotlivych rychlosti (v m/s) hlavy a bokii na 5 m v testu na 10 m

6,17 6,01
5,67 6,11
5,77 6,9
5,93 6,51
6,38 6,78
6,15 6,14
6,17 5,86
6,01 6,36
5,5 5,61
5,8 6,47
5,73 6,56
6,47 6,85
6,29 7,34
5,66 6,6
6,42 5,86
5,85 6,18
6,13 6,24
6,06 7,08
6,37 6,67
6,18 6,78
5,9 6,42
6,4 6,62
6,19 7,02
6,38 6,37
6,07 6,47
6,47 7,34
5,5 5,61
0,97 1,73
0,27 0,42




Piiloha €. 8: Tabulka jednotlivych rychlosti (v m/s) hlavy a bokl na vzdalenosti 10 m

vtestuna 10 m

6,82 6,73
6,13 7,1
6,49 7,22
6,4 7,74
6,99 7,14
6,63 8,01
6,55 7,41
6,86 6,76
6,65 8,11
7,05 6,87
6,4 6,63
7,26 7,56
6,96 6,99
6,13 6,65
6,83 7,28
6,07 6,29
6,63 7,81
7,21 8,11
6,84 7,48
6,51 7,41
6,54 8,23
7,23 8,16
6,65 7,12
6,36 7,86
6,67 7,36
7,26 8,23
6,07 6,29
1,19 1,94
0,33 0,54




Piiloha ¢. 9: Tabulka jednotlivych maximalnich vyvinutych rychlosti (v m/s) a

vzdalenosti (v metrech), na kterych byly dosaZeny na useku 10 m

7,83 9,2
7,1 10

7,93 6,9
7,79 9,6
7,82 9,1
8,01 10

7,52 7,1
7,5 8,8
8,11 10

7,36 9,5
7,66 9,1
8,44 7

7,91 7,9
7,57 7,7
7,73 9,2
7,37 6,7
8,14 8,5
8,11 10

7,58 8,6
7,93 7,5
8,23 10

8,16 10

7,58 7,5
7,99 9,7
7,81 8,73
8,44 10

7.1 6,9
1,34 3,1
0,31 1,13




Piiloha €. 10: Tabulka jednotlivych nab&hovych rychlosti (v m/s) hlavy a boki na tiseku

20 letmo

7,29 7,44
7,41 7,6
7,47 8,58
7,15 6,99
7,99 9,37
7,84 7,96
7,82 8,19
7,5 7,47
7,86 7,84
7,24 7,48
7,75 7,79
8,01 7,79
8 8,6
7,85 8,12
8,12 8,02
8,56 8,15
10,12 10,72
9,94 7,89
8 8,36
9,99 8,73
7,48 8,32
8,36 8,49
9,5 10,33
8,25 9,79
8,15 8,33
10,12 10,72
7,15 6,99
2,97 3,73
0,86 0,89




Ptiloha ¢. 11: Tabulka jednotlivych rychlosti (v m/s) hlavy a bokii v poloving useku 20

m letmo (10 m)

8,09 8,6
8,08 8,25
8,71 9,15
7,99 7,95
9,11 9,32
8,65 8,98
8,79 8,83
8,42 8,99

8,7 9,27
8,16 8,4
8,47 8,59
8,68 8,84
8,56 8,6
8,48 8,77
9,21 9
10,71 11,1
10,5 10,91
11,13 11,71
10,3 10,76
11,02 12,14
8,22 8,23
11,19 11,73
10,6 11,01
9,79 10,26
9,23 9,56
11,19 12,14
7,99 7,95
3,2 4,19
1,08 1,25




Piiloha ¢. 12: Tabulka jednotlivych rychlosti (v m/s) hlavy a bokl na 20 m

7,97 8,48
8,06 8,57
9,35 9,01
7,97 8,5
9,34 9,11
8,38 8,87
8,6 9,16
8,51 8,92
8,86 9,12
7,99 8,27
8,15 9,04
8,54 8,15
8,1 8,84
8,71 9,03
8,86 8,93
8,59 8,15
8,61 9,36
8,46 8,15
10 9,82
9,02 8,98
9,59 9,23
11,95 10,47
9,07 8,4
8,77 10,38
8,81 8,96
11,95 10,47
7,97 8,15
3,98 2,32
0,84 0,6




Piiloha €. 13: Tabulka jednotlivych maximalnich rychlosti (v m/s) dosazenych na tiseku

20 m a Cas na této vzdalenosti (v sekundach)

9,04 2,43
8,59 2,67
9,46 2,54
8,55 2,41
9,64 2,33
9,22 2,49
9,34 2,31
9,31 2,5
9,5 2,42
8,78 2,68
9,11 2,45
9,72 2,37
9,15 2,32
12,3 2,4
12,11 2,43
11,22 2,52
12,11 2,32
11,7 2,67
11,91 2,31
12,4 2,41
11,76 2,38
12,57 2,3
12,58 2,35
11,87 2,35
10,5 2,43
12,58 2,3
8,55 2,68
4,03 0,38
1,47 0,11




Piiloha ¢. 14: Tabulka jednotlivych vzdalenosti (v metrech), kde hraci dosahovali

maximalnich rychlosti a tzv. bod zlomu (v metrech)

13,6 7
19,6 10
19,5 16,5
18,8 10,8
13,1 18,1
16,8 9,7
16,1 14,1
12,9 7,9
14,4 19
16,5 11,9
15,8 13,8
16,8 7,27
14,4 14,9
16,5 13,6
8,6 8,9
16,1 5,8
18,3 0,2
10 9,6
8,5 8,8
18,4 10,3
16,8 11,9
19,5 8,1
10,3 6,2
11,2 11,3
15,1 10,6
11,1 17,9
3,36 4,14
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