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1 UVOD

Fotbal je sportovni, tymovd, brankova hra, kterd patfi u nas 1 ve svéte
k nejoblibenéjsim. Na profesiondlni trovni je také faktorem ekonomickym a politickym,
muze rovnéz slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zdbavy v ramci rekreacnich
a rekondi¢nich aktivit.

Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavkl na objem
a intenzitu hernich ¢innosti v utkdni pti soucasné se zvéetsujici slozitosti. Hra¢i musi pohotoveé
reagovat na neustdle se ménici herni situace, rychle se rozhodovat a tviré¢im zplisobem
individualné nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci fesit herni ukoly (Votik & Zalabak,
2011).

Stale Cast&ji dochazi v této souvislosti v tréninkovém procesu k uplathovani novych
trendti z hlediska rozvoje kondi¢nich schopnosti, a to pfedev§im zatazovanim specifickych
forem cviceni, zejména pak pripravnych her a malych forem her (small-sided-games). Jedna
se 0 malé formy prapravnych her, slouzicich v tréninku ke zkvalitnéni jednak technickych, ale
1 taktickych dovednosti. Tato tréninkova metoda je vyuZivana nejen v oblasti fotbalového
prostredi, ale stale ¢astéji se objevuje i v jinych sportovnich hrach. Small-sided-games dnes
vyuziva mnoho amatérskych i profesionalnich tymi jako G¢inny nastroj pro aerobni trénink
(Rampinini et al., 2007).

Téma pro tuto magisterskou praci jsem vybral z toho divodu, Ze mé jako byvalého
hrace fotbalu tato problematika velmi zajimd a mohu nabyté zkuSenosti a nové poznatky
vyuzit ve své soucasné trenérské praxi. Stale se totiZ na vSech trovnich 1 v riznych v€kovych
kategoriich mizeme obcas setkat s metodami, které jsou spiSe nespecifické, a to zejména

v zimnim piipravném obdobi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je dnes povazovan za nejpopularnéjsi kolektivni sport na svété. A to nejen co
do poctu hraci, ale i fanouskt. Fotbal spojuje lidi vSech rasovych, socialnich i vékovych
skupin. Neexistuje na svété snad nikdo, kdo by si alespon jednou tuto hru nezahral. Je to hra,
Clenii, pomoci které se snazi dosdhnout spoleéného cile. Hlavni motiv je zvitézit nad
soupetfem ve fair play utkani (Licka & Magnusek, 2006).

Pojeti hry se v soucasnosti vyznacuje neustdlym vzestupem pozadavkl na intenzitu
hernich ¢innosti v utkéni pifi soucasné se zvetSujici slozitosti. Hra¢ ma stdle méné ¢asu i méné
prostoru na uskute¢néni hernich ¢innosti. Fotbal je v soucasnosti naro¢néjsi i z psychického
hlediska. Ve hie se v jednotlivych fazich utvareji riznd rozestaveni hract a ptreskupovani
mezi jednotlivymi posty. Pfi rizném situaCnim seskupeni se vyzaduje od hrace urcitd
univerzalnost, ktera se projevuje jako herni c¢elovost. Psychické kvality davaji moznost hraci
kreativné a spravné fesit komplikované herni situace. Maji také podil na Grovni kombinac¢nich
schopnosti a na celkovém ptispéni hraCe ke strategii tymu v utkani (Bedfich, 2006; Kacani,

2005; Votik & Zalabak, 2011).

24
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hra¢ nastoupit k utkani v optimalni formé, je zapotiebi vyteSit fadu problému, které se
vztahuji zejména k vyzive, regeneraci, aktudlnimu psychickému stavu, klimatu a nékolika
dal$im faktorim ovlivitujicich vykon. Nedostate¢né¢ nebo Spatné pfipraveny hra¢ nepoda
ofekavany vykon a navic se vystavuje b&hem vykonu vys$Simu riziku zranéni (Votik

& Charvat, 2012).

2.2 Fyziologicka a antropometricka charakteristika hracia

Ve fyziologickych a antropometrickych vlastnostech profesionalnich hracu existuji

urCité individudlni rozdily. I pfesto jsou normy, dovolujici hrat na nejvyssi Grovni jen tém
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nejlepSim. U vybéru talentt je podle vysledkit mozno posuzovat, zda se doty¢ni mohou dostat

mezi elitni hrace (Le Gall et al., 2010).

2.2.1 Fyziologicka charakteristika hraci

Fotbal je sportem, ktery se sklada z velmi riznorodych pohybovych aktivit cyklického

1 acyklického charakteru. Pfevazuje v ném stiidani vysoce intenzivnich sprinterskych usekt
s momenty o nizké intenzité, které jsou vyplnény chlizi nebo lehkym poklusavanim.
v individualnich sportech. Uspéch tymu je zavisly na koncepci a organizaci tymového vykonu
a na vlastni soudrznosti v tymu. I pfesto jsou fyziologické informace o profilu hrace podstatné
pro pochopeni specifickych néarokti fotbalu. Fyziologickd kapacita pro stfidavy, vysoce
intenzivni pohybovy vykon se ukazuje jako vyznamny kondi¢ni faktor herniho vykonu hrace
(Psotta et al., 2006).

Pokud sledujeme a analyzujeme svétova muzstva v dneSni dobé, zjiStujeme, Ze hraci
primérné béhem utkani zdolaji vzdalenost 9-11 km, v zavislosti na postu v sestavé.
V sedmdesatych letech 20. stoleti hraci ptekonali sotva polovi¢ni vzdalenost. Jako ptiklad
muzeme uveést anglickou Premier League, ve které se za poslednich 10 let zvysila tato
vzdalenost o vice nez 1,5 km (Psotta et al., 2006).

Studie prokazaly, Ze aktivity v submaximadlnich intenzitich (b¢h stfedni a vyssi
intenzitou) ptredstavovaly pouze 20 % celkové prekonané vzdalenosti v utkani. Maximalni
intenzita zahrnovala 2-5 % utkani. Vyrazné ptevazovaly aktivity mirné intenzity (chuze,
poklus), 75-88 % utkani. Praimérna frekvence vyskytu kratkodobych zatézovych intervald
maximalni intenzity (sprinty) je udavana v rozmezi 1,5-5min. (Psotta, 2001).

Jiné studie ukazuji, ze ve fotbalu, vzhledem ke stfidavému zatizeni v rGznych
intenzitach, vyvolava tento charakter zatizeni rychlé zmény v ptijmu kysliku béhem tréninku
1 zapasu. V priméru je uvadéno 70-80 % maximalni spotieby kysliku na vzdalenosti 10 az 12
km pfi primérné intenzité pohybu v blizkosti anaerobniho prahu. V této souvislosti je kladen
diraz na vyznam intenzivniho aerobniho tréninku u fotbalistl, a tudiz na zlepSeni
vykonu. Studiemi bylo potvrzeno, ze fotbalisté cviCenim 2x tydné, po dobu 8 tydni

v provedeni 4x4 min., pfi intenzité 90-95 % TFma s 3 min. odpo¢inku mezi sériemi, dosahli

11



zlepSeni v hodnoceni maximdlni spotfeby kysliku a prahu laktatu o 11 az 16 %. Ub&hnuta
vzdalenost béhem zapasu se zvysila o 20 % a zdvojnasobil se i pocet sprintl (Sperlich et al.,

2011).

Tabulka 1. Fyziologické parametry hrace fotbalu (Bernacikova et al., 2010)

FYZIOLOGICKY PARAMETR MUZI
Maximalni piijem 4. 4 55-65
VO2max [ml'min~-kg™~]
Maximalni srdecni 1
SFmax [tepy'min™] 198
frekvence
Maximalni 1
Lamax [mmol™] 11
koncentrace laktatu
VO,/SF Tepovy kyslik [ml] 35
[
VC Vitalni kapacita plic [procento 5,5
Z praimeérné
populace]
Maximalni rychlost 1 18,5-19
Vmax ., [km-h™]
na béhatku 16.7
Uroveii anaerobniho [% Z SFmax | 70-80
ANP
prahu [% Z VOoma] 80,5
Rychlost na béhatku
VANP pri anaerobnim [km~h'1] 14,5-15
prahu
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Hodnoty VOzmax. se u fotbalistti udavaji v priméru 55-65 ml/kg/min. U profesionali je
v soucasnosti minimum 60 ml/kg/min. U tymu némecké tieti ligy TSV Battenberg byla v roce
1988 namétena prumérna hodnota VOzmax. 69,2 ml/kg/min. Soucasné vyzkumy poukazuji na
to, ze optimalni primér u elitnich tymi je v rozmezi 65-70 ml/kg/min. Praimérné hodnoty
hracua z pole se pohybuji mezi 55-75 ml/kg/min., kdezto brankéii maji primérné hodnoty mezi
50-55 ml/kg/min (Grasgruber & Cacek, 2008; Stolen et al., 2005).

Vzhledem k délce zapasu a nemoznosti opakovaného stiidani ma nesmirné dalezitou
roli ve fotbale kapacita energetickych zasob, a to viibec nejvetsi ze vSech kolektivnich sportil

(Grasgruber & Cacek, 2008).

2.2.2 Antropometricka charakteristika hracia

Télesna vyska, hmotnost a télesné slozeni patii v dnesni sportovni praxi mezi hlavni
somatické charakteristiky. Dle Grasgrubera & Caceka (2008) antropometrickd méfeni
u fotbalistli poukazuji na to, Ze neexistuji zadné presné limity idealni télesné kompozice. Mezi
elitnimi fotbalisty jsou hraci s vySkou pod 170 cm ale i nad 190 cm. ,, Vétsina fotbalistii ma
prumérny, popripadé mirné nadpriimerny télesny vzrist s malo homogennimi somatotypy, jez
se pohybuji v oblasti stredni az vyssi endo-mezomorfie nebo ekto-mezomorfie “ (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Vynikajici fotbalisté mohou byt jak niZ§iho, tak vyssiho vzristu. Hraci niz§iho vzristu
maji t€Zisté uloZené nize a dokéazi lépe ovladat mic, naproti tomu hraci vyssSich postav maji
vyhodu pfi hlavickovych soubojich. Brankafi jsou VétSinou vyssi, robustni postavy
s dlouhymi koncetinami (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010).

Z hlediska stavby téla se v dnesnim modernim fotbale uplatiuji jedinci subtilngjsiho
mezomorfni slozky, tedy Stihlejsi hraci s vy$Sim podilem svalové hmoty. Tyto vyssi télesné
naroky elitniho fotbalu potvrzuji vyvojovy trend sniZovani mnozstvi télesného tuku
ve prospéch zvyseni aktivni télesné hmoty. V dnesni dobé se u elitnich hraci nachazi hodnoty

tuku v téle v rozmezi 8-12 % (Psotta et al., 2006)
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Obrazek 1. Somatograf fotbalisti (Bernacikova., Kapounkova & Novotny, 2010).

Studie, které hodnoti hrace dle hracského postu, urcuji odlisné antropometrické
charakteristiky na daném postu. Tyto odli$nosti jsou dany rtiznou vytizenosti hract v utkani.
Kazda pozicni role hrace ma své specifické zatizeni v pribéhu utkdni (Gil et al., 2007).

Primérné hodnoty hmotnosti a vysky z jednotlivych studii, které uvedla ve svém
14



¢lanku Strauss et al. (2012), jsou zobrazeny v tabulce 2. U kazdé studie je uveden pocet

zucastnénych respondentt (n).

Tabulka 2. Antropometricky profil hracu fotbalu (upraveno dle Strauss et al., 2012)

Sragly Level/'Conntry 1 Heralt Werght
{cand (k)
Avnnson of af. (20047 Teelandic elite andd 2AG 180.6 TH.K
favsr duvision
Burgews, MNoughton & Aunatralian nntional A& 181.1 TE.T
Merton (006) prloyvers
{'nmju-. {2001 Spanish First 18 180.0 TE.A
Drivision
Chanaary et al. { 2005) Watienal Ld=yvenr old 18 50,5
Conaettd of il (2001 Piosfessioinnl Frist L 179.8 T4.4
chivision
Professiomnnl Second id 178.0 Tis
cdliviasion
Ammateur a2 ¥ TH.5
Drugasidy o e, {2007 Sonnh Atrvien elite 37 76,0 TA0
Figueweda o el [ 20007 Portugliese 11=-12- 87 144.6 8.l
wear old
Portuguiese 15alda T2 1638 Sd.1
year old
Ciissts e enl (20000 Elite 18 16091 68.17
Sulb-elite 18 16G8.6 7.74
Fecrentionnl 18 1688 6o 87T
Helgerud er al, (2001} Morwegini jumnio 19 181.3 T2
clire
Kalapotharnkos er al, Mationnl Creek 19 180.0 TE.0
{2 league
MebDillan ef af, (2005} 16.9 vents 16 177.0 T
Mlalina eral (2000 11-12 yeais &3 151.0 43,1
13«14 years 28 163.0 .5
1516 vears 3o 174.0 LT
Bany & Dreust (20408 English Davision | 2 172.0 21.0
(20030
English Dnvision L 27 18000 830
{2004y
Reilly. Bangsbo & Dranisly elits 110 1770 R
Fromls { 200040
Reilly er al. (2000) Elite youth 16 171.0 63,1
Sub-elite youth 18 175.0 <108
Rienien of ot (2000 South Adpgrican lite ] 1770 4.2
Strover. Honsen & Demnark youth elite 26 1722 57.%
B bansgn § 20047
Studwick, Reilly & Prenuer lengue 19 177.0 T7.8
Droaam ( 2002
Wavens er ol [ 2006) Cihent ehite undera13 A8 i151.8 A3
Cihenr elite under-14 52 1457.7 44,3
Ghent elite wnder-13 a 147.2 s34
Cilient elite under=16 35 171.7 57.9
Waslott er af (1995 Worwe gian elite =4 150,90 769
Wislodt ef al. (2004 MNorweginn elite 17 177.3 TE. S
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U brankait je typicka vysoka a robustni postava s dlouhymi koncetinami. Patii mezi
brankaiim, 1 kdyZz jsou StihlejSi. Oproti zaloznikiim a uto¢nikim maji vyssi procento
télesného tuku. Krajni obranci byvaji Stihlejsi a nepfiliS vysoci jako stfedovi obranci.
Zaloznici mivaji niz8i svalovou silu, fyzicky byvaji nejslabsi. Utoc¢nici mivaji variabilni

rozmeéry (Grasgruber & Cacek, 2008; Sporis et al., 2009).

2.3 Vyvoj herniho zatiZeni ve fotbalu

Vseobecné se uznava, ze fyziologické pozadavky fotbalu jsou velmi komplexni. Tato
komplexnost byla v zahrani¢ni literatufe vyjadiena oznacenim fotbalového tréninku jako
»smiSené¢ho pytle (mix bag). Pojeti komplexnosti podminuje vyskyt odliSnych durazi
na jednotlivé oblasti zdatnosti hrace. Principy skladby fotbalového tréninku, odvozeny
z obecnych zakonitosti télesného zatézovani, nemusi odpovidat specifickym pozadavkim

fotbalu.

2.3.1 Pohybova charakteristika hracu

Fotbal ptedstavuje specifickou pohybovou aktivitu, ve které se stfidaji opakované
kratkodobé intervaly vysoké aZ maximalni intenzity s intervaly ¢innosti niZsi intenzity, které

mayji asto netiplny zotavny charakter. Fotbal se tak 1i8i podle Psotty (2003):

e od skupiny vytrvalostnich sportl vyznacujicich se souvislym déletrvajicim
zatiZenim relativné konstantni intenzity a rovnovaznym metabolickym stavem,
e od skupiny sporti vyznacujicich se jednorazovym kratkodobym pohybovym

vykonem rychlostné silového charakteru.
Pohybové aktivita hrae v utkani mé stfidavy (intermitentni) charakter s anaerobné

aerobnim hrazenim energie. Pfevaha zastoupeni aerobniho nebo anaerobniho hrazeni energie

zalezi na rychlosti a délce b¢hu, aktualnim stavu a zotaveni hrace.
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Model pohybove aktivity
hrace fotbalu v utkani

¥ stoj

# chuze (1-5 km/h)

M poklus + neortodoxni
zpusoby lokomoce (6-10
km/h)

H beh stiednich rychlosti
(11-13 km/h)

# béh vysokych rychlosti
(14-18 km/h)

Obrazek 2. Procentudlni zastoupeni jednotlivych typd pohybové Cinnosti u adolescentnich

fotbalistii béhem utkéni (Psotta, 2003, upraveno).

