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1 Uvod

Do fotbalu mé ptivedl mtj zesnuly otec, kdyz mi bylo pouhych 6 let. I v
dnesnich dnech je tento sport moji srdeCni zalezitosti a stale hraji fotbal na amatérské
urovni. Mohu fict, ze jsem diky fotbalu ziskal mnoho piatel a otci v podob¢ trenéru.
Fyzicky jsem se rozvijel a ziskal fadu dovednosti. Do tohoto rozvoje jsem se zamiloval,
tak jako do sportu obecné a kvuli tomu, jsem se rozhodl studovat télesnou vychovu na
vysoké Skole. Kviuli studiu télesné vychovy jsem vypracoval bakalaiskou praci na
fotbalovou tématiku.

Tato bakalarska prace obsahuje dvé ¢asti, a to teoretickou a praktickou. V prvni
kapitole teoretické Casti se zabyvam historii fotbalu a fyziologickymi vlivy na zatéz.
Také jsem do této Casti zaradil prevenci zranéni, protoze mi piiSlo vhodné zduraznit
prevenci pred zranénim kazdého sportovce.

Ve druhé kapitole znazornuji kondi¢ni parametry ve fotbale. Kazdy sportovec
vlastni rizné fyzické predpoklady, které I1ze jednoduse analyzovat. Vysledky méfenych
testll zalezi na irovni trénovanosti jednotlivych parametrti, a proto jsem tyto kondicni
schopnosti definoval.

Védecké vyzkumy by nemély smysl, kdyby nebyly prosttedky k ziskavani
riznych hodnot. Myslim tim rozhovory, dotazniky, analyzy dokumentti a predevsim
pozorovani. Proto jsem ve treti kapitole popsal laboratorni a terénni testy, které se
vyuZzivaji predev§im k ziskani hodnot fyzickych ptedpokladd sportovcl. Nejdulezitéjsi
pro mé byl test 5-0-5 agility, ktery jsem nésledné vyuzil v praktické casti. Po této
kapitole nasleduje rozd€leni somatotypti a definice validity a reliability. Somatotyp
kazdého jedince ma vliv na fyzickou zdatnost, ¢imz mize ovlivnit vysledky testi.
Mnoho lidi nevi, co si pod reliabilitou a validitou pfedstavit, proto jsem piesvédcen, Ze
je vhodné v této bakalaiské praci definovat a objasnit jejich vyznam.

Cilem této prace je stanoveni systematické chyby métfeni a vyhodnoceni testu
505 agility. M¢teni probéhlo v jarnim obdobi béhem tii tydni v roce 2022. Testy
prob&hly v pribéhu piipravného obdobi a zucastnili se jej fotbalisti kategorie U11.

Do testovani se zapojilo 20 jedinci. Diky tomu, ze tento fotbalovy tym je na
profesionalni urovni a vlastni vhodné technické vybaveni, predpokladam, Ze naméfené

hodnoty budou kvalitni. Lehce tak objasnim problematiku své bakalarské prace.



2 Prehled poznatkii

2.1 Historie fotbalu

Spolu s novou Zivotni koncepci kapitalismu se v anglickych skolach rozvijely
sportovni hry a sport. Moderni sport se zacal rozvijet na prelomu 18. a zacatkem 19.
stoleti. Pro studenty byl zakladem amatérského sportu, ktery se postavil na zakladech
fair play. Zékladni organizacni jednotkou se stal sportovni klub. Studenti anglickych
$kol vymysleli sporty jako kriket, veslovani, atletiku, box a hlavng fotbal. Slechtici a
podnikatelé si najimali jedince k profesionalnimu sportu a organizovali soutéze za
ucelem sazek. Taky vytvareli sportovni kluby, které se pozdéji staly soucasti soutézi.
V roce 1857 vznikl prvni anglicky fotbalovy klub Sheffield FC a v roce 1863 vznikl
prvni narodni fotbalovy svaz v Anglii ,,Football Association” (Grexa & Strachova,
2011).

V roce 1883 byl poradan fotbalovy pohar v Anglii na ktery se pohlizi jako na
zasadni udélost ve vzestupu profesionalniho fotbalu. Tato udalost byla uznavana jako za
pozoruhodnou udélost v rané historii na vysoké trovni. Vysoky zajem byl zpisobeny
tim, ze fotbalové tymy $lo rozliit kulturni a zemépisnou polohou. Zajem projevovali
predevsim viktoriansti fanousci (Holzmeister, 2017).

Dle Sekota (2006) vzajemné vztahy sportu a nabozenstvi jsou rozporuplné.
Poukazuje na problematiku sponzorovani sportovnich aktivit a na mnohdy spornou
deklarativni naboZenskou motivaci. V odvétvi politiky vyvolava pocity narodniho
sebevédomi a v mnoha zemich jsou pak sportovni Uspéchy vyuzivany k renomé
Vv globalnich politickych vztazich.

Fotbal pomé&fuje sportovni vyspélost jednotlivych zemi a fadi se mezi sporty,
které dokaze sjednotit jednotlivé staty mezi lidskymi rasami. Nejvyssi fotbalova
organizace se nazyva FIFA (Fédération Internationale de Football Association), ktera
stanovuje pravidla hry. V ¢eské republice je nejvyssi asociaci FACR. Fotbal lze
definovat jako naro¢nou pohybovou aktivitu, ktera spada do podoboru sportu (Kures et
al., 2018).

Hra neni kontinualni, a proto se jednotlivci neustale pohybuji. V dnesni dobé se
odbornici detailné zabyvaji jednotlivymi pohyby fotbalistl. RozliSuji n€kolik ¢innosti,
co hragi vykonavaji. Patii mezi n& klus, chiize, stoj, rychly béh a sprint. Uspéch tymu

zavisi na tom, jak vyuziva hiisté (Kirkendall, 2013).



2.2 ZatizZeni ve fotbale

Zatizenim se mysli pohybova ¢innost, ktera se vykona tak, ze vyvola chténou
aktualni zménu funkéni aktivity a v disledku trvalejsi funkcéni, strukturdlni a
psychosocialni zmény. Cilem je zvySeni vykonnosti jedince, ktera spada z pohledu
fyziologického hlediska do adapta¢nich mechanisma. V organismu, ktery se dostate¢né
adaptuje, se postupné snizuje odpoveéd organismu na velké (dlouhodobé) zatizeni.
Protoze v adaptovaném organismu neni vyvolano vyrazné naruSeni homeostazy, jako
v organismu s niz§im stupném adaptace. Proto je potfeba zvysit intenzitu a usili
tréninkovych podnétli, ¢imz organismus musi zareagovat k nové stimulaci adaptacnich
procesu (Botek et al., 2017).

V dnes$ni dob& vrcholovy fotbalista miize piekonat lokomocni ¢innosti béhem
zapasu 13,5 km. Zalezi na fotbalové pozici, kde se jednotlivec nachazi. Jako celek,
muze V dnes$ni dobé fotbalové muzstvo piekonat hranici 120 km. Vysledky vyzkumu
ukazuji, Ze teplota a vlhkost vzduchu maji vyznamny vliv na celkovou vzdalenost, ve
které jsou provadény béhy sub-maximalnich a maximalnich hodnot. Lze fict, Ze ptirodni
podminky ovliviiuji hrace spiSe v rychlostnich schopnostech nez ve vytrvalostnich.
Vedro mize mit vyrazny vliv na dehydrataci a ovlivnit kvalitu zapasu Vv odvétvi
technicko-taktickych akcich. Nejlepsi vykonnost maji fotbalisté v teplotnim rozmezi 22
az 28 celsia (Konefal et al., 2014).

Fotbal je sport zaloZzeny na velkém poctu kratkych sprinterskych usekd.
Obsahuje intenzivni anaerobni zatéz propojenou s aerobnim ¢innosti v nizké intenzité.
Pti kazdé intenzivngjsi aktivité se spotfebuje ATP a glukdza. V aerobni (pomalejsi)
¢asti hra¢ odpociva, béhem odpocinku se doplni zdsoby ATP, tim se odstrani laktat a
organismus se piipravi na dal$i intenzivnéj$i usek. Fotbalista s malo rozvinutymi
aerobnimi schopnostmi bude po sprintu zregenerovan méné a nasledujici sprint bude
vlivem laktatu pomalejsi a krats$i. Tréninkem Ize tyto schopnosti rozvinout. Méla by se
trénovat rychlostni vytrvalost, kterou Ize realizovat intervalovym tréninkem
(Kirkendall, 2013).

V ptipravné Casti sezony hraje hlavni roli tréninkova zatéz, na kterou by se mél
brat zietel. Sledovat by se mély parametry jako intenzita zatiZzeni, objem zatizeni, doba

zatiZeni, frekvence a specifi¢nost zatizeni (Lehnert et al., 2010).
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Podle Lehnerta (2010) mtizeme tyto pojmy definovat:

e Intenzita zatiZzeni: Stanovi se rychlost, velikost odporu v daném cviceni.
Definujeme jako stupeni velikosti nervosvalového usili, Sjakym je
provadéno cviceni (koncentrace laktatu, srde¢ni frekvence).

e Objem zatizeni: mnozstvi zatézovych podnéti v jedné tréninkové
jednotce nebo ve vymezeném obdobi (den, tyden, mésic, rok)

e Doba zatiZeni: vyjadiujeme asovymi udaji. Casovy tsek, ve kterém
pusobi jednotlivé zatézové podnéty.

e Frekvence zatizeni: jednd se o cCasovy interval mezi jednotlivymi
zatézovymi podnéty v ramci série (frekvence opakovaného provadeéni
cvikil a cviceni).

e Specificnost zatizeni: vyjadiuje podobnost nebo odliSnost cviceni
S findlni sportovni cCinnosti (pohybovy obsah v dané sportovni
specializaci). Specifi¢nost se vztahuje v celkovém rozvoji jedince k jeho
specializaci.

K tréninkové zatézi ve fotbale se vyuziva intervalovy trénink. Ten lze rtzné
kombinovat podle délky zatizeni a odpoCinku. Cilem je zvySeni anaerobnich forem
vydeje energie, zvySeni sily bez podstatného zatizeni transportniho systému. Sprinterské
useky maji byt kratké, trvajici okolo 10-15 sekund, stejné i jako tseky odpocinkové. Pii
delSich usecich (3-5 minut) se trénuje aerobni zplisob ziskdvani energie (Macek, 2011).

Pred maximalni zatéZi je télo potieba zahtat, aby se predeslo zranénim. Lidské
télo béhem zmény nebo podniceni podnétu k pohybu vyvola v organismu reakci (stres),
kterd naruSuje homeostdzu vnitiniho prostfedi. Tento jev je pro lidsky organismus
nezbytny a je potieba, aby byl cilené vyuzivany tak, aby ovliviioval analyticky i
komplexné formovani sportovniho vykonu. Podnétem zatiZeni je pfedev§im pohybova
¢innost. Ve fotbale je zatizeni spjato spolecné s technickymi dovednostmi, kde se od

kazdého jedince ocekava dovednost s micem (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.2.1 Prevence zranéni

Podle Altera (1999) se pro udrzeni spravnych rozméru svalstva a prevenci
zranéni provadi strecink. Strecink oznacuje vyvoj prodlouzeni tkéni v téle. Celkovou
pohyblivost 1ze zvysit, pokud vyse uvedené cviceni budeme provadét pravidelné. Je
védecky dokazané, Ze streCink snizuje nebezpeci razii @ mize snizit pravdépodobnost
onemocnéni pateie, svalovou bolestivost, zmirnit bolestivé menstruace u sportovkyn a
snizit svalové napéti. Protahovani svalstva je pifinosem pouze tehdy, pokud je
provadéno spravnou technikou. Flexibilitu definujeme jako schopnost pohybovat svaly
a klouby v plném rozsahu. Je to potiebna a neoddélitelna slozka sportu.

Pro fotbalisty jako vSestranné sportovce je dilezité mit celé télo ve spravné
kondici. Protahovaci cviceni u fotbalisti se provadi v oblastech nohou, Iytek,
hamstringu, adduktoru, pfedni stran stehen, ky¢li a hyzdi, spodni ¢asti trupu, horni ¢asti
zad, krku a Sije, prsnich svall, ramenou, pazi a zapé€sti. Fotbalisté by se méli zamé&fit na
protahovani dolnich koncetin a stfedu tcla, kvili nejvice zatéZovanym svalovym
partiim, které maji nejvetsi tendence ke zkraceni. Lze rozlisit rizné druhy pohyblivosti -
statickou, dynamickou, funk¢ni a aktivni (Alter, 1999).

Napinaci reflex chrani svaly pfed zranénim a ptetizenim. Je nutné se naucit
spravné provadeéni strecinku. NejlepSim zplisobem je pomalé a postupné protahovani do
koncovych poloh. Pokud jsou svaly protahovany nespravné a pfili§ rychle s trhavymi
pohyby, muze dojit k poskozeni svalovych vlaken a efekt protahovani se vytraci (Frank,

2006).

Dle Franka (2006) podstata stre¢inku spociva v:
e Uvolnéni téla 1 ducha
e SniZeni napéti ve svalech
e ZlepSeni koordinace svalil a ulehc¢eni provedeni pohybu
e zamezeni svalovym zranénim (natrZeni, natazeni)
e podpora kardiovaskularniho systému

e rychlejsi regenerace pro sportovni vykon
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2.3 Fotbal a jeho kondi¢ni parametry

2.3.1 Kondi¢ni schopnost
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Obrazek 1. Optimalni vek rozvoje a efektivita tréninku (Bedtich, 2006).

T¢lesna priprava na utkani ve fotbale vyzaduje ziskani hernich dovednosti,
télesny trénink, taktickou a mentalni ptipravu. Kazdy hra¢ musi byt fadné ptipraven ze
vSech pohledl télesné kondice. Dobie trénovany fotbalista se vyznacuje vSeobecné
rozvinutymi pohybovymi schopnostmi, ve kterych zpravidla vyznamné nevynika.
Kazdy hrac vlastni pohybové schopnosti, které jsou podminény urovni fizeni a regulace
pohybové ¢innosti. Rozdélujeme koordinacni schopnosti a kondi¢ni schopnosti zvIast,
ale i tak se tyto dv¢ slozky neodlucitelné poji (Kirkendall, 2013).

Musime ale poukazat, ze ptiprava déti a dospé€lych jedinct je zcela odli$na.
Podle obrazku lIze fict, Ze déti by se mély zaméfit spiSe na koordinacni prvky a dospély
jedinci spiSe na rychlost, silu a vytrvalost. U adolescentl by se trénink mél zamétit na
vSechny tyto schopnosti, protoze vyzkumy ukazuji, Ze nejvétSiho efektu rozvoje
kondi¢nich parametrt l1ze docilit v rozmezi 13 az 20 let (Bedfich, 2006).

Dle Lehnerta (2010) Ize kondici definovat jako ,.,funkcni a pohybovy potencidl
sportovce  determinovany kondicnimi a kondicné-koordinacnimi  motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pr¥i podavani sportovniho
vykonu. Uplatiuje se rovnéz pri vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho

zatézovani‘
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Mezi koordinac¢ni schopnosti fadime:

Vseobecna schopnost: schopnost vyuzit silu a rychlost pfi provedeni
hernich Cinnosti. Piesnost stfelby, nahravek a uméni ekonomického
Setfeni pohybtl ve vsech fazi. Kazdy sportovec by mél projit vSeobecnym
rozvojem, aby bylo docileno zisku optimalni trovné obecné koordinace.
Sportovec s lepsi vseobecnou koordinaci si rychle osvoji sportovni
dovednosti.

