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1 UVOD

Fotbal je jednim z nejoblibengjSich a nejrozsifengjSich sportovnich odvétvi na svéte,
a hraje se v kazdé zemi. V navaznosti na neustaly vyvoj se postupem ¢asu zvySuji jednot-
livé naroky na hrace po fyzické i psychické strance. Fotbal se stava rychlej$im a propraco-
van¢jsim sportem, ve kterém rozhoduji malé detaily. Vzhledem k témto divodum je dile-
zité se vénovat vychové mladych hract uz od utlého veku.

V Ceské republice byly za timto uéelem zaloZeny Regionalni fotbalové akademie,
jejichz cilem je rozvoj fotbalové talentovanych hraca v mladeznickych kategoriich 14 a 15
let. Hlavnim zamérem projektu je centralizace talentd a vytvoreni nadstandartnich podmi-
nek. Na tento projekt dale navazuji klubové akademie nebo sportovni centra mladeze, ve
kterych jsou zahrnuty vSechny mladeznické kategorie.

K dosahnuti optimalniho sportovniho vykonu je nezbytné vysoka uroven vSech slo-
zek sportovniho tréninku. Ke stanoveni téchto komponent se vyuziva velké mnozstvi mo-
torickych testt. Diky jejichz vysledkiim Ize porovnavat rizné hrace a optimalizovat spor-
tovni trénink. V Ceské republice byla pod zastitou FACR vytvoiena testova baterie, jejichz
cilem je urcit kondi¢ni schopnosti mladych hracu.

Samotna bakalaiska prace je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni ¢ast je zaméfena na teo-
retickou rovinu, ktera se vénuje obecné charakteristice fotbalu, pohybovym schopnostem
a jejich diagnostice, slozkam tréninku a popisu motorického testovani.

V praktické Casti se zabyvam kondi¢nimi schopnostmi u hraca fotbalu v kategorii
U19. Pouzili jsme jiz zmin&nou testovou baterii FACR a jeji vysledky v této asti prace

nasledné analyzovaly.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal vznikl z mi¢ovych her, ve kterych dochazelo v historii lidstva k riznym ob-
ménam (Cina, Recko, Rim atd.). Pielom fotbalu v jeho novodobé podobé nastal v 19. sto-
leti v Anglii, kdy jedenact londynskych klubi zalozilo prvni fotbalovou asociaci s prvnimi
oficialnimi pravidly. Z Anglie se zacal fotbal $itit do Evropy a celého svéta (Votik & Za-
labak, 2011).

Radi se k nejpopuldrngj§im a nejrozsitendj§im sportim na svét, ktery b&hem svého
slozité¢ho vyvoje dosahnul obliby u vSech vrstev obyvatelstva ve vétsin¢ zemi svéta. Na
amatérské urovni muze slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zdbavy, zatimco
na profesiondalni urovni se uplatiiuje jako faktor ekonomicky a také politicky (Bedfich,
2006).

Fotbal miizeme charakterizovat jako tymovou, mi¢ovou, sportovni a brankovou hru,
ve které se utkavaji dvé druzstva o 11 hracich na hraci plose. Cilem této hry je ptekonat
soupete kvalitnéj§im ovladanim micée a vstfelenim vétsiho poctu gola. Hra v utkanich je
typicka urcitym d&jem a dodrzovanim danych pravidel. Tato pravidla uruje Mezinarodni
federace fotbalovych asociaci (Votik & Zalabak, 2011).

V soucasném pojeti fotbalu je charakteristické neustalé zvySovani poZadavki na in-
tenzitu hernich €innosti v utkani pfi soucasné zvétsujici se slozitosti. Vyzaduje se vysoka
uroven rychlostnich, silovych, vytrvalostnich i1 koordina¢nich schopnosti. Fotbal se stava
tuaci, rychle se rozhodovat a tviir¢im zplisobem individudlné ¢i tymové fesit herni tikoly.
Fotbalova uroven je krom¢ herni ¢innosti jednotlivce podminéna ptedevsim stupném spo-
luprace vSech ¢lent (Votik & Zalabak, 2006).

Fotbal se fadi mezi velmi fyzicky naro¢né sporty, kvuli délce trvani utkani a neustale
se ménicimu tempu hry. V prubehu fotbalového utkani dochazi ke zménam intenzity zati-
zeni. Pti hie dochazi u hracu ke stidani intervali odpocinku a zatizeni. Intenzita zatizeni
je u fotbalu nepravidelna, dochazi ke stfidani maximalni, submaximalni, stfedni a nizké
intenzity. U hrace se stfida aerobni a anaerobni zatizeni. VEtsi ¢ast celkové vzdalenosti je
pfekonavana chtzi nebo klusem, jedna se tedy o aerobni zatizeni. Zbyla ¢ast se nachézi

v anaerobni zon¢ (Kirkendall, 2013; Votik & Zalabak,2006).
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2.2 Charakteristika hrace fotbalu

Ve fotbale se neobjevuji piesné limity télesnych kompozic a somatotypy jsou jen
malo homogenni. Mezi fotbalisty nalezneme jedince s riznou télesnou vyskou, nejcastéji

se vSak pohybuje v rozmezi mezi 170-190 cm. Na htisti nalezneme hrace jak vyrazné vét-

v

WV

hraci uplatni svou vysku v hlavickovych soubojich (Gil, Gil, & Ruiz, 2007; Psotta, Bunc,
Netscher, Mahrova, & Novakova, 2006).

Vyssi télesna vyska ma pro hracsky vykon pouze relativni vyznam. Jeji vyhodné
vyuZiti je na pozicich stfednich obranct a hrotovych uto¢nikt, v nékterych situacich jako
jsou napt. odehravani mice ve vzduchu nebo stfelba hlavou. Té€lesnd vyska vlastniho ¢i
soupefova muzstva mize mit dilezitou roli pro urceni strategie tymové hry pro dany zapas
a do jisté miry miize ovlivnit i vybér hrac¢t na rizné pozice a jejich specifické funkce
(Psotta et al., 2006).

V soucasnosti se uplatiiuji subtilngj$i somatotypy, tedy zastoupeni vyssi urovné ek-
tomorfni slozky (Stihlost) a relativné niz§i obsah mezomorfni slozky (svalnatost). Tento
vyvojovy trend souvisi se snizovanim mnozstvi télesného tuku, ktery se u hrac¢t pohybuje
mezi 8-12 % a relativnim zvySenim aktivni télesné hmoty (Psotta et al., 2006).

Tabulka 1. Somaticka charakteristika hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, &

Novotny, 2011)
SOMATICKY PARAMETR (SP) HODNOTA SP (MUZI)
S 176-192
¢élesna vySka (cm
ySka (cm) .
73-80
Télesna hmotnost (kg)
78,2
6-73
Procento tuku (%)
<10
Somatot 2,5-5-3
omato
P 2-5-25

2.3 Charakteristika sportovniho vykonu
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Sportovni vykon Ize charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti spor-
tovce, jehoz obsahem je uvédoméla pohybova Cinnost zaméfena na feSeni tkolu, ktery je
vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavoda soutézi a utkani. Jedna se o vysledek
dlouhotrvajici sportovni piipravy a neodd¢litelnou soucast sportovniho soutézeni. Je také
komplexnim projevem ¢innosti sportovce (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Snahou sportovce je dosahnout pii sportovnim vykonu maximalniho uplatnéni svych
vykonovych piedpokladi. Tyto predpoklady jsou tvoteny jednotlivymi faktory. Faktorem
se oznacuje kazdy prvek, ktery se podili na urovni sledovaného sportovniho vykonu. Jed-
notlivé faktory maji pro konecny vykon odlisnou dulezitost a lze je délit na faktory pro
vykon rozhodujici a na faktory s mensi dulezitosti. Sportovni trénink 1ze charakterizovat
jako specializovany projev schopnosti hrace, védomé feSiciho konkrétni pohybovy ukol
(Choutka & Dovalil, 1991; Dovalil et al., 2008; Lehnert et al., 2001).

Mezi faktory ovliviiujici fotbalovy vykon spadaji podle Bernacikova et al. (2011):

e Somaticke faktory (télesny somatotyp),

o Kondicni faktory (sila, rychlost, vytrvalost a koordinace),

o technické faktory (technické provedeni — stielba, prihravka, vedeni mice atd.),
e psychické faktory (anticipace, koncentrace),

o takticke faktory (vybér optimalniho reSeni, strategie, analytické schopnosti),

e Vngjsi faktory (povrch hriste, regenerace, klimatické podminky).
2.3.1 Herni vykon ve fotbale

Ve fothale Votik a Zalabak (2006) rozlisuji dva zakladni druhy herniho vykonu:

o tymovy herni vwkon (THV),
e individudlni herni vykon (IHV).

Tymovy herni vykon je sice podminén individudlnimi hernimi vykony vSech ¢lenti
muzstva, ktefi zasdhnou do utkéni, ale neni jejich souhrnem. Dil¢i IHV se navzajem dopl-
nuji, kompenzuji a podl€haji rovnéz vzajemnému regulacnimu piisobeni. THV ma socialné
— psychologicky rozmér, kdy finalni vykon je zavisly také na dynamice vztahi, socialni
soudrznosti, urovni komunikace a motivaci hract. Cilem tréninkového procesu zaméte-
ného na rozvoj THV je zdokonaleni struktury druZstva za Gcelem optimalizace roli vSech
hract a organizace jejich ¢innosti i jejich vztahti (Votik & Zalabdk, 2006; Siiss, 2006).

Pfi posuzovani tymového herniho vykonu se dle Votika & Zalabaka (2006) sleduji:
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jak hraci vyuzivaji celou herni plochu,

jestli se vsichni hraci podileji na utoku, stejné zda vsichni brani,

Jjak dlouho druzstvo udrzi mic¢ pod svou kontrolou, kde a jak ztrati mic,

plynulost hry,

e chovani a jednani hraci, pokud ztrati druzstvo mic, kdyz ziska mic,

zda ohrozi branku soupere atd.

IHV ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, projevujicich se veelku souvislym
fetézcem hernich ¢innosti v utkani, které jsou vyjadfenim hernich dovednosti. Mnozstvi a
kvalita osvojenych hernich ¢innosti vyjadifuje zptsobilost hrace podilet se na tymovém
hernim vykonu. Mezi slozky IHV se fadi herni dovednosti, pohybové schopnosti, psy-
chické a somatické charakteristiky. IHV tvofi tedy zaklad pro tymovy vykon v zapasech a
zlepSeni IHV v tréninkovych jednotkach se projevi zménou kvality THV (Votik & Zalabak,
2006).

U individualniho herniho vykonu posuzuje Votik & Zalabak (2006):

e pohyb hrace po hristi vzhledem ke své roli,

o spolupraci, sledovani jen mice nebo i ostatnich spoluhrdcii a protihracii,
e videni a sledovani protihrace s micem i bez mice,

® zda a jak dovede prihrat, kam sméruji prihravky,

e zda a jak dostane mic¢ pod kontrolu,

e co hrac udéla, kdyz ztrati mic,

o odkud a jak dovede vystrelit,

e jak dovede vést mic, zastavit se s micem, obejit protihrace atd.