Pti pohledu na obrazek 2 by se mohlo zdat, ze fotbalisté se na htisti pfili$ neunavi. Tim,
ze jsem fotbal hral nékolik let na profesionalni Urovni a nyni se vénuji praci trenéra, tak
samoziejmé vim, Ze opak je pravdou. Zapasy na vrcholové Grovni byvaji ve vysokém tempu,
navic je nutné podotknout, Ze tato studie pochazi sice od Spi¢kovych evropskych tymi, ale
z poloviny 80. let. Myslim si, Ze podobné vyzkumy ze soucasnosti budou vykazovat vyssi
hodnotu u sprintu a béhu, nizsi u chiize.

Béhem utkani se v nepravidelnych intervalech opakuji kratké bézecké useky nejcastéji
do 10 m ruznych rychlosti a dal$i lokomoé¢ni ¢innosti jako jsou obraty, souboje, skluzy,
vyskoky. Tato fakta ukazuji na stfidavy charakter télesného zatizeni hraCe v utkéani. Psotta
et al. (2006), Little & Williams (2007) a Rampinini et al. (2009) uvadéji, Ze schopnost
opakovat sprinty, resp. intermitentni b&zecky vykon, je jednim z klicovych kondi¢nich
komponent télesné vykonnosti fotbalistli a stava se kritériem pro usporddani pohybového

zatizeni v tréninkovych programech.
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Tabulka 3. Rozdéleni jednotlivych druhti pohybu k celkové ub&hnuté vzdalenosti za
fotbalovy zédpas (Reilly, 2005)

Druh pohybu | Procento z celkové ubéhnuté vzdalenosti
Chize 24 %
Klus 36 %
Béh pozpatku 7%
Béh 20 %
Sprint 11%
Pohyb s micem 2%
Celkem 100 %

Jak dokazuje tabulka 3, fotbalist¢ v soucasnosti stadle méné v zapasech odpocivaji.
V¢tsi diraz je kladen na to, aby hraci byli neustdle v pohybu, neZ tomu byvalo pred 30 lety.
Pohyb s mi¢em (vedeni mice) pfedstavuje pouhd 2 % z celkové ub&hnuté vzdalenost a 7 %
pripada na béh pozpatku. Z téchto poznatkd také vychazi jednotlivé koncepce tréninkovych
programt, které vedou k vyssi efektivité v utkanich.

Podle Kollatha (2006) hrac¢i ve vysSich soutéZnich urovnich piekonavaji vétsi
celkovou vzdalenost ve vysokych aZ maximalnich rychlostech a provadéji vétsi pocet sprinti

za zapas. Dale ve vyssich soutézich se ptekonava mensi vzdalenost chlizi a poklusem.

2.3.2 Srdeéni frekvence

Srdecni frekvence (SF) charakterizuje ¢innost srdce. Pro oscilaci mezi dvéma po sobé
jdoucimi srde¢nimi stahy, které zaznamenavame a pojmenovavame jako R-R intervaly, se
v praxi ujal nazev ,variabilita srde¢ni frekvence* (Havlickova, 2000). Na periferii se
projevuje jako tepova frekvence a jeji hodnoty lze urcit palpacni metodou na zapésti nebo
krkavici, méfenim EKG, laboratornimi nebo jinymi testy.

Benson & Connolly (2012) vysvétluji, ze srde¢ni frekvence je nejjednodusSim

a nejefektivnéjSim ukazatelem intenzity, a to nam slouzi k tomu, jak zajistit trénink
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v optimalnim pasmu. Frank (2006) charakterizuje srdecni frekvenci jednoduse jako ukazatel
poctu udert srdce u zdravého Cloveka za Casovou jednotku a povazuje ji za méfitko pro
okamzity stupen zatizeni a tréninkovy stav.

I kdyz je srde¢ni frekvence relativné stabilni, mohou se jeji R-R intervaly zachycené
na EKG vyrazné lisit. Zmény v po sob¢ jdoucich R-R intervalech je mozné interpretovat jako
index autonomni reakce organismu (Achten & Jeukendrup, 2003).

Prvni zminku o klinické aplikaci variability srde¢ni frekvence (HRV) nachazime
v praci Hona a Leeho z roku 1965, kteii zjistili, Ze pfi urCitém nebezpeci poskozeni plodu
pfedchézely zmény variability jesté pired ocekdvanymi zménami tepové frekvence. V roce
1981 bylo pouzito prvni kvantitativni hodnoceni kardiovaskularni regulace metodu spektralni
analyzy HRV (Task Force, 1996).

Monitorovani variability srdecni frekvence je v posledni dobé povazovano
za nadéjnou metodu sledovani funkci autonomniho vegetativniho systému. Jednim z velmi
sledovanych a diskutovanych problému, vyskytujicich se aktudlné v prostiedi vrcholového
sportu, je otdzka proporcionality mezi tréninkovou zatézi a naslednou regeneracni fazi.
V disledku neustalého rlstu narokdi na zvySovani vykonnosti dne$nich vrcholovych
sportovell dochazi stale Castéji k poruSovani této rovnovahy nadmérnym zatézovanim jedince.

To je ¢asto doprovazeno redukci sportovni vykonnosti (Slachta, Stejskal & Elfmark, 2004).

2.4 Sportovni trénink

O sportovnim tréninku mtizeme hovofit z riznych hledisek, napt. z pedagogického,
kdy se jedna o vychovné vzdélavaci proces, ¢i didaktického, ktery zahrnuje praktické prevzeti
zékonitosti, zdsad, metod, organizace, principd, doporuceni a stavby tréninku, do nichz se
promitaji aspekty biomechaniky, fyziologie, psychologie, pedagogiky, filosofie apod.
(Dovalil, 1992).

Lehnert et al. (2001) definuje sportovni trénink jako dlouhodoby systémové fizeny
proces piipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni vykonnosti. Peri¢
& Dovalil (2010) uvadéji, Ze trénink musi respektovat celkovy rozvoj jedince. Snaha
o dosahovani nejvysSich vykonli nesmi byt v rozporu s obecné platnymi mordlnimi,

kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami spolec¢enského Zivota.
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Trénink je dobré uskutecnovat na jakékoliv vychozi trovni vykonnosti, u obou
pohlavi, v kazdém vé€ku, podle zdkonitosti adaptace s pfihlédnutim k individudlnim

zvlastnostem sportovce (Lehnert et al., 2010).

2.4.1 Sportovni vykon, vykonnost a trénovanost

Snaha dosahovat maximalnich sportovnich vykont je charakteristickym rysem sportu.
Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobé sportovni piipravy a lze ho charakterizovat jako
projev specializovanych schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédomeéld pohybova ¢innost
zamétena na feseni ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodi, soutézi
a utkani. Sportovni vykon mizeme chépat jako jednotu realizace pohybu a dosazeného
vysledku. Je komplexnim projevem cinnosti sportovce, kterd muize byt méfena nebo
hodnocena podle vytvofenych a dohodnutych norem. Sportovni vykon je neoddélitelnou
soucasti sportovniho soutézeni (Lehnert et al., 2001).

Sportovni vykonnost je mozno charakterizovat jako zpusobilost opakované podavat
vykony v urcité konkrétni sportovni €innosti, zpravidla na pomérné stabilni tirovni (Mékota
& Novosad, 2007). Je to vysledek dlouhodobé zdmérné adaptace Cloveka na konkrétni
pozadavky daného sportu a jeho motivace.

Trénovanosti pak nazyvame specificky funkéni stav organismu, ktery zajistuje
vykondvani sportovni ¢innosti na vysoké urovni jako vysledek adaptace na tréninkové
zatiZeni pro urcitou sportovni specializaci. Je to aktudlni stav sportovce, ktery se méni v Case
a lze jej ovlivilovat. Mezi parametry trénovanosti fadime kondi¢ni, technickou, taktickou

a psychickou pfipravenost.

2.4.2 Periodizace sportovniho tréninku

Pod pojmem periodizace sportovniho tréninku rozumime jeho rozdéleni na kratsi
casové useky (periody, cykly), které maji charakteristickou strukturu. Pro dosazeni vysoké
vykonnosti sportovce, kterd nemlze byt z biologického hlediska stabilnim jevem, se tyto
Casové useky rozclenuji na kratkodoba, strednédobd a dlouhodoba obdobi. Dilezitym
faktorem je periodické piizpisobovani struktury a obsahu tréninku sportovnimu vyvoji

jedince, ¢emuz odpovidd i Casova a obsahovd narocnost jednotlivych tréninkovych plani
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(Frank, 2006). Planovani a evidence vykonané tréninkové prace umoznuje po jejim

vyhodnoceni ziskat zpétn¢ informace o efektivité tréninkového procesu (Votik, 2001).

2.4.2.1 Tréninkové cykly

Systémovy pfistup k fizeni tréninkového procesu vyzaduje znalost aktualniho stavu
sportovce, v nasem piipadé fotbalisty, velikosti a charakteru zatiZzeni, dynamik vykonnosti a
dalich. Rizeni sportovniho tréninku se proto uskuteGfiuje pomoci planovéani, evidence,
kontroly a vyhodnocovani trénovanosti a sportovni vykonnosti (Lehnert et al. 2001).

Moravec et al. (2007) uvadi, ze kazdy cyklus predstavuje relativné¢ ukoncenou
posloupnost opakujicich se Casovych tusekl tréninkového procesu. Jednotlivé cykly jsou
propojené vzajemnou ndvaznosti a tvoii celek. Kazdy nésledujici cyklus je céstecné
opakovani cyklu ptfedchéazejiciho, ale jsou v ném zakomponovany nové inovacni a
intenzifikacni prvky.

., Cyklem oznacujeme uzavrieny tréninkovy celek, v nemz se resi jeden ¢i vice ukolu,
které spolu zpravidla vzce souvisi “ (Choutka & Dovalil, 1991).

V planech tréninkovych cykli a jejich ¢lenéni doslo v pribéhu nekolika let k mnoha
zménam. Votik (2001) uvadi bézné rozliSeni typl cykli z ¢asového hlediska na makrocyklus,
mezocyklus, mikrocyklus a tréninkovou jednotku. Pro jednotlivé cykly plati, Ze cykly vyssi
vychazet z cykli vyssi urovné (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Z hlediska periodizace sportovniho tréninku je zdkladnim stavebnim prvkem
tréninkova jednotka, kterd svym obsahem respektuje prabéh zotavnych procesi a ma
konkrétni tkol vyplyvajici ze zaméfeni na specifiku soutézni discipliny. Struktura zatéZovani
je tvorena stavbou mikrocyklii, uspotrddanych do specifickych bloki s rliznym zamétenim.
Tyto tréninkové bloky se kombinuji podle aktualni vykonnosti sportovce a soutézniho
programu. RozliSujeme tréninkovy blok rozvijejici, stabilizacni, relaxacni, vyladovaci,

soutézni, regeneracni a kontrolni (Lehnert et al., 2010).

2.4.2.1.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC)
RTC je povazovan za zaklad dlouhodobého tréninkového procesu. Kazdy ro¢ni cyklus

ma své cile a tkoly charakterizované tak, aby na sebe navzajem navazovaly a zajiStovaly
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plynuly rast vykonnosti sportovce. Ro¢ni cyklus byva obvykle ¢lenén na Ctyfi jednotliva
obdobi (makrocykly). Je to obdobi pfipravné, piedzdvodni, hlavni neboli zavodni
a prechodné. Jednotliva obdobi maji svoji stanovenou délku a z potieb dané specializace
vychazi jejich podoba. Dle hlavnich soutézi se specifikuje jejich délka, zafazeni
v kalendainim roce a konkrétni zaméfeni (Dovalil et al., 2002; Choutka & Dovalil, 1991;
Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 4. Ramcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu (Dovalil, 2005)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

ptipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni |vyladéni sportovni formy

zavodni prokézani a udrzeni vysoké vykonnosti

ptechodné | dokonalé zotaveni

Piipravné obdobi je dulezit¢ z hlediska dlouhodobého ristu sportovni vykonnosti.
Ma vytvorit zédklady budouciho vykonu a zajistit pfedpoklady pro tento rist. Hlavni kol
tohoto obdobi je zvySeni trénovanosti. Zamétuje se na zvyseni funkénich stropt jednotlivych
organli a jejich systémi. Projevuje se v oblastech kapacity srde¢né-cévniho systému,
dychaciho systému — zvySeni maximalni spotfeby kysliku (VOzmax ), energetickych rezerv
organismu, fizeni pohybu apod. (Dovalil et al., 2002; Choutka & Dovalil, 1991; Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Predzavodni obdobi uvadi dle Dovalila et al. délku tohoto obdobi 2 az 4 tydny. Jeho
hlavnim ukolem je dosazeni vysoké sportovni formy. Trénink si zachovava vysokou intenzitu
1 objem. Dosazend Uroven funkcnich parametri organismu se prevadi do pozadavkl konkrétni
sportovni specializace. Na konci tohoto obdobi se pfechazi ke specializovanému tréninku,
zaméienému na stabilizaci rozhodujicich faktorti daného sportovniho vykonu, zajistuje se
dostatecna regenerace sportovct, zvysuje se pocet tréninkovych jednotek modelujici soutézni
podminky (Dovalil et al., 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).

V zavodnim obdobi je podle Votika (2001) hlavnim ukolem udrzet vysoky funkéni

stav organismu hraci, minimalni kolisani sportovni formy a v pfipravném obdobi ziskanou

22



trénovanost a vykonnostni tUroven tymu. Ta je podminéna jak udrZzenim kondi¢ni
pfipravenosti a trovni obecnych i specidlnich pohybovych schopnosti, tak kvalitou herniho
projevu, neustale zdokonalovaného nacvikem a hlavné hernim tréninkem. Nezanedbatelnou
ulohu hraje psychologickd pfiprava souvisejici nejen s vedenim vlastniho tréninkového
procesu, ale i s pfipravou, vedenim a hodnocenim utkdni. Kvalita tréninkové prace se odrazi v
jeji komplexnosti a schopnosti trenéra optimalné volit prostiedky k dlouhodobému udrzeni
vysoké vykonnostni urovné druzstva. Slozitost téchto pozadavkl pak narstd s ptiblizujicim
se zavérem zavodniho obdobi.

Pi‘echodné obdobi trva obvykle 3-6 tydnd, pfi vicenasobné periodizaci ro¢niho cyklu
byva toto obdobi krat§i. Od ostatnich obdobi ro¢niho tréninkového cyklu se vyrazné lisi.
Hlavni pozornost je vénovana predev§im regeneraci a co nejdikladnéjSimu zotaveni
organismu po predchdzejicim namahavém, jak fyzicky tak psychicky, vyc€erpavajicim
soutéznim zatiZeni. Obsahem tréninkd byvaji aerobni cviceni, dopliikové sporty, rizné
sportovni hry, nékdy jsou zatazovany starty ve sportech, které nesouviseji s danou

specializaci sportovce (Dovalil et al., 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.2.1.2 Makrocyklus

Krat$i makrocykly jsou jednotlivymi obdobimi RTC a skladaji se ze dvou, tii nebo
vice mezocykli, které musi spliiovat konkrétni cile.

Dle Dovalila (2005) je tento cyklus zéakladni jednotkou dlouhodobé organizované
sportovni Cinnosti. Vychazi z kalendaini casové periodicity roku 1 z redlné dynamiky
sportovni vykonnosti, z faktu, Ze vyraznéjs$i zmény trénovanosti vyZaduji delsi ¢asovy usek
a nelze je ocekavat v kriatkodobém horizontu. Stavba cyklu pak sméfuje k tomu, aby

sportovni vykonnost kulminovala v pozadovaném ¢asovém intervalu.