Reakeéni schopnost: rychlost projevu motoriky na opticky ¢i akusticky
signal. Mize byt o¢ekavany nebo neocekavany.

Schopnost rovnovéhy: schopnost udrzet nebo obnovit télesnou
rovnovahu v riiznych soubojich, pti zménéch rychlosti a sméri.
Orientacni schopnost: schopnosti analyzovat rizné situace v prostoru a
ménit polohu téla na htisti podle umisténi mice, spoluhrace, soupete.
Schopnost spojovani pohybt: schopnost, kterd umi presné, rychle, ucelné
spojovat jednoduché pohyby ve slozitéjsi celky a vykonavat je rychle
s ohledem na nedostatek Casu a prostoru.

Improviza¢ni schopnost: umozni optimalni pifizpiisobeni na ménici se
situace. Hraje roli kreativita, kterd je vyuzitd k feSeni na neocekdvané
ukoly. Lepsi zvladnuti této koordinacni schopnosti miize zdsadné ovlivnit
vysledek zépasu nebo dokonce svou podstatou zvysit prevenci zranéni.
Schopnost rovnovahy: svlij vyznam nachazi pti udrZzovani téla v urcitych
polohach. Ve fotbale hraje velkou roli v soubojich s protihraci,
klickovani s balonem a stielbé. Specifickou podobou je balancovani,
které je spojené s udrzenim téla na nestabilnim povrchu (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Mezi kondi¢ni schopnosti fadime:

e silové schopnosti
¢ rychlostni schopnosti

e vytrvalostni schopnosti
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2.3.2 Silova schopnost

Svalova sila je zakladni a rozhodujici schopnost, bez které se nemohou ostatni
motorické schopnosti projevit. V antropomotorice je definovana jako schopnost
ptekonavat odpor vnitfnich a vnéjsich sil podle vybraného ukolu, a to s vyuzitim
svalového napéti (Hajek, 2012).

Podle Botka et al., (2017) lze silu definovat jako neuromuskularni systém, ktery
vyprodukuje v daném ¢ase co nejvétsi svalovy stah. Jako nejduleZzitéjsi hormony, které
jsou klicové pro rist svalové hmoty se povazuji proteosyntetické hormony (testosteron,
rastovy hormon, inzulin, prekurzor DHEA).

Optiméalni rozvoj a vyuZziti umoziuje sportovciim realizovat pohybovou ¢innost
a efektivné feSit pohybové tkoly Uzce spojené s tréninkem a soutéZenim. Svalova
kontrakce je rozhodujici pro vznik sily, je mechanickou ¢innosti na nervovy vzruch.
Zasouva filament aktinu podél silnéjSich filament myozinu do stfedu sarkomer.
Kontrakce mohou vzhledem k napéti a délce svalu probihat vice zptisoby. Obvykle se
rozliSuji: dynamicka (koncentricka, excentricka, plyometricka, izokineticka) a staticka
(Lehnert et al., 2010).

Silova schopnost je kondi¢nim zakladem pro svalovy vykon s vyuzitim sily, kde
se hodnota pohybuje minimalné kolem 30% realizovaného maxima (Lehnert et al.,
2010).

M¢kota & Novosad (2005) znazornili téi druhy svalovych ¢innosti:
e A) koncentricka
e B) excentricka

e () izometrickou

A) Koncentricka svalova ¢innost
Je to ptekonavajici, pozitivné dynamicka Cinnost. Sval vydéa vétsi silu nez je
odpor. Svalova vldkna maji tendenci ke zkraceni a v pribéhu cinnosti se méni
intramuskularni napéti. Tato kontrakce je typicka pro vétSinu sportt a uskutecni se napf.

pii odrazech, vrzich, hodech (Lehnert et al., 2010).
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B) Excentricka svalova ¢innost
Ustupujici, negativné dynamicka ¢innost, kde odpor je vétsi nez svalem vydana
sila. Svalové vldkna maji tendence se protdhnout kvili svalovym tponiim, které se od
sebe vzdaluji. Vysledkem pohybové cCinnosti je zbrzdéni nebo zpomaleni pohybu

(Lehnert et al., 2010).

C) Izometricka svalova ¢innost
Udrzujici, staticka intramuskularni Cinnost, kterd se projevuje zvySenim napéti
svalovych elementtl, aniz by se zménila délka svall. Vzroste napéti svall, ale neméni se
délka. Vydrz v této klidové poloze znaci statickd prace pii izometrickém zkraceni svalu

(Mékota & Novosad, 2005).

Obrazek 2. Typy svalové ¢innosti (Dovalil a kol., 2002).

Lehnert et al (2010) ve své praci znazornil jesté dalsi dva druhy svalové ¢innosti:
e plyometrickou

e izokinetickou

Plyometricka a izokineticka svalova ¢innost

Plyometrickd akce nasleduje okamzité po excentrické svalové cinnosti. Toto
spojeni dokaZe ziskat vysoké mnoZstvi energie pro koncentrickou akci. Vyskytuje se
v mnoha sportech vyzadujici rychlé, dynamické provedeni pohybti. Izokineticka svalova
¢innost je pohyb, ktery je proveden piedem zvolenou konstantni rychlosti. Tato ¢innost

je nastavena na specialnim izokinetickém pftistroji (Lehnert et al., 2010).
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Botek et al., (2017) poukazal na ¢tyfi druhy sily:
e maximalni sila
e rychla (startovni a explozivni) sila
e reaktivni sila

¢ silova vytrvalost

Maximalni sila

Maximalni sila, kterou mize sval vyvinout béhem maximalni koncentrické,
excentrické nebo statické svalové kontrakce pro jedno opakovani s nejvétSim moznym
odporem. Svaly jsou schopny vyvinout svou maximalni silu za cca 0,4-0,5 sekundy.
Faktory limitujici maximdlni silovy vykon jsou svalovd hmota a nervosvalova

koordinace (Lehnert et al., 2010).

Rychla sila

Rychlou silu neboli relativni silu definoval Mékota & Novosad (2005) jako
»Schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho silového impulzu
V casovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat ““. Projevy této schopnosti jsou
nezbytné pro spravné a efektivni provedeni techniky u vétSiny sportovnich disciplin. Jde

0 komponenty rychlosti s potiebnou velikosti svalové sily.

Startovni sila
Souvisi s pocatecni fazi silového gradientu a uplatiiuje se ve sportovnich
disciplinach, které maji vysoké naroky na rychlost pii zahdjeni pohybu (start pfi sprintu,

udery v boxu, kop ve fotbale) (Lehnert et al., 2010).

Explozivni sila

Lze ji vyjadfit jako schopnost ziskat co nejvétsi silovy impuls v cCasovém
intervalu, ve kterém musi k pohybu dojit, nebo schopnost ziskat co nejvétsi hodnotu sily
v co nejkrat§im Case. Limitujicimi faktory jsou vykon jednotlivych svalovych vlaken ve
svalu, intramuskularni a mezisvalova koordinace a se zvySujicim se odporem maximalni
sila. Je to vychozi bod, pokud chceme vyvinout co nejvyssi rychlost v co nejkratSim
case. Pokud jde o dodani nejvyssi mozné rychlosti v zavérecnych fazich pohybu, jde o

vybusnou silu (Jebavy, 2017).
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Silova vytrvalost

Definujeme jako schopnost odolavat Unavé organismu pii dlouhodobém
nemaximalnim silovém vykonu bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti. Mizeme tedy
fict, Ze pirekonava odpor mnohondsobnym opakovanim nevelkou a stalou rychlosti.
Uroven silové vytrvalosti lze uréit na dvou ¢initelich: Groven maximalni sily a

energetické zasobeni svalu (Hajek, 2012).

Reaktivni sila

Velikost reaktivni sily zavisi na urovni maximalni sily, rychlé sily a svalové
elasticité. Definujeme ji jako schopnost generovat maximalni silové impulsy béhem
cykll protahovani a zkracovani svall. Béhem kratké depreciaéni fdze dochédzi k
nahromadéni elastické energie, po které nasleduje fdze maximalniho zrychleni téla ve

sméru provadéni pohybu (Lehnert et al., 2010).
2.3.3 Silova schopnost ve fotbale

Silové schopnosti byvaji v pribéhu hry vyuzivany pomérné casto. Nezalezi na
tom, jestli hra¢ vede balon, protoze kazdy hra¢ podstupuje béhem zapasu osobni
souboje, kde se tato schopnost nejvice projevi. Fotbalového hrace béhem zédpase cekd
nespoCet sprintl, starti a dalSich odporti, a proto by se mél zaméfit na cviceni
explozivni sily dolnich koncetin a posilovani stfedu téla. Fotbalistu miizeme povazovat
za dynamického, pokud je jeho odrazova sila a smysl pro rytmus v souladu (Jebavy,
2017).

Ve fotbale jsou silové schopnosti uplatnény hlavné v €innostech jako jsou
sprinty se zménou sméru, vyskoky spojené s hrou hlavou, stabilita pfi soubojich o mic,
odolavani tvrdych padi, nardZeni do soupete, okamzité zastaveni po sprintu a vyvolani
prudkych stiel. Odpor, ktery musi kazdy jednotlivy hra¢ piekonavat je vétSinou s vlastni
vahou s vyjimkou protihract. Fotbalista jako komplexni sportovec by mél rozvijet

vSechny druhy sil (Peri¢, 2012).
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2.3.4 Vytrvalostni schopnost

Definujeme ji jako schopnost dlouhodobé pfekonavat tnavu stfedné intenzivni
fyzickou aktivitou. Tato pohybova aktivita ma pozitivni vliv na kardiovaskularni
systém, zvySuje jeho funk¢ni rozsah a efektivnéjsi vyuziti. Ve vSech sportovnich
disciplinach se zvysi soutézni i tréninkové zatizeni. Diky vétsi trénovanosti vytrvalosti,
1ze zvysit rychlost v zotavovaci fazi (Lehnert et al., 2010).

Je déno, ze ¢im vyssi je intenzita cviceni, tim nizsi celkova doba cviceni bude
provadéna. Tuto schopnost fadime do zakladni motorické schopnosti umoziujici
vykonavat opakovanou pohybovou aktivitu sub-maximalnim, stfednim nebo mirnym
zpusobem bez snizeni jeji ucinnosti (Hajek, 2012).

Pokud chceme, aby nase télo dlouhodobé pracovalo, vyzaduji svaly mnoZstvi
kysliku. Je logické, ze ¢im vétsi bude intenzita, tim vétsi bude spotieba kysliku. Kyslik
se dopravuje do svalovych tkani, které tuto latku spotfebuji a vydaji energii. NaSe
kapacita neni neomezend, a tak se muze stat, Ze spotieba kysliku bude vys$$i nez nase
transportni moznosti. Pokud se dostaneme do této situace, nastane kyslikovy dluh
(Peric, 2012).

Vytrvalostni typy byly rozdéleny podle Lehnerta et al. (2010) na zptsoby
energetického kryti (aerobni, anaerobni), délky fyzické aktivity (rychlostni,
kratkodobou, stfednédobou, dlouhodobou), charakter fyzické aktivity (cyklickou,
acyklickou, lokalni, celkovou), nebo na typ svalové ¢innosti (dynamickou, statickou).

Anaerobni a aerobni zatiZeni

V pohybové ¢innosti, jako je fotbal, se rozhodujicim zplisobem podileji (Hajek, 2012):
e oxidativni (aerobni) kapacita
¢ neoxidativni (anaerobni) laktatova kapacita

e neoxidativni (anaerobni) alaktitova kapacita

Oxidativni aerobni zona je podle energetického kryti oznacovana jako kyslikova
zona. Miizeme hovofit o aerobnim zpusobu ziskavani energie, pokud provadime
pohybovou ¢innost mirnou nebo stfedni intenzitou a trva nejméné 50 sekund. Tento
bioenergeticky systém funguje na principu pfemény cukra a tuki v potiebné makroergni
fosfaty a tim umoziuje dlouhodobé udrzovat pohybovou c¢innost na nejoptimalnéjsi

urovni (Hajek, 2012).
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Anaerobni neoxidacni laktatova zona je charakterizovana zatézi sub-maximalni
intenzity trvajici 45-90 sekund. Tento zpiisob ziskavani energie je nevyhodny a je
provazen zvySenim koncentrace kyseliny mlécné a soli v krvi. Pokud acidoza v Krvi
bude vyS$i nez anaerobni prah, snizuje se pouziti latek nezbytnych k =zajisténi
energetického kryti fyzické aktivity. V pohybové aktivité se tento stav projevuje jako
naruseni v§ech koordina¢nich schopnosti nebo poklesem intenzity (Hajek, 2012).

Anaerobni neoxidativni alaktatova zéna je oznaCovana jako ATP-CP (adenosin
trifosfat — kreatin fosfat) podle latek, které zajistuji pohybovou Cinnost. Tyto latky se
ukladaji pfimo ve svalu. Kapacita této oblasti z4visi na pohotovém ptisunu ATP-CP.
V této zon¢ se uvolni potiebna energie vV podminkach kyslikového deficitu pti pohybové
¢innosti maximalni intenzity s trvanim do 10-25 sekund. Nesmi vzestoupit hladina
kyseliny mlé¢né a celkové mnoZstvi energie v této zasob¢ je malé. Opétovné doplnéni

ATP-CP trva do 2-3 minut (Hajek, 2012).

Aerobni vytrvalost

Do energetického metabolismu, jak bylo vySe zminéno, se zapojuje po 50
sekundach zatizeni. Organismus zacind vyuzivat zvySeny ptivod kysliku tkdnim a
zajistuje ATP Stépenim cukrt. Po uplynuti 10 minut se piestanou $tépit cukry a zacnou
se Stépit tuky. Systém se plné rozviji a ustava tvorba laktatu. Limitujici faktory tohoto
vykonu aerobni povahy jsou aerobni vykon a aerobni kapacita. Aerobni vykon je
charakterizovan (V02 max) maximalni moZznou hodnotou spotieby kysliku za 1 minutu.
Aerobni kapacita se charakterizuje vyuzitim maximalniho kysliku po delsi dobu (Hajek,
2012).

Cviceni ma relativn€ nizké tempo a je provadéno delsi dobu. Je vytvoreny nizky
kyslikovy dluh, protoze svalové tkdné nevyzaduji vysoké mnoZstvi piisunu kysliku

(Perig, 2012).

Anaerobni vytrvalost

Pro anaerobni vytrvalost, jak bylo vySe zminéno je charakteristické zatizeni
trvajici 45-90 sekund, kde srde¢ni frekvence dosahuje hodnot 190-200 tept. Pokud nase
svaly pracuji s vysokou spotiebou kysliku, diky které vznikne kyslikovy dluh, pracuji
anaerobné. Pro trénink lze vyuzit Sirokou Skélu intervalovych her nebo bézeckych

usekd. (Peric, 2012).
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Rychlostni vytrvalost

Tato sprinterskd vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost, ktera se
uplatnuje v cyklickych sprinterskych disciplinach. Doba trvani této schopnosti se
pohybuje v rozmezi 7-35 sekund. Energetické kryti je pfevazné zabezpefeno anaerobné
alaktatovym a laktatovym systémem. Uroveri rychlostni vytrvalosti je vhodna pro
udrzeni maximalni rychlosti. Rychla koncentrace laktatu je diivodem nastupu procest
V CNS (centralni nervové soustaveé), které se podileji na naruseni nervosvalové

koordinace (Lehnert et al., 2010).