Ve fotbale dochazi ke stiidani fazi hry — uto¢na a obranna. Faze se tfidi na mensi
casti — useky. Vlastnim obsahem fazi a Gisekli hry jsou herni situace. Jedné se o okamzity
stav ve hfe, ktery ptedstavuje pro hrac¢e i muzstvo taktickou tlohu rizné slozitosti. Herni
situace se fesi bud’ individualné, hernimi ¢innostmi nebo jejich fetézci ¢i skupinove, her-
nimi kombinacemi. Herni ¢innosti jednotlivce jsou nacviéené komplexy pohybovych
tikontl (technick4 a takticka stranka HCJ). Herni kombinace lze charakterizovat jako vé-

domou spolupraci dvou a vice hrac¢a sladénou v prostoru a ¢ase (Votik & Zalabak, 2006).

2.4 Pohybové schopnosti
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Pohybové schopnosti Ize charakterizovat jako relativné upevnéné, vice ¢i méné ge-
neralizované individudlni vnitini pfedpoklady k vykonu v urcité ¢innosti. Tyto ptedpo-
klady jsou relativné stalé v Case, jejich Groven se nesnizuje ze dne na den a jejich zména
vlivem tréninkového procesu potiebuje delsi ¢as (Maly & Dovalil, 2016).

Pohybové schopnosti popisuje také Bedfich (2006) jako relativné svébytny vnitini
potencial lidského tustroji k ur¢ité motorické aktiviteé. Jedna se o geneticky dany ptedpo-
klad k pohybu, ktery neni mozné ziskat, ale pouze jej do omezené miry rozvijet. Jelikoz
jsou v Case relativng stalé, rozviji se dlouhodobym tréninkem.

Pohybové schopnosti se rozlisuji na kondi¢ni schopnosti a koordina¢ni schopnosti.
Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany zejména energetickymi faktory a jsou tudiz na-
zyvany kondi¢né energetickymi schopnostmi. Mezi tyto schopnosti se fadi sila, vytrvalost
a Castecné 1 rychlost. Koordina¢ni schopnosti jsou spjaté s procesy fizeni a regulace po-
hybu a tento souhrn pohybovych schopnosti tvoii schopnosti obratnostni, rovnovazng, ryt-
mické, reak¢ni, determinacni aj. Rychlostni schopnosti, které spadaji do skupiny kondi¢né
— koordinaénich neboli hybridnich, nemaji jednozna¢nou determinaci (Maly & Dovalil,

2016; Votik & Zalabak, 2006).

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

Obrazek 1.  Schéma motorickych schopnosti (upraveno podle Mékoty, 2000; in Maly
a Dovalil, 2016).

2.4.1Silové schopnosti
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Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji silu jako schopnost pfekonat ¢i udrzet vnéjsi
odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah svalu). Pti d€leni silovych schopnosti se vy-
hazi predevsim z typu svalové kontrakce. Rozeznavame nékolik typi svalovych kontrakei:
e [zometricka kontrakce (statickd) — zvysuje se napéti a délka se neméni. Jedna se vétsi-

nou o udrzovani bremene nebo téla ve statické poloze.

e [zotonicka kontrakce (dynamicka) — dochazi ke zmené délky svalu, napéti ziistava pri-
blizné stdle stejné. Ddle ji [ze délit podle typu pohybu svalu na: koncentrickou, kdy se
sval zkracuje nebo excentrickou (brzdivou), kdy se sval nasilim protahuje.

Dalsi klasifikace silovych schopnosti je na silu vybusnou, rychlou, vytrvalostni a

maximalni:

Vybusna (explozivni sila) — schopnost dosahnout maximdlniho zrychleni v zdvérecné
fazi. Vyuziva se p¥i odrazech, kopech apod.

e Rychla sila — schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v case, ve kterém se
musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratsim intervalu co nejvyssi hodnoty
sily.

o Vytrvalostni sila — schopnost opakované prekonat nebo brzdit nemaximdalni odpor, nebo
jej po delsi dobu udrzovat, bez sniZeni efektivity pohybové cinnosti.

o Maximalni sila — jedna se o nejvétsi silu, kterou miize sval nebo svalova skupina vypro-

dukovat k provedeni jednoho opakovani s nejvyssim moznym odporem pri maximalni

volni koncentricke, excentrickeé nebo staticke svalove kontrakci.

2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost Ize definovat jako schopnost realizovat ¢innost s maximalni intenzitou.
Chapeme ji jako schopnost provadét kratkodobou pohybovou ¢innost s minimalnim ¢i Zad-
nym odporem. A je charakteristickd zapojenim prevazné ATP-CP zony (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Jednotlivy Cinitelé, ktefi se podileji vice ¢i méné¢ na limitovani sportovniho vykonu
se mohou odliSovat v zavislosti na sportu nebo discipling. Ale 1ze vymezit soubor faktorti
(obrazek 2) promitajicich se do prakticky kazdého rychlostniho vykonu (Peri¢ & Dovalil,

2010).
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GENETICKY TRENINKEM
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Obrazek 2. Faktory ovliviiujici rychlost pohybu (Grasgruber & Cacek, 2008, upra-
Veno)

Podle Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) se ¢leni rychlostni schop-
nosti na elementarni a komplexni rychlost. Elementarni rychlost ma zaklad v ¢asovych
programech, bud’ cyklického ¢i acyklického charakteru, které jsou prvkem danych moto-
rickych programi. Zavislost elementarni rychlostni schopnosti spoc¢iva ptfedevsim na kva-
lit¢€ siln€ geneticky podminénych neuromuskularnich fidicich a regulacnich procest.

Komplexni rychlost podminuji fyzické a psychické predpoklady a vyznacuje ji vazba
na ostatni vykonnostni dispozice. Nalezneme ji v projevech rychlosti jednani a v pohybo-
vych vykonech, jejichz ¢innost musi byt provedena ve velmi kratkém case (Lehnert et al.,
2010).

Dle Perice a Dovalila (2010) délime rychlostni schopnosti do tii zakladnich projevu:
e rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklickd),

e rychlost reakce,

o rychlost lokomoce (rychlost cyklicka),
— rychlost akcelerace,
— rychlost frekvence,

— rychlost se zménou smeru.
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Z hlediska tréninku se jedna o pohybovou schopnost s nejnizsi trénovatelnosti (Wei-
neck, 2000). Je to z diivodu jejich vysoké genetické podminénosti. Vlivem dlouhodobého
tréninku dochazi ke zvySeni rychlostniho vykonu maximalné o 15-20 % vychozi hodnoty

(Peri& & Dovalil, 2010).

2.4.3 Vytrvalostni schopnosti

Vseobecné miizeme vytrvalost oznacit jako schopnost konat pohybovou ¢innost pfi
pozadované intenzité po delsi dobu, aniz by doslo ke sniZzeni efektivity této ¢innosti (Peri¢
& Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli vytrvalost podle n¢kolika hledisek:

podle zapojeni svalstva:
— celkova: pracuji vétsinou vice jak 2/3 svalstva,

— lokalni: pohybu se zucastni méné nez 1/3 svalstva,

Podle zpiisobu energetického kryti:
— aerobni,
— anaerobni,

Podle druhu svalové cinnosti:

— dynamicka,

— staticka,

Podle charakteru pohybové cinnosti:
— Cyklicka,
— acyklicka,

Podle doby trvani pohybové cinnosti:

— rychlostni: vyuziva se u cyklickych sprinterskych disciplin a cas trvani je mezi 7-35
S, energetické kryti je zajisteno pomoci anaerobné-alaktatovym a anaerobne-lakta-
tovym systémem,

— Kratkodoba (KDV): doba intervalu se pohybuje v rozmezi 35 s az 2 min. V jednotli-
vych c¢asovych usecich dochazi k riiznému energetickéemu kryti a cleni se na KDV 1.
(trvani od 35 s do 1 min) a KDV IL. (trvani v rozmezi od 1 do 2 min). Jedna se o typ
zatizeni s maximalni intenzitou provedenti,

— Strednedoba (SDV): interval zatizeni se nachdzi mezi 2 az 10 min. Z hlediska tré-

ninku délime rozvoj rychlosti na SDV 1. (0d 2 do 5 min) a SDV II. (od 6 do 10 min).
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U strednédobé vytrvalosti jsou charakteristické narocné pozadavky na anaerobni i
aerobni procesy,

— Dlouhodobd (DDV): patri sem vykony jejichz trvani je mezi 10 minutami az nékolika
hodinami. Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti je podminén dosazenim maximdlnich vy-
konit v bézich na dlouhé vzdalenosti atd. Dale se déli na casové useky:

— DDV I: interval zatizeni 10-35 minut,

— DDV II: interval zatizeni 35-90 minut,

— DDV III: interval zatizeni 90-360 minut,

— DDV IV: interval zatizeni pres 360 minut.

2.4.4 Koordinacni schopnosti

Koordinaci miizeme definovat jako schopnost rychlého se ptizpisobeni pohybovym
pozadavkiim pii ménéni Se situace nebo okamzitou reakci na déni a zvladnuti kazdého
nového pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zakladni rozdé€leni koordina¢nich schopnosti podle Perice a Dovalila (2010) je na:
e VSeobecnou koordinaci: schopnost konat nékolik motorickych dovednosti, aniz by se

musel brat zietel na sportovni specializaci,

e specialni koordinaci: schopnost rychle, bezchybné a precizné délat rizné pohyby ve
vybrané sportovni discipling.

Koordinace je s ohledem na jeji stavbu velmi komplikovanou pohybovou ¢innosti,
jelikoz ji tvoii n€kolik dil¢ich schopnosti. Schopnosti, které sem fadime nemaji stabilni
skladbu a jejich mnozstvi i rozdé€leni zalezi na nazoru kazdého autora. Z tohoto hlediska
rozliSujeme mezi 5-15 schopnostmi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) fadi mezi tyto slozky koordinace:

e schopnost rytmickou: pri kazdém pohybu dochdzi k urcitému rytmu, ten miize byt bud’
staly (béh, rychlobrusleni) nebo proménlivy (fotbal, gymnastika). Riizné sportovni dis-
cipliny se vnéjsimu rytmu prizpusobuji (aerobik, gymnastika) a je u nich kladena nej-
vy$$i duleZitost na rytmické schopnosti,

e schopnost rovnovdznou: schopnost udrzet telo v urcitych polohdach pri provideni dané
¢innosti. RozliSujeme rovnovahu statickou a dynamickou,

e schopnost reakéni: schopnost zahdjit urcitou ¢innost na dany podnét ¢i schopnost uce-

lové reakce (vyber vhodné varianty reseni),
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schopnost spojovani pohybii: jedna se o systém uz osvojenych pohybovych dovednosti,
které jsou vzdajemné propojeny ve slozitéjsi ¢innost, resici dan pohybovy ukol,
schopnost prizpiisobovani pohybu: dochazi k prizpiisobovani viastnich pohybii vnejsim
podminkam, ve kterych se pohyb kona. Miize se jednat jak o ocekdavané, tak i neoceka-
vané zmeény, ¢imz se zvySuji naroky na tviirci cinnost. Velky vliv ma ve vsech sportech s
promenlivymi podminkami (lyZovani, sportovni hry, upolové sporty).

schopnost orientacni: schopnost sledovani viastniho pohybu i pohybu ostatnich spor-
tovcu a nacini v prostoru a case, a to ve vymezeném akcnim poli (hriste, ring atd.),
schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych casti téla: pomoci proprioreceptorii
a kinestetického analyzatoru vnimat pohyb, a 10 z hlediska casu, prostoru a slozitosti

pohybu. Neboli schopnost zaujmout presnou polohu téla nebo jeho casti.