2.4.2.1.3 Mezocyklus

Je to stfednédoby cyklus, ktery zpravidla trva 4 tydny. Doba trvani mezocyklu zavisi
na tkolech a typu tréninku uzitého v kazdém obdobi ro¢niho planu. Jsou i mezocykly trvajici
2 tydny anebo 5-6 tydni. Mezocyklus chapeme jako obdobi tréninkové ptipravy trvajici déle

nez dva mikrocykly. Obsah tréninkti se v mezocyklech méni a vyzaduje planovité stiidani
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velikosti zatizeni, stanoveni optimalniho poméru mezi objemem a intenzitou, kombinovani
vSeobecnych a specialnich cviceni (Choutka & Dovalil, 1991; Peri¢ & Dovalil, 2010).
Z hlediska fyziologického se mezocyklu uziva k rozvoji nebo zlepseni specifickych

aspektli funkCnich ukazateli sportovce. Celkovym cilem je zlepSit soutézni vykonnost

(Lehnert et al., 2001).

2.4.2.1.4 Mikrocyklus

vvvvvv

skupina n¢kolika tréninkovych jednotek. Obvykle planujeme tréninky mikrocyklu na jeden
tyden (od pondéli do nedéle). Struktura a obsah tydenniho mikrocyklu je ur¢ena hlavnim
tréninkovym ukolem daného obdobi RTC, typem mikrocyklu, kvantitou, kvalitou a povahou
tréninkového podnétu. Obména objemu a intenzity tréninku béhem a mezi mikrocykly je
zékladnim aspektem trénovani (Lehnert et al., 2001).

Z hlediska obsahové a zatézové variability rozliSujeme tyto typy mikrocykli:
vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, kontrolni, vylad'ovaci, soutézni, stabilizacni,

a regeneracni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.3 Adaptace na tréninkové zatiZeni

Adaptace znamena prfizplsobeni se vliviim prostiedi. Tento d¢j je charakteristicky
biochemickymi, funkénimi, morfologickymi a psychologickymi zménami (Dovalil et al.,
2008). Dovalil et al. (1992) popisuje adaptaci také jako existencni schopnost zivé hmoty, ke
které dochazi opakovanymi zménami ve vnitinim prostiedi organismu. Nezbytné je praveé ono
systematické opakovani zatéze. Adaptace mohou byt specifické a nespecifické. Specifickou
adaptaci pfedstavuje specializovany sportovni trénink. Dovalil et al. (2012) tvrdi, ze adaptace
je nutna podminka rozvoje, s pfizplsobenim vSak dochdzi soucasné¢ k oslabeni reakce
organismu a vznikd nutnost variability tréninkového zatizeni, tzn. neustile ménit zatizeni
v jeho specifi€nosti, objemu a intenzité. V zasadé zde plati zakonitosti adaptace, pfedevsim Ze
velikost a rychlost adaptacnich procest zavisi na sile, trvani, frekvenci opakovani a na druhu
adapta¢niho podnétu.

Podle Lehnerta et al. (2001) miize byt sila adaptacniho podnétu:
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e podprahova, kterd nevyvolava zadouci zmény, nebot’ nenarusuje rovnovahu vnitiniho
prostiedi,

e nadprahova, ktera svoji intenzitou pfevySuje moznosti regula¢nich soustav a ty
nesta¢i narusenou rovnovahu organismu kompenzovat, coz zplsobuje naruSeni
normalnich funkci organismu,

e optimalni, kdy adaptacni podnét nepfevysuje funkéni hranice organismu a dovoluje
mu tak obnovit dynamickou rovnovahu. Ur¢ujeme ji podle velikosti vnéjsiho zatizent,
ktera je dana velikosti tréninkové davky a vnitiniho zatizeni, které je ur¢ovano podle
velikosti reakce organismu na provedend cviceni. Schopnost organismu udrzovat
stalost vnitiniho prostedi a vyrovnavat jeho opakované narusovani oznacujeme jako

homeostaza.

2.4.3.1 Vnéjsi a vnitini zatiZeni

Zatizeni je zékladnim podnétem pro vyvolani mechanizmii adaptace. Optimalni
velikost tréninkového zatizeni jako adaptacniho podnétu musi odpovidat Grovni trénovanosti
sportovce. Urcujeme velikost vnéjSiho zatizeni, ktera je dana velikosti tréninkové davky,
a velikost vnitiniho zatiZeni, které je ureno velikosti reakce organismu na provedena cviceni.
Vnéjsi zatizeni ma slozku kvantitativni (objem) a kvalitativni (intenzita). Slozky vytvatejici
velikost tréninkového zatizeni — objem a intenzita — stoji ve vzajemném protikladu. Vzajemny
pomér téchto slozek vytvari podminky pro nardst trénovanosti a sportovni vykonnosti. Vlastni
adaptacni pochody jsou vyvolavany stfidanim odpovidajiciho zatiZzeni a odpocCinku. V zotavné
fazi jsou obnoveny nejen spotifebované energetické rezervy, ale vytvoreny i nové energetické
rezervy, které presahuji vychozi hodnoty energie pied zahdjenim zatéZovani organismu.
Hovotime o tzv. superkompenzaci. Superkompenzace (Obrazek 3) je biologickym zakladem

adaptacniho procesu a zabezpecuje vznik tréninkoveého efektu (Lehnert et al., 2001).
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Obrazek 3. Schematické znazornéni superkompenzace.

Trénovanost se postupné zvysuje, ale po delsi dobé bez tréninkové zatéze dochazi
k navratu na predchozi Groven. Znamena to tedy v pravy ¢as trénovat a v pravy ¢as odpocivat.
Pokud po pfiméfeném (optimalnim) odpoCinku nastava pfimefené (optimalni) zatiZeni,
vykonnost se zvySuje. Pfiméfené (optimalni) zatiZeni je vSak u kazdého jiné a nelze tedy
jednoduSe obecné urcit. Proto je nezbytné vnimat své télo a jeho individualni potieby.
Podprahové zatizeni nevyvold patficné zmény a naopak nadprahové zatizeni zplisobuje
zranéni nebo pretrénovani.

Superkompenzace vytvaii lepsi podminky pro dalsi zatizeni, ale kazdé cviceni
vyzaduje na zvySeni energetického potencidlu jiny cas. Obecné muzeme fict, Zze pfi

intenzivnim cviceni nastupuje superkompenzace rychleji a naopak pii déle trvajicim zatiZeni

v

2.5 Specifikace malych forem prupravnych her

Vice a castéji se v tréninkovych jednotkdch objevuji malé¢ formy her s obménami,
obsahujici situace, se kterymi se hraci bézné setkavaji v mistrovskych utkanich. Rozdil je
pouze v menSim poctu hracl, mensi hraci ploSe nebo krat$i hraci dobé&. Inspiraci pro vznik
small-sided-games (SSG) neboli malych forem her byl tzv. street fotbal, kdy se na nejbliz§im
dostupném travniku sesel mensi pocet lidi s cilem zahrat si fotbal (Hill-Haas et al. 2011). SSG
byly poprvé ve strukturovanéj$i formé v tréninku pouzity roku 1970 nizozemskou a poté
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australskou asociaci. Nizozemci zareagovali na pokles urovné street fotbalu a na Skodlivé
vlivy, které by byly v budoucnu dasledkem upadku rozvoje hrac¢t budoucich generaci.
Odpovédi byla formulace metody 4:4, kterd se stala Siroce uzndvana a zndma taktéz pod
pojmem ,,Dutch way*. Jiné zdroje a autoii vSak uvadi jako pocatek této celosvétoveé uznavané
metody obdobi kolem roku 1960. Ve Skotsku jsou SSG preferovanym néstrojem vychovy
mladych fotbalistd jiz 15 let. Nejvetsi pokrok byl vSak zaznamenan v poslednich letech
pomoci novych technologii, které umoznuji podrobnéjs$i zkoumani hra¢. Vyuzivani malych
forem her je vyborny kondi¢ni simulator, ktery ma ptiznivé dopady na fyziologickou a
motorickou urovenl (Casamichana & Castellano, 2010).

Zakladnimi prvky, se kterymi v prapravnych hrach pracujeme, jsou velikost hraci
plochy, pocet hraca, pravidla hry, interval zatéze, interval odpocinku a Cinnost trenéra.
Systematickou praci s témito atributy jsme schopni zlepSovat aerobni vytrvalost hraci
aerobni vytrvalosti bez mice kontinudlni formou lze brat jako obrovsky piinos nejen

z hlediska efektivity vyuziti tréninkového ¢asu (Safania et al., 2011).

Hlavnimi pozitivem vyuZzivani SSG (small-sided-games) v tréninku je:

e zlepSeni aerobni kapacity hract (predevsim dospélych kategorii),

e rozvoj technicko-taktickych dovednosti (pfednostné u kategorii pod U15),
e podpora ato¢né hry,

e zvySeny pocet interakci mezi hraci (piihravky atd.),

e (astgjsi souboje 1:1,

e motivace (Cast&j$i kontakt s micem, vEtsi participace hrace na hte, vice goll).

Tyto hry jsou méné strukturované nez kondi¢ni trénink, ale jsou velice popularni
a uznavané na celém svété. Vyuzivaji se pfi tréninku mladSich hract ke zlepSovani
specialnich dovednosti souvisejici s intenzitou cviceni. U hract dospélych kategorii pak prave
maji pozitivni vliv na zlepSeni aerobni kapacity. Jak popisuje Aquiar et al. (2012) ve své
studii, jsou small-sided-games v soucasnosti jednim z nejvice probiranych témat ve svété
fotbalu. Objevuje se stale vice vyzkumu z této oblasti a trenéfi Casto vyuzivaji prave tyto

metody ve svych tréninkovych programech.
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Studie od Safania et al. (2011) porovnavala pribeh tréninkového procesu a prabéh
fyziologickych reakci u dvaceti amatérskych fotbalistii po dobu Sesti tydni pii malych
formach pripravnych her. Dvacet fotbalistli ve v€ku 15 let bylo méfeno tfikrat tydné po dobu
Sesti tydnl. Trénink probihal herni formou small-sided games, kdy intenzita zatizeni byla
nastavena na 4x4 minuty a odpocinek byl 3 minuty aktivniho charakteru. Z vysledka bylo
patrné, zZe tento druh tréninku zvysil vSechny sledované proménné, dokonce i ekonomiku
behu. Vzrostl i pocet kontaktli s mi¢em a celkova prekonana vzdalenost. Z této studie
vyplynulo, Ze je vhodné zafazovat intervalovy trénink v kombinaci malych forem
prapravnych her, kdy vysledek je patrny uz za Sest tydni. Pfi Gprave velikosti hfiste, poctu
hract a aktivniho trenérova fizeni dokonce i diive.

Faktory pocet hraci a velikost hraci plochy jsou nejzasadnéj$imi pro pienos efekti,
kterymi malé formy fotbalu disponuji jak v odezvé organismu na pohybové zatiZeni, tak
frekvenci ¢innostnich charakteristik. Napt. Kelly & Drust (2008) a Owen (2004) zjistili vyssi

pocet strel a soubojovych situaci na malém hfisti.

Tabulka 5. Doporu¢ena velikost hiist’ v riznych formatech SSG od vékové kategorie U16 dle

Fryborta (2015)

1:1 10x5m
2:2 15x10m
3:3 25x15m
4:4 30-40x20m
5:5 50x30m
6:6 60x40m
77 70x40m
8:8 80x40m
9:9 80-90x50m
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Pokud chceme udrzet nebo zvySovat tempo hry hrac¢t v tréninku a utkani, pak je
vychodiskem jiz v zahrani¢i zndmy koncept ,,intermitentniho vysoce intenzivniho tréninku®,
ktery se zaméfuje na rozvoj hraCovy kapacity pro stiidavy kratkodoby pohybovy vykon
v rdmci malych forem fotbalu. V tabulce 6 jsou uvedeny doporucené hodnoty intervalu

zatiZzeni a odpo€inku od v€kové kategorie U16.

Tabulka 6. Doporuc¢ené hodnoty intervalu zatizeni a odpoc¢inku od vékové kategorie U16 dle
Fryborta (2015)

1:1 20s-1,5min Imin 4-8
22 30s15min 1min 4-8
3:3 | 1,5-4min | 1-2min 2-6
4:4 1,5-4min 1-2min 2-6
5:5 | 4-8min | max. 2min 4-6
6:6 | 4-8min | max. 2min 4-6
77 4-8min max. 2min 4-6
8:8 10-15min max. 2min 2-6
9:9 10-15min max. 2min 2-6
10:10 10-15min max. 2min 2-6

Pro nejlepsi hrace v riznych vekovych kategoriich je charakteristické, ze udrzi po
celou dobu utkani vysoké tempo hry prostiednictvim fotbalové kondice, kterd se projevuje
maximalnim poctem vybusnych fotbalovych akci, udrzenim maxima vybu$nych fotbalovych

akci a rychlym zotavenim po vybuSnych fotbalovych akcich.
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2.6 Testovani kondi¢ni pripravenosti hraca

2.6.1 Teorie testovani

Test jako védecka metoda slouzi ke zjiSténi znaku osobnosti s cilem (pokud mozno
kvantitativni) vypovédi o jeho urovni (Lienert, 1969). Testy mohou byt psychologické,
didaktické, motorické, ale také inteligenc¢ni, alergenové atd. V souvislosti s tématem této
prace jsou stézejni motorické testy, které ndm diagnostikuji predevsim motorické
ptedpoklady. Motorické testy se mohou vyuzivat samostatné anebo mohou byt sdruzeny do
testovych systémui. Mezi testové systémy patii testové sestavy, testové baterie a motorické

profily.

2.6.2 Motorické testy

Motorickym testem rozumime standardizovany postup, jehoz obsahem je pohybova
¢innost a vysledkem ¢iselné vyjadieni pribéhu ¢i vysledku této ¢innosti (Mckota et al., 1988).
Motorické testy se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je pohybovd c¢innost vymezena
pohybovym tkolem testu a pfisluSnymi pravidly. Délime na testy motorickych schopnosti
(napf. silové, vytrvalostni) a testy motorickych dovednosti (napt. plavecké). Podle mista, kde
je test provadeén, rozliSujeme test laboratorni a terénni. Pfi diagnostikovani motorické
vykonnosti se nejcastéji vyuzivaji testy terénni, nékdy oznacované jako kondi¢ni testy nebo
testy zdatnosti. Podle po¢tu osob rozeznavame testy individudlni ¢i skupinové (Mékota &

Blahus, 1983; M¢kota et al., 1988; M¢kota & Cuberek, 2007).

2.6.3 Vlastnosti testu

Motoricky test je jedna z nejCastéji uzivanych diagnostickych metod pro zjistovani

urovné motorickych predpoklada. Tento test se od jinych testl odliSuje zejména:
e standardizaci,

e statistickym pfistupem,

e testovym skore.
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Pod pojmem standardizace rozumime zarucenou reprodukovatelnost testu, tzn.
vytvaret testovou situaci, kterd mé byt opakovatelnd, pouzivat standardizované pomicky
a minimalizovat vlivy prostiedi. Musi byt zajiSt€éna autentiCnost testu (hodnovérnost).
testu. Standardizovany test také znamend, Ze je vypracovany systém skorovani pomoci
testovych norem. Statistickym pfistupem rozumime vyhodnoceni vysledkd s vyuzitim

statistického zpracovani (M¢kota et al., 1988).