Kratkodoba vytrvalost

Je vymezena pohybovou ¢innosti provadénou nejvétsi moznou intenzitou po
dobu 2-3 minut. Tuto ¢innost zabezpecuje neoxidativni laktatovy systém. V tréninku
nejde o cileny rozvoj neoxidativné laktatového zptsobu, ale o subjektivni schopnost
tolerovat nepfijemné dusledky a tim zvysit individudlni schopnost proti acidoze.
Nastane ve fazich hry, kde se opakované vyskytuji delsi useky béhu bez a s micem (pti

pfepojované ¢innosti z obranné do uto¢né faze a naopak) (Peri¢, 2012).

Stifednédoba vytrvalost
Oznacuje se jako schopnost vykonavat neptetrZitou pohybovou ¢innost po dobu
2-8 minut. Intenzita zatizeni je vétSinou stfednim tempem a celkovy objem vykonané

¢innosti je znacny s vyraznym vlivem specialni rychlosti (Hajek, 2012).

Dlouhodoba vytrvalost

Jde o pohybovou ¢innost, ktera trva 8-10 minut. Energie se ziskava oxidativnim
zpusobem. Lze tedy fict, Ze pfi tomto druhu vytrvalosti se rozhodujicim zplisobem
uplatni O2 systém. Oxidativni vykon (VO2 max-maximalni hodnota spotieby kysliku)
znaci nejvyssi moznd individualni hodnota spotieby kysliku dosaZzend pii praci velkych
svalovych partii v daném casovém useku. Hodnoty se 1isi zévisle na v€éku, hmotnosti,
trénovanosti. Ve vyzkumech se ukazuje, ze velkou roli hraje i genetika (rozsah 10-25
%). Oxidativni kapacita je definovana jako projev schopnosti pracovat pievazné

Vv oxidativnim rezimu pii vyuZivani co nejvétsi spotieby kysliku (Peri¢, 2012).
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Cyklicka a acyklicka vytrvalost

Clendni téchto dvou typti vytrvalosti vychazi z biomechanického déleni
pohybové ¢innosti. Ve sportovni hie, jako je fotbal, se vzhledem K variabilnimu
pribéhu zatéze vyuzivaji vSechny zplsoby energetického kryti. Rychle se stfida
intenzita zatéze, a proto svalova vlakna vyzaduji mobilizaci vSech zplisobl tvorby
energie. Ve sportovnich cinnostech s ptevladajici acyklickou pohybovou c¢innosti se

pozadavek na uroven vytrvalosti vztahuje na sportovni vykonnost (Lehnert et al., 2010).

Lokalni vytrvalost

Pohybova cCinnost se provadi jen urcitou Casti téla zvolenou intenzitou co
nejdéle. Do této pohybové ¢innosti zapojime méné nez Y svalstva téla a tim vznikne
lokalni unava. Cinnost mensich svalovych skupin se limituje vlastnimi zdroji energie ve

svalovych skupenstvi (M¢kota & Novosad, 2005).

Celkova vytrvalost
Podle Lehnerta et al., (2010) je tahle schopnost definovana ,,jako schopnost
organismu provadet pohybovou cinnost urcitou casti téla s danou intenzitou co nejdéle,

kdy do pohybové cinnosti je zapojena nejméne 2/3 svalstva tela*.

Dynamicka vytrvalost

Definujeme jako schopnost provadét svalovou praci v izokinetickém rezimu.
Pohybova aktivita ma podobu dlouhodobého, kratkodobého, lokalniho nebo globalniho
charakteru (Hajek, 2012).

Staticka vytrvalost

Projev této schopnosti se fadi do statickych aktivit, pti které svaly pracuji
pfedevSim v izometrickém vzoru. Tuto schopnost definujeme jako schopnost
prekonavat vné&jSi odpor a pritom setrvavat v urCité pozici. Nejvetsi vyuziti této
schopnosti nalezneme v gymnastice, wrestlingu a lezeni po skaldch (Mé&kota &

Novosad, 2005).
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2.3.5 Vytrvalost ve fotbale

Moderni fotbal od pfedchozich let znacné pokrocil. Naptiklad ve vytrvalostnich
schopnostech vyzkumy ukazuji, Ze vykonnost hraci se zlepSily az o 30 %. Fotbalisté
z 20. stoleti primérné nab¢hali 7-9 km. V dnesni dobé profesionalni fotbalisti dokazou
ptekonat hranici 13 km, ale zalezi na jejich herni pozici (Konefal et al., 2014).

Ve fotbale 80-90 % vykonu probiha v mirnych, sub-maximalnich ¢innostech a
zbylych 10-15 % v maximalnim intenzitach. Faktory ovliviiyjici tnavu jako je naptiklad
neustaly pohyb hract na hfisti, podstoupeni veSkerych soubojii a aktivni ¢innost
s micem i bez n¢j. Tyto faktory lze ptedejit tréninkem vytrvalosti. Vyzkumy ukazuji, ze
fotbalist¢ s lepSimi vytrvalostnimi parametry lépe zpracovavaji produkty latkové
vymény a jsou méné ndchylni ke zranénim. Ve fotbale by se méla vytrvalost
konciponovat v hernim tréninku. Fotbalisté nemusi rozvijet vytrvalostni schopnosti do
krajnich mezi, ale trénink zafadit do technicko-taktického planu. Pfi zatézi hraci
vyuzivaji nejen aerobni vytrvalost, ale i anaerobni, kterd zvySuje funkcni kapacitu

(Jebavy, 2017).

Obrazek 3. Vztahy mezi rychlosti, silou a vytrvalosti (Grasgruber & Cacek, 2008).
2.3.6 Rychlostni schopnost

Podle Lehnerta et al., (2010) chapeme rychlost jako ,,schopnost zahdjit a provést
pohyb Vv co mozna nejkratsim case jako vnitini predpoklady provedeni jakéhokoli
pohybu vysokou az maximalni rychlosti

Ptedpoklada se, ze rychlost jako schopnost se provadi vysokou az maximalni
intenzitou. Lze tuto ¢innost provadét jen do 15 sekund a pfi tomto typu Cinnosti nelze

pfekonavat Zadny nebo jen minimdlni odpor. Moderni zatfazeni rychlosti mezi
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schopnosti kondi¢ni se opousti a je spiSe brana jako hybridni koordina¢né-kondicni
schopnost (M¢kota & Novosad, 2005).

Botek et al., (2017) ve své knize zminil, Ze rychlost je ze vSech kondi¢nich
schopnosti nejvice geneticky podminéna. Mezi hlavni determinanty rychlosti patii
typologie svalovych vldken a vlastnosti centralniho nervového systému. Genetické
dispozice se promitaji pfevazné¢ do mnozstvi svalovych vlaken a podilu mezi rychlymi a
pomalymi svalovymi vlakny.

Obecné se rychlost udava dvéma velicinami — frekvenci a délkou kroku.
Frekvence je schopnost, kterd je determinovand schopnosti v centralni nervové soustave
stiidat relaxacni a aktivacni svalové fetézce. Ve vyzkumech je dokazano, Ze bézec
dokaze udélat pet krokli za jednu vtetinu. Délka kroku 1ze ovlivnit tréninkem rozsahu
pohybu, a hlavné tréninkem rychlé nebo explozivni sily dolnich koncetin. Ve sportovni
hte, jako je fotbal, neni tento parametr klic¢ovy (délka kroku). V pribéhu oporové faze
lze zrychlovat nebo zpomalovat pohyb ¢i smér, a proto se snazi pii pohybu ve

sportovnich hrach o optimalni minimalizaci letové faze (Jebavy, 2017).

Rychlostni schopnosti tvoii komplex nekorelovanych motorickych schopnosti.
Lehnert et al., (2010) rozd¢€luje druhy rychlosti do nasledujicich okruhu:
1) komplexni a elementarni rychlost
2) reak¢ni (jednoducha a vybérova reakce), akéni, rychlost jednani
3) acyklicka a cyklicka

4) akceleracni, frekvencni a se zménou sméru

RYCHLOST
PO HYEL

Bl el scaa i T b pna e B
ryohilost ryohlost

Reakdmi AkSmi Ry oot

ryochlost ryohlost e dlm dir i

Jrdmoelnelna w feds ol

oo i e s S
Acylklicicn Oy bl e etk
ryohlost ryohiost

Akcelermdai Frekvendni Se sosdaon
sEands

Obrazek 4. Hierarchické usporadani rozlisujici zakladni a slozené formy rychlostnich

schopnosti (Lehnert et al., 2010).
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Elementarni rychlost

Podminuje psychofyzické a rychlostni pifedpoklady a neméa piimou vazbu na
ostatni vykonnostni piedpoklady. Spoc¢iva v ¢asovych programech, které jsou soucasti
motorickych programt. Tato rychlost se spiSe zabyva technikou provedeni vybraného
pohybu. Stejné¢ jako u komplexni rychlosti tvofi zaklad rychlych pohybl (reakénich,
rychlostnich acyklickych a frekvenénich). Pohybova cinnost, ktera je méfena a
vyznaCuje se specifickymi kvalitativnimi znaky, vytvaii stabilni neuromuskularni

vzorec. Zakladem je stabilni zautomatizovany motoricky program (Lehnert et al., 2010).

Komplexni rychlost

Krom¢ rychlostnich schopnosti se tu wuplatiuji 1 silové, vytrvalostni a
koordinacni schopnosti. Tuto rychlost vyznamné ovliviiuji faktory jako druh pohybu,
technika pohybu, velikost a délka pirekondvaného odporu nebo role vnéjsich vlivi. Tato
rychlost se vzdy odrazi v ¢innostech, které je nutné provést v kratkém casovém useku.
Zahrnuje tak reak¢ni rychlost, akéni rychlost i rychlost jednani. Komplexni rychlostni
dovednosti se uplatiiuji pfi sportovnich aktivitach, které vyzaduji prekonavani nizkého
odporu a také pii Cinnostech, kdy dochazi pti vykonu k unavé (Mckota & Novosad,

2005).

Reak¢éni rychlost

Pojmem reak¢ni rychlost rozumime schopnost v co nejkrat§im case reagovat
pohybem na urcity podnét. Vyjadiuje se dobou trvani odezvy jedince mezi pocatkem
pusobeni podnétu a zacitkem pohybu. Tato schopnost je Uzce spojena s Cinnosti
centralni nervové soustavy, psychické aktivity a kvality koncentrace. Jedna se o
nebo ménicich se podminkach (reakce na herni situace, rychly start). Casovy tsek
reakce zavisi na mnoha okolnostech, Cinitelich a podminkédch (stupeii motorického
uceni, psychicky stav, koncentrace, ve€k, vn&jsi teplota, predvidani) (Lehnert et al.,
2010).
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Jednoducha reakce
Znacime jako odpoveéd sportovce na neménny, presné piedem urceny podnét,
stanovenou nemeénici se pohybovou ¢innosti. Doba reakce u nejrychlejSich sportovct

byva kratsi nez 0,1 sekund (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vybérova reakce

Radime do druhu reakci na rozli$né neéekané signaly. Ve fotbale si tento pojem
muzeme predstavit pod neekanym letem mice, pohybem soupefe nebo zménou
vnéjSich podminek. Tréninkem lze ziskat pohybové dovednosti, které mohou byt
rozhodujici pro vhodnou pohybovou odpovéd’. Zpisob pohybové odezvy a provedeni
rychlostniho prvku tohoto pohybu jsou tizce spojeny S anticipaci. Anticipace je mentalni
proces, pii kterém lze z iniciace riznych podnétl a indikaci situace odhadovat dalsi

prabéh a vysledek pohybu riznych podnétt (Mékota & Novosad, 2005).

Ak¢ni rychlost

Radime ji do rychlosti, kterd je vysledkem svalové kontrakce a piedchozi
aktivity nervosvalového systému. Proto tato rychlost neni totozna s reakcéni rychlosti.
Tato rychlost probihd ve vymezeném prostoru a ¢ase. Vysledkem je rychlost pohybu a
jednotlivych segmentil se zménou polohy téla. Diky pribéhu jednotlivych fazi pohybu
délime na acyklickou a cyklickou pohybovou rychlost (Lehnert et al., 2010).

Acyklicka rychlost

Jedna se o cviceni proti nizkému odporu pfi maximalni rychlosti. Jako piiklad
muzeme uvést rizné Svihy, kopy, Gdery, nebo i1 elementarni pohyb koncetin, kdy dojde
K rychlé zméné polohy celého téla (ze stoje diep) (Mekota & Novosad, 2005).

Uzce se tato rychlost poji se silovymi schopnostmi v odvétvi rychlé sily. Zaklad
acyklické rychlosti tvofi rychlost svalové kontrakce. Pro rychlost tedy musime rozvijet

silové schopnosti rychlostni, balistické a plyometrické metody (Lehnert et al., 2010).

26



Cyklicka rychlost

Lze jednoduSe definovat jako rychlost, kterd se provadi opakovanym
nepferuSovanym pohybem vysokou frekvenci. Struktura cyklickych akti se vyznacuje
dvoufazovosti. Nejcastéji se hodnoti pfi sprinterskych disciplinadch, kde se oznacuje
jako sprinterskd rychlost. Ve sportovnich hrach se hodnoti rychlé pohyby se zménou
sméru (Lehnert et al., 2010).

Podle Perice & Dovalila (2010) lze tento druh schopnosti nazvat rychlost
komplexniho pohybového projevu nebo rychlost lokomoce. Lze ji rozdé€lit do dalSich
dil¢ich, nezéavislych schopnosti:

e schopnost akcelerace
e schopnost maximalni frekvence pohybu

e schopnost rychlé zmény sméru

Akceleraéni rychlost

Po =zahajeni rychlého pohybu (startu), nasleduje faze akceleracni. Je
charakteristickd dynamickym prib&hem. Dynamika a doba zavisi pfedevSim na
velikosti odporu a na konkrétnich pozadavcich sportovnich disciplin. Pozadavky
sportovnich disciplin udéavaji useky drahy, kdy ma akcelerace kulminovat a zavisi na
skutec¢nosti, kdy podle vybranych pozadavki ma byt dosaZena maximalni rychlost

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Frekvenéni rychlost

Lze ji definovat jako rychlost opakovaného pohybu za jednotku casu. Frekvence
riznych pohybl segmentd téla se fadi mezi nedilné soucasti cyklickych rychlosti. Ve
sportovnich odvétvi jako je atletika, se rychlost vztahuje na frekvenci a délku kroku. Ve
fotbale délka kroku nehraje roli na rozdil od rychlého startu a frekvenci kroku (Lehnert
et al., 2010).