2.4 5Flexibilita

Flexibilitu definujeme jako pohybovou schopnost, ktera je charakteristickd dosaze-

nim potiebného nebo optimalniho rozsahu pohybu v kloubnim spojeni pomoci vnitinich ¢i

vnéjsich sil. Z hlediska sportu ji 1ze chapat jako schopnost konat pohyb v kloubnim rozsahu

vzhledem k naroktum konkrétni sportovni discipliny (Lehnert et al., 2010).

Flexibilitu lze délit z riznych hledisek, ov§em vzhledem k zaméfeni ¢i zptisobu pro-

vadéni se rozliSuje flexibilita na:

e obecnou a specidlni: obecna flexibilita se projevuje normalni vrovni pohyblivosti v

kloubnich systemech vyznacnych pro konani beznych pohybovych cinnosti a udrzeni jeji
urovné je jednim z cilii sportovni pripravy. Mnohdy nemusi byt tato uroven pro spor-
tovce dostatecnd, protoze je k dosahnuti maximalniho vykonu potreba vyssi urovern po-
hyblivosti. Specialni flexibilita se zaméruje na dosahnuti potrebné pohyblivosti ve Zvo-
leném sportu,

aktivni a pasivni: aktivni flexibilita se vyznacuje rozsahem pohybu, jehoz cvicenec do-
sahne volni svalovou kontrakci bez pricinéni vnéjsich sil. Je zavisla na vyvinuti sily
agonisty a na soucasném uvolnéni antagonistii. Miizeme ji délit na statickou a dynamic-
kou. Pasivni flexibilita je charakteristicka nejvétsim rozsahem pohybu, kterého bylo do-
sazeno za spoluvicasti vnéjsi sily. Rozsah aktivni flexibility je pokazdé mensi nez rozsah

pasivni flexibility,
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e dynamickou a statickou: dynamicka flexibilita zndazornuje kratkodobé dosazeni krajni
polohy svihovym pohybem. Staticky flexibilita je spojena s pomalym pohybem a setr-
vanim v krajni poloze po delsi dobu (Lehnert et al., 2010).

2.5 Charakteristika kategorie starsiho dorostu

Vékova kategorie star$i dorost je specifické vyvojové stadium, jelikoz se nachazi
jako posledni mezi détstvim a dospélosti. Typickym pro toto obdobi je vyrovnavani pu-
bertalnich disproporci a riistu. V této kategorii mohou trenéii aplikovat rozvoj vsech po-
hybovych schopnosti, v€etné tréninkl, kdy dochdzi k anaerobnimu zatiZzeni. Jedna se tedy
o dobu maximalni trénovanosti (Dovalil, 2002).

Dle Bedficha (2006) jsou pro trenéry hlavnimi cili rozvoj pohybovych dovednosti,
naruist kvantity pohybovych dovednosti, zdokonalovani taktiky a techniky. Pomér mezi
specializovanym tréninkem a cvi¢enim vSeobecného charakteru by mél byt zhruba 80:20.
Charakteristickym rysem specializovaného tréninku u starSich dorostencti je zvySovani in-
tenzity zatizeni a piechod ke specializovanym tréninkovym podnétim.

V tomto obdobi jsou hrac¢i posuzovani dle kritérii dospélého fotbalu. Jsou na n¢ kla-
deny velké néaroky z hlediska pohybové rychlosti, maximélniho anaerobniho vykonu a ex-
plozivni sily. Dal$i vyznamnou slozkou je schopnost udrzet maximalni pohybovy vykon
pfi stiidavém zatiZzeni a schopnost rychle se zotavit po akutnim zatiZzeni (Psotta a kol.,
2006).

Dle Fajfera (2009) by m¢lo byt hlavnim cilem sportovni ptipravy v této kategorii:

e podpora kreativity hracu,
e rozvoj taktickych dovednosti,
e prezentovani se aktivni hrou.

Fajfer a Mahrova (2013) poukazuji na to, ze hraci v tomto obdobi musi pii feSeni
hernich situaci spravné vyuzivat technické i taktické dovednosti nebo se zvladnout prosadit
v soubojich 1:1. U rozvoje vytrvalostnich schopnosti se vyuzivaji predev§im malé pri-
pravné hry a herni cviceni, u kterych je dilezité pracovat se zatizenim. Hlavnim zdmérem
u rychlostnich schopnosti je trénink na rozvoj lokomoc¢ni a reakéni rychlosti, rychlosti spo-
jenou s koordinaci, hernimi dovednostmi a technikou ¢i rychlym pfepinanim mezi obran-
nou a tto¢nou ¢innosti. Pfi tréninku silovych schopnosti ptevazuje rozvoj rychlé sily pod-

minujici vybusnost a dynamiku, jejichz zaklady jsou ovSem na vSeobecné silové piiprave.
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2.6 Stavba sportovniho tréninku

Obsahem sportovniho tréninku jsou jednotlivé etapy tzv. cykly sportovniho tréninku.
Tréninkové cykly popisujeme jako méné ¢i vice obdobné tréninkové useky s obdobnym
rozsahem a obsahem, jejichz naplni jsou urcité tréninkové ukoly. Cykly na sebe navazuji
a jsou ¢asteCnym opakovanim cyklu predchoziho, ale zaroven se v kazdém dal$im cyklu
objevuje novy obsah ¢i rozsah zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zakladnim métitkem pro rozdéleni cykla je jejich délka. Peri¢ a Dovalil (2010) je
rozli$uji na:

o rocni tréninkovy cyklus: cyklus trva jeden rok a sklada se z jednotlivych makrocykli,

e makrocyklus: dlouhodoby cyklus, jehoz trvani je jeden az tri mésice a sklada se z me-
zocykli. Rozlisujeme makrocyklus pripravného, predzdavodniho, zavodniho a prechod-
ného obdobi.

o mezocyklus: strednédoby cyklus, jeho délka je zpravidla 4 tydny, ale miize byt i delsi ¢i
kratsi a je tvoren mikrocykly,

e mikrocyklus: krdtkodoby cyklus, jednd se o tydenni nebo delsi (az 10 dnii) ¢i kratsi (3-
4 dny). Je zdakladni jednotkou cykli,

e tréninkova jednotka.

2.6.1 Periodizace tréninkového procesu

Periodizaci mizeme definovat jako stanoveni po sobé& jdoucich tréninkovych cykla,
které svym obsahem, velikosti zatizeni a opakovanim se podileji v ur€itém casovém tUseku
na zvySovani trénovanosti a vytvareni optimalni sportovni formy (Lehnert et al., 2001).

Zakladni jednotkou dlouhodobé organizované tréninkové ¢innosti je ro¢ni trénin-
kovy cyklus. Ten se sklada obvykle ze ¢tyf tréninkovych Gsekl (makrocykli), kdy kazdy
ma jiné tkoly, obsah a formy tréninku. Spada sem piipravné obdobi, ptedzavodni obdobi,
hlavni (zavodni) obdobi a ptechodné obdobi. Jednotliva obdobi maji riznou délku trvani,
a to vzhledem k potfebam dané sportovni specializace. Trvani a umisténi jednotlivych ob-
dobi v kalendainim roce vychazi z hlavni soutéze v daném ro¢nim tréninkovém cyklu (Pe-
ri¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

V cCeske fotbalovém prostiedi je vzhledem ke klimatickym podminkdm a systému
soutézi ¢lenén kalendaini rok na tyto mezocykly:

o letni pripravné obdobi,
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podzimni hlavni obdobi,

zimni prechodné obdobi,
e zimni pripravné obdobi,

e jarni pripravné obdobi,

jarni hlavni obdobi,
o letni prechodné obdobi.
1) Ptipravné obdobi

V této Casti piipravy nejsou zatfazovany zadné soutéze. Zakladnim cilem tohoto ob-
dobi je rozvijet trénovanost obecnych i specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti.
Hlavnim zaméfenim je zvySeni tzv. funkénich stropt, a to piedevsim v oblastech dycha-
ciho systému (napt. maximalni spotieba kysliku), energetickych rezerv organismu, racio-
nalizace pohyb, kapacity srdecné-cévniho systému, fizeni pohybti atd. Aby bylo tohoto
cile dosazeno vyuzivaji se tii hlavni tréninkové metody:

e Zdsada zvySovani zatiZen,
e Zdsada narustu miry specificnosti,
e Zdsada postupu od jednotlivosti k celku (Peric, 2004; Peric¢ & Dovalil, 2010).

Buzek (2003) povazuje toto obdobi z hlediska zatizeni hraci jako objemové nejkon-
centrovanéj$i a ma velky vyznam pro nabyvani zédkladnich ptedpokladl pro rist trénova-
nosti a budovani kondiénich, psychickych a technicko-taktickych zaklada herniho vykonu.
Ptipravné obdobi ¢leni do tii zdkladnich mezocykli:

e VSeobecné rozvijejici,
e Specialni,

e Vyladovaci.