2.6.3.1 Validita

M¢kota & Blahus (1983) uvadéji, ze validita, tedy pravdivost nebo stupen platnosti
testu, je obecna vlastnost, kterd urCuje, zda ma vypovidajici hodnotu, tedy zda zadané
kritérium testu vyjadiuje pfesné¢ vymezeny ucel testovani a piijaté méfitko toho, co se ma
testovat. Baumgartner et al. (2003) se ve své publikaci zmifluje o staré a nové definici
validity. Podle staré definice je test validni, pokud méfi to, co se predpokladd, ze by mél
mefit. Naptiklad kliky jsou validnim métenim sily a vytrvalosti pazi a pletence ramenniho,
protoZe sila a vytrvalost svalli paZe a pletence ramenniho jsou potfebné pro provadéni kliki.
Nova definice validity je na Girovni interpretace testového skore. Cili interpretace zalozena na
testovém skore je to, co je validni. Validita se vyjadiuje koeficientem validity, tedy ¢iselnou
veli¢inou. Pokud je tento koeficient v rozpéti od 0,80 az 0,85, potom jde o validitu, ktera je
interpretovana jako velmi dobrad. Pfi koeficientu validity nad 0,85 je validita vyborna
(Celikovsky et al., 1967). Podle Mékoty a Cuberka (2007) jsou testy objektivnim nastrojem,
tedy dovoluji vyjadfit progres nebo regres pii opakovaném testovani. Validita testi do znacné
miry zavisi na tom, jak obsah a testové prostfedi koresponduje s pohybovym obsahem

a prostiedim v daném sportu ¢i hie.

2.6.3.2 Reliabilita

Podle Baumgartnera et al. (2003) je reliabilita velmi dtlezitou slozkou kvality méfeni
a spolehlivé méteni souvisi s nezménénou hodnotou po kratkém casovém tuseku. Pokud je
osoba, jejiz schopnosti se nezménily, méfend dvakrat v pribéhu jednoho dne té€sn€ po sobé,

potom budou ob¢ skore totozné. Mékota a Blahu$ (1983) uvadéji, ze se vysoka reliabilita
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projevuje tim, Ze pii opakovaném testovani u stejnych testovanych osob za stejnych podminek
obdrzime velmi podobné vysledky. ,, Vysledky testovani by mély byt co nejméné zavisle
na nahodilé chybovosti a reliabilita udava, do jaké miry je tento pozadavek splnéen .

Vysledky testl jsou zatizeny ndhodnymi chybami, které maji rliznou pfic¢inu a povahu.
Ke vzniku téchto chyb dochazi pti zméné podminek vnéjSiho prostfedi, nedokonalosti testil
jako nastrojii méfeni, nestandardni praci nebo kolisani fyzického a psychického stavu
testované osoby v dob¢ testovani. Vysledek kazdého testu je zatizen urcitou nahodnou
chybou. Pozorovany vysledek X je vlastné souctem dvou komponent: skute¢né¢ho vysledku
a chyby testovani. Pro vysledek X, skute¢ny vysledek (t) a chybu testovani (A) plati vztah:
X = 1t + A. Nahodné chyby plsobi ve sméru kladném nebo zaporném se stejnou
pravdépodobnosti pro jednotlivé testované osoby. Rozptyl pozorovanych vysledkil (Sx) je
vzdy vétsi nez rozptyl skuteCnych vysledkli (St), protoZe je souctem rozptylu skutecnych
vysledkli a rozptylu chyb (SA): Sx2 = St2 + SA2. Koeficient reliability (rxx") je podil
skute¢ného a pozorované¢ho rozptylu. Je ziejmé, ze Cim vétsi bude podil skute¢ného
a celkového rozptylu, tim vétsi bude reliabilita testu (Mékota et al., 1988).

Mezi hlavni faktory ovliviiujici reliabilitu testu patii poruSeni testovych pokyni, délka
a obtiznost testu, mira ¢asového urceni testu (rychlost), nestalost pomucek a testovacich

zafizeni, a dale pficiny, které jsou jiz vySe zminény (Kynclova, 2012).

Tabulka 7. Posouzeni koeficienti reliability (Bos, 2001)

Koeficient reliability Hodnoceni

>0,90 Vyborna

0,70-0,79 Ptijatelna

<0,60 Nizka
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo posouzeni vlivu devititydenni tréninkové
intervence v zimnim pfipravném obdobi 2016 u hract SCM MFK Vitkovice na vykon

ve vybranych kondi¢nich testech.

3.2 Dil¢i cile

e Analyzovat troven kondi¢ni pfipravenosti hrac¢ii na zacatku a na konci ptipravného
obdobi.

e Komparovat namétend data vybranych kondic¢nich testi.

3.3 Ukoly prace

e Prostudovat odbornou literaturu.

e Zajistit vyzkumny soubor.

e Informovat probandy o tcelu méteni.
e Realizovat vlastni méfeni.

e Zpracovat a analyzovat ziskana data.

3.4. Vyzkumné otazky

1. Zlepsi se vykonnost hra¢li v Yo-Yo intermitentnim zotavovacim testu vlivem

zvoleného tréninkového zatiZzeni v zimnim ptipravném obdobi?

2. Zlepsi se vykonnost hract v K-testu agility vlivem zvoleného tréninkového zatiZeni

V zimnim pfipravném obdobi?

3. Zlepsi se vykonnost hrac¢tii v testu Repeated sprint ability vlivem zvolené¢ho

tréninkového zatizeni v zimnim ptipravném obdobi?
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4 METODIKA

4.1 Design vyzkumu

Nejprve byla uskutecnéna schlizka s vedenim klubu a trenéry sportovniho centra
mladeze MFK Vitkovice ohledné realizace vyzkumu a testovani hract v prubéhu tréninkové
jednotky. Testovani vSech tfi dorosteneckych kategorii probéhlo v rdmci zimniho pfipravného
obdobi sezony 2015/2016. Prvni méteni se uskutecnilo na zacatku piipravy ve dnech 11.
ledna a 18. ledna 2016. Druhé testovani hract pak probéehlo tésné pred zahajenim soutézniho
obdobi ve dnech 14. bfezna a 21. biezna 2016. Celkem bylo k Gcasti na vyzkumu osloveno
a naméfeno 42 probandii. Vsechny skupiny daly k ucasti na této studii souhlas a byly
informovany o predpokladaném pribéhu vyzkumu a jeho cilech. Vyzkum ukoncilo celkem
36 probandi, coz byl nakonec pocet vyslednych dat, se kterymi se pracovalo. Sest
testovanych osob bylo z vyzkumu vytazeno, a to z diivodu neabsolvovani kompletniho poctu
testd v obou métenich. Testovani byli pouze hraci bez akutnich zdravotnich problémd.

Vyzkumny problém byl feSen jako komparacni analyza vybranych kondi¢nich testl —
intermitentniho zatiZzeni organismu, kratkych sprinti se zménami sméru a schopnosti
opakovat sprint — u skupiny mladeznickych hract fotbalu SCM, kategorie U19, U17 a U16.

Pro hodnoceni uvedenych ukazatelii byly pouzity nésledujici testy:

e Yo-Yo Intermittent recovery test — level 2
o K-test agility
o test Repeated Sprint Ability

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanou skupinu tvofili fotbalovi hra¢i MFK Vitkovice kategorie U19, U17 a U16,
hrajici soutéze Sportovnich center mladeze (SCM), resp. Moravskoslezskou dorosteneckou
ligu. Hraci, u kterych byl vyzkum provéadén, jsou Ceské narodnosti ve véku od patnacti
do osmnécti let. Osloveno bylo celkem 42 hract, pficemz cely vyzkum absolvovalo

36 probandt.

34



Tabulka 8. Charakteristika vyzkumného souboru kategorie U19

Hrag vek (roky) | Vyska (cm) Véha (kg) BMI
Proband 1 18 183 78 23,29
Proband 2 17 181 67 20,45
Proband 3 18 184 76 22,45
Proband 4 17 175 78 25,47
Proband 5 18 180 72 22,22
Proband 6 18 180 70 21,6
Proband 7 17 181 81 24,72
Proband 8 18 183 66 19,71
Proband 9 17 180 62 19,14
Proband 10 17 181 67 20,45
Proband 11 18 179 66 20,6
Proband 12 18 182 81 24,45
Proband 13 17 174 64 21,14

X/s 17,5+ 0,5 180,2 + 2,8 71,4 + 6,4 22,0+1,9
Vysvetlivky:

BMI — Body Mass Index
X — aritmeticky prameér
s — smérodatnd odchylka (jedna se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jeho

aritmetického priméru)
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Tabulka 9. Charakteristika vyzkumného souboru kategorie U17

Hrag Vek (roky) Vyska (cm) Vaha (kg) BMI
Proband 1 16 175 71 23,18
Proband 2 15 181 74 22,59
Proband 3 16 178 73 23,04
Proband 4 16 183 74 22,1
Proband 5 16 179 75 23,41
Proband 6 16 176 71 22,92
Proband 7 16 186 76 21,97
Proband 8 16 183 77 22,99
Proband 9 16 181 73 22,28
Proband 10 16 184 76 22,45
Proband 11 16 175 70 22,86

X/s 15,9+ 0,3 180,1 + 3,6 73,6 2,2 22,7+ 0,5
Vysvetlivky:

BMI — Body Mass Index
X — aritmeticky prumér
s — smérodatna odchylka (jednd se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jeho

aritmetického priiméru)
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Tabulka 10. Charakteristika vyzkumného souboru kategorie U16

Hrad Vek (roky) Vyska (cm) Vaha (kg) BMI
Proband 1 15 178 | 71 22,41
Proband 2 15 174 68 22,46
Proband 3 15 169 66 23,11
Proband 4 15 167 64 22,95
Proband 5 15 173 69 23,05
Proband 6 15 172 68 22,99
Proband 7 16 178 70 22,09
Proband 8 15 178 71 22,41
Proband 9 15 182 73 22,04
Proband 10 15 183 75 22,4
Proband 11 15 176 70 22,6
Proband 12 15 180 72 22,22

X/s 15,1 +£0,3 175.8 £+ 4,8 69,8 +2,9 22,6 + 0,4
Vysvetlivky:

BMI — Body Mass Index
X — aritmeticky prameér
s — smérodatna odchylka (jednd se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jeho

aritmetického priméru)
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Tabulka 11. Charakteristika celého vyzkumného souboru

n=36 Vék (roky) Vyska (cm) Viha (kg) BMI
%/s 16,2 0,2 178,7 + 4,4 71,5 + 4,7 224+13
Vysvetlivky:

n — celkovy pocet probandu
BMI — Body Mass Index

X — aritmeticky primeér

s — smérodatna odchylka (jedna se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jeho

aritmetického priméru)

4.3 Indikatory kondi¢ni pripravenosti

4.3.1 Yo-Yo Intermittent test — level 2

Vychodiskem testovani télesné vykonnosti v komponenté stfidavého dlouhodobého

vykonu jsou tzv. Yo-Yo intermitentni testy. Tyto testy slouzi k hodnoceni zpusobilosti pro

vykon v opakovanych intervalech intenzivni ¢innosti po delsi dobu, kterd v sobé zahrnuje:

e rychlost zotaveni,

e schopnost rychle opakovat kratkodobé vysoce intenzivni useky ve sprintu nebo ve

vysokych rychlostech,

e hodnoceni trovn¢ vytrvalostnim predpokladi — indik4torem je VOzmax.

Prvnim, kdo seznamil fotbalové odborniky s administraci téchto testl, které vyzkousel

taktéZ na mistrech Evropy z Dénska v roce 1992, byl roku 1994 dansky fyziolog a kondi¢ni

trenér Jens Bangsbo.

Yo-Yo testy se déli do tii skupin:

e Yo0-Yo vytrvalostni test (Yo-Y0 endurance test)

e Yo0-Yo intermitentni vytrvalostni test (Yo-Yo intermittent endurance test)

e Yo0-Yo intermitentni zotavovaci test (Yo-Y0 intermittent recovery test)
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Ve fotbalové praxi se pouziva zejména Yo-Yo intermitentni zotavovaci test, ktery
jsem vyuzil i pro na§ vyzkum. Tento test 1ze pouzit od vékové kategorie 12 let az po dospélé.
Jednotlivé testy jsou navic rozd€leny na 1. uroven (netrénovani/amatéii/mladez/Zeny)
a 2. uroven (trénovani/profi).

Z fyziologického hlediska je pohybova ¢innost v tomto testu zabezpecena produkci
energie jak aerobnimi (oxidativnimi) tak i anaerobnimi (neoxidativnimi) procesy. Z tohoto
pohledu test do zna¢né miry napodobuje metabolické naroky, které jsou na hrace kladeny
v utkani a jeho uziti v praxi se tedy jevi jako vhodny diagnosticky nastroj. V prubéhu testu
dochazi k biochemickym reakcim (naptf. zvySeni markeri — krevniho LA, mocoviny,
kreatinkindzy, laktatdehydrogendzy, volnych mastnych kyselin atd.), které jsou velmi
podobné s hladinami v pribéhu utkani. Vybrané markery vypovidaji o silném zapojeni
anaerobniho metabolismu (v utkéni — sprint, vyskoky, béh ve vysokych rychlostech, starty,
brzdéni, osobni souboje atd.) a poukazuji na to, ze fotbal neni Cisté¢ vytrvalostni pohybova
aktivita a trénink dlouhodobé vytrvalostné/acrobné zaméfeny nedélda z hract fotbalu
dynamické a rychlé hrace, protoZe méni charakter rychlych svalovych vldken na pomale;jsi typ
svalovych vldken. Pomalost se pak projevuje nejen v samotné rychlosti piekonavani
typickych vzdélenosti v utkani (3-40 m), ale také v rychlosti provedeni hernich dovednosti
a mysleni (Frybort, 2014).

Rozeznavame Yo-Yo IR1 (1. trovenl) a Yo-Yo IR2 (2. uroveinl). V testu Yo-Yo IR1
hraci ubéhnou vice metril ve srovnani s Yo-Yo IR2, protoZe se administrace téchto urovni lisi
nejen v pocatecni rychlosti, ale také v dalSim pribéhu testu. Testovou ulohou Yo-Yo
intermitentniho zotavovaciho testu je béh tam a zpét mezi znackami rychlosti, kterd je
urCovana zvukovymi signdly z audio zdznamu. Interval mezi signdly se pravidelné
s postupujicim ¢asem zrychluje. Testovand osoba bézi po 40m tsecich (2x20m). Po kazdém
useku se zotavuje vyklusem za startovni ¢arou po dobu 10 sekund. Test konci, jestlize hra¢
neni schopen udrZet danou rychlost mezi signdly a nedobéhne v€as na znacku. Kritériem je
ub¢hnuta vzdalenost béhem testu. Celkova doba trvani testu je 5-20 minut u Yo-Yo IR1
a 2-15 minut u Yo-Yo IR2.
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Yo-Yo Intermittent Recovery test — level 2

Speed level Intervals/distance (meters)

11 1
a0
15 1 o
80 SR
17 1 2 N
- 120 160
18 1 2 3
200 240 280
19 1 2 3 4
o o 320 360 400 440 -
20 1 2 3 4 5 6 7 a8
- 480 520 560 600 640 EBE] 720 760
21 1 2 E 4 5 & 7 8
800 840 880 920 960 1000 1040 1080
22 1 2 3 4 5 6 7 8
1120 1160 1200 1240 1280 1320 1360 1400
23 1 2 3 4 5 6 7 8
o _‘I_ 4£_|-0 1420 1520 1560 1600 1640 1 §80 1720
24 1 2 3 4 5 6 7 8
1/60 1800 1840 1880 1920 1960 2000 2040
25 1 2 3 4 5 6 7 8
2080 2120 2160 2200 2240 2280 2320 2360
26 1 2 3 4 5 ] 7 8
2400 2440 2480 2520 ] 2560 2600 2640 2680
27 1 2 3 4 5 5] 7 a8
i} 2720 2760 2800 2840 2880 2920 2960 32000
28 1 2 3 a 5 5 7 8
3040 3080 3120 2160 3209_ - 3240 3280 3320
Obrazek 4. Protokol testu Yo-Yo IR2 (Bangsbo & Mohr, 2011).
Tabulka 12. Hodnoceni vysledkii v Yo-Yo IR2 dle Fryborta (2014)
Hodnoceni Ubéhnuté metry
Excelentni > 1280
Vyborny 1000 - 1280
Dobry 720 - 1000
Primérny 480 - 720
Podprimérny 280 - 480
Slaby <280
Lze konstatovat, Ze Yo-Yo intermitentni zotavovaci testy jsou vhodnym

diagnostickym nastrojem pro hodnoceni

télesné  vykonnosti

zahrnujici posouzeni

vytrvalostnich schopnosti, schopnosti zotaveni a schopnosti rychle opakovat kratkodobé
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vysoce intenzivni bézecké useky ve sprintu nebo ve vysokych rychlostech. Herni vykon hrace
je ovSem determinovan i zbylymi indikétory, které s télesnou vykonnosti spoluptisobi
soucasné. Yo-Yo IR tedy nehodnoti napt. herni inteligenci, zahrnujici rychlost vyhledavani,
rychlost zpracovavani relevantnich informaci z herniho prostiedi, zdsobu zkuSenosti
a veédomosti, jak v dané situaci zvolit nejefektivnéjSi teSeni. Taktéz se nic nedovime
o rychlosti a kvalité provedeni pohybu s miem ¢i bez mice projevujici se v bezchybné

koordinaci typické pro fotbalistu.

