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Abstrakt

V diplomové praci jsme se pokusili nalézt indikdtory specidlni kondice ve fotbale.
Po praktickém absolvovani obou testovych baterii (podzim 2014 a 1éto 2015) a zhodnoceni
vSech vysledkl se ukézalo, Ze vlivem tréninkového procesu nedoSlo u mladych fotbalisth
ve sledovaném obdobi k vyznamnym zméndm v rozvoji kondi¢nich schopnosti,
resp. dovednosti.

Poznani trovné télesné kondice jednotlivych, testovanych hraci, zacalo slouzit k napraveé
zjisténych nedostatki.

Jsme presvédCeni, ze pro mnoho trenéri bude nas§ vystup z testovani pfinosem, protoze
piima zpétna vazba je pro vSechny zucastnéné (hrace i trenéry) velkym motivem pro zvyseni

pile v tréninku a dal§iho ristu vykonnosti.
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Abstract

In this thesis, we tried to find indicators of the special physical condition in football. After
practical completion of the both test batteries (autumn 2014 to summer 2015) and evaluation
of the results, it has been established that there were no significant changes
in the development of physical condition or rather skills of the young footballers
by the impact of the training process during the reporting period.

Knowing the level of physical condition of the individual tested players has began to serve
to remedy identified deficiencies.

We are convinced that for many coaches our testing result will be the benefit, because
the immediate feedback is a great motive for increasing the diligence in training and further
growth performance for all participants (players and coaches).
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1 UVOD

Dobry trenér, ktery se chce kvalitné zajimat o trénink mladeze a chce alespon trochu drzet
krok se svétovou Spickou, ma moznost nahlédnout do riznych publikaci a internetovych
portali. V Ceské republice mame velké mnoZstvi publikaci o tom, jak trénovat mladé
fotbalisty. Tato diplomova prace je urCena vSem trenérim, kteti usiluji o zvySovani ti¢innosti
tréninkového procesu ve fotbale. Mohla by slouzit jako urcit¢ voditko pii planovani
a sestavovani tréninkového procesu, ale také ke komplexnimu chapéani jeho podstaty,
to znamena pfistupovat k nému jako k procesu biopsychosocialni adaptace.

Prvni kapitola je vénovana télesné¢ zdatnosti, jejimu rozd€leni a moznostem testovani
oblasti, které obsahuje.

Druha kapitola nés seznamuje s pojmem sportovni trénink hrace fotbalu. Sportovni trénink
neni nahodily proces. Je tvofen urcitou posloupnosti, a to od stanoveni cilti az po vykon hraci
na hfisti v samotném utkani. Na zakladé stanovenych cili miizeme pldnovani rozdélit
do n¢kolika cykld. V nasem piipad¢ jsme se zaméfili na obdobi zimniho a letniho pfipravného
obdobi.

Tteti kapitola ,,.Druhy tréninkového procesu® je zpracovana podrobnéji, nebot jsme
presvédceni, ze kondi¢ni a herni trénink na urovni vykonnostniho fotbalu mladeze vyzaduje
znalosti a respektovani zakladnich fyziologickych mechanismui. Pfi planovani tréninkového
procesu je zapotiebi brat v ivahu senzitivni obdobi vyvoje déti a mladeZze.

V nasledujicich kapitolach se budeme snazit prokazat nasi hypotézu, ze vlivem
tréninkového procesu dojde ke zlepSeni kondi¢nich schopnosti hract fotbalu béhem
pulro¢niho cyklu. Toto tvrzeni se budeme snazit prokdzat pomoci testi télesné zdatnosti,
Z nich kazdy se bude zameéfovat na jinou oblast kondi¢nich schopnosti. Experimentalni
skupinu otestujeme na zacatku pfipravného obdobi v lednu a na konci sledovaného obdobi
tj. na konci hlavniho obdobi, v ¢ervnu. PopiSeme metodiku pouzitych testi a na zavér

vyhodnotime dosazené vysledky nasi prace.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Télesna zdatnost

2.1.1 Rozdéleni télesné zdatnosti a moznosti jejiho posuzovani

Sledovani lidské vykonnosti a dovednosti probihalo jiz mnoho let pfed naSim letopoctem.
Je znamo, ze jiz 800 roki pi. n. 1. byli mladi chlapci ve Sparté tvrdé trénovani pro vojenskou
sluzbu a statni Gfednici jiz tehdy posuzovali jejich fyzickou zdatnost.

V minulych letech byla sestavena velka fada testl, které se postupné zdokonalovaly
a n¢které se pouzivaji dodnes.

V soucasn¢ dobé je velkym hitem spojovani télesné zdatnosti s posuzovanim zdravého
zivotniho stylu ¢lovéka.