2) Piedzavodni obdobi

Dovalil (2002) vymezuje trvani predzavodniho obdobi na 2—4 tydny, které by méli
vyvrcholit vyladénim formy a skon¢it pfed prvnim mistrovskym utkanim. V tomto obdobi
dochazi k pfevedeni vSeobecné rozvijejiciho tréninku na specidlni. Trénink zGstava ve vy-
soké intenzité i objemu, a jsou zde zafazovana specialni cviceni, ale stale i se cvi¢enimi
vSeobecné rozvijejicimi. V tréninku se objevuje jiz spojeni techniky a taktiky daného
sportu s vysokym kondi¢nim zatiZenim. Na konci pfedzavodniho obdobi se ptechazi z vy-
sokého stupné trénovanosti do obdobi, které se nazyva ladéni formy. Mezi tréninkové za-

sady tohoto obdobi se tadi:
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o prechod od objemového tréninku ke kvalitativnimu (intenzita),
® pouzivani metod kontrastu,
® Dostupné zvySovani zatizeni komplexniho typu,
e stabilizace rozhodujicich faktori,
o dostatecnd regenerace,
o zvySeni tréninku s modelovanim souteznich podminek,
e \Vyuzivani pripravnych a kontrolnich startii a utkani,
e Zvyseni vyznamu psychologicke pripravy (Peri¢ & Dovalil, 2010).
3) Zavodni (hlavni) obdobi

Zavodni obdobi je ¢asové ohranieno prvnim a poslednim mistrovskym utkanim.
Hlavnim cilem je dosdhnout co nejlepsich vykoni v soutézich. V tréninkovych jednotkach
se zamé¢tujeme na udrzeni, ptipadné jesté zlepSeni sportovni formy. Vlastni formu nelze
udrzet po celou dobu obdobi (max. 2-3 mésice) na stejné urovni, zakonité muze dochazet
k ur¢itym poklestim. Role tréninku je zejména udrzovaci a slouzi k pfipravé na nasledujici
start (utkdni, zavod). Rozlisujeme frekvenci jednotlivych vykonu (n€kolik denné, po né-
kolik tydné ¢i jeden zavod za né€kolik tydnil) a také délku hlavniho obdobi (od nékolika
malo dnd, po nékolik tydni az po mnoho mésict). V tréninku se zatazuji cviceni na roz-
hodujici faktory vykonu, ale uz nelze vzhledem k ¢asovym moznostem dojit k vyrazngj-
Simu rozvoji. Tréninkové jednotky jsou tedy zaméfeny na zakladé kalendare soutézi
zejména na udrZovaci nebo zotavné, a to vzdy dle aktudlniho stavu a potieb jedince ¢i
druzstva. Dochazi k mirnému snizeni tréninkového objemu, ale intenzita se stale udrzuje.
Pti rGznych ptestavkach v soutéZich se mnohdy zatazuji urcité mikrocykly, které mohou
mit podle zaméteni regeneracni, vylad'ovaci, kontrolni a popt. rozvijejici cile (Peri¢, 2004;
Peri¢ & Dovalil, 2010).
4) Piechodné obdobi

Cilem ptechodného obdobi je pfedevSim regenerace a zotaveni sportovcell, a tim se
tedy vyrazné odlisuji od ostatnich obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Pfi zotaveni se klade
velky diiraz na fyzickou 1 psychickou stranku. Toto obdobi se vyznacuje predevsim sniZe-
nim objemu i intenzity zatizeni a vyrazné se snizuje i specificnost jednotlivych cviceni.
Zaroven jsou tréninky typické vyuzivanim riznych doplikovych sporti ¢i sportovnich her.
Dalsim cilem ptechodného obdobi je vytvoftit pfedpoklady pro uspéSny dalsi rocni trénin-

kovy cyklus. V tomto procesu by mélo dojit k plnému fyzickému i1 psychickému zotaveni.
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Pfi zotavovacich procesech by nemélo ale dojit k zasadnimu poklesu vykonnosti (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Model struktury ro¢niho tréninkového cyklu se u jednotlivych sportovnich odvétvi
odliSuje vzhledem k rizné délce hlavniho obdobi. Z tohoto hlediska Ize chapat periodizaci
ro¢niho tréninkového cyklu jako ¢lenéni na jednotlivd obdobi v zavislosti na konkrétnim

kalendafi soutézi (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.6.2Mezocykly a mikrockly

Mezocyklus je slozen z n¢kolika mikrocykli. Mezocykly maji riznou délku (jiny
pocet mikrocykltr) a mohou mit odlisnou tlohu ¢i zaméteni. V prub&hu zatéZzovani jsou
typické stiidanim rozvijejicich a relaxa¢nich blokd. Do struktury mezocyklu vyrazné za-
sahuje zafazeni zavodil a soutézi. Hlavni ukol mezocyklu je regulovat zatiZzeni vyvolané
jednotlivymi mikrocykly. Kumulace zatiZeni je vyraznym adaptaénim podnétem. V di-
sledku tohoto podnétu dochazi k maximalni mobilizaci energetickych rezerv a struktural-
nim zménam v zapojenych funkénich systémech organismu sportovce (Lehnert et al.,
2001).

Mikrocyklus je pomérné maly tréninkovy usek, ktery je tvoren nékolika tréninko-
vymi jednotkami. Cilem tohoto obdobi je dosédhnout optimalnim stfidanim zatiZeni a zota-
veni dil¢iho adapta¢niho efektu jednotlivych tréninkovych jednotek a celkové vyvolat ku-
mulativni tréninkovy efekt. Pfi vytvareni mikrocyklu zohlediiujeme:

e obsah tréninkovych jednotek,

o velikost zatiZeni v jednotlivych tréninkovych jednotkach,

o aktualni stav trénovanosti sportovce,

e schopnost sportovce snaset zatizeni,

e dobu obnovy energetickych rezerv, ktera uplyne mezi jednotlivymi tréninkovymi jednot-
kami (Lehnert et al., 2001).

S ohledem na obsahové a zatézové variability 1ze stanovit dle lehnert et al. (2001) 7
zakladnich typl mikrocykli:

e rozvijejici — rozvoj kondicni slozky se zretelem na specifika soutézni discipliny, zame-
Feni na specialné technické a kondicni prvky ovlivijici sportovni vykon,
o Stabilizacni — upevneéni dosazené urovné trénovanosti,

o relaxacni — obnoveni energetickych a psychickych rezerv,
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o Vyladovaci — modelovy trénink, priprava na utkani a zavody,
e Soutezni — prubéh viastniho utkani ¢i zavodu,
® Tregeneracni — regenerace po zapase, aktivni odpocinek,

e Kontrolni — veskeré oblasti kontroly trénovanosti a vykonosti.

2.6.3 Technicka priprava

Dle Buzek a kol. (2007) mizeme techniku, jako vnéjsi projev senzomotoriky cha-
rakterizovat jako tcelny zpiisob feseni pohybového tkolu, realizovany na zaklad¢ piedpo-
kladt hrace, v souladu s moznostmi, zakonitostmi pohybu i platnymi pravidly. Technickou
pripravu fadime mezi slozky sportovniho tréninku, ktera se zamétuje na osvojovani pohy-
bovych a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani, stabilizaci a popft. rozvoj jejich
variability (Lehnert et al., 2001).

Tyto piedpoklady nazyvame jako piedpoklady specialni a jsou vysledkem motoric-
kého uceni. Dale jsou také predpokladem pro spravné, ucelné, efektivni a usporné feseni
motorického tkolu v souladu s pravidly konkrétniho sportu, biomechanickymi moznostmi
sportovce a zakonitostmi pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) je technika provedeni (Groven dovednosti) podmi-
néna fadou faktort, jako jsou:

e kondicni pripravenost,
e koordinacni funkce CNS,

e psychické viastnosti a schopnosti.

2.6.4 Takticka priprava

Takticka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku, ktera se zaméfuje na zvladnuti
moznych zplisobl feSeni pohybovych ukolti a zdokonalovéani schopnosti jejich optimal-
niho vybéru v soutéznich situacich. Jejim obsahem je osvojeni potiebnych védomosti, na-
cvik a zdokonaleni riznych zptsobt feSeni soutéznich situaci na zakladé vnimani a ana-
Iyzy situace, pfizpusobeni osvojenych feSeni ménicim se podminkdm. Ke spravnému a
plnému uplatnéni taktiky musi byt nejprve pfedem nacvicena a zvladnuta (Lehnert et al.,
2001).

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji taktickou ptipravu jako slozku sportovniho tréninku

zabyvajici se zplisobem vedeni boje. Se zaméfenim na jeho vyklady, moznosti a prakticka
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teseni. Ukolem je naugit sportovce vést promysleny a u¢inny boj v danych podminkach
soutéze. Tento boj spociva v osvojeni a zdokonalovani taktickych dovednosti a schopnosti,
na jejichz zakladé bude sportovec schopen vybirat optimalni feSeni situace a G¢inné ho
realizovat v praxi v ramci dané strategie.

Taktické tkoly, které maji hraci fotbalu plnit béhem fotbalového zapasu, by méli mit
pfedem nacviceny. VSeobecné plnéni téchto ukoll je pro vSechny hrace zdvazné a miizeme
je rozdélit na:

e individudlni taktiku hrdce: vedeni mice, odebirdani mice, prihravka, stielba na brdanu,

e tymovou taktiku: defenzivni a ofenzivni taktika, herni systém,

e taktiku postu: dle herniho postu — utocné (napadani, hra ve findlni fazi, zména tézisté
hry) a obranné (zajistovani prostoru, ofenzivni hra, kryti prostoru),

o Vnéjsi vlivy: uroven souperovych hraci, standartni situace, Umisteni v tabulce, pod-

minky behem utkadni a stav hraci plochy (Frank, 2006).

2.6.5 Psychologicka priprava

Psychologickou pfipravu lze popsat jako proces zaméteny na rozvoj psychiky spor-
tovce vzhledem k pozadavkium sportovniho vykonu. Zasahuje do vSech oblasti psychiky
sportovce i jeho osobnosti jako celku. Psychika vyznamné ovliviiuje schopnost realizovat
sportovni vykon odpovidajici jeho aktualni tirovni kondice, techniky a taktiky. K hlavnim
ukolim psychologické ptipravy se fadi rozvoj osobnosti sportovce vzhledem ke sportov-
nimu vykonu a regulace aktualnich psychickych stavii. Podle doby trvani se ptiprava ob-
vykle d¢€li na dlouhodobou a kratkodobou. K efektivnimu provedeni psychologické pii-
pravy je potfeba zakladnich znalosti trenéra z oblasti psychologie, resp. psychologie sportu
(Lehnert et al., 2001).

V soucasném fotbale jsou kladeny velké naroky na psychiku hrace. Na hra¢ské psy-
chické zatizeni ma vliv nejen ndro¢né pohybova ¢innost, ale 1 naroky na psychické procesy
z hlediska vnimani, orientace ve slozitych situacich, tvturc¢iho taktického mysleni, rychlého
a spravného rozhodovani (Votik & Zalabék, 2006).

Jednim z rozhodujicich faktort, které¢ podmiiiuji uspéSnost hrace i muzstva, je v sou-
casném fotbale psychicka ptipravenost a odolnost. Trenér v této oblasti musi respektovat

strukturu osobnosti (temperament, charakter), psychické procesy hrace (zptisob myslent,
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motivaéni procesy) a musi zohlednovat socialné-psychologickou oblast (meziosobni

vztahy mezi hraci a mezi hraci a trenérem) (Votik & Zalabak, 2006).

2.7 Diagnostika sportovniho vykonu ve fotbale

Diagnostiku lze chapat jako zamérné vysetieni, jehoZ pfedmétem jsou pozorovatelné
a méfitelné znaky ¢i projev sportovce, trenéra nebo jejich vzajemné vztahy. Zahrnuje
V sob¢ zjistovani veli¢in kondi¢nich, hernich, antropometrickych a biomechanickych cha-
rakteristik (Hulka, Bélka, & Weisser, 2014).

O aktualnim stavu trénovanosti hrace nas informuje zatézova diagnostika, obecnéji
pohybova vykonova diagnostika. Jedna se o soucast tréninkového procesu. Kromé kom-
plikovanych méteni odezvy organismu hrace na té€lesné zatizeni muzeme vyuzit i subjek-
tivni hodnoceni hract v pritbéhu utkani ¢i tréninku. Zakladem je vzdy znat hodnotici kri-
téria. Objektivni diagnostika trénovanosti je vesmés zalozena na modelovém zatiZeni,
které musi byt jedince schopen zvladnout. Nejvhodnéjsim zatizenim v diagnostice tréno-
vanosti pro hrace fotbalu je odvozené z béhu. Pfed provedenim Uspé$né diagnostiky je
potieba si ujasnit el diagnostiky a vybrat vhodnou metodu (Psotta a kol., 2006).