Sm_ /& _ 20m
Obrazek 5. Testovaci prostiedi pii administraci Yo-Yo IR2.
4.3.2 K-test agility

Agilita je termin, ktery je dnes jiz béZn€ pouZivdn mnoha odborniky a je cCasto
povazovan za zakladni prvek mnoha sportl. Je to zptisobilost udrzovat a kontrolovat spravnou
pozici téla, zatimco se rychle méni smér pohybu. Trénink agility se stal soucasti kazdého
fotbalového tréninkového programu.

Jak uvadi ve své studii Hachana et al. (2014), hraci ve fotbalu méni smér pohybu
kazdé 2-4 sekundy a béhem utkani vykonaji t€chto zmén 1200-1400. Hraci i trenéfi se snazi
neustale hledat zpisoby, které by jim pomohly ziskat nad soupefi vyhodu. Agilita je dilezitou
soucasti fyzické pripravenosti nezbytnou pro UspeSny vykon v mnoha sportech, zvlasté ve
fotbalu.

Ve vétsiné vyzkumi je termin agilita pouzivan pro jakoukoliv kombinaci rychlého
a efektivniho pohybu se zménami sméru pii zachovani vertikalniho ¢i horizontdlniho sméru

v reakci na podnét (pohyb protihrace, let mice).
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Z hlediska perspektivy ve fotbalu bychom mohli dodat, Ze agilita je také schopnost
meénit smér pohybu snadno a rychle. Krom toho je potieba agilitu, kondici a silovy trénink
synchronizovat vzhledem k periodizaci (Sporis et al., 2010).

K-test je obdobou T-testu, ktery je soucasti mnoha studii a testovych baterii
motorickych schopnosti. Rozdil je v tom, Ze probandi nevykonavaji pohyb ve tvaru pismene
T, ale uskuteciiuji kratké sprintové useky se zménami sméru ve tvaru pismene K. Testovany
hra¢ zacina na zvukovy signal od mety ¢. 1 (Obrazek 6), sprintuje k meté ¢. 2 a dotkne se
rukou kuzelu. Poté sprintuje zpét k vychozi meté a stejnym zpisobem pokracuje k metam
¢. 4, 6 a 8 s tim, Ze u kazdé mety ma povinnost dotknout se kuzelu. Z mety €. 8 nésleduje
posledni sprintovy usek na vychozi metu, kde hra¢ protina cilovou ¢aru. Cas se zaind méfit

soucasné se zvukovym signalem a zastavi se pii probéhnuti hrace cilem.

c® ® 4
3 3
m m
3 ® > ® ® 2
1,3,5,7,
-+ + »
a5 £ 45
m m

Obrazek 6. Testovaci prostiedi pii administraci K-testu agility.

4.3.3 Test Repeated sprint ability

Jak uvadi Hulka (2012), na zakladé¢ védeckych poznatkii dochazi v soucasnosti ke
zméné uvazovani trenéri nad zplisobem a podstatou kondi¢ni ptipravy hraca ve sportovnich
hrach. Pfi vytvareni tréninkového planu se klade diiraz na rozvoj specifické herni vytrvalosti.
Znalost herniho vykonu a aplikace jeho pozadavkid do tréninku je dualezitd pro rozvoj
a dosazZeni specifickych adaptaci organismu. Z tohoto divodu je analyza herniho zatiZeni
hract v utkani jednim ze zasadnich ptfedpokladii umoznujicich modelovat herni zatizeni

v utkani v tréninkovém procesu.
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Ve sportovnich hrach nazyvaji odbornici kapacitu hrace opakované vykonavat ¢innosti
maximalni intenzitou s minimalni dobou na zotaveni jako ,,repeated sprint ability* (RSA).
RSA povazuji za limitujici herni vykon, a to i pfesto, Ze sportovnimu vykonu dominuje
technicka a takticka ptipravenost (Girard et al., 2011).

VSechna méfeni testu RSA méla stejné parametry. Testovani hraci absolvovali
sprintem ¢lunkovy béh 2x15 metrt. Hraci vybihali z polovysokého startu od prvni mety a po
nasledném doslapu na uroven druhé mety, ktera byla ve vzdalenosti 15 metrQ, opét sprintovali
k prvni meté. Tento ¢lunkovy b&h absolvovali celkem Sestkrat v kazdém testovani, pficemz

mezi jednotlivymi béhy byla vZdy dvacetisekundova doba na zotaveni.

Obrazek 7. Testovaci prostiedi pii administraci testu Repeated Sprint Ability (RSA).
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4.4 Specifikace tréninkové intervence

Intenzita zatizeni v pribehu sledovaného obdobi (9 tydnil) byla hodnocena na zakladé
ptiblizné doby trvani jednotlivych ¢€asti tréninkovych jednotek u celého souboru (U19, Ul7,
U16), které byly zaznamenany v tréninkovych denicich. Pro odliSeni rizného tréninkového
zatizeni byly vytvofeny dvé tabulky (tabulka 13 a 14), protoze skupina Ul6 a Ul7
absolvovala zimni pfipravné obdobni spoleén¢. Hlavnim zamérem bylo vyuzit k rozvoji

kondi¢nich schopnosti zejména pripravné hry v riznych obménach a modifikacich.

Tabulka 13. Ukazatele tréninkového zatiZzeni hraci MFK Vitkovice — kategorie U19

1. Rozcviceni 575

2. Kondié¢ni trénink

a) trénink sily 265
b) trénink rychlosti bez mice 70
¢) trénink vytrvalosti bez mice 205

3. Dovednostné orientovany trénink

a) technicko-takticky trénink 425
b) herni trénink (PH > 5:5) 455
c) SSG (PH < 4:4) 430
4. Utkani 900
5. Regenerace 540

Vysvetlivky:
PH — pripravna hra

SSG — small sided games
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Tabulka 14. Ukazatele tréninkového zatizeni hracd MFK Vitkovice — kategorie U16 a U17

1. Rozeviceni 540

2. Kondié¢ni trénink

a) trénink sily 210
b) trénink rychlosti bez mice 60
¢) trénink vytrvalosti bez mice 170

3. Dovednostné orientovany trénink

a) technicko-takticky trénink 405
b) herni trénink (PH > 5:5) 485
c) SSG (PH < 4:4) 460
4. Utkani 720
5. Regenerace 510

Vysvetlivky:
PH — pripravna hra

SSG - small sided games
4.5 Metody ziskavani a sbéru dat
Pti realizaci ukold bylo pouzito niZe uvedenych metod (Hendl, 2005, 2008):
e metoda pozorovani — sbér dat jako pozorovatel,
e metoda interview — sbér dat pomoci neformalniho rozhovoru s vyzkumnym

vzorkem,

e analyza dat — uchovani a analyzy ziskanych dat, kodovani a pozndmkovéani.
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Testovani bylo provedeno se souhlasem trenéri MFK Vitkovice, ktefi byli aktivné
zapojeni do meéfeni Casti. VSichni hrac¢i byli sezndmeni s prubéhem meéfeni a kazdy
z testovanych hract byl informovan o anonymni formé zpracovéani dat pod ¢iselnym koédem
(proband 1-13). M¢feni probihala ve Sportovnim arealu Poruba, kde maji dorostenecké
kategorie MFK Vitkovice zazemi po celou sezénu, at’ uz pii domacich mistrovskych utkanich
nebo tréninkovych jednotkach. Pro viechna testovani byla vyuzita télocviéna pii ZS Ludovita
Stara a probihala vzdy ve shodnou denni dobu, aby se minimalizoval vliv rezimu dne.
Naméfené hodnoty byly zaznamenany do sbérnych formulait. Méteni ¢asu bylo provedeno

digitalnimi stopkami znacky JVD.

4.6 Vlastni vyzkum

Pted zahajenim samotného vyzkumu byly hra¢im zmétfeny somatické parametry, a to
jejich télesna vyska a hmotnost. Poté se hraci presunuli do télocviény, kde absolvovali
klasickou tivodni ¢ast tréninkové jednotky véetné zahtati organismu a dynamického strecinku.
Me¢feni se ti¢astnili vSichni hlavni trenéfi SCM, aby byl zajistén hladky pribéh testovani.

Yo-Yo Intermitent test — level 2 prob&hl vzhledem k jeho naro¢nosti v ramci jedné
tréninkové jednotky samostatn€. Probandi byli rozdéleni do dvou skupin v kazdé kategorii
a poté test absolvovali.

K-test ability a test RSA byly uskute¢nény béhem jedné tréninkové jednotky. Po
uvodni ¢asti, kterd obsahovala rozcvi€eni formou dynamického streCinku, nasledovaly
honi¢ky s riznymi modifikacemi, aby probandi byli na testy co nejlépe pfipraveni a predeslo
se piipadnym zranénim. K-test ability absolvovali hraci jednotlivé, kdyz nejprve u vsSech
probéhlo prvni méteni a poté nasledovalo druhé kolo pokust. Do kone¢ného vyhodnoceni se
zaznamenaval vZdy lep$i pokus. Mezi obéma méfenimi nésledoval vzdy dostateny interval
odpocinku.

Po ukonceni K-testu nasledoval test RSA, pii kterém byli probandi rozd€leni do
tticlennych skupinek, kdy kazdy trenér méfil jednoho hrace.

Na zavér tréninkovych jednotek bylo zatazeno kratké vyklusani, uvolnéni organismu
a statické protaZeni.

Vsechny vysledky byly zaznamenavany do formulait pro ptislusné testy.
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4.7 Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani statistickych dat jsme pouzili SPSS statisticky software (17.0 verze;
SPSS Inc., Chicago, IL). Pro deskriptivni statistiku jsem vzhledem k poctu probandii zvolil

nasledujici charakteristiky:

Aritmeticky prumér (X)

Smérodatna odchylka (s)

Minimum (Min)

Maximum (Max)

Vzhledem k malé velikosti vzorku jsme pouzili neparametrickou variantu analyzy

rozptylu Man Whitney U test. Vysledky byly pocitany na hladin€ vyznamnosti p<0,05.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V préci se zabyvam posouzenim vlivu devititydenni tréninkové intervence na kondi¢ni
piipravenost hract SCM MFK Vitkovice béhem zimniho pfipravného obdobi. Vyzkum byl
realizovan pomoci tii kondi¢nich testli na zacatku a na konci zimniho piipravného obdobi,
aby poté mohly byt jeho vysledky komparovany. VSechna data jsou ptrehledné zpracovana

formou tabulek a grafi.

5.1 Analyza kondi¢ni pripravenosti hrac¢i na za¢atku zimniho pripravného obdobi

V tabulkach 15, 16 a 17 jsou uvedeny vysledky jednotlivych kategorii ve vSech

kondi¢nich testech pied tréninkovou intervenci.

Tabulka 15. Namétené hodnoty kategorie U19 na zac¢atku zimniho ptipravného obdobi

Yo-Yol K-test agilityl RSATT1 RSA BT1 RSA Sdecl
[m] [s] [s] [s] [%6]

Proband 1

Proband 2

Proband 3

Proband 4

Proband 5

Proband 6

Proband 7

Proband 8

Proband 9

Proband 10
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Proband 11 680 11,60 35,53 5,86 1,05

Proband 12 680 11,58 35,78 5,89 1,25

Proband 13 640 12,39 36,68 5,99 2,06

Vysvetlivky:

Yo0-Yo0l — vysledky Yo-Yo IR2 testu na zacatku ptipravného obdobi
K-test agilityl — vysledky K-testu na zac¢atku pfipravného obdobi
RSA TT1 - index ,,total time* na zac¢atku ptipravného obdobi

RSA BT1 — index ,,best time* na zac¢atku ptipravného obdobi

RSA Sgecl — index tnavy na zacatku ptipravného obdobi

Tabulka 16. Namétené hodnoty kategorie U17 na zac¢atku zimniho ptipravného obdobi

Yo-Yol K-test agilityl RSATT1 RSABT1 [s] RSA Sdecl

[m] [s] [s] [%6]
Proband 1 800 12,36 37,55 6,07 31
Proband 2 760 12,04 35,79 5,86 1,02
Proband 3 760 12,06 36,14 5,92 1,75
Proband 4 720 12,34 36,69 591 3,47
Proband 5 600 11,89 35,77 5,72 4,22
Proband 6 640 12,11 35,91 5,88 1,79
Proband 7 600 13,01 38,38 6,28 1,86
Proband 8 600 11,95 37 5,88 4,88
Proband 9 520 12,23 36,39 5,89 2,97
Proband 10 480 12,45 37,73 6,18 1,75
Proband 11 360 12,05 36,43 5,89 3,08
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Vysvetlivky:

Yo0-Yol — vysledky Yo-Yo IR2 testu na zacatku ptipravného obdobi
K-test agilityl — vysledky K-testu na zacatku pfipravného obdobi
RSA TT1 - index ,,total time* na zacatku ptipravného obdobi

RSA BT1 — index ,,best time* na zacatku ptipravného obdobi

RSA Sgecl — index tnavy na zacatku ptipravného obdobi

Tabulka 17. Naméfené hodnoty kategorie U16 na zacatku zimniho ptipravného obdobi

Yo-Yol K-test agilityl RSATTL RSA BT1 RSA Sdecl

[m] [s] [s] [s] [%6]
Proband 1 880 12,98 37,19 6,15 0,79
Proband 2 800 11,99 37,94 6,21 1,83
Proband 3 800 12,73 36,6 5,99 1,84
Proband 4 800 11,45 36,22 5,95 1,46
Proband 5 720 12,59 36,64 5,98 2,12
Proband 6 720 11,99 36,89 5,89 4,39
Proband 7 560 12,43 36,21 5,89 2,46
Proband 8 440 12,11 37,57 6,13 2,15
Proband 9 440 12,61 37,47 6,19 0,89
Proband 10 400 11,82 38,33 6,32 1,08
Proband 11 440 12,06 38,85 6,23 3,93
Proband 12 400 11,87 37,4 5,89 5,83

Vysvetlivky:
Yo-Yo0l — vysledky Yo-Yo IR2 testu na zacatku ptipravného obdobi

K-test agilityl — vysledky K-testu na zac¢atku pfipravného obdobi
RSA TT1 - index ,,total time* na zac¢atku ptipravného obdobi
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RSA BT1 — index ,,best time* na za¢atku ptipravného obdobi

RSA Sgecl — index tnavy na zacatku ptipravného obdobi
5.1.1 Analyza vysledku v Yo-Yo0 IR2 testu na za¢atku piipravného obdobi

V tabulce 18 jsou zobrazeny vysledky, kterych probandi dosahli v Yo-Yo IR2 na
zacatku pfipravného obdobi. Primérnd ubéhnutd vzdalenost celého souboru €inila 706,67 m,

pfi¢emzZ nejlepsi vykon zaznamenal Proband 1 z kategorie U19, ktery ub&éhl 1080 m.