Eurofit pro dospélé (1997) definuje télesnou zdatnost jako schopnost uspokojiveé provadéet
télesnou ¢innost.

Dale lze télesnou zdatnost chapat jako mnoho rozmérovou oblast (Neuman, 2003), ve které
je dulezité si uvédomit, Ze mezi pojmy motoricka (pohybova) vykonnost, kondi¢ni schopnosti
a télesnd zdatnost existuji vzajemné vztahy. Vysledky v daném motorickém testu totiz
vypovidaji nejen o pohybové vykonnosti, ale zaroven charakterizuji oblast kondi¢nich
schopnosti a tu lze zase zafadit do urcité dimenze télesné zdatnosti. Z tohoto vyplyva,
7e zdatnost podmifiuje vykonnost. Cim vys§i bude tiroven télesné zdatnosti, tim lepsi budou
ptedpoklady pro rist specializované sportovni vykonnosti.

Pokud budeme chépat télesnou zdatnost jako schopnost ¢lovéka uspokojivé vykonavat
fyzickou préaci, tak s modernim zptsobem Zivota se budou naroky na fyzickou préci sniZovat,
a to povede K poklesu télesné zdatnosti. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
je zdravi definovano takto: ,,Zdravi je stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody

a ne pouze neptitomnost nemoci nebo vady* (Soulek, 1995).

2.2 Rozdéleni télesné zdatnosti a moZnosti jejiho posuzovani

Moderni pojeti té€lesné zdatnosti je v odborné svétové 1 domadci literatufe uvadéno
pod pojmem zdravotné orientovand zdatnost (Health Related Fitness).

Pti klasifikaci Grovné zdravotné€ orientované zdatnosti posuzujeme tii zakladni skupiny
faktorti:

o Strukturalni — vySka, hmotnost, slozeni t¢la,

e Funkcni — aerobni zdatnost, svalovou zdatnost, flexibilitu,

9



e Drienitéla.
Strukturalni faktory
Zakladni informaci ndm poskytne posouzeni poméru mezi vySkou a hmotnosti tcla,
respektive poméer mezi aktivni a pasivni t€lesnou hmotou.
Pro rychl¢ a praktické posouzeni slozeni naseho té¢la pouzivame nasledujici vypocty:

e Body Mass Index

_ mlkg]
BMI = 152 (1)
e Brocuv index
_ mikgl _
BI = wiom] 100 (2)

e Nomogram — vychazi ze skutecnosti, ze s pfibyvajicim vékem se méni i optimalni
hmotnost,
e Digitalni diagnostické pristroje — ve dvou zakladnich provedenich (naslapny a rucni),

jsou schopny zméfit procentudlni a celkové mnozstvi tuku obsazeného v lidském téle.

Funkéni faktory
Jednim z funk¢nich faktord je aerobni zdatnost, ktera je klicovou slozkou télesné zdatnosti.
Sklada se z dychacich, kardiovaskularnich a metabolickych funkci. Veli€inou, podle které
hodnotime aerobni zdatnost, je ukazatel maximalni spotieby kysliku VOzmax, ktery odrazi
uroven trénovanosti a ptizpusobivosti na fyzickou zatéz.
Pro hodnoceni aerobni zdatnosti se pouzivaji testy, jako: béh na 2 km, test
na bicykloergometru, Coopertv test nebo skoky ptes Svihadlo a dalsi.
Mezi dal$i funkéni faktory patii svalova zdatnost, kterd zahrnuje svalovou silu, vytrvalost
a kloubni pohyblivost (flexibilitu). Testy pro posuzovani svalové kosterni zdatnosti jsou
rozdéleny do podoblasti, na jakou schopnost jsou zaméteny:
e Svalova sila — svalova vytrvalost, vybusna sila, staticka sila
o Testy: kliky, shyby, vydrz ve shybu, hod medicinbalem obouru¢, leh-sed, skok
daleky z mista odrazem snozmo atd.,
o Ohebnost a kloubni pohyblivost
o Testy: rozsah pohybu v kycelnich kloubech, ohebnost-pfedklon vsedg,
pohyblivost trupu, atd.,

e Rychlost pohybu — rychlost reakce, frekvencni schopnost, hbitost

10



o Testy: béh 10 m, beéh na 50 m s pevnym startem, béh k metam se zménami sméru,

Clunkovy béh 4x10 m, tapping na podlozce atd.

DrZeni téla

Kazdy ¢lovék ma vlastni stereotyp drzeni téla, ktery je obrazem jeho vnéjSiho a vnitiniho
prostiedi. Odpovida jeho télesnym a dusevnim vlastnostem, télesné stavbé a stavu svalstva.
Ovliviiyji jej tnava, dusevni stavy, pohybova aktivita, pracovni a sportovni zaméteni.
Vysledkem ptisobeni téchto komponent je individualné optimalni (,,spravné*) drzeni téla.