Podle Psotty a kol. (2006) se zamé&fuje diagnostika u hraci na hodnoceni:

e aerobnich a vytrvalostnich predpokladu,

e anaerobnich a rychlostné vytrvalostnich predpokladii,
o rychlostnich predpokladii,

e realizace pohybového vykonu,

o télesného slozeni,

o svalové sily,

o drzeni téla a svalovych dysbalanci,

o flexibility.

Kontrolni testovani kondi¢nich schopnosti se vyuziva predev§im v pfipravném ob-
dobi. Poskytuje nam informace, na jejichz zékladé mizeme vyhodnotit i€innost zvoleného
tréninkového programu. Spravné zvolené testy dokazou urcit uroven slozek kondice a
sportovec poté muze dotrénovat ty Casti, ve kterych zaostava (Jebavy, Hojka, & Kaplan,

2017).

2.7.1Diagnostika aerobnich a anaerobnich predpokladii
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Zatézovou diagnostiku 1ze ¢lenit dle dominujiciho zptsobu energetického hrazeni na
hodnoceni aerobnich (Casto jen vytrvalostnich pfedpokladll) a hodnoceni anaerobnich
predpokladui (rychlostné vytrvalostnich, silovych nebo rychlostnich ptedpokladii). Pi po-
suzovani aerobnich piedpokladii je podminkou, aby byla doba intervalového nebo kon-
stantniho zatizeni minimalné alespoit 6 minut. U anaerobni diagnostiky se vSeobecné vy-
uziva zatizeni s ¢asem trvani do 60 s. Pti interpretaci vysledka je nutné ptihlizet ke zpiisobu
zatézovani a k mife specificnosti zatézovaciho prostfedku s ohledem na pohybovy stereo-
typ herniho vykonu (Psotta a kol., 2006).

Dale mizeme délit diagnostiku podle mista provedeni na laboratorni a terénni. K
nejvyuzivangj$im zatézovacim prostiedkiim v laboratornich podminkéch se fadi §lapaci
ergometr a béhatko. Pro fotbal je vhodnéjsi vybér béhatka vzhledem k pohybovému stere-
otypu. Pii testovani se sleduji vybrané kardiorespiracni a ventilaéni parametry. Funkéni
laboratorni testovani umoziuje posoudit vétsi mnozstvi komponent télesné vykonnosti.
Ale kazda z té€chto variant ma své vyhody a nevyhody, které jsou porovnany v tabulce ¢. 2
(Psotta a kol., 2006).

Tabulka 2. Porovnani vyhod a nevyhod laboratorni a terénni diagnostiky (Psotta a

kol., 2006)
Vyhody Nevyhody
Uréeni fyzikalniho vykonu Vyssi cena
Laboratorni Standartni podminky Omezena kapacita
testy Pfesnost Pfima nevyuzitelnost vysledk( v
Snimani biologickych signala tréninku
PFima vyuzitelnost v tréninku Zavislost na klimatickych podmin-
Terénni Nizsi cena kach
testy Vétsi dostupnost Casto niz&i pfesnost vysledk(
Realizace velkych skupin

2.7.2 Parametry aerobni vykonosti
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Jednim z problému diagnostiky je zvolit vhodny vybér parametrii, které budou vy-
stihovat aktualni uroven télesné vykonnosti, ale zaroven budou odrazet zmény ve velikosti
a kvalité tréninkového zatizeni (Psotta a kol., 2006).

1) Spotieba kysliku

Pti laboratornich testech se spotieba kysliku povazuje za rozhodujici parametr pro
hodnoceni télesné vykonnosti. Jedna se o mnozstvi kysliku, které jedinec vyuzije pro re-
syntézu ATP-CP. Spotieba kysliku se vyhodnocuje z mnozstvi ventilovaného vzduchu a z
procenta kysliku. Pfi tréninkovém procesu je pfimé pouziti maximalni spotfeby kysliku
omezené. Charakterizuje pfedevSim dosazeny stav trénovanosti (dosaZzenou uroven ae-
robni vykonnosti) (Psotta a kol., 2006).

2) Minutova plicni ventilace

Pro hodnoceni trénovanosti hra¢i mizeme vyuzit i hodnoty minutové ventilace a
procentudlniho vyuziti kysliku, ale pfima aplikace do tréninkového procesu je také ome-
zena (Psotta a kol., 2000).

3) Srdeéni frekvence

Pfi laboratornim testovani je mozné ziskat hodnoty srde¢ni frekvence. Vzhledem ke
zjisStovani urovné télesné vykonnosti nevychazime z maximalni hodnoty SF. Vyuziva se
SF v submaximalnich zatizenich, ktera mtize charakterizovat stav pfizpisobeni jedince na
zatiZzeni a je mozné ji vyuzit k hodnoceni trénovanosti. Pfednost SF je jeji pouziti pii fizeni
tréninku a hodnoceni intenzity tréninkového zatiZeni. Plati, Ze ¢im vétsi je intenzita, tim

vys$i je 1 hodnota SF (Psotta a kol., 2006).

2.7.3 Faktory sportovniho vykonu

Podle Hulky et al. (2014) zahrnuje diagnostika analyzu somatické, taktické, kondiéni,
technické a psychické slozky sportovniho tréninku. V souvislosti s tréninkovym procesem
a jeho planovanim uvadi nasledujici proménné veliciny:

e 0bjem: je primdrni veli¢inou zatizeni. Jedna se o kvantitativni predpoklad vykonu a je
sloZen ze ti casti:
— dobu trvani tréninku nebo utkani,
— pocet opakovani cviceni,
— prekonanou vzddlenost za urcitou dobu,

o intenzita: miizeme ji vyjadrit jako stupen usili, s jakym je pohybovda cinnost provadena,
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e hustota: frekvence, s niz je hraci provadi série zatizeni za jednotku casu. Vyjadruje
vztah mezi zatiZzenim a zotavenim. Je duleZita zejména pro efektivni trénink a ochranu
pred pretrénovanim,

o komplexita: vystihuje napr. zpiisob lokomoce nebo stupen propracovanosti tréninko-
vého cviceni,

e specificnost. se charakterizuje tim, zZe nejlepsi zpiisob pro rozvoj fyzické zdatnosti, je
trénink energetickych systemit a kondicnich predpokladii, které vizce souvisi s pohybo-

vou strukturou a energetickou ndarocnosti soutézniho vykonu.

2.7.4Diagnostika vnitrniho zatizeni

K méfeni vnitiniho zatizeni hrace podle Hilky et al. (2014) vyuzivdme monitorovani
srde¢ni frekvence a koncentraci laktatu v Krvi.

Nejpouzivangj$i metodou k analyze vnitiniho zatiZeni je méteni srde¢ni frekvence.
Vysledny ukazatel mizeme pouzit jako nepfimy "marker” pro odhad energetickych poza-
davkt hraca. Pii tomto méfeni muze dojit ke zkresleni vlivem faktort jako dehydratace,
psychicky stres, okolni teplota, nervozita, hypotermie, nemoc atd. (Hulka et al., 2014).

Dalsi pouzivanou metodou pro odhad intenzity zatizeni je méteni laktatu v Krvi. Pfi
meéteni laktatu je reprodukovatelnost vysledkli mozna pouze pii kontinualnim zatiZeni
delsi nez 4 minuty. Ve fotbale je tedy tato metoda zkreslujici. Pfi méfeni koncentrace lak-
tatu dochazi k ur¢itému zpozdéni, které se zvysuje S rostouci intenzitou zatizeni. Ve fotba-
lovém utkani vysoka hodnota laktatu v krvi napovida spise o vétsim mnozstvi intenzivnich

hernich aktivit nez o celkovém zatizeni (Bangsbo, 2007).

2.7.5 Diagnostika vnéejsiho zatizeni

1) Pozorovani

Ve sportovnich hrach se vyuziva K popisu chovani hrace v utkéni a tréninkovém pro-
cesu, k popisu techniky dovednosti a k systémové analyze tymového a individualniho vy-
konu (Siiss, 2006).

Podle Bedticha (2006) se ve fotbale jedna konkrétné o aktivitu hrac¢u, feseni jednot-
livych hernich situaci, Cetnost a naslednou uspeésnost ¢innosti, plnéni predem zadanych
pokynil ¢i moralnich vlastnosti hra¢e pomoci obrazového, pisemného nebo zvukového za-

znamu. Do hodnoceni se zapojuji kromé expertti ¢i trenéril také samotni hraci.
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2) Analyza vzdalenostnich a rychlostnich charakteristik

Tuto metodu lze dle Hillky et al. (2014) povazovat za objektivni pro kvantifikaci
vné&jsiho zatizeni. V kombinaci s metodami hodnoceni vnitiniho zatizeni slouzi k poskyto-
vani informaci o fyziologickych narocich na hrace v utkani. Hrac¢ské zatizeni v utkani mu-
zeme urcit na zaklad¢ intenzity, trvani, vzdalenosti, frekvenci a intervalu zatizeni a odpo-
¢inku. K ziskani dat se vyuzivaji nasledujici metody:

e GPS a DGPS systémy: vyhodou této technologie je vysokad presnost méreni. Nevyhodou
pak pouZiti pouze ve venkovnim prostiedi a potieba umisteni pristroje na hracich po
celou dobu méreni,

o Systémy zaloZzené na digitalizaci videozaznamu: vyuzivaji zaznamy z jedné ci vice kamer,
kde dochazi k identifikaci hracii a sladént zaznamai z jednotlivych kamer. Poté dochadzi
K prevodu dat na vzdalenostni a rychlostni parametry,

o Moderni kartografické metody: trajektorie hrdce je zaznamendvana pomoci elektro-

nické tuzky na hraci plochu na tabletu a nasledné prepocitavana na vzdalenost (Hulka

etal., 2014).

2.8 Motorické testovani ve fotbale

Motoricky test popisujeme jako standardizovanou zkousku, jejimz obsahem je po-
hybova Cinnost a vysledkem ¢iselné vyjadieni priabehu ¢i vysledku této ¢innosti (Mékota
& Blahus, 1983).

Pti testovani hract ve fotbale musi byt jasné predstava o Ucelu testovani a nasledné
vhodny vybér testu ¢i testd. Hodnoceni télesné vykonnosti muzeme podle Psotty a kol.

(2006) konat s riznymi zamery:

Ziskani informaci o aktudlnim stavu trénovanosti,

Zhodnoceni efektivity tréninkového procesu,

e Ziskani informaci pro vybér talenti,

o Kk pedagogickym uceliim — poskytnout hrdciim zpétnou vazbu,

e Monitorovani pri rekonvalescenci napr. po zranéni,

e planovani tréninkového programu nebo urceni optimalni strategie,
® Zhodnoceni miry talentovanosti mladych hracu.