Tabulka 18. Analyza naméfenych vysledki v Yo-Yo IR2 testu na zacatku zimniho

ptipravného obdobi

Parametr

Vysvetlivky:

Pre Yo-Yo test celkem — vysledky celého vyzkumného souboru v Yo-Yo IR2 testu
Pre Yo-Yo test U19 — vysledky kategorie U19 v Yo-Yo0 IR2 testu

Pre Yo-Yo test U17 — vysledky kategorie U17 v Yo-Yo IR2 testu

Pre Yo-Yo test U16 — vysledky kategorie U16 v Yo-Yo IR2 testu

n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky prumér

Min — hodnota nejhorsiho vykonu

Max — hodnota nejlepsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

V porovnani s normami Fryborta (2014) se primérny vykon celého vyzkumného
souboru 706,67 m tadi do kategorie primérnych vykont. Do této kategorie se zatadilo 28 %
testovanych hracl. Vybornych vykond doséhlo 11 % hrach, nejvice, a to 42 %, spada do
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kategorie dobrych vykonl. Zbylych 19 % hra¢h zaznamenalo podprimérny vykon.
Excelentniho vykonu, coz by znacilo ub&hnuti vice jak 1280 m, nedosahl zadny z testovanych
hract (Obrazek 8). Studie Bilika (2016), ktery rovnéz testoval dorostenecké kategorie SCM,
uvadi primérnou ub&hnutou vzdalenost na zacatku ptipravného obdobi 473,33 m, coz je dle

norem Fryborta (2014) podprimérné hodnota vykonu.

Pre Yo-Yo IR2
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Obrazek 8. Hodnoceni hraci celého vyzkumného souboru v Yo-Yo IR2 testu na zacatku

ptipravného obdobi dle norem Fryborta (2014).

Pokud se podivame na porovnani vysledkl v jednotlivych kategoriich (Obrazek 9),
zjistime, Ze 31 % hraca kategorie U19 zaznamenalo v tomto testu vyborny vysledek. DalSich
46 % hracu této kategorie podalo dobry a 23 % primérny vykon. V kategoriich U17 a U16 se
nad hranici 1000 m, kterda je hodnocena jako vyborny vykon, nedostal ani jeden hrac.
Nadpoloviéni vétsina hraci kategorie U17 (55 %) méla pramérny vysledek, 27 % doséhlo
dobrého vykonu a zbylych 18 % podprimérného vykonu. Celych 50 % hract kategorie U16

podalo v tomto testu dobry vykon, 8 % mélo praimérny a 42 % podprimérny vysledek.
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Obrazek 9. Hodnoceni hraci jednotlivych kategorii v Yo-Yo IR2 testu na zacatku
ptipravného obdobi dle norem Fryborta (2014).

5.1.2 Analyza vysledki v K-testu agility na za¢atku pripravného obdobi
V prvnim méteni K-testu agility (Tabulka 19) byl primérny cas celého vyzkumného
souboru 12,02 s. Nejlepsiho vykonu 10,82 s dosahl Proband 2 kategorie U19, naopak nejhorsi

¢as 13,01 s byl naméfen u Probanda 7 kategorie U17.

Tabulka 19. Analyza namétenych vysledki v K-testu agility na za¢atku zimniho pfipravného
obdobi

Parametr

Vysvetlivky:
Pre K-test celkem — vysledky celého vyzkumného souboru v K-testu agility

Pre K-test U19 — vysledky kategorie U19 v K-testu agility

53



Pre K-test U17 — vysledky kategorie U17 v K-testu agility
Pre K-test U16 — vysledky kategorie U16 v K-testu agility
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky primér

Min — hodnota nejlepsiho vykonu

Max — hodnota nejhorsiho vykonu

S — sm¢rodatna odchylka

Pii porovnani naméfenych vysledkli se studii Netschera (2015), ktery testoval
reprezentanty a hra¢e akademii U16 (Cas 10,01 s), U17 (¢as 10,2 s), U18 (¢as 10,17 s) a U19
(¢as 9,87 s), se jednalo o vyrazné¢ slabsi vykony. Také v komparaci se studii Bilika (2016),
kde byla naméfena primérna hodnota celého souboru 10,98 s, je vysledek prvniho méfeni v
K-testu agility podprimérny. Obrazek 10 zndzorfuje primérné hodnoty celého testovaného

souboru a jednotlivych kategorii.
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Obrazek 10. Grafické znazornéni vysledkll v K-testu agility na zacatku ptipravného obdobi
vypocitanych pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky.

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou ozna¢eny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenéany v sekundach.
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5.1.3 Analyza vysledki v testu RSA na zac¢atku pripravného obdobi

Na zéklad¢ vysledki testu RSA jsme vypocitali jednotlivé indexy, které jsou uvedeny
v tabulce 20.

Tabulka 20. Analyza naméfenych vysledkti v testu RSA na zacatku zimniho pfipravného
obdobi

Parametr
36 36,46 34,2 38,85 1,14
36 5,94 5,57 6,32 0,18
3% 229 079 583 1,24
13 3549 342 3669 0,9
13 5,81 5,57 6,01 0,15
13 1,78 0,88 3,57 0,87
11 3671 3577 3838 0,87
11 5,95 5,72 6,28 0,16
11 2,79 1,75 4,88 1,1
12 37,28 36,21 38,55 0,82
12 6,07 5,89 6,32 0,15
12 2,4 0,79 5,83 1,55

Vysvetlivky:
Pre RSA TT celkem — index ,,total time* celého vyzkumného souboru v testu RSA

Pre RSA BT celkem — index ,,best time* celého vyzkumného souboru v testu RSA
Pre RSA Sgec celkem — index unavy celého vyzkumného souboru v testu RSA

Pre RSA TT U19 — index ,,total time* kategorie U19 v testu RSA
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Pre RSA BT U19 — index ,,best time* kategorie U19 v testu RSA
Pre RSA Sgec U19 — index tinavy kategorie U19 v testu RSA

Pre RSA TT U17 — index ,,total time* kategorie U17 v testu RSA
Pre RSA BT U17 — index ,,best time* kategorie U17 v testu RSA
Pre RSA Sgec U17 — index tnavy kategorie U17 v testu RSA

Pre RSA TT U16 — index ,,total time* kategorie U16 v testu RSA
Pre RSA BT U16 — index ,,best time* kategorie U16 v testu RSA
Pre RSA Sgec U16 — index tnavy kategorie U16 v testu RSA

n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky primeér

Min — hodnota nejlepsiho vykonu

Max — hodnota nejhorsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

V hodnoceni indexu ,,total time*, ktery udava soucet vSech Sesti Casii, byla vypoctena
pramérnd hodnota celého testovaného souboru 36,46 s, coz je v porovnani se studii Kucery
(2014), ktery zkoumal prostfednictvim ukazateld RSA vliv tGnavy na vykon hraci
dorostenecké kategorie a uvadi hodnotu indexu TT 35,75 s, jen o néco horsi vysledek. Téméer
totoznou hodnotu indexu ,total time“, a to 36,51 s, naméfil ve své studii Bilik (2016).
Z dtivodu vékového rozpéti souboru €inil rozdil mezi nejlepsim a nejhorSim asem 4,65 s, coz

také samoziejmé priimérnou hodnotu tohoto indexu vyrazné ovlivnilo (Obrazek 11).
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Obrazek 11. Ukazatel proménné TT v testu RSA na zacatku ptipravného obdobi vypocitany
pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenéany v sekundach.

Dal$im hodnocenym indexem je ,,best time®, ktery charakterizuje nejlepsi dosazeny
vysledek ze vSech Sesti sprintll. Primérna hodnota tohoto parametru ¢inila 5,94 s. Tento ¢as je
ve srovnani s Kucerou (2014) o 0,23 s horsi, Bilikova studie (2016) vykazuje srovnatelnou
hodnotu 5,9 s. Obrazek 12 znazornuje primérné hodnoty celého testovaného souboru a

jednotlivych kategorii.
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Obrazek 12. Ukazatel proménné BT v testu RSA na zacatku ptipravného obdobi vypocitany
pomoci aritmetického praméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v sekundach.
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Poslednim sledovanym ukazatelem je index unavy (Sgec), ktery je indikatorem RSA.
Hodnoty tohoto indexu jsou uvadény v procentech a pro jejich vypocet se pouziva vzorec dle
Girard et al. ( 2011).

(5, +S,++5,)
65

Sdac(%j = { - 1} =100

bast
kde Spest 0znacuje nejlepsi ¢as jednotlivych béht a Si.¢ jsou Casy jednotlivych usekt. V tomto
ukazateli dosahli hrac¢i primérné hodnoty 2,29 %, coz je ve srovnani s Kucerou (2014) — 3,53
% 1 Bilikem (2016) — 3,54 % mensi hodnota. Velké rozdily mezi jednotlivymi testovanymi
hraci ukazuji minimalni (0,79 %) a maximalni (5,83 %) hodnoty indexu tnavy. Na obrazku
13 jsou zndzornény vysledky primérnych hodnot celého testovaného souboru a jednotlivych

kategorii.
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Obrazek 13. Ukazatel proménné Sgec v testu RSA na zacatku ptipravného obdobi vypocitany
pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v procentech. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v procentech.
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5.2 Analyza kondi¢ni pripravenosti hra¢i na konci zimniho pripravného obdobi

V tabulkach 21, 22 a 23 jsou uvedeny vysledky jednotlivych kategorii ve vSech

kondi¢nich testech po absolvovani zvolené devititydenni tréninkové intervence.

Tabulka 21. Namétené hodnoty kategorie U19 na konci zimniho ptipravného obdobi

Yo-Yo2 K-test agility2 | RSATT2 RSA BT2 RSA Sdec2

[m] [s] [s] [s] [%0]
Proband 1 1160 11,44 35,92 591 1,3
Proband 2 1160 10,51 33,92 5,52 2,42
Proband 3 1160 11,08 34,85 5,6 3,72
Proband 4 1080 11,14 35,09 5,57 )
Proband 5 920 11,43 35,52 5,67 4,41
Proband 6 920 11,2 34,48 5,51 4,3
Proband 7 880 11,46 33,88 5,43 3,99
Proband 8 880 10,99 33,84 5,58 1,08
Proband 9 840 11,67 34,46 5,52 4,05
Proband 10 840 11,7 35,83 59 1,21
Proband 11 760 10,99 34,74 5,67 2,12
Proband 12 680 11,32 35,13 5,72 2,36
Proband 13 680 11,97 36,23 5,9 2,34

Vysvetlivky:
Y0-Y02 — vysledky Yo-Yo IR2 testu na konci ptipravného obdobi

K-test agility2 — vysledky K-testu na konci ptipravného obdobi
RSA TT2 — index ,,total time* na konci ptipravného obdobi
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RSA BT2 — index ,,best time* na konci ptipravného obdobi
RSA Sgec 2 — index tnavy na konci ptipravného obdobi

Tabulka 22. Naméfené hodnoty kategorie U17 na konci zimniho pfipravného obdobi

Yo-Yo02 K-test agility2 | RSATT2 RSA BT2 RSA Sdec2

[m] [s] [s] [s] [%0]
Proband 1 880 12,35 37,58 6,09 2,85
Proband 2 840 11,43 35,14 5,78 1,33
Proband 3 800 11,75 35,66 5,82 2,12
Proband 4 800 12,03 36,2 571 5,66
Proband 5 680 11,34 35,42 571 3,39
Proband 6 680 11,61 36 5,88 2,04
Proband 7 680 12,81 37,92 6,14 2,93
Proband 8 640 11,9 36,5 5,77 5,43
Proband 9 520 11,65 36,47 5,85 3,9
Proband 10 520 12,34 37,2 6,09 181
Proband 11 480 11,67 36,18 5,88 2,55

Vysvetlivky:
Yo0-Yo02 — vysledky Yo-Yo IR2 testu na konci ptipravného obdobi

K-test agility2 — vysledky K-testu na konci ptipravného obdobi
RSA TT2 — index ,,total time* na konci ptipravného obdobi
RSA BT2 — index ,,best time* na konci pfipravného obdobi

RSA Sgec 2 — index tnavy na konci ptipravného obdobi
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Tabulka 23. Naméfené hodnoty kategorie U16 na konci zimniho pfipravného obdobi

Yo-Yo2 K-test agility2 | RSATT2 RSA BT2 RSA Sdec2

[m] [s] [s] [s] [%0]
Proband 1 1000 11,9 36,02 5,79 3,68
Proband 2 880 11,64 37,09 5,95 3,89
Proband 3 880 12,03 36,14 5,81 3,67
Proband 4 840 11,4 35,43 5,74 2,87
Proband 5 760 12,2 35,86 5,75 3,94
Proband 6 720 11,99 36,39 5,68 6,78
Proband 7 600 11,73 36,2 5,93 1,74
Proband 8 480 11,81 36,67 5,98 2,2
Proband 9 480 12,2 36,35 5,93 2,16
Proband 10 480 11,36 38,1 6,27 1,28
Proband 11 440 12,04 38,15 6,12 3,89
Proband 12 440 11,6 37,01 5,68 8,6

Vysvetlivky:
Yo0-Yo02 — vysledky Yo-Yo IR2 testu na konci ptipravného obdobi

K-test agility2 — vysledky K-testu na konci ptipravného obdobi
RSA TT2 — index ,,total time* na konci ptipravného obdobi
RSA BT2 — index ,,best time* na konci pfipravného obdobi

RSA Sgec 2 — index tnavy na konci ptipravného obdobi

5.2.1 Analyza vysledku v Yo-Yo IR2 testu na konci pFipravného obdobi

Pii méfeni v testu Yo-Yo IR2, ktery vypovida o schopnosti organismu odolavat tnaveé

pfi intenzivnim pohybovém zatiZzeni intermitentniho charakteru, byla na konci zimniho
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ptipravného obdobi po tréninkové intervenci vypoc€itdna primérnd dosaZend vzdalenost

763,33 m (Tabulka 24). Nejlepsiho vykonu 1160 m dosahli Probandi 1, 2 a 3 kategorie U19.

Tabulka 24. Analyza namétenych vysledkd v Yo-Yo IR2 testu na konci zimniho ptipravného
obdobi

Parametr

Vysvetlivky:

Post Yo-Yo test celkem — vysledky celého vyzkumného souboru v Yo-Yo IR2 testu
Post Yo-Yo test U19 — vysledky kategorie U19 v Yo-Yo0 IR2 testu

Post Yo-Yo test U17 — vysledky kategorie U17 v Yo-Yo0 IR2 testu

Post Yo-Yo test U16 — vysledky kategorie U16 v Yo-Yo0 IR2 testu

n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky prumér

Min — hodnota nejhorsiho vykonu

Max — hodnota nejlepsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

V porovnani primérné ubéhnuté vzdalenosti s normami dle Fryborta (2014) bylo
zjisténo, ze primeérna dosazena vzdalenost celého vyzkumného souboru 763,33 m oznacuje
dobry vykon. Tohoto hodnoceni dosédhlo 44 % hraci z celého testovaného souboru. Do
kategorie primérnych vykontl se zatadilo 36 % hract, vyborny vysledek zaznamenalo 14 %
z testovanych. Jen 6 % hrac bylo v tomto testu hodnoceno jako podprimérnych.
Excelentniho ani naopak slabého vysledku nedosahl zadny z testovanych hract (Obrazek 14).
Ve srovndni se studii Bilika (2016), jehoz vyzkumny soubor dosahl na konci zimniho

ptipravného obdobi primérné ubchnuté vzdalenosti 681,33 m a podal dle norem Fryborta
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(2014) primérny vykon, dopadl nas testovany soubor o 82 m Iépe, coz v praxi znamena

ptiblizné dva ptekonané useky navic na kazdého hrace.
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Obrazek 14. Hodnoceni hraci celého vyzkumného souboru v Yo-Yo IR2 testu na konci

ptipravného obdobi dle norem Fryborta (2014).

Pti porovnani jednotlivych kategorii s t¢émito normami dosahl testovany soubor U19
pramérné vzdalenosti 920 m, coz je dobry vysledek. Toto hodnoceni se tykalo 54 % hraca
této kategorie, vyborny vykon zaznamenalo 31 % hract a 15 % podalo primémy vykon.
Kategorie U17 a U16 se v hodnoceni primérné ub&hnuté vzdalenosti dostaly na primérnou
hodnotu. Dobrého vykonu dosahlo 36 % hraca kategorie U17, zbylych 64 % mélo primérné
hodnoceni. V kategorii U16 podalo 42 % hrac¢t dobry vykon, 33 % vykon primérny a 17 %
podprimérny. Jediny hrac této kategorie mél vyborny vysledek (Obrazek 15).
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Obrazek 15. Hodnoceni hract jednotlivych kategorii v Yo-Yo IR2 testu na konci ptipravného

obdobi dle norem Fryborta (2014).
5.2.2 Analyza vysledku v K-testu agility na konci piipravného obdobi

Ve druhém meéfeni K-testu agility dosahli testovani hrac¢i primérného casu 11,65 s
(Tabulka 25). Nejlepsiho vykonu doséhl casem 10,51 s Proband 2 kategorie U19, nejhorsi cas

12,81 s byl znovu naméfen u Probanda 7 kategorie U17.