Spravné drzeni téla posuzujeme podle postojovych standardh, testd zdravych zad
(Thomastv test, Elysin test, Oberiv test atd.) nebo podle testu pro vydrz ve spravném postoji
podle Matthiase.
Thomasiiv test

Leh na zadech na stole ¢i lavicce. Jedna dolni koncetina zlstane viset natazend doli
za stolem ¢i lavici (aspon tietina stehna musi byt mimo stiil) a druhou dolni koncetinu
si testovany pfitahuje uchopenim pod kolenem k hrudi. Hyzd¢é a stehno natazené dolni
koncetiny musi ztstat na podlozce. Totéz i s druhou dolni koncetinou.

Uspéch v obou pokusech znamena 1 bod, jinak 0. Zveda-li se stehno a hyzdé od podlozky,
sv&dci to o zkraceni ohybacu kycle (m. iliopsoas) dané nohy.
Elysin test

Testovany lezi na bfiSe, ruce pod bradou s jednou dolni koncetinou volné nataZenou
na podloZce, druhd je ohnuta v koleni. Partner se snazi pozvolnym tlakem na bércovou cast
pokréené dolni koncetiny dosdhnout toho, aby se pata dotkla hyzd¢. Pokud se to nepodaii,
svédci to 0 zkraceném Ctythlavém svalu (natahovac kolena). Opét se pti Uspésnych pokusech
ziskava 1 bod, pfi netspéchu 0.
Oberiiv test

Testovany lezi na levém boku a levou dolni koncetinu (DK) ma ohnutou v koleni
do pravého thlu. Ohne pravou DK v ky¢li i v koleni do pravého uhlu. Partner zvolna tlac¢i
na pravou DK a snazi se, aby se pravé koleno dotklo podlozky (levy bok a noha se stale

dotykaji podlozky). Hodnoti se usp&$né provedeni obéma koncetinami — 1 bod, netspéch 0.
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2.3 Sportovni trénink hrace fotbalu
2.3.1 Strucéna charakteristika fotbalu

Fotbal je vnasi spoleCnosti fenoménem. Je nejoblibenéjSim sportovnim odvétvim.
Clenskou zakladnou patii k nejrozifendj§im sportim vibec. Fotbalové zapasy na vrcholnych
urovnich sleduji statisice divaka na stadidnech a u televiznich obrazovek a mnoho dalsich
se 0 n¢j zajima nebo ho péstuji neorganizovang.

Fotbal je sportovni, tymova brankova hra, ktera se jako jedind celosvétové rozsifena
sportovni hra, hraje v pfirodnich podminkach, téméi za kazdého pocasi. Je to soutéziva
¢innost dvou soupeficich celkli, z nichz se kazdy snazi vstfelit co nejvétsi pocet branek
a soucasn¢ jich co nejméné obdrzet (Ondtej, 1990).

Obsahem fotbalu jsou herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, a systémy hry druzstva.
Na hrace jsou v pribéhu utkani kladeny vysoké naroky, které plynou z velkého objemu,
vysoké intenzity a slozitosti zatiZzeni.

Objem zatizeni hrace v utkani je urovan souhrnem trvani a opakovani vSech podnétl
béhem zapasu. Jednim ze stézejnich ukazateli vysokého objemu je prekonana vzdalenost
Vv prub¢hu utkani.

Dalsi komponentou zatizeni je intenzita, ktera je charakterizovdna nepravidelnym
stfidanim usekt maximalniho, submaximalniho, stfedniho a mirného zatizeni.

Z fyziologického hlediska klade fotbal velké naroky na nervové a humoralni regulacni
mechanismy, jimiz je pohybova ¢innost fizena. Energeticky vydej je na stiedni urovni (Fajfer,
2006).

Z biomechanického hlediska je fotbal velmi slozitou ¢innosti. Zahrnuje rizné druhy
cyklickych a acyklickych pohybii.

Z hlediska psychologického vyzaduje zvladnuti hernich situaci naleZitou koordinaci
pohybtl, pozornosti; dalezity je také ¢asovy odhad, rozhodnost, rdznost, odhad vzdalenosti,
obrazotvornost, tvofivost a celkova zkuSenost; nezanedbatelnd je schopnost regulovat

optimalni psychické stavy a schopnost soutézit (Fajfer, 2006).