Rychlost se zménou sméru

Tato rychlost je nejvice vyuzivand ve sportovnich hrach. Ve fotbale vlastni
veliké zastoupeni kvili tomu, Ze je jednim z ukazatelli Uspé&Snosti rychle ménit pii
lokomoci smér pohybu. Rozviji se riznymi sportovnimi hry. Dulezitymi prvky jsou

koordinacni a pohybové dovednosti (Lehnert et al., 2010).
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2.3.7 Rychlost ve fotbale

Rychlostni schopnosti jsou béhem fotbalového zapasu opakované vyuzivany.
Nékteré herni podnéty by mély vyvolat okamzité reakce na mic¢ a taky na soupete.
Ruizné akce probihaji v nejvyssi rychlosti, at’ uz to jsou sprintersky souboj se soupetem,
startovani za micem, nebo necekané uvolnéni za balonem. Rychlostni parametry Ize
zlepsit, pokud budeme zlepsovat takové faktory, které jsou rozhodujici pro rychlostni
vykonnost. Ve fotbale jsou dilezitymi prostifedky koordina¢ni cviceni. Diky témto
cvicenim dochazi ke zrychlovani prace mezi svaly, svalovymi kontrakcemi a centralni
neurosvalovou soustavou. Cim vice méa hra¢ vyvinuté reakéni schopnosti, tim rychleji
mize zahajit start, zmocnit se mi¢e a ziskavat vyhody v rtiznych hernich situacich
(Frank, 2006)

Ve fotbale jsou zastoupeny vSechny druhy rychlosti. V modernim fotbale fadime
rychlostni schopnosti do diilezité¢ho prvku. Pfi tréninku rychlosti je dulezité u fotbalisty
dodrzovat intervaly odpoCinku a zatizeni tak, aby doSlo k obnové bioenergetického
systému. Pro fotbalisty je mén¢ podstatnd schopnost udrzet maximalni rychlost nad 40

Lehnert et al., (2010) tvrdi, Ze ani pozd¢jsi vék pies 20 let neznamena, Ze
ovlivnéni rychlostni schopnosti nema Zadnou nadé&ji na optimalni vysledek. Hlavnim
pozadavkem je systematicky trénink, pln¢ respektujici vyvoje zakonitosti s ohledem na

individudlni zvlastnosti.
2.4 Typy svalovych vliken

Svalova vldkna vlastni anatomické znaky. Kazdy sval se rozliSuje tadou
mikroskopickych, biochemickych a fyziologickych vlastnosti. Svalové vldkna lze
rozdélit do tiech typu, které se odliSuji svou morfologii a funk¢énimi vlastnostmi. Jejich
rozdily se pfedevsim vyznacuji rychlosti cyklu kontrakci a relaxaci. Rychlost a sila
svalové koncentrace je dana typem inervace ,mnozstvim proteinti a enzymatickou
vybavou vlakna (Botek et al., 2017).

H3jek (2012) rozdélil jednotlivé typy svalovych vlaken na:

e typ I/SO/ pomala oxidativni vldkna
e typ IIA /FOG/ rychla oxidativni vlakna
e typ IIB /FG/ rychla glykolyticka vldkna
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Typ 1/SO/ pomala oxidativni vlakna

Jsou oznacovana jako Cervena, pomald oxidativni vlakna. Zbarvuji se do Cervena
diky obsahu svalového myoglobinu, ktery ma funkci jako hemoglobin v Krvi.
Myoglobin znamena pro sval zna¢nou kyslikovou rezervu, kterd se pouziva v pocatecni
fazi zatéze. Diky lepSimu vyuzivani kysliku se Svalova vldkna tézko unavi, a tak je
nejlepsi pro aerobni metabolismus. Napomocné jsou i mitochondrie, které jsou obecné
znamé jako dychaci buiky vtéle. Aktivita aerobniho anzymatického aparatu
zapojené¢ho do tvorby ATP i vyrazna kapilarizace napomaha vymeéné kysliku mezi krvi
a Cervenym svalovym vldknem a probihd na vétsi ploSe nez u ostatnich svalovych
vldken. VéEtsi podil pomalych svalovych vldken v zapojenych svalech je nejvhodnéjsi

pro vytrvalostni sporty (Botek et al., 2017).

Typ IIA /FOG/ rychla oxidativni vlakna

Radime mezi svalova vlakna, ktera piedstavuji metabolicko-funkéni mezistupent
mezi Cervenymi a bilymi vldkny. Ziskavaji energii glykolyzou a vlastni relativné
vysokou odolnosti vic¢i Gnavé. V porovnani s Cervenymi vlakny maji vétsi prifez a
nejvetsi sklon k hypertrofii. Jsou nejvhodnéjsi pro zabezpeceni potieby herniho vykonu,
opakovanim klicovych pohybt s vysokym vynalozenim sily. Patii mezi rychla vlakna

s velkym poc¢tem mitochondrii a koncentraci aerobnich enzymu (Botek et al., 2017).

TYP IIB /FG/ rychla glykolyticka vlakna

Jsou nejvhodnéjsi pro pohyb, ktery je vykonavan s vétsi silou, intenzitou a rychlosti.
V porovnani s ostatnimi vlakny maji nejvétsi sklon k hypertrofii. DokaZou vygenerovat
vysoké mnozZstvi energie za kratky casovy usek, diky vysoké koncentraci
glykolytickych enzymi. Oproti ostatnim vlakntim jsou nejlehéeji unavitelna, diky vlivu

acidozy, jakozto pruvodniho jevu anaerobniho metabolismu (Botek et al., 2017).
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2.5 Agility ve fotbale

Agility lze definovat jako rychlou zménu sméru a pohybu s reakénimi prvky
reagujicimi na vn&jsi podnéty. Komplex agility je souhrn kognitivnich a technicko-
kondi¢nich faktorti, které se podileji na zméné pohybu. Nejvétsi vyznam maji
Vv kolektivnich sportech, jako je fotbal. Pokud jde o agility ve fotbale je dulezité
poznamenat, ze agility zahrnuje dovednosti jako jsou pfihravky, driblovani a stfelbu.
Muize, ale 1 piedstavovat rychlost béhu. Lze tedy fict, ze agility ve fotbale je komplexni
predstaveni kondi¢nich a dovednostnich schopnosti. Agility 1ze méfit riznymi testy jako
jsou FS_RAG test, 5-0-5 agility test a dalsi. Témito testy zjistime informace o tom, jaké
ma hrac obratnostni a rychlostni parametry (Krolo et al., 2020).

Do cestiny lze tento pojem pielozit jako ,,hbitost, Zivost®™. Podstatou jsou cviceni
s prudkym zrychlenim a zpomalenim, zménou sméru, obraty, bo¢nim pohybem a
vysokou frekvenci béhu. V praxi se pro diagnostiku agility vyuzivaji lana, provazové
zebiiky, koordinacni pésy, kuzely a nizké ptekazky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Jebavého (2017) je mozné agility chapat jako smiSenou pohybovou
schopnost. V rychlostnich slozkach nachazi své vyuziti ptedev§im v reakéni rychlosti.
Mezi silovymi slozkami hraje hlavni roli explozivni a reaktivni sila. Reaktivni sila ma
své vyuziti hlavné pii aktivni agilit€¢. Excentricka a koncentrickd vybusna sila tvofi
pohybovou schopnost pii reaktivni agilité, a to i v pribéhu zmény sméru. Lze tak
rozli§it agilitu na aktivni a reaktivni. Na zmény sméru mohou mit vliv stranové
dysbalance. VétSina hraca fotbalu jsou pravaci. Dolni koncletina, ktera je vyrazné
silngj$i nez nedominantni dolni koncetina, bude mit rozdilné vysledky a lze tak urcit
svalové dysbalance. Koordina¢ni schopnosti se pii agilit¢ zndzornuji piedevSim
Vv prostorové orientaci a koordinaci dil¢ich pohybd. Oboji se vztahuje na techniku
pohybu, kterd je vyznamnym sub-konceptem kvality zmény pohybu.

Béhem fotbalového utkani se balon pfemistuje do vSech stran (vzad, vpied,
doleva, doprava) a to je diivod, pro¢ driblovani nebo zména sméru kazdého hrace mize

mit kombinovanou asymetrickou a nepfedvidatelnou povahu (Albeanu et al., 2021).
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2.6 Diagnostika ve fotbale

Laboratorni testy, terénni testy

Testy lze rozdélit podle nékolika kritérii. Samotny vybér je podminén znalosti
ruznych fyziologickych ptedpokladi a vychazi ze znalosti cile, ktery byl stanoven. Je
zapotiebi zvazit vSechny podminky realizace pfi stanoveni testii, spravné definovat
ukazatele, zdroje a zplsob zatiZeni, aby test poskytl adekvatni vysledky (Botek et
al.,2017).

Mezi cile zatézovych testi mizeme zaradit vyhledavani talent pro sport a
posouzeni efektivity tréninku. Lze taky odhalit skryté oslabeni organismu, posoudit
druh dysfunkce orgénu a systému (Struhar et al., 2019).

Dle Botka et al., (2017) délime testy podle typu prostiedi na:
e laboratorni

e terénni
2.6.1 Laboratorni méreni

Testovani rychlostnich a silovych schopnosti

Je charakterizovano jako biomechanické méteni. Nejvice se uplatiiuje testovani
statické sily formou dynamometrie. Vysledek znaci izometricka kiivka v zavislosti na
velikosti 1zometrické sily. Nezbytné zavisi na velikosti rychlé, startovni a explozivni
sily, a tak 1ze jednodusSe urcit velikost rychlostné silového indexu. NejCastéji pouzivany
laboratorni test je méfeni dolnich koncetin na tenzometrické platformé. Vysledny silovy
impuls mize ur¢it naméfenou silu. Informace o zapojenych svalovych skupinach a
produkci sily piinaseji vysledky elektromyografie, kde jsou zapojeny elektrody na
méfenych svalech. Cim silngjsi jsou svaly, tim vy3si je jejich elektricka aktivita

(Lehnert et al., 2010).

Spiroergometrie jako test anaerobnich schopnosti

Cilem testu je zjistit a posoudit anaerobni schopnosti. Je povaZzovana za
nejkomplexnéjsi a nejlépe propracovanou metodu transportniho systému. V prubéhu
zatéze se sleduje spotieba kysliku a mnozstvi vydechnutého oxidu uhlicitého. Sleduje se
maximalni kyslikovy dluh a maximalni kyslikovy deficit. Zakladni indikaci u zdravych

osob je zjisténi informaci o Urovni télesné¢ zdatnosti. Je idealni volbou k hodnoceni
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vlivu tréninku na vykonnost. Zdrojem zatéze je Slapani na bicyklovém ergometru
(Botek et al., 2017)

Wingate test

Test trva 30 sekund béhem nichz musi cvi¢enec vyvinout maximalni kadenci.
Béhem tohoto testu sledujeme nejvyssi dosazeny vykon, primérny vykon a index
unavy. K provedeni testu potiebujeme bicyklovy ergometr, na kterém proband bude
cvidit. Hodnocen je také index unavy, ktery se generuje jako procentualni podil poklesu
vykonu mezi zacitkem a koncem testu. Je zapotfebi mit pfipravené adekvéatni
softwarové vybaveni umoznujici nastaveni konstantniho odporu bicyklového ergometru

(Hnizdil et al., 2012).

Anaerobni testovani na béZicim pase

Vyuziva se pro hodnoceni anaerobni kapacity piedevsim u sportovcu, kteii ve
své specializaci vyuzivaji pohybovou aktivitu formou b&hu. Otazkou je, jak moc je
odli$ny béh na béZicim pase od béhu v terénu. Cilem testu je diagnostika rychlostnich
schopnosti. Pro testovani se vyuzivaji bézici pasy, u kterych Ize nastavit sklon az 20% a

vysokou rychlost az 22km/h (Struhér et al., 2019).

Zpisoby zatiZeni lze rozdélit do tii testd (Struhar et al., 2019):

e Cunningham-Faulkneriiv test: kratky béh vysoké intenzity do vycerpani (sklon
20 %), konstantni rychlost 13 km/h, pfi modifikaci 16 km/h

o Kindermannitv monofazicky test. maximalni béh na bézicim pase (sklon 7,5 %),
rychlost 20-22 km/h, tento test lze doplnit vySetienim maximalniho
akumulovaného kyslikového deficitu, ¢i polo¢asem néarustu VO2

e Kindermann-Schnabeliiv bifazicky test. sklada se ze dvou béhu, béh na zacatku
(sklon 7,5 %) pii rychlosti 22 km/h, ktery trva 40 sekund a po uplynuti 40 minut
odpocinku druhy béh se stejnou rychlosti az do vycerpani
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Vyskokova ergometrie (Bosciv test)

Vhodny test pro diagnostiku vybusné a vytrvalostni sily dolnich kon¢etin. Cilem
testu je diagnostika odrazovych schopnosti dolnich koncetin. Zaroven se ur¢i a hodnoti
vyskok a dal$i méfené parametry. Tento test poméha k odhadu poméru rychlych a
pomalych svalovych vlaken. Pro toto testovani se pouzivaji skokové podlozky, které
jsou napojené na pocita. Test se provadi 60 sekund minimdalné tfikrat po sobg.
Vyhodnocujeme prumérnou hodnotu ze tfech pokusu. Sleduje se celkova doba kontaktu
s podlozkou, doba letu, zrychleni v aktivni fazi odrazu a vyska vyskoku (Lipinska &
Szwarc, 2010).

Dynamometrie

Dynamometrii dle Struhara et al., (2019) rozlisujeme do tfech odvétvi:
e ru¢ni dynamometrie
e izometricka dynamometrie

e izokineticka dynamometrie

Ruéni dynamometrie

Ve fotbale je tento test vhodny jenom pro brankafe. Cilem testu je zjistit
maximalni statickou silu a ptfipadné hodnotit silovou vytrvalost pfi stisku ruky. Narast
sily lze jednoduSe vyjadiit graficky kiivkou. Pii ru¢ni dynamometrii se vyuziva
mechanického dynamometru nebo elektrického dynamometru s tenzometrickou sondou.
Tyto dynamometry maji jednotky s displejem, na kterych odecitime vysledky méfeni
nebo se pripoji k pocitaci a test se provadi piislusSnym softwarem. Hlavnim sledovanym
parametrem je maximalni sila stisku ruky. Vyvinuta sila je vyjadfovana ve stupnici kg.

Pii testu vytrvalostni sily hodnotime celkovou délku ¢asu (Struhér et al., 2019).

Izometricka dynamometrie

Test nam poskytne zjiSténi a posouzeni maximalni statické sily nebo hodnoceni
nariistu sily do maxima u raznych svalovych skupin. Nejcastéji se hodnoti flexory a
extenzory kolenniho a loketniho kloubu. Pro méfeni této svalové sily se vyuZivaji
dynamometry skladajici se z piezoelektrické sondy, fixacniho kiesla a zobrazovaci
jednotky pro PC. Hlavnim sledovanym parametrem je maximalni sila a vysledky se
interpretuji v kg. Lze zjistit lateralitu, porovnani vyvinuti maximalni sily levé a pravé
koncetiny (Struhar et al., 2019).
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Izokineticka dynamometrie

Povazujeme ji za nejvice vyuzivanou metodu pro diagnostiku svalové sily.
Dynamometry pracuji na principu ramena paky. Ta se pohybuje uhlovou rychlosti, ktera
je pfedem nastavena a se kterou je cvi¢enec v kontaktu. Izokineticky dynamometr je
sestaveny z hlavy a ramene paky, ktery zaznamenava silu. Cim vétsi tlak proband
vyvine, tim vétsi odpor vyvine pfistroj. Rychlost i tak ztstane konstantni. Tato metoda
se vyuziva Kméfeni volni svalové kontrakce. Hlavnim cilem testu je predev§im
diagnostika izokinetické svalové sily, kde se pracuje s odpory a konstantni rychlosti.
Nejcastéjsimi vyuzivanymi dynamometry jsou: Cybex, IsoMED 2000, Kin-com,
HUmac Norm (Struhar et al., 2019).