Tabulka 25. Analyza naméfenych vysledki v K-testu agility na konci zimniho pfipravného
obdobi

Parametr

Vysvetlivky.
Post K-test celkem — vysledky celého vyzkumného souboru v K-testu agility
Post K-test U19 — vysledky kategorie U19 v K-testu agility
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Post K-test U17 — vysledky kategorie U17 v K-testu agility
Post K-test U16 — vysledky kategorie U16 v K-testu agility
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky primér

Min — hodnota nejlepsiho vykonu

Max — hodnota nejhorsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

V opétovném srovnani namétenych vysledk se studii Netschera (2015) jsou dosazené
vykony vyznamné¢ horsi. Bilikova studie (2016) vykazuje na konci pfipravného obdobi
prumérny cCas testovaného souboru 10,76 s, coz je o 0,89 s lepsi vysledek nez u nasich
probandli. Na obrazku 16 jsou zndzornény prumérné hodnoty celého testovaného souboru a
jednotlivych kategorii. Zajimavosti je, ze kategorie U16 méla v tomto testu lepsi vysledky nez

star$i kategorie U17, a to v obou méfenich.

Post K-test agility

12
11,9
11,8
11,7
11,6
11,5
11,4
11,3
11,2
111

11

11,9

celkem U19 ui7 Uie

Obrazek 16. Grafické znazornéni vysledkid v K-testu agility na konci ptipravného obdobi
vypocitanych pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenéany v sekundach.
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5.2.3 Analyza vysledku v testu RSA na konci piipravného obdobi

Stejné jako jsme zhodnotili vysledky testu RSA na zacatku ptipravného obdobi, tak
1 po absolvovani zvoleného tréninkového programu byly vyhodnoceny piislusné indexy, které

jsou uvedeny v tabulce 26.

Tabulka 26. Analyza naméfenych vysledkd v testu RSA na konci zimniho pfipravného
obdobi

Parametr
36 35,93 33,84 38,15 1,13
36 5,8 5,43 6,27 0,2
3% 325 108 86 1,65
13 3491 3384 3623 0,8
13 5,65 5,43 5,91 0,16
13 2,94 1,08 5 1,35
1 3639 3514 37,92 0,88
11 5,88 5,71 6,14 0,15
11 3,09 1,33 5,66 1,42
12 36,62 35,43 38,15 0,84
12 5,89 5,74 6,27 0,18
12 3,73 1,28 8,6 2,1

Vysvetlivky:
Post RSA TT celkem — index ,,total time* celého vyzkumného souboru v testu RSA

Post RSA BT celkem — index ,,best time* celého vyzkumného souboru v testu RSA
Post RSA Sgec celkem — index unavy celého vyzkumného souboru v testu RSA

Post RSA TT U19 — index ,,total time* kategorie U19 v testu RSA
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Post RSA BT U19 — index ,,best time* kategorie U19 v testu RSA
Post RSA Sgec U19 — index tinavy kategorie U19 v testu RSA
Post RSA TT U17 — index ,,total time* kategorie U17 v testu RSA
Post RSA BT U17 — index ,,best time* kategorie U17 v testu RSA
Post RSA Sgec U17 — index tnavy kategorie U17 v testu RSA
Post RSA TT U16 — index ,,total time* kategorie U16 v testu RSA
Post RSA BT U16 — index ,,best time* kategorie U16 v testu RSA
Post RSA Sgec U16 — index tinavy kategorie U16 v testu RSA

n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky primér

Min — hodnota nejlepsiho vykonu

Max — hodnota nejhorsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

Vyslednd primérna hodnota indexu ,total time* pro cely testovany soubor byla ve
druhém meéteni 35,93 s, coz je v porovnani se studii Kucery (2014) jen o 0,18 s horsi
vysledek. Naopak v komparaci s Bilikem (2016), ktery uvadi primérnou hodnotu u druhého
méteni 36,18 s, jde o lepsi dosazeny vykon. Z diivodu vékového rozpéti souboru ¢inil rozdil
mezi nejlepsim a nejhor$im ¢asem 4,31 s. Na obrazku 17 jsou znazornény prumérné hodnoty

celého testovaného souboru a jednotlivych kategorii.
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Obrazek 17. Ukazatel proménné TT v testu RSA na konci pfipravného obdobi vypocitany
pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v sekundach.

Pfi vyhodnoceni indexu ,,best time®, tedy nejrychlejSiho sprintu ze vSech Sesti béhu,
byla urcena priimérnéd hodnota tohoto parametru celého testovaného souboru na 5,8 s. Kucera
(2014) udava ve své studii cas 5,71 s, Bilik (2016) pak ¢as 5,84 s. Srovnani téchto studii tedy
vykazuje v hodnoceni tohoto indexu minimalni rozdily. Primérné hodnoty celé¢ho testovaného

souboru a jednotlivych kategorii jsou zndzornény na obrazku 18.
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Obrazek 18. Ukazatel proménné BT v testu RSA na konci piipravného obdobi vypocitany
pomoci aritmetického praméru.

Vysvetlivky.

Na svislé ose jsou hodnoty v sekunddch. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenéany v sekundach.
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Pti vyhodnocovéni indexu tinavy jsme i pfi druhém méfeni vychézeli ze vzorce dle
Girard et al. (2011). V hodnoceni tohoto indexu dosahli hra¢i primeérné hodnoty 3,25 %, coz
je 0 0,28 % mén¢ nez naméfil ve své studii Kucera (2014). Lepsi vysledky naopak vykazuje
studie Bilika (2016), kterd uvadi hodnotu indexu tnavy ve druhém méfeni 3 %. Velké rozdily
mezi testovanymi hraci ukazuje procentudlni rozpéti téchto hodnot, kdy nejnizsi index Unavy
¢inil 1,08 % a nejvyssi 8,6 %. To mlze byt zpisobeno rozdilnou reakci hraci na tréninkovou
intervenci v pripravném obdobi nebo také nedostateCnou regeneraci a ptipravou na druhé

méteni. Na obrazku 19 jsou zndzornény vysledky primérnych hodnot celého testovaného

souboru a jednotlivych kategorii.
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Obrazek 19. Ukazatel proménné Sgec v testu RSA na zacatku pripravného obdobi vypocitany
pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v procentech. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v procentech.
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5.3 Komparace vykonu ve vybranych testech kondi¢ni pripravenosti

Vliv devititydenni tréninkové intervence je v této kapitole vyhodnocen porovnanim
naméfenych vysledki v jednotlivych testech kondi¢ni piipravenosti jak z hlediska

statistického, tak 1 praktického pro fotbalovy vykon.

5.3.1 Komparace namérenych vysledki v Yo-Y0 IR2 testu

Na obrazku 20 jsou zndzornény vykony vSech testovanych probandl v testu Yo-Yo
IR2 dle norem Fryborta (2014). Modry sloupec oznacuje vykon v prvnim méfeni na zacatku
ptipravného obdobi, ¢erveny sloupec charakterizuje vykony na konci ptipravného obdobi. Jak
je z obrazku patrné, zpusobilost celého vyzkumného souboru pro dlouhodoby vykon
intermitentniho charakteru se vlivem devititydenni tréninkové intervence zlepsila.
Procentualni zastoupeni hraci v kategorii vybornych vysledkd se zvysilo o 3 %, dobrého
vysledku dosdhlo ve druhém méfeni o 2 % hract vice a primérného vykonu o 8 % vice.
V kategorii podprimérmého hodnoceni doslo ke snizeni procentudlniho zastoupeni hract
o celych 13 %. Z celkového poctu 36 testovanych hract dosSlo ke zlepSeni u 32 hraci.

Zbyvajici 4 hraci dosahli v obou méfenich stejného vysledku, u zddného z hraci nedoslo ke

zhorSeni.
Komparace Yo-Yo IR2
45% g
40% -
35%
30% —
25%
20%
15% _i
10% .
pp— - — —
(]
excelentni vyborny dobry pramérny podpramérny slaby
® Pre Yo-Yo IR2 0% 11% 42% 28% 19% 0%
m Post Yo-Yo IR2 0% 14% 44% 36% 6% 0%

Obrazek 20. Komparace hodnoceni celého vyzkumného souboru v testu Yo-Yo IR2 na

zacCatku a na konci ptipravného obdobi dle norem Fryborta (2014).
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Na obrazku 21 je znazornéno porovnani vysledkl jednotlivych kategorii U19, U17
a Ul6. Také zde je vidét, Ze zvolena tréninkova intervence méla pozitivni vliv na troven
vykonli v tomto testu u vSech kategorii. Vysledky kategorie U19 jsou zndzornény modrymi
sloupci, kategorie U17 Cervenymi a Ul6 zelenymi sloupci, pfic¢emz prvni sloupec oznacuje
hodnoceni v prvnim méteni a druhy barevny odstin méteni druhé. Nejvétsiho zlepseni dosahl
proband 1 kategorie U16, proband 11 kategorie U17 a probandi 2 a 3 kategorie U19,

u kterych stoupl vykon o 120 m, coz €ini 3 ubéhnuté useky navic.

Komparace Yo-Yo IR2 - kategorie

70%
60%

50%
40%
30%
20%
10%

9
o excelentni vyborny dobry primérny | podprdmérny slaby

U19 Pre 0% 31% 46% 23% 0% 0%
mU19 Post 0% 31% 54% 15% 0% 0%
U17 Pre 0% 0% 27% 55% 18% 0%

B U17 Post 0% 0% 36% 64% 0% 0%
BU16 Pre 0% 0% 50% 8% 42% 0%
B U16 Post 0% 8% 42% 33% 17% 0%

Obrazek 21. Komparace hodnoceni jednotlivych kategorii v testu Yo-Yo IR2 na zacatku

a na konci piipravného obdobi dle norem Fryborta (2014).

Z celkového pohledu dosahl cely testovany soubor pii prvnim meétfeni pramérného
vykonu 706,67 = 190,52 m. Po tréninkové intervenci vzrostla tato hodnota na 763,33 &+ 206,94
m, coz dle norem Fryborta (2014) oznacuje dobry vykon (Tabulka 27). Nartst byl tedy v
praméru o 56,66 m, respektive 8 %, coz v praxi znamend, ze ubchnutd vzdalenost vzrostla v
praméru témet o jeden a ptl tseku na kazdého hrace. ZlepSeni celého testovaného souboru je

patrné také z obrazku 22. Frybort (2014) uvadi, ze vykon v tomto testu v piipravném obdobi
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muze stoupnout az o 40 %. Bilik (2016) ve své studii namétil dokonce nartst o 44 %, nutno
vSak podotknout, ze vysledky prvniho méteni jeho vyzkumného souboru vykazovaly dle

norem Fryborta (2014) velmi podprimérné hodnoty.

Tabulka 27. Komparace namétenych vysledki celého vyzkumného souboru v Yo-Yo IR2

testu na zacatku a na konci zimniho pfipravného obdobi

Parametr

Vysvetlivky:

Pre Yo-Yo test celkem — vysledky v Yo-Yo IR2 testu na zacatku piipravného obdobi
Post Yo-Yo test celkem — vysledky v Yo-Yo IR2 testu na konci ptipravného obdobi
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky pramér

Min — hodnota nejhorsiho vykonu

Max — hodnota nejlepSiho vykonu

S — sm¢erodatna odchylka
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Obrazek 22. Komparace vysledkt celého testovaného souboru v Yo-Yo IR2 testu na zacatku
a na konci ptipravného obdobi.

Vysvetlivky:

O Medidn

[ 25% - 75%

I Min-Max

Na svislé ose jsou zaznamenany hodnoty Yo-Yo IR2 testu v metrech.

Na vodorovné ose je oznaceno prvni (pre) a druhé (post) testovani.

Pouzitim statistické vyznamnosti bylo zjiSténo, Ze v Yo-Yo IR2 testu nedoSlo béhem
ptipravného obdobi ke statisticky vyznamnému zlepSeni (U=534,5; p=0,203).

Z hlediska tréninkové praxe je vsak i toto zlepSeni kondi¢ni pfipravenosti pro trenéra
dilezité, jelikoz jiz vstupni hodnoty prvniho méfeni byly dle norem Fryborta (2014) na
pramérné Urovni. Bylo tedy patrné, Ze kondi¢ni pfipravenost hraci méla na zdkladé€ splnéni
individualniho tréninkového planu, ktery hraci pro ptrechodné obdobi obdrzeli, jiz na zacatku
zimniho pfipravného obdobi svou hodnotu. Zvolenou tréninkovou intervenci se predpoklady
pro opakovany dlouhodoby vykon intermitentniho charakteru zlepSily za souc¢asného akcentu

na technicko-taktické dovednosti (small-sided-games).
5.3.2 Komparace namérenych vysledki v K-testu agility

Porovnani primérnych nameétenych hodnot celého vyzkumného souboru v K-testu
agility je uvedeno v tabulce 28. V prvnim méfeni doséhli hraci ¢asu 12,05 + 0,5 s, ve druhém
pak casu 11,65 = 0,45 s. V prumeéru se tedy hréaci zlepsili o 0,4 s, coz pfepocteno na procenta
¢ini zlepSeni o 3,3 %. Tento rozdil je také patrny z obrazku 23, kde jsou zndzornény pramérné

hodnoty celého testovaného souboru a jednotlivych kategorii.

Tabulka 28. Komparace naméfenych vysledkt celého vyzkumného souboru v K-testu agility

na zacatku a na konci zimniho ptipravného obdobi
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Parametr

10,82

36 11,65 10,51 12,81 0,45

Vysvetlivky:

Pre K-test celkem — vysledky v K-testu agility na zacatku piipravného obdobi
Post K-test celkem — vysledky v K-testu agility na konci pfipravného obdobi
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky prumér

Min — hodnota nejlepsiho vykonu

Max — hodnota nejhorsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

Komparace K-test agility

12,4

12,23 12,22

12,2

12

11,8

11,6

11,4
11,2

11

10,8

celkem u19 u17 uile

Obrazek 23. Grafické znazornéni komparace vysledki v K-testu agility na zac¢atku a na konci
pripravného obdobi vypocitanych pomoci aritmetického primeéru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory,
piicemz prvni sloupec oznacuje prvni méteni a druhy sloupec druhé méteni.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v sekundach.
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Z celkového pohledu doslo ke zlepSeni v K-testu agility u vSech 36 probandi.
Nejvyraznéjsiho zlepseni vykonu, a to o 1,08 s, dosahl Proband 1 kategorie U17. Na obrazku
23 je také zndzornéno porovnani vysledkd jednotlivych kategorii, kde je posun ve vykonech
hra¢h graficky znazornén.

Ze statistického hlediska bylo v tomto testu po zvolené tréninkové intervenci zjisténo
statisticky vyznamné zlepseni (U=336,5;p=0,001).

V praxi zlepSeni o 0,4 s nemusi mit vyrazny vliv na vykon hrac¢a v utkani, avSak v
konfrontaci se soupefem mnohdy rozhoduji ve startu na mi¢, rychlé zméné sméru ¢i
akceleraci 1 desetinky sekundy. Z tohoto pohledu i takové zlepSeni pro trenéra jisty vyznam
ma. Je vsak tfeba si uvédomit, ze vykon hrace v utkani je ovlivnén celou fadou dalSich

faktorti, nicméné vysoka uroven agility je jednim z dulezitych ptedpokladti dobrého vykonu.

5.3.3 Komparace namérenych vysledkii v testu RSA

Komparace vlivu zvolené tréninkové intervence na vykon hraci v testu RSA je

rozdéleno na vyhodnoceni jednotlivych indexi, které jsou ukazateli tohoto testu.