Pti provadéni testu musime dbat na dodrzeni nésledujicich podminek:

30|Strana



o Standardizace podminek: dodrzeni totoznych vnéjsich podminek testovani (teplota pro-
stredi, vlastnosti povrchu a prostoru prostiedi, viastnosti pomiicek a zarizeni ci jejich
kalibrace),

e standardizace testové procedury: zajisteni stejného priitbehu pripravy testovanych osob
(rozcviceni, instrukce, povzbuzeni a motivace), pri standardizovanych testech je vhodné
zachovat dané instrukce pro pripravu, provedeni a vvhodnoceni konkrétniho testu,

e stav hracu pred testovanim: dostatecné zotaveni pred testovanim, sniZeni ndrocnosti
tréninkového planu nékolik dni pred testovianim (potiebnd doba je priblizné jeden tyden

pred testovanim) (Psotta a kol., 2006).

2.8.1 Vytrvalostni schopnosti

K testovani trovné vytrvalostnich schopnosti se vyuzivaji zejména terénni métent,
ktera se u vykonovych sportovct dopliuji a zpiestuji laboratornimi méfenimi ve formé
funkénich testt, jez pokryvaji oblast vytrvalosti (Lehnert et al., 2010).

Psotta a kol. (2006) uvadi, jako vhodny test k hodnoceni anaerobni rychlostni vytr-
valosti béh na 300 m. Laboratorni testovou variantou pro ur¢eni anaerobni kapacity je win-
gate test, ktery umoziuje hodnotit maximalni anaerobni vykon a zaroven odhadnout mor-
fologicko-funkéni vlastnosti svalové tkang.

Terénni testy aerobni vykonnosti nejsou tak piesné, jako testy laboratorni. U fotba-
listti se doporucuje provadét urceni aerobni kapacity pomoci béhu na 2 km (tab.3), Coope-
rova testu (béh na 12 minut) ¢i Balkeova testu (béh na 15 minut) (Cacek, 2009).

Tabulka 3.  Odhad maximalni spotieby kysliku z ¢asu dosazeného v testu béhu na 2
km (Bunc, in Psotta a kol., 2006)

Cas Odhad VO2max
(min:s) (ml.mint.kg?)

7:16 60

7:03 62

6:51 64

6:36 66

6:24 68

6:14 70
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Mezi dalsi testy vytrvalostnich schopnosti se fadi:
o legeriv test (stupniovany clunkovy beh na 20 m) — kardiorespiracni vytrvalost,
o dumburiv fotbalovy test (8 x 40 m) — terénni test anaerobni kapacity,
o test na bezeckéem ergometru — laboratorni motoricky test k hodnoceni aerobni kapacity
(Cacek, 2009).

Specifickym faktorem vykonnosti hract fotbalu je kapacita pro stfidavy vysoce in-
tenzivni vykon. Schopnost opakované vykonavat velmi kratké intervaly ve vysoké az ma-
ximalni intenzité 1ze hodnotit pomoci testl stfidavého kratkodobé a dlouhodobého vykonu.
V praxi se pouzivaji intermitentni vytrvalostni (5 s odpocinek) a zotavovaci (10 s odpoci-
nek) Yo-Yo testy. Dle odbornikti Y0-Yo0 testy davaji vétsi mnozstvi platnych informaci o
specifické aerobni kapacité a fyziologické zptisobilosti pro pohybovy vykon v zdpase nez
pfimé hodnoceni maximalni spotfeby kysliku v aerobnich testech se souvislym zatizenim

(Krustrup, Mohr, in Psotta a kol., 2006).

2.8.2 Rychlostni schopnosti

K méfeni zpusobilosti nervosvalového systému pro maximalni rychlost v akcele-
raéni fazi sprintu se vyuZzivaji testy bézeckych sprinti na 5-35 m. Pocate¢nich 5 m slouzi
k hodnoceni startovni rychlosti, ve sprintech do 35 m méfeni ukazuje na akcelera¢ni rych-
lost. Sprinty na tuto kratkou vzdalenost jsou typickou lokomoci ve fotbale, a proto maji
vysokou platnost (Psotta a kol., 2006).

Ve fotbale jsou dulezitym atributem i sprinty se zménami sméru K jehoz hodnoceni
se pouziva test na ¢lunkovy béh 4 x 10 m. V tomto testu je zahrnuto nékolik motorickych
vlastnosti — bézecka dovednost v akceleraci, v brzdéni a zméné sméru, kterd v sobé také
integruje rychlostné silové predpoklady nervosvalového systému dolnich koncetin (Psotta
a kol., 2006).

Dalsi testy rychlostnich schopnosti pro fotbalisty:

e T-test — rychlost a hbitost v pohybu vpred, stranou, vzad,

e 505 agility test — rychlost se zmeénou smeru,

e test rychlych nohou — rychlost svalovych vidken a predpoklady k hbitému pohybu,
e Zig Zag test — bezecka rychlost a hbitost,

e Hexagon test — hbitost a rychlost pohybu.
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2.8.3Silové schopnosti

Diagnostika sily umoznuje urcit u sportovct troven jednotlivych svalovych skupin
a druht sily. Pomoci této analyzy mizeme stanovit urCité oslabeni, svalovou nerovnovahu
¢i zhodnotit a stanovit optimalni velikost parametrt silového zatizeni. V praxi se vyuziva
riznych typl laboratornich a terénnich testt. (Lehnert et al., 2010).

Pti laboratornim testovani jde zejména o biomechanickd méfeni. Nejcastéji se vyu-
7iva testovani statické sily formou dynamometrie. Ukolem probanda je pii méfeni vyvi-
nout maximalni silu proti pevnému odporu. Dal$i moznosti méfeni rychlé sily a reaktivni
sily dolnich koncetin je na tenzometrické plosin€. U terénnich test se vyuzivaji cviceni
s pfekondvanim odporu vlastniho téla a cviceni s vnéjSim odporem (Cinky, posilovaci
stroje). Ukazatelem vykonu, jehoZ proband dosahl pfi silovych cviéenich, byva pocet opa-
kovani, ¢as vydrze, vySka nebo délka skoku (Lehnert et al., 2010).

Dalsi testy silovych schopnosti pro testovani ve fotbale:

e Ctyrskok z nohy na nohu — dynamicka sila dolnich koncetin,

o test explozivni sily pri kopu — explozivni sila dolnich koncetin pri kopu primym ndrtem,

e Sedaci test u zdi — staticka silova vytrvalost dolnich koncetin,

o \Vydrz ve shybu — statické silove-vytrvalostni schopnosti svalii hornich koncetin a ple-
tence ramenniho,

e drepy — silove vytrvalostni schopnosti dolnich koncetin,

e Opakovany bench-press — silova vytrvalost extenzori paze (Lehnert et al., 2010; Psotta
a kol., 2006).

2.8.4 Testova baterie ve fotbale

Testova baterie je soubor homogennich nebo heterogennich test. Vyznacuje se tim,
Ze vSechny testy v ni zafazené jsou standardizovany a vysledky se kumuluji v jeden vysle-
dek (skore baterie) (Mékota & Blahus, 1983).

Fotbalova asociace Ceské republiky standardizuje motorickou testovou baterii pro
vSechny klubové 1 regionalni akademie a tim dochazi k zajisténi jednotného postupu a
srovnani napfic¢ vSemi kategoriemi. Cilem této testové baterie je zjistit kondicni schopnosti
hréce, urcit silné a slabé stranky jedince, stanovit normy pii vybéru talentii a zhodnotit

vykonnostni profil a vyvoj hrace. Obsahem baterie je antropometrické méteni a jednotlivé
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testy vybusSnosti dolnich koncetin, rychlosti se zménou sméru, linearni rychlosti, vytrva-

losti a sily hornich kon&etin (FACR, 2019).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalatské prace je zjisténi kondi¢nich schopnosti hrac¢t elitni kate-

gorie U19.

3.2 Dildi cile

1) Diagnostika kondi¢nich schopnosti hraci elitni kategorie U19
2) Analyza namétenych dat

3) Porovnani vysledk dle hernich posti

35|Strana



4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Méfeni se zucastnilo celkem 19 probandi elitni irovné kategorie U19 narozenych
Vv roce 2004, resp. 2005. Primérny vék probandt x = 16,89 + 0,4; télesnd vyska x = 179,5
+ 5,2 cm; télesnd hmotnost X = 69,3 kg + 7,28 kg. Testovani prob&hlo v dubnu 2023.
Vsichni probandi byli seznameni s priibéhem méfeni vSech jednotlivych testd, s méfenim

souhlasili a zarovent méli moznost z vyzkumu kdykoli odstoupit.

4.2 Metody sbéru dat

K provedeni testovani byly zapotiebi tyto pomucky:
o 8 fotobunek, zarizeni ovidadajici fotoburiky
e mérici pasmo, lepici paska
o fkuzely
e laserovy metr

e zaznamovy arch, psaci potieby

4.3 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani a vyhodnoceni vysledki jsem pouzil program Microsoft Excel, ve
kterém jsem provedl zakladni vypocty ziskanych dat. Pomoci vzorct jsem urcil aritme-
ticky primér (x) a smérodatnou odchylku rozdilu (SD). Dalsimi polozkami nebo zkratkami
jsou: pocet probandil oznacen pismenem n, zkratky Min a Max oznacujici nejlepsi ¢i nej-

horsi vysledek.

4.4 Prabéh sbéru dat

Testovani probéhlo v dubnu 2023. VVzhledem k periodizaci oznacujeme toto obdobi
jako soutézni. Na spravné provedeni testovani dohlizel Mgr. Michal Hruby a trenéii vy-

brané veékové kategorie. Ve vnitinich prostorech se uskute¢nilo métfeni somatickych
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parametrl a déle test silovych schopnosti hornich koncetin. Nésledovalo zahtati a rozcvi-
¢eni hracl pod vedenim trenérti pred samotnym testovanim. Hraci byli rozdé€leni na mensi
skupiny, aby dochazelo k plynulému prub¢hu testovani. Na jednotlivych stanovistich byl
probandiim vysvétlen princip a podminky daného testu. Zapis vysledku probihal do speci-
alnich tabulek.

V nésledujicich podkapitolach vysvétlim jednotlivé testy.
4.4.1Test rychlosti se zmenou smeru — 5-0-5

Charakteristika: Test rychlosti se zménou sméru V maximalni rychlosti.

Popis: Na obrazku 3 mizeme vidét graficky popis testu. Hra¢ vybiha ze startovni
&ary (bod a) z polovysokého startu, ktery si sam uréuje, na vzdalenost 15 m. Cas se za¢ina
zaznamenavat od okamziku, kdy hra¢ prob&hne linii 10 m (bod b). Po protnuti ub&éhne co
nejrychleji 5 m usek, zabrzdi laterdln€ jednou nohou, aby doslo ke kontaktu nohy s ¢arou
(bod c) a vraci se co nejrychleji protnout linii fotobunék (bod b) (Wood, 2008).

Pomiicky: 1 par fotobunck, métici pasmo, mety, zdznamovy arch.

Hodnoceni: Hra¢ absolvuje test na obé strany dvakrat (celkem 4 béhy).