Testovani vytrvalostnich schopnosti

Sledujeme funkéni zmény v organismu, které byly zptisobeny vytrvalostnim
zatizenim. Mezi nejcastéjsi testy fadime testy se stupiiovanou zatézi na bézicich pasech
nebo bicyklovém ergometru. Ze sledovanych ukazateli se nejcasteji hodnoti srde¢ni
frekvence, spotfeba kysliku na hranici VO2 Max, hodnoty laktatu a maximalni ventilace

(Lehnert et al., 2010).

Spiroergometrie jako test aerobnich schopnosti

Hlavnim cilem testu je posouzeni a zjiSténi aerobni schopnosti. Jedna se o test,
ktery se provadi do vyCerpani v maximalni zatézi. Méteni se provadi na bicyklovém
ergometru nebo na bézeckém pase. Pfi zatézi se nasadi kyslikovd maska probandovi,
ktera bude dodavat potfebny plyn a tim lze jednoduse zaznamenat hodnoty
spottebované¢ho kysliku. Béhem testovani se sleduje minutovd a maximalni srdecni
frekvence spolu se spotiebou kysliku. Tyto hodnoty se tizce poji a Ize z nich vyvodit

potiebné hodnoty pro vyhodnoceni testu (Struhar et al., 2019).

Polohovy test s analyzou variability srdecni frekvence (VSF, HRYV)

Timto testem se zjisti mira Unavy sportovce. Je vhodny pro diagnostiku
podezieni na pretizeni. U vrcholovych sportovei ma smysl tento test provadét
pravidelng. Jde o klidové vySetifeni, vleZe bez rizika. Za¢ne se klidovou polohou v leze
na zadech 5-10 minut, kterd se pak zaznamend. Pak se proband postavi na dalSich 5
minut a poté znovu zaznamena hodnoty srde¢ni frekvence. Nakonec si cvi¢enec lehne a

provede prvni fazi tohoto cviceni (5 minut leh) (Struhar et al., 2019).
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2.6.2 Terénni testovani

V kazdém testu je zapotiebi vybaveni v podobé met vyznacujicich prostory
testovani a stopky nebo jakoukoliv techniku zaznamendvajici ¢as potfebnou pro
interpretaci vykonu probanda. Kazdy cvicenec je seznamen s testem co provadi kvili
reliabilit¢ a validité testovani (Struhar et al., 2019).

Vyuzivaji se testy, kde se pifekonava odpor vlastniho téla s vné€jsSim odporem.
Mezi ukazateli vykonu fadime dosazené pocty opakovani, ¢asy vydrze, vysky a délky
skoku. Nevyhodou je, Ze hodnoti pouze velikosti sily v kritickém misté rozsahu pohybu.
Dynamické testovani s odpory vyzaduje specidlni konstruované stroje, které vyvolavaji
odpor, diky puisobeni sil pak, kladek a snimact. Data jsou ziskdvany pomoci zatizeni,
které na zdklad¢ fotobunck nebo mikrospinaclii zaznamenaji rychlost pohybu. Jsou
ptesné az na miliontiny sekund. Tato méfeni se provadi formou kontinualniho zatizeni,
nebo jako opakované absolvovani stanovené délky traté s predem urcenym intervalem
odpocinku. Hodnoti se dosazené Casy a je mozno odebirat krev pro stanoveni hladiny

laktatu (Lehnert et al., 2010).

Testovani rychlostnich a silovych schopnosti

Cilem testovani rychlostnich a silovych schopnosti je posouzeni aerobnich
schopnosti organismu. Pfi zahajeni pohybu je potfebna energie nutna k zajisténi pohybu
Clovéka. Adenosintrifosfat a kreatinfosfat poskytuji okamzitou energii k pohybovym
vykonim svalovych akci. Jsou vSak velmi omezené a po n¢kolika sekundach vysoce

intenzivni svalové prace se rychle vyc€erpaji (Struhdr et al., 2019).

Hexagon test

testovan¢ho probanda. Testovana osoba se postavi do vyznaceného Sestithelniku
s dvéma stranami 120 stupniti a postavi se ¢elem k jedné z jeho stran. Na povel zacne
snoznym skokem preskakovat ze sttedu pred kazdou stranu a zpet ve sméru hodinovych
rucicek. Po tfech pteskocich vSech stran (18 skoki) se zastavi méfeni (Beekhuizen et

al., 2009).
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T-test

Stejné jako u agility testu posuzujeme rychlost zmén sméru a akcelerace
cvicence. Vymezime prostor metami do pismene T. Testovana osoba co nejrychleji
vybéhne od startovaciho kuzelu (10 m) ke sttedovému, nasledné¢ ke kuzelu napravo (5
m), zpatky ke stfedovému kuzelu a pokracuje ke kuzelu nalevo. Po sléze se vrati ke
sttedovému bodu a zpatky na startovni kuzel. Lehce se dotykd met a test se snazi

provést co nejrychleji. Hodnotime celkovy cCas testu. Tento test se d4 modifikovat

(zkratit, prodlouzit) (Raya et al., 2013).

Sprint na 20 m

Hlavnim cilem testu je posouzeni anaerobnich schopnosti organismu. V tomto
testu se zahrnuje beh s maximalnim usilim na vzdalenost 20 metrd. Startovaci poloha je
jedna dolni koncetina pied druhou a test za¢ind zvukovym povelem, na ktery proband

vybihd. Zaznamena se nejlepsi Cas z testovanych tiech pokust (Struhar et al., 2019).

505 agility test

Cilem je posouzeni zmény sméru a akcelerace testované osoby. Vymezime
prostor 10 + 5 metrt klobouky. Osoba za¢ina v poloze, kde jedna noha se nachazi pied
druhou. Proband prob&éhne vymezenym prostorem co nejrychleji. Absolvuje deseti
metrovy usek a nasledné péti metrovy Usek, kde se co nejrychleji oto¢i a bézi zpatky.
Zaznamenavame usek, kde se proband otaci 5 + 5 metri. Celkova trat’ ma 30 metrd. Lze
testovat 2x po sob¢, kdy na startovaci ¢afe vyménime startovaci dolni koncetinu (levou

a pravou) (Dugdale et al., 2019).

Sprint fatique test

Od ostatnich testii se tento test li§i v posouzeni schopnosti zotaveni organismu
po anaerobnim vykonu. Sleduje se index tnavy a dosazeny Cas. Testuje se 10 sprintli ve
vzdalenosti 30 metrti. Doba odpocinku mezi jednotlivymi béhy je 30 sekund. Proband
se snazi tyto useky piekonat co nejrychleji (Struhdr et al., 2019).
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Hod medicinbalem

Cilem je zjistit explozivni silu hornich koncetin. Testovand osoba se nachazi
V mirném stoji rozkrocném a Spicky nohou se nachazeji blizko vyznacené c¢ary do sméru
hodu. Test zacind napfahem spojenym se zaklonem trupu s medicinbalem nad hlavou.
Proband vyvine co nejvétsi energii, aby hodil medicinbal o vaze 2-3 kg co nejdale.

Hodnota se zaznamena v cm (Struhar et al., 2019).

Illinois agility test

Definujeme jako test, ktery se zabyva rychlosti zménou sméru a akcelera¢nimi
schopnostmi s koordina¢nimi prvky. Probandi se musi dotykat stanovenych ¢ar nohou a
obihat mety tak, jak jim bude feceno. Prvni Cara od startovaci ¢ary je vzdalena 10
metrd, poté se jednotlivec musi otocit ke stfedové meté (na startovaci cafe) a
proklickovat mezi metami, které jsou od sebe vzdalené 3 az 3,5 metri. Mezi sttedovymi
metami proband ud¢la dvé po sobé jdouci osmicky a dokon¢i drahu stejnou drahou jako

na zacatku (10 m sprint s oto¢enim a 10 m sprint do cile) (Raya et al., 2013).

Vertikalni vyskok

Sleduje se vyska vyskoku v cm. Projevi se zde explozivni sila dolnich koncetin.
Proband se nachdzi bokem ke sténé a natdhne své horni koncetiny. Potom se vzdali 10-
15 cm od stény a provede vertikdlni vyskok z podiepu pii soucasném Svihu pazi.
V maximalni vysce se ve vyskoku dotkne nataZzenou pazi st€ny a udéld znacku (Struhar
etal., 2019).

Skok z mista do dalky

Tento test se provadi za ucelem zjisténi explozivni sily dolnich koncetin. Sleduje
se dosazena vzdalenost v cm. Méfeni se provadi na pevném povrchu a cvienec se na
zacatku nachazi v mirném rozkroceni a mirném podiepu. Vyvine co nejvétsi Svih pazi
vpied a odrazi se co nejdale mize. Dosazena vzdalenost se méfi od startovni ¢ary po

dopad blizsi paty (Struhar et al., 2019).

Testovani vytrvalostnich schopnosti
Tyto testy jsou jednoduché na provedeni, protoze vyzaduji minimdalni vybaveni a
prostor. Kvuli témto faktorim, patii toto testovani do velmi zadané alternativy

k laboratornim moznostem (Struhar et al., 2019).
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Andersen test

Cilem jako u ostatnich vytrvalostnich testll je posouzeni aerobnich schopnosti
organismu. Sleduje se celkovy ubéhnuty pocet metrii. K provedeni testu potiebujeme
stopky, fotobuiiku a kuzele pro vymezeni prostoru. Vymezi se draha dlouha celkem 20
metrd. Testovany jedinec by mél byt odpocaty (48 hodin po narocném vykonu).
Proband na zvukovy signal ub&hne co nejrychleji vzdalenost na 15 m. Pokazdé, co se
testovana osoba otaci v koncové linii, se musi dotknout vymezené ¢ary. Po uplynuti 15
sekund se osoba musi zastavit co nejrychleji. Cely tento cyklus se opakuje po dobu 10

minut (Struhar et al., 2019).

Conconiho test a Legeriv test ((lunkovy béh na 20 m)

Jsou testy zaloZené¢ na pravidelném zvySovani rychlosti béhu po probchnuti
stanovené¢ho tUseku. V téchto testech se hodnoti, jak dlouho je proband schopen
stupiiovat rychlost béhu. Test je ukoncen pfi nedodrzeni stanovené rychlosti na daném
useku. Vysledek uréi maximalni hodnoty VO2 Max, které jsou potifebné pro davkovani

zatizeni pfi rozvoji vytrvalosti (Lehnert et al., 2010).

Vameval test

Tento test, l1ze provést na atletickém ovalu. Vyznac¢ime Useky po 20 metrech a
rozcvi¢ena osoba zacina test bchem 8km/h. Rychlost béhu se postupné zvysuje o 0,5
km/h a test kon¢i pokud testovana osoba neni schopna udrzet stanovenou rychlost pfi

zvukovém signalu (Struhar et al., 2019).
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2.7 Somatotypy ve fotbale

K somatickym ¢Cinitelim ovliviiujici vykon, patii télesna vyska a vaha. Ve
fotbalu neni télesnd vyska rozhodujici a je dilezita jen ve dvou hrac¢skych funkci: u
brankafe a stfednich obranct. V ostatnich pozicich jako jsou stfedovi hraci, krajni
obranci a utocnici se fadi podle somatotypu hraci dynamického vybusného typu a hraci
mensich postav s odpovidajici télesnou hmotnosti. Neni vhodné zanedbavat jedince
menSich, subtilnéjsich postav a preferovat akcelerované jedince (Cavia et al., 2019).

Somatickd méfeni se aplikuji na zéklad¢ vnéjsSich znakt struktur téla, ze kterych
se definuje somatotyp. Nejznaméjsi metodu uréeni somatotypu zahrnuje Heath-Carter.
Rozdéluje somatotypy do tii okruhii: endomorfie, mezomorfie, ektomorfie. Ve fotbale
maji rizné typy somatotypll vliv na vykonnost hracd, kvili sloZzeni téla, kde se
stanovuje télesny tuk. Vyzkumy ukazuji, Ze nejcastéjsi typ je mezomorfni. V kazdé
herni pozici se vyskytuji rizné somatotypy, protoze fotbalovy tym neni slozen
z jednoho somatotypu, ale ze vSech. Vyzkumy ukazaly, ze brankafi jsou nejcastéji
ektomorfni mezomorfové, kvuli své vysce a vaze. Obranci jsou obecné mezomorfniho

typu a hraci ve stitednim poli nejcastéji ektomorfniho typu (Orhan et al., 2013).
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Obrazek 5. Distribuce somatotypu fotbalistt dle jejich pozic (Cavia et al., 2019).
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Na obrazku mlzeme vidét somatograf, ktery rozdéluje populaci do zékladnich
ttech somatotypti (endomorf, ektomorf, mezomorf). Mezomorf se nachazi na vrcholu
trojuhelniku, endomorf na dolni levé stran¢€ a ektomorf na dolni pravé strané. Bila tecka
u kazdého somatotypu znac¢i priimérnou hodnotu kazdé métené pozice. Obecné plati, ze
fotbalisté jsou spiSe vyvazené¢ mezomorfniho typu. Studie nam ftika, ze brankéii jsou
vys$ich stihlych postav. Na somatografu je znazornéno, ze se brankafi nachazi v endo-
mezomorfni ¢asti. Diky témto fyzickym piedpokladim Iépe vyuziji svou schopnost
odchytavani mic¢e ve vzduSnych prostorech. Obrance stejné jako zalozniky a uto¢niky
fadime na somatografu do ekto-mezomorfniho somatotypu. Obecné plati, ze stopeti
jsou vyssich postav a krajni obranci mensich, vice podsaditych postav. Stfedni zalohu
muze tvorit, jakykoli typ somatotypu, ale nejvice ji zastupuji ektomorfové-
mezomorfové, takze Stihlejsi a mensi hraci. Utoénici jsou zastoupeni stejné jako
zaloznici spiSe v ektomorfnich-mezomorfech (Cavia et al., 2019).

Vyska i vaha podle Kaplanové et al., (2020) je do zna¢né miry ovliviiovana
genetickymi faktory. Dédi¢nost v§ak neni jedinym faktorem, ktery ovliviiuje sloZeni
télesné konstituce. Jako dalSimi faktory ovliviiujici tyto konstituce je strava, primérna
fyzicka aktivita. Je védecky prokazano, ze cCetnost, intenzita a zpusob aplikace
tréninkové zatéze ovlivitluje procento tukové hmotnosti a piispivd ke zméné
proporcionality lidského téla. Ve fotbale jako globalnim sportu, Ize tvrdit, Ze hraci
fotbalu jsou obecné mezomorfniho typu. Zalezi, v jaké soutézi se jednotlivec pohybuje.
Endomorfni typ somatotypu neni vhodny pro profesiondlni fotbalisty, proto se vice

vyskytuje na amatérské urovni.
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2.8 Validita a reliabilita

Ve svém vyzkumu Sarrigeorgidis & Rabaey (2003) popsali validitu, jako
platnost ziskanych vysledkt napti¢ skute¢nosti. Svou platnost vyuziva pti kvalitativnim
a kvantitativnim vyzkumu a hodnoti se od 0 % az do 100 %. Proces zajisténi validity se
nazyva validace.