5.3.3.1 Komparace vysledkt indexu ,,total time* (TT)

V tabulce 29 je zobrazeno porovnani hodnot indexu TT v prvnim a druhém méfeni.
Jak je patrné, testovani na zacatku piipravného obdobi vykazalo primérny vysledny Cas
36,46£1,14 s, na konci pripravného obdobi se vykon po tréninkové intervenci zlepS$il na

35,93+1,13 s. Celkové zlepSeni je tedy o 0,53 s, respektive o jedno a piil procenta.

Tabulka 29. Komparace naméfenych hodnot indexu TT celého vyzkumného souboru na

zacCatku a na konci ptipravného obdobi

Parametr

36 35,93 33,84 38,15 1,13

Vysvetlivky:
Pre RSA TT celkem — index ,,total time* na zacatku ptipravného obdobi v testu RSA
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Post RSA TT celkem — index ,,total time* na konci ptipravného obdobi v testu RSA
n — pocet testovanych osob
X — aritmeticky primér
Min — hodnota nejlepsiho vykonu
Max — hodnota nejhorSiho vykonu
S — sm¢érodatna odchylka

Ze vsech testovanych hracti (n=36) doslo v tomto parametru ke zlepseni u 32 hraca.
Nejvyraznéjsi posun zaznamenal Proband 7 kategorie U17, a to o 1,53 s. Nejvétsi zhorSent
nastalo u Probanda 4 kategorie U19, ktery dosahl ve druhém méfeni o 0,23 s hor$i Cas.
Vzhledem k tomu, Ze se jedna o celkovy soucet Casii vSech Sesti sprintl, jedna se o
zanedbatelny rozdil. Na obrazku 24 je zndzornéna komparace primérnych hodnot celého

testovan¢ho souboru a jednotlivych kategorii.

Komparace RSATT

37,50 37,28

37,00
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36,50

35,93

36,00 |—
35,49

35,50 —
35,00 |—
34,50 |—

34,00 —

33,50

celkem U19 ui7 Uie

Obrazek 24. Komparace ukazatele proménné TT v testu RSA na zacatku a na konci
piipravného obdobi vypocitany pomoci aritmetického praméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundéch. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory,
piicemz prvni sloupec oznacuje prvni méteni a druhy sloupec druhé méteni.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v sekundach.
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Statistickd vyznamnost tohoto parametru (U=0;p=0,001) ukazuje, Ze zlepSeni je
statisticky vyznamné.

Podivame-li se na posouzeni praktického vyznamu tohoto zlepSeni, mizeme fict, Ze
zlepSeni o 0,53 s znamend jen 0,09 s na jeden sprintovy Usek, coz nelze povazovat za

rozhodujici pro celkovy herni vykon.
5.3.3.2 Komparace vysledki indexu ,,best time“ (BT)

Porovnani hodnot indexu BT na zacatku a na konci pfipravného obdobi znazoriuje
tabulka 30. Pfed zvolenou tréninkovou intervenci byla hodnota tohoto indexu 5,94 + 0,18 s,

po jejim skonceni tato hodnota nepatrné kleslana 5,8 £ 0,2 s.

Tabulka 30. Komparace naméfenych hodnot indexu BT celého vyzkumného souboru na

zacatku a na konci ptipravného obdobi

Parametr

Vysvetlivky:

Pre RSA BT celkem — index ,,best time* na zacatku pfipravného obdobi v testu RSA
Post RSA BT celkem — index ,,best time* na konci ptipravného obdobi v testu RSA
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky prameér

Min — hodnota nejlepsiho vykonu

Max — hodnota nejhorsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

V tomto parametru doSlo ke zlepSeni vykonu u 33 hract z celého vyzkumného
souboru (n=36), nevétsi zlepSeni zaznamenal Proband 7 kategorie U19, ktery ve druhém
meéteni dosahl nejlepsiho Casu vibec 5,43 s, coz bylo méné o 0,42 s. ZhorSeni bylo
zaznamenano u Probanda 1 kategorie U17 (0,02 s) a Probanda 7 kategorie Ul6 (0,04 s).
Proband 6 kategorie U17 dosdhl v tomto parametru stejné hodnoty v obou méfenich.

77



Obrazek 25 zndzorfiuje komparaci primérnych hodnot celého testovaného souboru a

jednotlivych kategorii.

Komparace RSA BT
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u16

Obrazek 25. Komparace ukazatele proménné BT v testu RSA na zacatku a na konci

piipravného obdobi vypocitany pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory,

pfi¢emzZ prvni sloupec oznacuje prvni méteni a druhy sloupec druhé méteni.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v sekundach.

ZlepSeni ze statistického hlediska bylo u celého testovaného souboru vyznamné

(U=391:p=0,004).

Z pohledu trenéra ndm vSak zlepSeni na Useku 2x15m v priméru o 0,14 s velky

vyznam pro vykon v utkdni nepiinasi.

5.3.3.3 Komparace vysledki indexu unavy (Sgec )

Poslednim indexem, ktery jsme u testu RSA porovnavali, je index unavy (Sgec).

Procentudlni hodnota sledovaného indexu byla na zacatku ptipravného obdobi pii prvnim
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testovani 2,29 + 1,24 %, po absolvovani tréninkové intervence pak 3,25 + 1,65 % (Tabulka
31).

Tabulka 31. Komparace naméfenych hodnot indexu Sgec celého vyzkumného souboru na

zacCatku a na konci ptipravného obdobi

Parametr

Vysvetlivky:

Pre RSA Sgec celkem — index unavy na zacatku pripravného obdobi v testu RSA
Post RSA Sgec celkem — index tinavy na konci pfipravného obdobi v testu RSA
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky prumér

Min — hodnota nejlepsiho vykonu

Max — hodnota nejhorsiho vykonu

S — smérodatna odchylka

V hodnoceni indexu unavy dosahlo jen 8 probandi z celkového souboru (n=36)
hodnota byla vypo¢itdna u Probanda 1 kategorie U16 0,79 %, naopak Proband 12 kategorie
U16 mél u obou méfeni hodnoty nejvyssi (1. méfeni 5,83 % a 2. méfeni dokonce 8,6 %).
Komparaci primérnych hodnot celého testovaného souboru a jednotlivych kategorii

znazoriuje obrazek 26.
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Komparace RSA S,

4,00% 3,73%
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Obrazek 26. Komparace ukazatele proménné Sgec v testu RSA na zacitku a na konci
pripravného obdobi vypocitany pomoci aritmetického priméru.

Vysvetlivky:

Na svislé ose jsou hodnoty v procentech. Na vodorovné ose jsou oznaceny jednotlivé soubory,
pfi¢emzZ prvni sloupec oznacuje prvni méteni a druhy sloupec druhé méteni.

Ciselné hodnoty jsou zaznamenany v procentech.

V komplexnim méfitku celého zkoumaného souboru byly zmény urovné indexu unavy
statisticky nevyznamné.

Hodnota tohoto indexu je ovlivnéna mnoha faktory, a to napt. nedostatecnou obnovou
energetickych zdrojii u nékterych hraci, rozdilnou regeneraci, ¢i kumulaci unavy po naro¢né

ptipravé. Daleko vétsi vyznam pro tréninkovou praxi ma hodnota indexu TT.
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6 ZAVERY

Hlavni cil diplomové prace byl zamétfen na posouzeni vlivu devititydenni tréninkové
intervence v zimnim piipravném obdobi 2016 u hra¢t SCM MFK Vitkovice na vykon
ve vybranych kondi¢nich testech.

Hraci na zéklad¢ zvoleného tréninkového programu dosahli statisticky vyznamného
zlepSeni predevsim v K-testu agility, kde byla zjisténa hladina statistické vyznamnosti
(U=336,5;p=0,001). Z praktického hlediska zlepSeni v priméru o 0,4 s nemusi mit zdsadni
vliv na vykon v utkéni, ale pro trenéra lepsi vykony v oblasti agility hract svlij vyznam urcité
maji, nebot’ jsou jednim z ptredpokladli pro stoupajici vykonnost hract. V testu RSA byly
hodnoceny tfi indexy, které jsou ukazateli ,,repeated sprint ability. Statisticky vyznamného
zlepSeni doséhli probandi u indext ,.total time* (U=0;p=0,001) a ,,best time* (U=391;0,004).
Z pohledu praxe se vSak jedné o zlepSeni o 1,5 %, respektive 2,4 %, coZ mit zasadni vliv na
herni vykon v utkani nebude. U indexu unavy ke statistickému ani praktickému zlepSeni
v testu RSA nedoslo. Pfi komparaci vysledkii Yo-Yo intermitentniho zotavovaciho testu
2. trovné ke statisticky vyznamnému zlepSeni nedoSlo. Pro trenéra vSak i primérné zlepSeni
o 8 %, kterého hraci dosahli, miiZze byt urcité dulezité, zejména pak z toho dliivodu, Ze hraci v
tomto testu vykazovali na konci pfipravného obdobi dle norem Fryborta (2014) dobrého

hodnoceni a jejich kondi¢ni ptipravenost pro nadchézejici soutézni obdobi vzrostla.

V diplomové préci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

1. Zlepsi se vykonnost hra€l v Yo-Yo intermitentnim zotavovacim testu vlivem

zvoleného tréninkového zatizeni v zimnim pfipravném obdobi?

Odpovéd’: Ne, vlivem zvoleného tréninkového programu nedoSlo ke statisticky

vyznamnému zlepS$eni vykonnosti hrac¢t v Yo-Yo IR2.

2. Zlepsi se vykonnost hract v K-testu agility vlivem zvoleného tréninkového zatizeni

v zimnim pfipravném obdobi?
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Odpovéd: Ano, vlivem zvoleného tréninkového programu doslo ke statisticky

vyznamnému zlepSeni vykonnosti hract v K-testu agility (U=336,5;p=0,001).

Zlepsi se vykonnost hracl v testu Repeated sprint ability vlivem zvoleného

tréninkového zatizeni v zimnim ptipravném obdobi?
Odpovéd: Ano, vlivem zvoleného tréninkového programu doSlo ke statisticky

vyznamnému zlepSeni vykonnosti hracli v testu RSA, a to v hodnoceni indexu ,,total

time* (U=0;p=0,001) a také v hodnoceni indexu ,,best time* (391;p=0,004).
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7 SOUHRN

V diplomové praci jsem se zabyval posouzenim vlivu zvolené devititydenni
tréninkové intervence béhem zimniho pfipravného obdobi na troven kondi¢ni pfipravenosti
hraca prostfednictvim tii vybranych kondi¢nich testli. Yo-Yo intermitentni zotavovaci test
ovétoval zplsobilost pro vykon v opakovanych intervalech intenzivni ¢innosti, K-test agility
zkoumal rychlost a efektivnost pii zménach sméru pohybu hraca a test RSA ptinesl informace
0 urovni piipravenosti hrac¢ii provadét opakované Cinnosti maximalni intenzitou s kratkou
dobou na zotaveni. Vyzkumny soubor byl tvoten hra¢i SCM MFK Vitkovice.

Uvodni kapitola diplomové prace predstavuje fotbal jako celosvétovy fenomén, ktery
je charakterizovan neustalym zvySovanim pozadavkll na objem a intenzitu hernich ¢innosti
v utkani pfi soucasné se zvétsujici slozitosti.

V kapitole ,,Pfehled poznatkli* najdeme informace o antropometrickych a pohybovych
charakteristikdch hract fotbalu, o vyvoji herniho zatizeni a planovani sportovniho tréninku.
Soucasti jsou také poznatky o modernich vyvojovych trendech, malych formach her (SSG)
a jejich vyuziti v tréninkové praxi.

Pro posouzeni efektu zvoleného tréninkového programu na rozvoj kondicni
pripravenosti hra¢i byly vybrany tfi kondi¢ni testy, jejichz obsah, prubéh a zplsob
vyhodnoceni je popsan v metodické Casti prace. Celkem byla u testovaného souboru (n=36)
provedena dvé méfeni, aby nasledné mohla byt ziskana data mezi sebou komparovana.

Vysledky jsou pro lepsi piehlednost zpracovany formou tabulek a grafi. Vliv
tréninkové intervence se projevil predevsim u K-testu agility a testu RSA. U Yo-Yo IR2 nebyl
statisticky vyznamny efekt zaznamenéan.

V zavéru diplomové prace jsou uvedeny jak statistické, tak i praktické vystupy

vyplyvajici z provedeného vyzkumu a jsou zde také zodpovézeny vyzkumné otazky.
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8 SUMMARY

In the master's thesis | deal with the assessment of the impact of selected nine-week
training intervention during the winter preparatory period to the level of fitness of readiness
players through three selected fitness tests. Yo-Yo intermittent recovery test verified the
capability to perform at intervals of intense activity, K-test agility examined the speed and
efficiency when changing the direction of movement of players, test RSA brought
informations about the level of readiness of the players repeatedly performed at maximum
intensity activity with short periods of recovery. The research sample consisted of players
SCM MFK Vitkovice.

The introductory chapter of the thesis presents soccer as a phenomenon in the world,
which is characterized by continuously increasing requirements for the amount and intensity
of gaming activities in the game at the same time increasing complexity.

In the "Summary of findings" will find information on anthropometric and physical
characteristics of football players, the development of the game and load planning of sports
training. Also includes knowledge on modern trends, small sided games and their use in
training practice.

To assess the effect of the selected training program for the development of
conditional readiness of the players were selected three fitness tests, the content, process and
evaluation method described in the methodological part. Altogether, in the test group (n=36)
made two measurements, in order to be subsequently acquired data compares with each other.

The results are for better clarity, presented in the form of tables and graphs. Effect of
training interventions mainly affecting K-test agility and test RSA. In the Yo-Yo IR2 was no
statistically significant effect observed.

In conclusion the thesis describes both statistical and practical outcomes resulting

from the research and there are also answers to research questions.
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10 PRILOHY

Piiloha 1. Formulaf pro zaznam vysledkut v testu Yo-Yo IR2 — kategorie U19
Piiloha 2. Formulaf pro zaznam vysledku v testu Yo-Yo IR2 — kategorie U17
Piiloha 3. Formulaf pro zaznam vysledki v testu Yo-Yo IR2 — kategorie U16
Piiloha 4. Formulaf pro zaznam vysledki v K-testu agility — kategorie U19
Piiloha 5. Formulaf pro zaznam vysledka v K-testu agility — kategorie U17
Piiloha 6. Formulaf pro zaznam vysledki v K-testu agility — kategorie U16
Piiloha 7. Formulaf pro zaznam vysledku v testu RSA — kategorie U19
Piiloha 8. Formulaf pro zaznam vysledku v testu RSA — kategorie U17
Piiloha 9. Formulaf pro zaznam vysledka v testu RSA — kategorie U16
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Priloha 1

Formula¥ pro zaznam vysledki v testu Yo-Yo IR2 — kategorie U19

Hrac

Piijmeni a jméno

1. méfeni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 2

Formular pro zaznam vysledki v testu Yo-Yo IR2 — kategorie U17

Hrac

Piijmeni a jméno

1. méfeni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 3

Formular pro zaznam vysledki v testu Yo-Yo IR2 — kategorie U16

Hraé

Pfijmeni a jméno

1. méfeni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 4

Formula¥ pro zaznam vysledka v K-testu agility — kategorie U19

Hraé

Pfijmeni a jméno

1. méfeni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 5

Formula¥ pro zaznam vysledka v K-testu agility — kategorie U17

Hraé

Pfijmeni a jméno

1. méfeni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 6

Formula¥ pro zaznam vysledka v K-testu agility — kategorie U16

Hraé

Pfijmeni a jméno

1. méfeni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 7

Formular pro zaznam vysledkii v testu RSA — kategorie U19

Hraé

Pfijmeni a jméno

1. méreni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 8

Formular pro zaznam vysledkii v testu RSA — kategorie U17

Hraé

Pfijmeni a jméno

1. méreni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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Priloha 9

Formular pro zaznam vysledkii v testu RSA — kategorie U16

Hraé

Pfijmeni a jméno

1. méreni

2. méreni

10

11

12

13

14

15

16
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