505 Ag i I ity Isq%,gpendspons,mm
2
P 4

Obrazek 3. Test rychlosti zmény sméru (Wood, 2008)
4.4.2 Test linedarni rychlosti

Charakteristika: Tento test je zaméfeny na linearni bézeckou rychlost, schopnost
akcelerace a schopnost dosahnout a udrzet maximalni rychlost.

Popis: M¢teni probiha pomoci fotobun¢k umisténych proti sobé. Testovana osoba
startuje 0,5 m pied startovni fotobunikou z polovysokého startu v libovolném momentu. Po
protnuti startovni linie se spousti ¢as. Rychlost se zaznamenava ve vzdalenosti 5 m, 10 m,
20 m. Testovany ma k dispozici dva pokusy s rozestupem minimélné 2 minut. (FACR,
2019).
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Pomiicky: 4 pary fotobunék, métici pAsmo, mety, zdznamovy arch.
Hodnoceni: hra¢ ma dva platné pokusy, pocita se lepsi ¢as na na kazdém jednotli-

vém useku.

4.4.3 Skok daleky odrazem snozmo z mista

Charakteristika: Test hodnoti dynamickou explozivni silu dolnich koncetin.

Popis: Testovany hrac stoji mirn€ rozkro¢eny tésn¢ pred odrazovou ¢arou. Nasledné
provede podiep a predklon, zapazi a odrazi se snozmo se sou¢asnym Svihnutim pazi vpied
a skoCi co nejdale. Délka se zaznamenava v centimetrech a pocita se nejlepsi ze tii pokust
(Mgkota et al., 2002).

Pomiicky: laserovy méfic¢ vzdalenosti, tvrdé desky, zdznamovy arch.

Hodnoceni: Kazdy hrac absolvuje tfi platné pokusy.

5L

Obrazek 4. Skok daleky odrazem snozmo z mista (M¢kota et al., 2002)

4.4.4Shyby

Charakteristika: Test pouzivame ke zjisténi dynamické vytrvalostni sily hornich
koncetin ramenniho pletence.

Popis: Test se provadi na hrazdé¢, na které visi testovana 0soba s propnutymi pazemi
a nohy se nedotykaji zemé. Shyby se provadéji nadhmatem do urovné, aby brada byla nad
hrazdou, a to se opakuje az do vy¢erpani (Neuman, 2003).

Pomiicky: dosko¢nd hrazda, zdznamovy arch.

Hodnoceni: Hrac absolvuje test jednou.

4.4.5Y0-Yo intermitentni vytrvalostni test

Charakteristika: Test se vyuziva k hodnoceni schopnosti hrace pracovat ve vysoké

intermitentni zatézi po delsi dobu.
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Popis: Hraci prekonavaji isek 40 m (2 x 20 m) a nasledné se zotavuji za startovni
carou. Rychlost béhu a intervaly odpocinku jsou fizeny pomoci zvukovych signal nahra-
nych na audiokazeté. Kazdy hrac absolvuje test pouze jednou. Hrac v testu konci, pokud
pii dvou po sobé jdoucich tsecich nesplni ¢asovy limit (Psotta a kol., 2006).

Pomiicky: kuzely, méfici pasmo, zvukovy zdznam, reproduktor, zdznamovy arch.

Hodnoceni: hra¢ ma jeden pokus.

20m SPRINT

www. theyoyotest.com

Yo-Yo intermitent recovery test (Wood, 2008)

4.4.6 Antropometrické meéreni

Charakteristika: Mé&feni télesnych parametri k posouzeni vysledki vzhledem k bi-
ologické zralosti namisto kalendainiho véku.

Popis: Méfeni télesnych parametru (vyska, vaha, té€lesné slozeni) by mélo probihat
V den testovani a vZdy rano. Je ale moZné méfit 1 v rozmezi tydnu pted a po testovani.
Télesné sloZeni, které nds informuje o frakcionaci télesné hmotnosti, méfime pomoci pfi-
stroje InBody. Pomoci tohoto pfistroje miizeme méfit zastoupeni télesného tuku, celkovou
hmotnost, mnoZstvi svalové tkang, visceralni tuk, pomér mezi extracelularni a intracelu-
larni vodou, bazalni metabolismus ¢i WHR a BMI index. Software pak umozinuje hodnotit
diagndzu obezity, stupeil obezity, konstitu¢ni typy, fitness skore nebo svalovou rovnovahu
vici hodnotam bézné populace (Ptidalova, 2021).

Pomiicky: InBody270/230, vySkomér, zdznamovy arch.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tato bakalarska prace se zabyva kondicni pfipravenosti hracu elitni kategorie U19.
Ziskané vysledky byly analyzovany a porovnany mezi jednotlivymi posty. Métfeni vykont

probihalo pod dohledem trenéru.

5.1 Test linearnich rychlostnich schopnosti na 5, 10, 20 metri

Tento test hodnoti linearni rychlost hrace, schopnost akcelerace a schopnost dosah-
nout a udrzet maximalni rychlost na 5,10 a 20 metrii. A dale porovnava i rozdil mezi prv-

nim a druhym béhem.

Obrazek 5.  Graf nejlepsich ¢ast jednotlivych probandu v testu linedrni rychlosti

graf linedrni rychlosti
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Na obrazku 6 mtizeme vidét srovnani jednotlivych hracti na vS§ech métenych usecich.
U nejkratsiho méfeného tiseku se pohybuji v§echny Casy tésné kolem 1 vtetiny a mezi hradi
jsou malé rozdily. Na stfedni vzdalenosti se ¢asy postupné piiblizuji ke 2 vtefinam ale
rozdily jsou opét minimalni. Na 20metrové linii uz se mezi hraci projevuje vzhledem
k delsi ub&hnuté vzdalenosti vétsi rozptyl v métenych ¢asech. Nejrychlejsi zaznamenany
¢as useku na 5 m byl 0,95 s a nejpomalejsi 1,06 s. Na stfednim useku byl nejrychle;jsi
proband s ¢asem 1,66 a nejpomalejsi 1,85 s. Na dvacetimetrovém useku mél nejlepsi hod-

notu ¢as 2,87 a nejhorsi 3,14 s.
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Na nasledujicich obrazcich jsem porovnal rozdily mezi jednotlivymi béhy a také her-

nimi posty.

Porovnani 1. a 2. béhu na 20 metrl podle hernich postu

3,14
3,12

31
3,08
3,06
3,04

3,02
2,98
2,96
2,94

brankari obranci zaloznici utocnici

(s)

¢as

w

H prvni béh mdruhy béh

Obrazek 6. Porovnani 1. a 2. béhu na 20 metrt podle hernich posti

Na obrazku 7 jsou zobrazeny primérné ¢asy na nejdelsi trati obou béht rozdélené
dle hernich posti. V prvnim béhu si vedli nejlépe utocnici Spole¢né s obranci. Nejpoma-
lej8i Cas zaznamenali brankafi. Ve druhém b&hu doslo ke zlepSeni u obranci, kteti zazna-
menali nejlepsi primérny ¢as 3 s. Nejstabilnéji zabehli oba béhy zaloznici jejichz primérné

Casy byly totozné. VSechny skupiny se v priméru pohybovali nad hranici 3 sekund.

Porovnani 1. a 2. béhu na 10 metrd u jednotlivych
probandu
1,90
1,85

1,80

1,7
1,7
1,6
1,55
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Obrazek 7. Porovnani 1. a 2. béhu na 10 metrl u jednotlivych probandi
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Na obrazku 8 vidime porovnani rychlosti na vzdalenosti 10 m mezi jednotlivymi
probandy v prvnim a druhém béhu. Nejlepsi celkovy Cas zaznamenal proband cislo 3
v prvnim béhu s hodnotou 1,66 s. V prvnich pokusech zab&hlo sviij nejlepsi ¢as 8 probandi
a ve druhém pokusu doslo ke zlepseni u 7 probandii. Stejného vykonu v obou bézich do-

sahli 4 probandi.

Porovnani vysledkl sprintu na 5 m dle hernich

postu
1,04
= 1,02
(%]
C ] ]
0,98
brankari obranci zaloznici utocnici

B herni posty

Obrazek 8. Porovnani vysledki sprintu na 5 m dle hernich posta

Na obrazku 9 mizeme vidét, ze na pétimetrové vzdalenosti jsou rozdily mezi jednot-
livymi hernimi posty minimalni. Obranci i Gto¢nici dosahli stejné urovné Casu a zalozni
fada zaostala v priméru o0 0,2 s.

Tabulka 4.  Porovnani vysledka kategorie U19 na jednotlivych usecich

Vékova n Délka X (S) Min (s) Max (s) SD
kategorie (m)
uU19 19 5 1,01 0,95 1,06 +0,03
10 1,74 1,66 1,85 +0,05
20 3,01 2,87 3,2 +0,1

Poznamka: n — pocet probandi, X — aritmeticky prumeér, Min — hodnota nejhorsiho
vykonu, Max — hodnota nejlepSiho vykonu, SD — smérodatna odchylka
V tabulce 4 se nachazi primérné ¢asy na jednotlivych usecich a dale nejlepsi a nej-

hors$i zabéhnuté Casy.

5.2 Test silovych schopnosti hornich kon¢etin

Dalsim testem, kterym si hraci kategorie U19 prosli byl test silovych schopnosti hor-
nich koncetin. K ziskani téchto dat byl zvolen test v podobé shybti. Cilem testu bylo pro-

vést co nejvice opakovani.
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Vysledky testu silovych schopnosti hornich koncetin
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Obrazek 9. Vysledky testu silovych schopnosti hornich koncetin

Na obrazku 10 mizeme vidét pocet shybu, které zvladli jednotlivi probandi v tomto
testu silovych schopnosti. Nejlepsim dosazenym vysledkem byl pocet 18 shybt a jednomu
probandovi se nepovedlo dosahnout ani jednoho shybu.

Tabulka 5. Porovnani vysledku testu silovych schopnosti

Vékova n X Min Max SD
kategorie
u19 19 8 0 18 4,39

Poznamka: n — pocet probandt, X — aritmeticky pramér, Min — hodnota nejhorsiho
vykonu, Max — hodnota nejlepSiho vykonu, SD — smérodatné odchylka

Tabulka 5 udava pramérny pocet piitahu k hrazdé, ktery byl 8 + 4,39. A nejhorsi
vykon mél hodnotu 0 a nejlepsi 18 shybti.

5.3 Test silovych schopnosti dolnich kon¢etin

K méfeni sily dolnich koncetin byl zvolen test skoku do dalky z mista, variantou
snozmo. U tohoto testu se hodnoti dynamické a explozivni silové piedpoklady dolnich

kondetin.
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Graf vysledk( testu silovych schopnosti dolnich koncetin
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Obrazek 10. Graf vysledkt testu silovych schopnosti dolnich koncetin

Z obrazku 11 lze vy¢ist praimérné hodnoty jednotlivych pokusi testu silovych schop-
nosti dolnich koncetin dle hernich posti. Nejvyssi hodnota byla nameéfena u obranci v dru-
hém pokusu 235,7 cm. Brankafi a zaloznici se postupn& s pokusy zlepsovali. Utoéné a
obranna fada zaznamenala nejlepsi vykon ve druhém pokusu.