Validitu rozdélujeme na tfi typy (Mazalova & Mareckova, 2012):

e Obsahova validita nam zodpovi otazku, jestli dany test opravdu méifi to, co jsme
chtéli zpocatku zkoumat. Napftiklad v inteligen¢nim testu chceme zméfit miru
obecné inteligence, ale je pravdépodobné, ze mozna zkoumame jen vymezenou
¢ast schopnosti.

e Kiriteridlni validita oznacuje procento shody zpocCatku stanovenym kritériem.
Vyjadiuje prediktivni a soub&znou validitu, jejichz spolecnym znakem je
zatazeni vngjSich kritérii, které jsou porovnavany s vysledky meéfeni. Dana
hodnota stanovuje miru kriterialni validity.

e Konstruktova validita je branna, jako jedna z nejvyznamnéjSich komponent
védeckého méteni. Propojuje vice validizacnich operaci a zachycuje rizné
komponenty vyzkumu.

Tyka se dvou oblasti:
a) Vyjadiujici platnost zavéru daného vyzkumu

b) vyjadiujici miru, zda nastroj méti skutecné realnou charakteristiku

Reliabilita je dal$im ptedpokladem objektivity provadéného vyzkumu, kterd
zodpovida otazku, jak presné toto zkoumani nebo méteni je. Proto se reliabilita stava
podminkou validity. Je zavisld na spolehlivosti vypovédi probanda a schopnosti
preceptora shromazd’'ovat informace piesn€é a na mife opakovatelnosti vyzkumu
(Sarrigeorgidis & Rabaey, 2003).

Vysoka reliabilita vyjadtuje, Ze pii opakovani vyzkumu se stejnym nastrojem a
za stejnych podminek se vysledky nebudou pfili§ odliSovat. V bézné praxi se reliabilita
bézné nestanovuje, ale piedpoklada se. Pokud se ale objevi zndmky toho, Ze vyzkum
zjevné nesplituje kritéria validity ¢i reliability, muize se spolehlivost vyzkumu

zpochybnit (Priicha, 2014).
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3 Cile prace
3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem této bakalaiské prace je stanovit reliabilitu méfeni testu 5-0-5
agility u mladych hraca fotbalu.
3.2 Diléi cile
e 7jisténi urovné rychlostni schopnosti mladych fotbalistt
e vyhodnoceni reliability naméfenych vysledkt
e interpretace negativnich vlivi na méfeni, které mohou mit za dusledek
ovlivnéni vysledku a snizeni reliability vysledkli

e komparace ziskanych vysledkt

3.1 Vyzkumné otazky
e Jaké jsou pri¢iny chyb méfeni testl a jak jim predchazet?
e Jakou relativni reliabilitu ma 5-0-5 agility test u mladych fotbalist?

e Jakou absolutni reliabilitu ma 5-0-5 agility test u mladych fotbalisti?
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4 Metodika
4.1 Vyzkumna skupina

Vysledky byly naméfeny u jednoho fotbalového tymu Sk Sigma Olomouc.
Tohoto vyzkumu se zacastnilo 20 chlapci v kategorii U1l (vek: 10,57+0,49 let). Abych
ochranil osobni data a GDPR, tak jsem jednotlivce nazval jako ,,probandy“. Méfeni
probéhlo tii po sob¢ jdouci stiedy od 23.03.2022 do 6.4.2022. S prubéhem vyzkumu
byli probandi sezndmeni a zaroven byli informovani o tom, ze kdykoliv béhem méfeni

mohou ucast dobrovolné ukondit.

4.2 Pribéh sbéru dat

Rozcviceni a zahtati probéhlo pfed kazdym testovanim pod vedenim trenérii
fotbalového tymu. Prob&hlo v prostorach haly, kde probandi vyuzivali tenisové balonky
k aktivaci nozni Klenby. Nasledovalo rozcviéeni typu bézecké abecedy, dynamického
stre¢inku, mobilizace kloubti a rychlych sprintti. Vzdy bylo pouzito standardizované
rozeviceni.

Testovani prob&éhlo na umélé travé v Olomouci. Pocasi bylo piiznivé (12-16
°C), vitr minimalni misty oblacno. VSichni probandi méli spravné tréninkové vybaveni

pro ptesnéjsi méfeni (lisovky, turfy).

4.3 Metody sbéru dat
Hlavni test byl zvolen test 5-0-5 agility, tudiz sprint 10+5+5 metr. Hlavni

metoda k sbéru dat je pozorovani, konkrétné testovani s cilem zjistit reliabilitu méfeni.
Pomiicky, které byly nezbytné k provedeni testovani:

- 2 fotobunky

- zafizeni, které bylo pfipojeno k fotobunikdm a ovladaji Casomiru

- méfici pasmo

- kuzely a kuzelky

- zaznamovy arch, psaci potieby
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4.3.1 Popis testu 5-0-5 agility

Vyznam: Tento test lze vyuzit jako diagnosticky prostiedek K zjisténi urovné
akcelerace a decelerace bézeckého pohybu. Dle ¢asovych udajd, lze zjistit uroven
koordinacnich a silové-vybusnych schopnosti jedince. Diky ¢asomife, lze zjistit rozdily
mezi dominantni a nedominantni koncetinou.

Popis: Fotobuiiky se nachazi 10 m od startovaci Cary, kterd je oznaCena dvéma
klobouky. Za fotobuiikami je dalsi ¢ara vzdalend 5 m (oznacend lepici paskou, nebo
¢ara oznacujici velké vapno), kterou probandi piekracuji a otaci se. Je nutné, aby
probandova koncetina méla minimalné¢ kontakt s ¢arou pii zméné sméru. Pokud
proband tohle pravidlo porusi, pokus opakuje. Probandi startuji z polovysokého startu,
dle vlastniho uvéazeni. Casomira se spousti po ubdhnutych 10 metrech a zaznamenéava
nasledujicich 5 metrt k ¢afe a 5 metrti zpatky k fotobunkdm. V jednom testovani kazdy
proband absolvuje 4 béhy, kdy se 2x otaci levou nohou (na ¢afe) a 2x se otaci pravou
nohou. Snaha hracti by méla byt co nejrychleji urazit 20 metrii (v testu rozloZeno na 10
m+5 m (otoeni se) +5 m). Cas se zaznamenava pro levou a pravou nohu zvlast

v setinach sekundy (0,00).

Pomiicky: 2x fotobuiika, 4x kloboucky, ovladaci zafizeni fotobun&k se stopkami,

meéfici pasmo, zdznamovy arch

Specifikace: Probandi startuji z polovysokého startu, dle vlastniho uvazeni. Pii
neplatném pokusu musi proband vyckat 2 minuty. Pokud proband pokazi i druhy pokus,

dostava treti.

- 12Tl m—— SR ——-

turn
start

NEmirg pates

Obrazek 6. 505 agility test (Karacabey, 2013).
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4.4 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledkii

Pro stanoveni vnitro-tfidniho koeficientu korelace (ICC) jsem pouzil program
SPSS (verze 12, IBM, Spojené staty americké). K posouzeni absolutni reliability byla
pouzita standardni chyba méfeni (SEM) a Bland-Altmanuvy 95 % meze shody. K
vyhodnoceni vysledkil jsem pouzil program Microsoft excel, ve kterém jsem vSechna
data zpracoval a provedl zakladni vypocty naméfenych dat. Pomoci vzorcii jsem urcil
rozdily mezi jednotlivymi pokusy a vypocetl veskeré potiebné hodnoty pro tento
vyzkum. Prvni pokus je bran jako zékladni a dalsi dva se od prvniho odvijeji. Tabulky
ukazuji procentudlni zhorSeni nebo zlepSeni pokusi, které byly provadény jednotlivymi
koncetinami (leva a prava). Pomoci funkci jsem uréil maximalni a minimalni hodnotu
v jednotlivych sloupcich a podle toho jsem vypocetl primér nejlepsiho a nejhorsiho

vykonu. Podle této hodnoty jsem urcil ¢asovy rozptyl, ktery byl naméten.

V tabulkach jsou pouzity tyto symboly:
ICC — korelaéni koeficient

SD — smérodatna odchylka rozdilu
SEM - standardni chyba méfeni

B-A — Bland-Altmanovy limity shody

Primér x — Aritmeticky pramér

Vzorce pro vypocet:
SEM =SD *+1-ICC
B-A=+196*SEM

Bland Altmanovy 95 % limity shody (B-A)

Ptedstavuji 95 % pravdépodobny rozsah pro rozdil ve skore u hraci mezi testy.
Kazdy proband by se mé¢l nachazet v rozpéti hodnot B-A. Takze kdyZ napt. zab¢hl dva
rozdilné Casy 2,65 a 2,85 a hodnota B-A ¢ini 0,30, tak se v téchto hodnotach nachazi.
Pokud by byla hodnota 0,10 tak se vymyka a lze probanda fadit do vyjimek. Rozdily by
mély byt relativné nizké. Vysledky vyjadienymi Bland-Altmanovymi 95 % limitami

shod urcuji, stejné jako u hodnot SEM, absolutni reliabilitu.
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Sti‘edni chyba pruméru (Standard Error of Mean - SEM)
Stfedni chyba priméru méti rozptylenost vypocitaného aritmetického priméru. Stredni
chyba priméru je teoreticky definovana jako smérodatnd odchylka vsech moznych

vybérovych priméra z jedné populace. Podle Strausse et al., (2006) je hodnota absolutni

vvvvv

chybu méfeni je SEM = SD * v/1 — ICC. Podle tohoto autora jsem posuzoval hodnoty
SEM a absolutni reliabilitu.

Vnitrotiidni koleracni keoficient (ICC) jako ukazatel relativni reliability

Hodnota ICC je podle Bose (2001) pouzivana pro stanoveni hodnot relativni
reliability. Podle tabulky 4, kde uvadi posouzeni koeficientii reliability a jednotlivé
hodnoty kde tfadi > 0,90 pro vyborné hodnoceni, 0,89 — 0,80 jako velmi dobré

hodnoceni, 0,79 — 0,70 za ptijatelné hodnoty, dale hodnoty 0,69 — 0,60 jako nepiilis

dobré a < 0,60 za nizké hodnoceni.

Tabulka 1. Posouzeni koeficientt reliability (Bos, 2001).

Koeficient reliability Hodnoceni
20,90 Vyborna
0,80-0,89 Velmi dobra
0,70-0,79 Piijatelna
0,60 - 0,69 Nepfilis dobra
=0,60 Mizka
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5 Vysledky a diskuze
5.1 Komparace vysledku 505 agility testu
P1i testovani 505 agility testu jsme méfili 20 probandl v kategorii U11. Veskeré
vysledky jsou zaznamenané v tabulkach pro jednotlivé pokusy. Rozdily v pokusech jsou
znazornéné dalSimi tabulky a grafy. Poukazuji na zmény ve vykonnosti nebo na urcitou

chybu méfeni.

Prvni méreni

Nejrychlejsi ¢as ma proband ¢. 9 (2,41 sekund) ve tfetim béhu a nejpomale;jsi
proband €. 4 (2,91 sekund) ve druhém béhu. Nejrychlejsi primérny ¢as zab&hl proband
¢. 9. Aritmeticky primérny ¢as prvniho béhu s vyuzitim pravé nohy je 2,58 sekund,
které bylo nejrychlejsi ze vSech tfech méteni. U druhého béhu se vyuzila leva koncetina
a prumérny vysledek ¢inil 2,61 a u tfetitho béhu s otocenim pomoci pravé nohy cas €ini
2,62 sekund. Pramér posledniho ¢étvrtého béhu ¢ini 2,61 sekund. Celkova primérna
hodnota prvniho méfeni ¢ini 2,60+1,12 sekund. Hodnota se mirné lisi s hodnotou od
Dugdala et al., (2019), protoze v jeho vyzkumu se testuji déti v neprofesionalnim klubu.

V mém vyzkumu zkoumam jedince z profesionalnéjsiho prostiedi.
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Tabulka 2. Vysledky 505 agility testu u fotbalisti kategorie U11, prvni méfeni

BEh1 B&h 2 BEh 3 B&h 4 Primér
Proband 1 2,95 2,54 2,61 2,58
Proband 2 2,65 2,66 2,63 2,63
Proband 3 2,85 2,57 2,58 2,64
Proband 4 2,79 2,91 2,86 2,84
Proband 5 2,44 2,48 2,50 2,52
Proband 6 2,46 2,52 2,56 2,53
Proband 7 2,47 2,49 2,51 2,49
Proband 8 249 2,58 2,44 2,52
Proband 9 247 2,45 2,51 2,46
Proband 10 2,49 2,53 2,57 2,53
Proband 11 2,60 2,60 2,53 2,61
Proband 12 2,54 2,67 2,69 2,65
Proband 13 2,61 2,54 2,58 2,58
Proband 14 2,57 2,53 2,67 2,66
Proband 15 2,57 2,70 2,72 2,64
Proband 16 2,76 2,84 279 2,80
Proband 17 2,81 2,80 2,82 2,79
Proband 18 2,44 2,50 2,45 2,48
Proband 19 249 2,59 2,66 2,59
Proband 20 2,53 2,61 2,50 2,56
Testovand noha P L L 2,60
Primér X 2,58 2,61 2,62 2,61
5D 0,1201545
Méieni 1

MNejlepsi pramérny &as
Mejpomaleji zab&hnuty ¢as
Nejrychleji zab&hnuty gas
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Druhé méreni

Nejpomalejsi ¢as je horsi 0 0,19 sekund nez u prvniho méfeni a nejrychlejsi cas
je pomalejsi 0 0,03 sekund. Priimérny ¢as je o 0,04 sekund pomalej$i nez u prvniho
méieni. Ve druhém meéteni probandi méli praimérny vysledek 2,69+1,13 sekund, takze
pomalejsi 0 0,09 sekund neZ pii prvnim méteni (o 3 % pomalejsi). Vyrazné rozdily se
naméfily u probandu ¢. 1, 6, 7, 10, 17, 18, 19. Primérny cas prvniho b&hu je 2,67
sekund. V druhém b¢hu si probandi vedli stejné a jejich prumérny cas se nelisil. Ve
tietim béhu si hraci opét pohorsili a jejich primérny ¢as je 2,70 sekund. V poslednim
ctvrtém béhu hraci maji primérny ¢as 2,71, ktery byl zaroven nejpomalejsi v tomhle
méfeni. Oproti predchozimu méfeni probandi zabé&hli horsi Casy. Jejich aritmeticky

pruméry jsou pomalej$i ve vSech bézich s porovnanim prvniho méfeni.

Graf celkového zlepsSeni nebo
2,00% zhorsSeni v % k tabulce 3

0,00%

1 2 3456 7 8 9 10111213 14151617 18 19 20
-2,00%
-4,00%

-6,00%

-8,00%

% zména

Obrazek 7. Graf celkového zlepSeni nebo zhorSeni v % k tabulce 2
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Tabulka 3. Vysledky 505 agility testu u fotbalistl kategorie U11, druhé méfeni

BEh1 B&h 2 BEh 3 BEh 4 Primér
Proband 1 2,77 2,68 2,75 2,74
Proband 2 2,73 2,77 2,74 2,72
Proband 3 2,65 2,67 2,65 2,66
Proband 4 2,90 2,74 2,83 2,89
Proband 5 2,50 2,53 2,52 2,53
Proband 6 2,75 2,73 2,63 2,69
Proband 7 2,54 2,64 2,66 2,62
Proband 8 2,57 2,56 2,66 2,59
Proband 9 2,52 2,49 2,51 2,50
Proband 10 2,68 2,61 2,79 2,70
Proband 11 2,72 2,72 2,64 2,70
Proband 12 2,61 2,61 2,78 2,64
Proband 13 2,64 2,49 2,70 2,62
Proband 14 2,62 2,71 2,74 2,70
Proband 15 2,66 2,64 2,72 2,65
Proband 16 2,84 2,81 2,84 2,85
Proband 17 3,00 2,39 3,07 2,99
Proband 18 2,71 2,67 2,63 2,66
Proband 19 2,61 2,73 2,76 2,70
Proband 20 2,44 2,77 2,20 2,61
Testovana noha P L P L 2,69
Priimér X 2,67 2,67 2,70 2,71
5D 0,1297555
Méfeni 2

Mejlepsi pramérny tas
MNejpomaleji zab&hnuty tas
Mejrychleji zab&hnuty éas
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Tieti méreni

Nejpomalejsi ¢as je o 0,12 sekund hor$i nez u prvniho testovéni, ale o 0,07
sekund rychlejsi nez u druhého. Nejrychlejsi ¢as je o 0,03 sekund rychlejsi nez u
prvniho a o 0,4 sekund rychlejsi neZz u druhého. Praimérny nejrychlejsi ¢as je pomale;jsi
0 0,01 sekund nez u prvniho testovani, ale o 0,03 sekund rychlej$i nez u druhého. U
ttech probandid byl naméfen rychlejsi primérny €as nez v prvnim méfeni, a to u
probanda €. 5, 12 a 20. Oproti druhému méfeni se zlepsilo sedm probandu €. 1, 2, 7, 14,
16, 17, 18, 19. Ostatni vykony spély k postupnému zhorseni. V prvnim béhu hraci
zabéhli primérnou hodnotu 2,64 sekund. Ve druhém béhu, ve kterém se probandi
otaceli levou nohou, maji probandi prumérny vysledek 2,66 sekund a v piedposlednim
tietim béhu pramér probandu ¢ini 2,69 sekund. V poslednim ¢tvrtém béhu ¢ini pramér
2,73 sekund. Oproti prvnimu méfeni jsou vysledky horsi, ale oproti druhému lepsi.

Primérny Cas tohoto méfeni je 2,67+0,136 sekund.

Graf celkového zlepSeni nebo
6,00% zhorsSeni v % k tabulce 4

4,00%

2,00%

0,00%

200 4 2 3 45 6 7 8 91011121314151617 18 19 20
-4,00%

-6,00%

-8,00%

-10,00%

% zména

Obrazek 8. Graf celkového zlepseni nebo zhorseni v % k tabulce 3

51



Tabulka 4. Vysledky 505 agility testu u fotbalistl kategorie Ul1, tfeti méfeni

BEh1 B&h 2 BEh 3 BEh 4 Primér

Proband 1 2,60 2,62 2,64
Proband 2 2,80 2,71 2,70
Proband 3 2,65 2,68 2,67
Proband 4 2,78 292 2,90
Proband 5 2,51 249 2,49
Proband 6 2,73 2,65 2,75
Proband 7 2,57 2,56 2,60
Proband 8 2,51 2,83 2,66
Proband 9 247 2,51 2,50
Proband 10 3,01 2,64 2,73
Proband 11 2,69 2,79 2,71
Proband 12 2,60 2,64 2,63
Proband 13 2,66 2,64 2,64
Proband 14 2,60 2,74 2,69
Proband 15 2,66 2,64 2,70
Proband 16 2,80 2,79 2,84
Proband 17 2,74 2,75 2,86
Proband 18 2,52 2,61 2,60
Proband 19 2,54 2,68 2,65
Proband 20 2,44 2,40

Testovana noha P L 2,67

Priimér X 2,64 2,66 2,67 2,71
5D 0,1360882
Méfeni 3

Mejpomaleji zab&hnuty ¢as
MNejrychleji zab&hnuty ¢as
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Béhy €. 1 — Prava noha

V tabulce ¢. 4 mizeme vidét poméry zhorSeni nebo zlepSeni od druhého a tietiho
méieni k prvnimu. Ve vétsSin€ piipadt Vv prvnich bézich neni velky rozdil, ale vétSina
probandu ma spise zaporné vysledky. Podle tabulky mizeme zpozorovat, ze probandi ¢.
6, 10, 18, maji vétsi hodnotu jak 10 % zhorSeni. Ostatni probandi nezabéhli zvlast
rozdilny cCas. Podle tabulky se béhem testovani pravé nohy zlepSilo pouze nepatrné
mnozstvi probandi, a to proband ¢. 3, 4, 17, 20. Primérné zhorseni vSech probandi
V druhém méfeni je 3,72 %, kde se testovala prava noha. Ve tfetim méfeni tato hodnota

klesla na 2,65 %.

Béhy ¢.2 — Leva noha

Naméfené hodnoty mlZeme nalézt v tabulce ¢. 4 levd noha. Stejné jako u
ptedchozi tabulky jsou vidét hodnoty zlepSeni nebo zhorSeni od druhého a tietiho
méfeni k prvnimu. Tak jako v piedchozi tabulce hraci maji spiSe zaporné vysledky.
Rozdilnou hodnotou od piedchozi tabulky je, Zze je vice probandd, co se zlepsili.
Proband ¢. 4, 8, 12, 13, 15, 16, 17 a 20 dokazaly své vysledky vylepsit, tudiz maji
kladné hodnoty. Nikdo z hrac¢t nedosahl hodnot zhorSeni nebo zlepseni o 10 %.
Priméré se od prvniho b&hu hraéi zhorsili o 2,69 % ve druhém méfeni a 0 2,35 % ve

tretim méreni.

Béhy ¢.3 — Prava noha

Hodnoty se odviji od tabulky €. 5. Prvni méfeni uvadi zakladni hodnotu a zbylé
dve se odvijeji od prvniho méteni. Testovana byla prava noha. Tak jako u b&hu ¢. 1 se
Vv této tabulce vyskytuji hodnoty nad 10% zhorSeni (proband ¢. 4, 17). Ke zlepSeni od
predchozich pokusii pravé nohy dospéli probandi ¢. 1, 2, 5, 6, 10, 11, 12, 14, 18, 19.
Vyrazné se zhors$ili probandi €. 3, 4, 9, 17. Ostatni méli podobné vysledky jako predtim.
V celkovém priiméru nastal procentudlni pokles v zhorSeni, ale i tak byly naméfeny
zaporné hodnoty. Primérné se hraci od prvniho k druhému béhu zhorsili o 2,75 %
(+0,97 % (druhé méteni)) a od prvniho k tietimu pouze o 1,67 % (+0,98 % (druhé

méfeni)).
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Béhy ¢.4 — Leva noha

Hodnoty se odviji od tabulky ¢. 5. Prvni méfeni uvadi zakladni hodnotu a zbylé
dv¢ se odvijeji od prvniho méfeni. Testovana byla leva noha. Oproti béhtim ¢. 2 nastalo
zhorSeni. Proband €. 18 jako jediny dosdhl hodnot zhorSeni nad 10 %. Ostatni hra¢i méli
horsi vysledky jako u prvniho testovani. K vyraznému zhorSeni dospéli probandi €. 4, 8,
10, 13, 14, 16, 17, 18, 20. Ke zlepseni dospéli probandi €. 1, 5, 9, 12. Primérné se hraci

od prvniho méteni zhorsili o 3,75 % (-1,06 % (druhé méteni)) ke druhému méteni a o

3,70 % (-1,35 % (druhé méfeni)) ke tietimu méteni.

Tabulka 5. Procentualni rozdily 505 agility testu, béh 1 a béh 2

Proband 1 -8,63% -1,96% Proband 1 -5,51% -3,15%
Proband 2 -3,02% -5,665% Proband 2 -4,14% -1,88%
Proband 3 7,02% 7,02% Proband 3 -3,89% -4,28%
Proband 4 -3,94% 0,36% Proband 4 5,84% -0,34%
Proband 5 -2,46% -2,87% Proband 5 -2,02% -0,40%
Proband 6 -11,79% -10,98% Proband 6 -8,33% -5,16%
Proband 7 -2,83% -4,05% Proband 7 -6,02% -2,81%
Proband 8 -3,21% -0,80% Proband 8 0,78% -9,69%
Proband 9 -2,02% 0,00% Proband 9 -1,63% -2,45%
Proband 10 -7,63% -20,88% Proband 10 -3,16% -4,35%
Proband 11 -4,62% -3,46% Proband 11 -4,62% -7,31%
Proband 12 -2,76% -2,36% Proband 12 2,25% 1,12%
Proband 13 -1,15% -1,92% Proband 13 1,97% -3,94%
Proband 14 -1,95% -1,17% Proband 14 -7,11% -8,30%
Proband 15 -3,50% -3,50% Proband 15 2,22% 2,22%
Proband 16 -2,90% -1,45% Proband 16 1,06% 1,76%
Proband 17 -6,76% 2,49% Proband 17 -3,21% 1,79%
Proband 18 -11,07% -3,28% Proband 18 -6,80% -4,40%
Proband 19 -4,82% -2,01% Proband 19 -5,41% -3,47%
Proband 20 3,56% 3,56% Proband 20 -6,13% 8,05%
Méreni1k2 | Tabulka1k 3 Mérenilk2 | Mérenilk3
Béhy 1 Prava noha Béhy 2 Levd noha

Pramérné Promérné

o -3,72% -2,65% -2,69% -2,35%

zhorseni zhorieni
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Tabulka 6. Procentualni rozdily agility testu, bé¢h 3 a béh 4

Proband 1

Proband 2

Proband 3

Proband 4

Proband 5

Proband 6

Proband 7

Proband 8

Proband 9

proband 10

Proband 11

Proband 12

Proband 13

Proband 14

Proband 15

Proband 16

Proband 17

Proband 18

Proband 19

Proband 20

Méfeni1k2 | Méfenilk 3 Mé&feni 1/2 | Mé&feni1/3
Béhy 3 Prava noha Béhy 4 Levd noha
Prumérne 2,75% 1,67% Pramérné 375% -3.70%
zhorieni zhorseni ' ’

V nasledujicich tabulkach byly vybrany hodnoty nejlepSich pokust pravé a levé
nohy. V tabulce ¢. 6 pravé nohy a v tabulce ¢. 7 levé nohy. Pokus 1 byl z prvniho
meéfeni, pokus dva z druhého a pokus tfi ze tfetiho méfeni. V tabulkach jsou hodnoty
zéavislosti, smerodatnych odchylek a riznych pravdépodobnosti, abych zjistil, jestli
vysledky, které¢ jsem naméfil jsou skute¢né reliabilni. V tabulkach miizeme také nalézt

hodnoty, které byly nezbytné pro vypocet standardni chyby (SEM).
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Tabulka 7. Vysledky a vypocty nejlepSich pokust pravé nohy probandi

Pokus 1P | Pokus 2P | Pokus 3P
Proband 1 2,55 2,76 2,60
Proband 2 2,57 2,64 2,55
Proband 3 2,56 2,65 2,65
Proband 4 2,79 2,90 2,78
Proband 5 2,44 2,50 2,51
Proband 6 2,46 2,64 2,73
Proband 7 2,47 2,54 2,57
Proband 8 2,49 2,57 2,51
Proband 9 2,41 2,48 2,47
Proband 10 2,49 2,68 2,53
Proband 11 2,60 2,70 2,69
Proband 12 2,54 2,55 2,59
Proband 13 2,58 2,64 2,59
Proband 14 2,57 2,62 2,60
Proband 15 2,56 2,59 2,66
Proband 16 2,76 2,84 2,80
Proband 17 2,72 3,00 2,74
Proband 18 2,44 2,64 2,52
Proband 19 2,49 2,61 2,54
Proband 20 2,53 2,44 2,44
Primeér x 2,55 2,65 2,60
ICC SD SEM B-A
0,81 0,13 0,056 0,25
Pokus1a2
ICC SD SEM B-A
0,79 0,12 0,056 0,24
Pokus2a3
ICC SD SEM B-A
0,78 0,10 0,049 0,20
Pokus1a3

Zhodnoceni v nasledujicich fadcich je posuzovano ztabulky ¢. 7. Hodnota
korela¢niho koeficientu (ICC) je u vSech tiech srovnani v rozpéti hodnoty 0,70 — 0,89
takze lze fict, Zze prvni vysledek podle tabulky ¢. 6 mad velmi dobrou a zbylé dva
vysledky piijatelnou hodnotu reliability. Smérodatné odchylky nepiekrocily hranici pod
0,10 a nebyly vétsi jak 0,13. Hodnota SEM nam ukazuje, ze hodnoty standardni chyby
pruméru jSOU u porovnavani méfeni 1 a 2 a porovnavani méfeni 2 a 3 stejné. Hodnoty
SEM jsou v rozmezi 0,049-0,056 takze lze Fict, ze tento test vlastni vysokou absolutni

reliabilitu. Hodnota B-A jsou v rozmezi 0,20-0,25.
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Tabulka 8. Vysledky a vypocty nejlepsich pokust levé nohy probandi

Pokus 1L Pokus 2L Pokus 3L
Proband 1 2,54 2,68 2,61
Proband 2 2,63 2,74 2,71
Proband 3 2,57 2,65 2,62
Proband 4 2,86 2,74 2,92
Proband 5 2,48 2,52 2,43
Proband 6 2,52 2,63 2,65
Proband 7 2,49 2,64 2,56
Proband 8 2,44 2,56 2,56
Proband 9 2,45 2,49 2,48
Proband 10 2,53 2,61 2,64
Proband 11 2,53 2,64 2,61
Proband 12 2,67 2,61 2,64
Proband 13 2,54 2,49 2,64
Proband 14 2,53 2,71 2,74
Proband 15 2,70 2,64 2,64
Proband 16 2,79 2,81 2,79
Proband 17 2,80 2,89 2,75
Proband 18 2,45 2,63 2,61
Proband 19 2,59 2,73 2,68
Proband 20 2,50 2,50 2,40
Pramér x 2,58 2,65 2,63
ICC SD SEM B-A
0,73 0,12 0,061 0,23
Pokus1a2
ICC SD SEM B-A
0,78 0,11 0,052 0,22
Pokus2a3
ICC SD SEM B-A
0,78 0,12 0,057 0,24
Pokus1a3

Zhodnoceni v nasledujicich tadcich je posuzovano ztabulky ¢. 8. Hodnota
korela¢niho koeficientu (ICC) je stejné jako u predchozi tabulky v hodnotéach, kdy jsou
vysledky podle tabulky €. 6 v piijatelnych hodnotach. Tudiz lze fict, Ze test 505 agility
vlastni pfijatelnou reliabilitu. Smérodatné odchylky v této tabulce nebyly vétsi jak 0,12
a nizsi jak 0,11. Hodnoty standardni chyby (SEM) jsou podobné. Hodnoty nebyly nizsi
jak 0,052 a vyssi nez 0,061 tudiz i v testovani pravé nohy vlastni test 505 agility
vysokou absolutni reliabilitu. B-A hodnoty se pohybuji v rozmezi 0,22 — 0,24. Nachazi
se v rozmezi jako u hodnot B-A tabulky ¢. 7. Hodnoty B-A nam fikaji, ze v tabulce ¢. 7
a 8 se nenachazeji jedinci, ktefi by se vyrazné lisili svymi vysledky. Zavér hodnoceni
modelového piikladu je, Ze opakovand méfeni se podstatné nelisi a spliiuji podminku
vyskytu 95 % diferenci v intervalu + dvé smérodatné odchylky.
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5.2 Stanoveni chyb méfeni