Tabulka 6. Porovnani vysledki silovych schopnosti dolnich koncetin

Vékova n X (cm) Min Max SD
kategorie (cm) (cm)
uU19 19 234,53 207 259 +12,17

Poznamka: n — pocet probandil, X — aritmeticky primér, Min — hodnota nejhorsiho
vykonu, Max — hodnota nejlepSiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

V tabulce 6 je zapsana primérna hodnota skoku 234,53 + 12,17. Nejlepsi proband
dosahl hodnoty skoku 259 cm a nejhorsi hodnoty 207 cm.

5.4 Test agility 5-0-5

Tento test se vyuziva k méfeni rychlosti zmény sméru a obratnosti (180 stupii)
v rychlosti. Kazdy hra¢ absolvoval dva pokusy na svou dominantni i nedominantni nohu.

Nasledné byl z vysledkl vSech pokust vyhodnocen nejlepsi vysledek.
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Graf vysledk( testu agility 5-0-5
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Obrazek 11. Graf vysledku testu agility 5-0-5

Ve vyse uvedeném grafu jsou uvedeny nejlepsi hodnoty jednotlivych probandi
v testu agility 5-0-5 pii obratkach na levou i pravou nohu. Osm testovanych fotbalistd za-
znamenalo rychlej$i ¢as na pravou nohu a jedenéct fotbalisti na levou nohu. VSechny ¢asy

se vesly do rozmezi 0,24 s, kdy nejlepsi ¢as mél hodnotu 2,21 s.

Porovnani vysledkl testu agility 5-0-5 dle hernich

postU
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Obrazek 12. Porovnani vysledku testu agility 5-0-5 dle hernich posta

Obrazek 13 nam udava primérné hodnoty daného testu dle hernich pozic. Nejlepsi
hodnoty dosahli stejnym ¢asem zaloZnici a Gto¢nici a to konkrétné 2,29 s. Obranna fada
zaostala v tomto testu o jednu setinu.
Tabulka 7.  Porovnani hodnot testu agility 5-0-5

Vékova n X (S) Min (s) Max (s) SD
kategorie
uU19 19 2,29 2,21 2,39 +0,04

Poznédmka: n — pocet probandi, X — aritmeticky primér, Min — hodnota nejleps$iho

vykonu, Max — hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka
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Z vyse uvedené tabulky mizeme vycist primérnou hodnotu testu agility 2,29 s +

0,04. A dale také nejlepsi a nejhorsi zaznamenany cas.

5.5 YoYo intermitentni vytrvalostni test

Tento test je jednim nejvyuzivangjSich pro zjisténi vytrvalostni Grovné fotbalisti,
vzhledem k podobé mezi fotbalovym utkanim a prubéhem testovani. Hraci stiidaji faze

odpocinku a zatizeni a dostavaji se az do maximalniho zatizeni.

Graf vysledk( YoYo intermitentniho testu
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Obrazek 13. Graf vysledkli YoYo intermitentniho testu

Na vyse uvedeném obrazku jsou vysledky vytrvalostniho testu jednotlivych hract
zapsanych v metrech. Nejlepsi vysledek v tomto testu zaznamenal proband 8 s hodnotou
920 metrt. Nejkratsi ubehnutd vzdalenost ¢inila 440 metrt. Kromé dvou hraca se vSichni

dostali ptes hranici 500 metra.

Porovnani vysledk( vytrvalostniho testu podle
hernich posti
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Obrazek 14. Porovnani vysledki vytrvalostniho testu podle hernich posta
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Z vyse uveden¢ho obrazku 15 lze vycist, ze nejlépe si v tomto testu vedla Gtocna
fada s vysledkem 706,7 m. Dalsi posty dokazali v priméru ub&hnout pfiblizné stejnou
vzdalenost.

Tabulka 8. Porovnani vyslednych hodnot vytrvalostniho testu

Vékova n X Min Max SD
kategorie (m) (m)
uU19 19 656,84 440 920 +138,15

Poznéamka: n — pocet probandii, X — aritmeticky primér, Min — hodnota nejhorsiho
vykonu, Max — hodnota nejlepSiho vykonu, SD — smérodatnd odchylka

Ub¢hnuta vzdalenost dle tabulky 8 Cinila 656,84 +138,15. Nejlepsi vykon métil 920
metrt a nejhorsi 440 metra.

V nasledujici ¢asti porovnam vysledky této prace s jinou studii na podobné téma.

Bujnovsky et al. (2019) se své studii zaméfili na zjisténi tirovné rychlostnich schop-
nosti na jednotlivych hra¢skych pozicich. Celkové se jejich vyzkumu zacastnilo 123 hraci
s vékovym pramérem 15,7 £+ 0,5 let.

Primérné Casy sprintu na 5 metrti byly u brankait 1,13 + 0,07 s, obrancu 1,13 + 0,06
s, zaloznikd 1,13 £ 0,08 a toénikd 1,13 £ 0,08 s. V tomto testu nasi testovani hrac¢i doka-
zali na kazdém hernim postu predvést lepsi vykony.

V béhu na 20 metrd mizeme zpozorovat, oproti béhu na 5 metrt, zcela opacny vy-
sledek. V ptipadé¢ brankaiti naméfili ¢as 2,55 + 0,11 s, obranci 2,38 + 0,09 s, zaloznikiim
2,47+0,11 s attoCniktim 2,44 £ 0,13 s. NaSe namétené primérné ¢asy na této vzdalenosti
m¢ély hodnotu u brankafa 3,11 a u ostatnich hernich postd 3,01 £ 0,01 s. Tyto namé&fené
¢asy jsou vyrazné horsi nez zjisténé ve studii Bujnovsky et al. (2019).

V testu agility 505 zab&hli nejlepsi primérné ¢asy zaloznici. Studie uvadi ¢as 2,47 s,
zatimco my jsme zaznamenali Cas 2,29 s. Na vSech postech zab&hli rychlejsi ¢asy opét nasi
testovani hraci. Nejvétsi rozdil se projevil u brankaii, ktefi zaostali v priméru o 0,28 s.

Miuzeme se shodnout s autory, ze nejvétsi rozdily v linearnich sprintech byly na ne-
jdelsi métené vzdalenosti (20 m) a v testu zmény rychlosti sméru si nejlépe vedli zaloznici

vzhledem K jejich herni pozici na hfisti.
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6 ZAVERY

Cilem této bakalarské prace bylo urceni urovné kondi¢nich schopnosti hracua elitni
urovné kategorie U19. Testovani se zucastnilo celkem 19 probandi (n=19). Z toho byli 2
brankaii, 6 obranct, 8 zaloznikli a 3 utoc¢nici. K testovani se zvolil soubor motorickych
test?, jenz FACR vyuziva k testovani mladeznickych kategorii v celé republice. Tento sou-
bor obsahuje test silovych schopnosti dolnich a hornich koncetin, test linearni rychlosti,
test agility 5-0-5 a YoYo intermitentni vytrvalostni test. Na zaklad¢ téchto motorickych
testt jsem dospél k nasledujicim poznatktm.

V testu linearni rychlosti na 5 m a 10 m nedochézelo mezi hraci k vétSim casovym
rozdilim. Naopak na 20 m vzdalenosti uz byl viditelny mensi rozptyl v casech. Na nej-
kratsi vzdalenosti dosahli nejlepsi rovné ¢asu obranci spolecné s Gtoéniky (X = 1 s). Nej-
rychlej$i zabéhnuty ¢as na tomto useku byl 0,95 s. Na sttedni vzdalenosti zabéhnul nej-
rychlejsi ¢as zaloznik s hodnotou 1,66 s. Ve druhém pokusu se dokazalo zlepsit celkem 7
probandu a 4 probandi dosahli stejného ¢asu. Na 20metrové trati zaznamenali znovu nej-
lepsi Casy obranci s Gto¢niky. Nejstabilnéji dokazala zabeéhnout oba béhy zalozni fada (x
=3,035).

Pfi testovani sily hornich koncetin se mezi hraci projevili nejvétsi rozdily. Nejsilné;si
proband dosahnul 18 shybl a nejhorsi hodnotu zapsal proband, ktery nedokazal provést
ani jeden shyb. Primérny pocet ptitahl k hrazdé napti¢ vSemi probandy byl 8.

V motorickém testu silovych schopnosti dolnich koncetin dosahli nejlepsi priimérné
hodnoty obranci ve druhych pokusech (X = 235,7 cm). Celkové se mezi hraci vyskytovali
znovu malé rozdily (X = 234,53 cm + 12,17 cm).

V testu agility 5-0-5 se prokazala velka vyrovnanost mezi hraci pfi obratkach na pra-
vou 1 levou nohu, kdyz se v§echny ¢asy vesly do rozmezi 0,24 s. U hract se tak neprojevuji
zadné vétsi dysbalance. Nejlepsich hodnot dosahli zaloznici a obranci (X = 2,29 s).

YoYo intermitentni vytrvalostni test dokazali nejlépe zab&hnout Gtocnici (X = 706,7
m). Nejlepsi vykon méfil 920 m a nejhorsi 440 m. Primérna ub&hnuta vzdalenost ¢inila
656,84 m.
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7 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva uréenim trovné kondi¢nich schopnosti hraci elitni ka-
tegorie U19. Urceni bylo provedeno v dubnu 2023 za pomoci testové baterie Fotbalové
asociace Ceské republiky, kterd se vyuZiva v mladeznickych kategoriich napfi¢ viemi
kluby.

Kapitola piehled poznatkd se zamétuje na problematiku tématu této prace. Zabyva
se obecnou charakteristikou fotbalu, jeho hract a sportovnim vykonem. Neméné dtlezitou
soucasti jsou pohybové schopnosti, které jsou neodmyslitelnou slozkou sportovniho vy-
konu. Déle se v této kapitole objevuje stavba sportovniho tréninku, diagnostika sportov-
niho vykonu ve fotbale a motorické testovani. V posledni ¢asti je podrobné&ji zminéna tes-
tovaci baterie, ktera byla vyuzita pii testovani.

V praktické ¢asti prace jsou popsany vysledky jednotlivych probandi ziskanych pfi
testovani. Vysledky jsou pak porovnany mezi jednotlivymi hernimi posty a s vybranou

zahrani¢ni studii. Pro leps$i ptehlednost byly pouzity tabulky a grafy.
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8 SUMMARY

The bachelors thesis deals with the determining the level of fitness skills of players
in the elite U19 category. The testing was carried in April 2023 using FACR test battery,
which is used in youth categories across all clubs.

The chapter of the overview of knowledge focuses on the issue of the topic of the
thesis. It deals with the general characteristics of football, players, and sports performance.
An equally important part are motor skills, which are an inherent component of perfor-
mance. Furthermore, in this chapter discovers the structure of sports training, diagnosis of
sports performance in football and motor testing. In the last part, the test battery and indi-
vidual motor tests that were used during testing are mentioned in more detail.

The practical part describes the results achieved by the individual probands obtained
during testing. Results are compared between the different game posts. Tables and graph

were used for better clarity of the results.
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