Jeden z diivodt chyb méfeni mize byt vnitini ovlivnéni kazdého jedince, kdy se
proband nedostate¢né soustiedi nebo neni ve spravné fyzické kondici. V mém vyzkumu
Slo zpozorovat, ze pii kazdém meéfeni se jedinci zhorSovali. Mohlo to byt zptisobeno
motivaci. Pfi prvnim testovani probandi nevédéli, o co jde a snazili se vykonat co
nejvetsi usili proto, aby dosahli nejlepsiho vysledku. Dalsi testovani mohli postradat
motivaci a vysledky jsou tudiz horsi a lehce rozdilné. Kazdy jedinec ma jiné fyzickeé
predpoklady (vyska, vaha, délky konéetin), proto lze fict, Ze i fyziologické predpoklady
budou hrat velikou roli pifi srovnavani probandi mezi sebou. Ale pokud budeme
srovnavat probanda opakované s jeho vlastnimi vysledky fyziologické ptedpoklady
nebudou hrat roli. Lze také fict, Ze vétSina hracl kope pravou nohou, tudiz jejich
nedominantni leva noha bude siln¢jsi ve stabilizaci. Kvuli témto aspektim se vysledky
Vv této praci lisi, stejn¢ tak jako u ostatnich autorii. Dulezitym aspektem je, ze jedinci
byli ve stejné vékové kategorii. Tudiz, jejich vykonnost nebude piili§ rozdilna. Nelze
poméfit vykonost hrace kategorie Ull a UlS8, protoze jejich vysledky budou zcela
odli$né. Jedinou moznosti je, ze budeme postupné testovat jednoho jedince a sledovat
jeho osobni vysledky béhem nasledujicich let. Pokud budou vysledky u jednotlivych
béht jednoho probanda rozdilné vice jak o 0,5 sekund, mizeme fict, Ze vyzkum neni
zcela reliabilni. V nasich tabulkach mtzeme vidét, ze Casy jedincd nemaji velky rozdil
(napt. 0 2 sekundy, ale 0 0,2 + sekund), tudiz lze fict, Ze reliabilni jsou. Vnéjsi vlivy
nepusobily na namétené hodnoty. Pocasi ve vSech métenich nebylo piili§ rozdilné (12—
16 °C). Pokud bychom méfili tento test za jinych podminek, vysledky by byly zna¢né
rozdilné. Proto je potieba dbat na pocasi a aby prostfedi bylo pfi kazdém méfeni stejné.

Je dilezité spravné nastavit potiebnou technologii. Pokud nenastavime
technologii podle ptedpisi a nebudeme mit pfistup k dilezitému vybaveni (méfici
pasmo, fotobuniky) vysledky budou znehodnoceny a ztraceji reliabilitu. Dulezitym
aspektem je seznamit jedince s danym testem, aby jej provadél podle pravidel a co
nejpeclivéji.

Vysledky v této praci mizeme uvést jako reliabilni kvili odbornému vedeni.
Tento test je mén¢ vhodny k uréeni fyzickych schopnosti jedinct, ale mize ztratit svou
reliabilitu diky chybam, které¢ kazdy badatel mtze provést (vySe uvedené). Obecné Ize
fict, ze test 505 agility je u mladych fotbalistd reliabilni, pokud vSe probéhne podle
ptedpist.
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Nejcastéjsi chyby méreni:

Spatné nastaveni technologie nebo nedostatek potiebné technologie
nedbalost na vzdalenost pro provadény test

neduasledna ptiprava probandii

Spatné vysvétleni provadéni testu

motivace probanda

smiSeni vékovych kategorii pii méfeni

nedbalost na vné&jsi vlivy (pocasi)
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5.3 Diskuze

Svij vyzkum jsem srovnal s Dugdalem et al., (2019). Ve svém vyzkumu méfil
skotské probandy ve véku Ul1-U17. Pfi vyhodnocovani testu 505 agility vyhodnotil
aritmetické praméry spole¢né se smérodatnou odchylkou a korelaénim koeficientem.
Test opakoval pouze 2x. Shodujeme se v nazoru, ze hraci, ktefi hraji na vyssi Grovni
jsou vyzralejsi nez hrac¢i na amatérské tirovni. Méfil hrace na amatérské irovni, a proto
se jeho vysledky v kategorii Ul1 lehce odliSuji s mymi. Dugdal et al., (2019) naméiil
Vv prvnim testu 505 agility v kategorii Ul1 2,84+0,13 sekund a ve druhém 2,96 + 0,14
sekund. Ve svém vyzkumu jsem méfil jedince, ktefi vyristaji v profesionalnim klubu a
jsou rychlostné vyspélejsi, tudiz moje vysledky jsou ptfiznivéjsi. Primérné ¢asy mam ve
svém vyzkumu o cca. 0,2 sekund rychlejsi a hodnotu SD mame stejnou. Ve vyzkumu
znazornil ze jeho hodnota ICC pii testu 505 agility je 0,6, tudiz hodnoty korela¢niho
koeficientu v jeho vyzkumu dosahuji nepfili§ dobrych hodnot relativni reliability.
V mém méfeni hodnota ICC je piijatelna, tudiz jsou nase vyzkumy v tomhle ohledu
rozdilné. Hodnoty ICC byly porovnany s vyzkumem Bose (2001). Dle Strausse et al.,
(2006) jsem se orientoval v hodnotach SEM. Dospél jsem, ze se v mém vyzkumu
hodnoty SEM nachazeji v rozpéti 0,049 — 0,061, takze test 505 agility vlastni vysokou
absolutni reliabilitu. Mezi-subjektova variace dat, vyjadfena typickou chybou méteni
absolutni reliability a Bland-Altmanovymi 95 % limity shody, ukazuji malou odchylku
mezi tfemi méfenimi a naznacuje to reprodukovatelnost tohoto protokolu. Musime vzit

na védomi typické chyby méfeni v pritb¢hu interpretace vysledki.
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6 Zavéry

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo stanoveni reliability testu 5-0-5
agility u mladych hraca fotbalu. Diky vysledkiim naméfenym v tomhle vyzkumu lze
fict, Ze test 505 lze povazovat za reliabilni. Celkové se do tohoto testovani zapojilo 20
probandii z jednoho fotbalového klubu. Hlavni testovani jsem si naplanoval na tfi bloky
(3 po sobé jdouci stiedy). Prvni blok probéhl v bieznu 2022, druhy blok na konci biezna
a tfeti blok na zacatku dubna. Jako hlavni test, ktery jsem vyuzil a zhodnotil, jsem zvolil
test 505 agility, ktery slouzi k ur¢eni akceleranich hodnot a zmén sméru. VSechny
vysledky jsem zapsal a nasledné vyuzil do této bakalarské prace. Testovani probéhlo
bez mensich komplikaci. M¢ cile a tkoly byly splnény.

Hlavnim atributem pro stanoveni hodnot byl primér. Tyto hodnoty mi ukézaly,
jak se celkové fotbalovy tym zlepsil nebo zhorsil. Test 505 agility mi ukazal, ze zalezi
na motivaci a soustfedéni kazdého jedince, aby podal maximalni vykon. Test 505 agility
neni idedlni k testovani vykonnosti mladych sportovct. Pti nékterych pokusech jsem
zpozoroval koordina¢ni chyby jednotlivci. Neékteti probandi museli sviij pokus
opakovat, kviili nedoslapu za ¢aru a nedodrzeni pravidel. Tento aspekt mohl mit vliv na
celkové méfeni diky unavé, kterd se postupné navySovala. Nekteti probandi podklouzli,
ale i tak méfeni dokoncili s horSim casem. V prvnim méfeni podali hraci nejlepsi
vykony, primér fotbalového tymu ¢inil 2,60 sekund. Ve druhém méfeni pramér Cinil
2,69 sekund a ve tetim meéteni Cinil primér 2,67 sekund. V prvnich bézich se probandi
primérné zhorsili o 3,18 % (prava noha). Ve druhych o 2,52 % (levéa noha), ve tietich o
2,21 % (prava noha) a ve ctvrtych o 3,72 % (leva noha). Divody zhorSeni byly
zpusobeny vnitinimi vlivy. Mohla pisobit ptfe-motivovanost nebo naopak mala
motivace jedinct. Nejlepsi vykon byl dosazen ve ¢tvrtém méfeni s casem 2,40 sekund,
ktery zabé&hl proband €. 20. Nejhorsi ¢as byl zab&éhnut ve druhém méfeni s casem 3,10
sekund, kterého dovrsil proband ¢. 4. Nejlepsi prumérny ¢as ze vSech tfech méfeni
zab&hl proband ¢. 9 v prvnim méfeni. Pokud budeme brat v potaz, Ze prvni méfeni je
zakladni a dalsi dvé od n€ho se od vyvijejici, tak pouze probandi €. 5, 12, a 20 dospéli
ke celkovému zlepSeni. Ostatni hraci maji zaporné vysledky. Hodnoty ICC nam
v tomhle vyzkumu ftikaji, ze test 505 agility vlastni piijatelnou relativni reliabilitu.
Hodnoty SEM a B-A jsou ve spravném méfitku a lze fict, Zze test 505 agility vlastni
vysokou absolutni reliabilitu. Hodnoty SEM se pohybuji v rozmezi 0,049-0,061 a
hodnoty B-A v rozmezi 0,21-0,24. Tyto hodnoty jsem porovnaval s ostatnimi vyzkumy

zminéné v diskuzi. Chyby méfeni jsem vyhodnotil pozorovanim béhem testovani.
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Predpisy testovani jasn¢ uvadi pravidla, ktera jsou pfedepsana pro test 505 agility. Své
zkusenosti jsem porovnal s jinym vyzkumem a zjistil jsem, ze jsou podobné a vzajemné
se prolinaji. Zalezi, jaké individua se hodnoti a za jakych podminek je testovani
provadéno. Vyznamny fakt je, ze probandi jsou ve vyvinu. Pokud test bude provadén

kazdy rok lze testem 505 agility zjistit aroven akceleracni a koordina¢ni schopnosti.
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Vyzkumna otazka 1
Jaké jsou pficiny chyb méfeni testli a jak jim pfedchazet?
Odpovéd’

Pfi¢iny chyb mizeme rozd¢€lit na vnéjsi a vnitini vlivy. Mezi vnéj$i miizeme
zatadit pocasi, Spatnd pfiprava (rozcviceni), Spatné nastaveni technologie. Vnitinimi
vlivy se mysli psychologické pojeti jedinct.. Napt. pfe-motivovanost nebo naopak mala
motivace k vyvinuti maximalniho usili k docileni nejlepsiho vysledku.

Jednomu z vnéjSim vlivim lze predejit naplanovanim vhodnych dni nebo
zajiSténi vnitinich prostori, aby pocasi nemélo vliv na testovani. Probandy Ize
motivovat riznymi odménami. Je vhodné si zajistit spravnou technologii a dopfedu se
S ni seznamit, aby badatel véd¢l, jak s ni spravné zachdzet. Zaroven by se mé¢l seznamit

s provadénym testem, aby docilil kK co nejpfesnéj§imu méfeni.

Vyzkumna otazka 2
Jakou relativni reliabilitu ma 5-0-5 agility test u mladych fotbalisti?
Odpovéd’
Hodnoty byly piiznivéjsi nez v ostatnich vyzkumech. Jednotlivé hodnoty
Vv jednotlivych méfeni byly podobné a pfilis se nelisily. ICC byl vzdy vétsi nez 0,7

(0,71-0,81), coz naznacuje dostate¢nou relativni reliabilitu.

Vyzkumna otazka 2
Jakou absolutni reliabilitu ma 5-0-5 agility test u mladych fotbalistd?
Odpovéd’

Absolutni reliabilita je pfedstavovana standardni chybou méfeni (SEM). V mém
vyzkumu se tyto hodnoty pohybuji od 0,049 az do 0,061, takze lze fict ze test 505
agility vlastni vysokou absolutni reliabilitu. Testovani probandi se nachazi v rozpéti
hodnot B-A a rozpéti B-A se navic v tabulkach ¢. 7 a 8 navzajem od sebe pfili$ nelisi,

takZe ndm tohle minéni potvrzuji.

63



7 Souhrn

Tato prace se zabyva chybami méfeni a testem 505 agility, ktery byl testovan od
konce biezna v roce 2022 do zacatku dubna. Hlavnim tkolem bylo stanoveni chyb
méieni a vyhodnoceni testu 505 agility u mladych fotbalistd. Pfi testovani byl vyuzit
test 505 agility, ktery zjistuje akceleracni rychlost a rychlost zmény sméru. Test by m¢l
pfipominat zapasové situace, ve kterych se fotbalista Casto vyskytuje. Do testovani se
zapojil jeden fotbalovy tym z olomouckého kraje.

V teoretické ¢asti se zabyvame t€mi kondi¢nimi parametry, které fotbal vyzaduje
a vlastni. Déle popisujeme, co je to fotbal, stru¢nou historii a jakou zatéz mizeme
ocekavat béhem zatizeni ve fotbale. Nezbytnou soucasti teoretické Casti je popsani
agility. V hlavnich poznatcich se dale mizeme dozvédét o laboratornich a terénnich
testech, jaké mame somatotypy ve fotbale a o vyznamu validity a reliability.

V praktické ¢asti se zabyvame komparaci vysledk testu 505 agility namétenych
v bieznu 2022 a lednu 2022 u mladych fotbalistd kategorie Ull. Vysledky jsou
porovnany Se vyzkumy. Vysledky jsou vyhodnoceny a komparovany pomoci grafi a
tabulek, kde jsme jednotlivé vypocty provedli pomoci programu Microsoft Excel. Dale
stanovujeme chyby méfeni u testu 505 agility a znazoriiujeme, jak témto chybam

predchazet.
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8 Summary

This work deals with measurement errors and the 505 agility test, which was
tested from the end of March at 2022 to the beginning of April. The main task was to
determine the measurement errors and evaluate the 505 agility test for young
footballers. The 505 agility test was used for testing, which determines the acceleration
speed and the rate of change of direction. The test should be reminiscent of match
situations in which a football player often occurs. One football team from the Olomouc
region took part in the testing.

In the theoretical part we deal with the fitness parameters that football requires
and owns. We also describe what football is, a brief history and what burden we can
expect during the football load. An essential part of the theoretical part is the description
of agility. In the main findings, we can also learn about laboratory and field tests, what
somatotypes we have in football and the importance of validity and reliability.

In the practical part we deal with the comparison of the results of the 505 agility
test measured in March 2022 and January 2022 in young U1l football players. The
results are compared with one specific research. The results are evaluated and compared
using graphs and tables, where we performed individual calculations using Microsoft
Excel. We also determine the measurement errors of the 505 agility test and show how
to prevent these errors.
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