2.3.2 Definice sportovniho tréninku

Podle Dovalila (2005) je sportovni trénink charakterizovan jako proces adaptace, proces
motorického uceni a proces psychosocialni interakce. Z pohledu jeho praktické realizace pak
jde o pedagogicky proces Vo0se: cil — struktura sportovniho vykonu — ukoly tréninku

— obsah — prostredky — metody — trénovanost — sportovni forma — vykon.
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V dnesni dobé je fotbalovy trénink rozd€len na pét druhli tréninkového procesu: nacvik,
herni trénink, kondi¢ni trénink, regenerace a psychologické ptiprava.

Dale je potieba si uvédomit, ze ve fotbalu rozliSujeme vykon druzstva jako celku a vykon
jednotlivce. Vykon druzstva, tymovy herni vykon, pfimo souvisi s dlouhodobou vystavbou
a vytvarenim kolektivu. Vykon jednotlivce, individualni herni vykon, je specifickym druhem
vykonu v pribéhu utkani. Projevuje se schopnosti individualné a kolektivné fesit herni situace
za vyuziti kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych ptredpokladi hrace (Fajfer,
2006).

2.3.3 Didaktické formy sportovniho tréninku

Mezi didaktické formy tréninkového procesu patii: organiza¢ni formy (OF), socidlné
interak¢ni formy (SIF) a metodicko-organizac¢ni formy (MO).

Zakladni organizacni formou je tréninkova jednotka (déle jen TJ), kterd se podle
posloupnosti pohybovych ¢innosti déli na pét ¢asti: ivodni, progresivni ptiprava hrac¢u na TJ,
hlavni, progresivni redukce fyzického a psychického zatizeni a zdvérecnou (Lehnert, 2014).

Tréninkovy cyklus je Casové uzavieny celek tréninkového procesu, v némz se fesi jeden
nebo vice tréninkovych tkold, které mezi sebou vzdjemné souviseji. Tréninkové cykly jsou
zakladnimi ¢lanky stavby sportovniho tréninku a musi byt uplatiiovany v souladu s platnymi
zakonitostmi fungovani lidského organizmu a s principy stavby tréninku. Tréninkové cykly
maji rizné trvani a zamé&feni.

MikrocykKlus je relativné kratky nékolikadenni tréninkovy celek, nejcastéji tyden, tvoreny
n¢kolika tréninkovymi jednotkami, jehoz hlavnim cilem je ptispivat k vytvareni predpokladi
pro planované zmény trénovanosti, resp. optimalizovat stav pfipravenosti k soutézi v souladu
s utvafenim sportovni formy. Ukolem mikrocyklu je dosahnout, optimalnim stfidanim
zatiZeni a zotaveni, dil¢iho adaptacniho efektu a celkové pak vyvolat kumulativni tréninkovy
efekt. V tréninkové praxi pfedstavuji mikrocykly zakladni stavebni kameny tréninkoveé
¢innosti. V soucasném fizeni tréninkového procesu ve fotbale je kladen diiraz na optimalizaci
tréninkového zatiZzeni v mikrocyklech na zakladé znalosti aktualniho stavu a potieb fotbalistl
ziskané diagnostickou ¢innosti.

Pti vytvareni mikrocyklu je dillezité zohlediiovat predevsim:

e Zamg¢feni (hlavni cil),

e Pocet a posloupnost tréninkovych jednotek,
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Obsah tréninkovych jednotek (druh zvolenych cviceni, moznosti jejich pozitivniho
anegativniho ovliviiovani...) a pomér zatizeni a odpocinku u zakladnich typa
tréninkd,

Velikost zatizeni v jednotlivych tréninkovych jednotkach a dobu nezbytnou k zotaveni
mezi tréninkovymi jednotkami,

Individualni specifika sportovce (pfedevsim aktualni stav trénovanosti sportovce).

Vzhledem k vySe uvedenym charakteristikdm rozliSujeme rtizné typy mikrocykli (Lehnert,

2014). V tréninkové praxi se nejcastéji uplatituji mikrocykly:

Uvodni — zahéjeni piipravy po deldim pieruseni tréninkové &innosti (pfechodném
obdobi). Uplatiuje se nizké zatizeni. Jeho zafazeni je vhodnou prevenci zranéni
a vzniku kumulace tnavy,

Rozvijejici — rozvoj trénovanosti. Obsahem jsou cviceni vSech slozek tréninku
(technické, taktické, kondi¢ni i psychologické), ovliviujici uroven trénovanosti,
Stabilizacni — upevnéni dosazené uUrovné trénovanosti (vznik a stabilizace dil¢i
sportovni formy). Obsah je podobny rozvijejicimu mikrocyklu, avSak zatizeni je vice
specifické a objem zatiZeni je nizsi,

Relaxacni (zotavny) — odstranéni Unavy, obnoveni energetickych a psychickych
rezerv. Pfevazuje nespecifické, pfevazné aerobni zatizeni, regeneracni procedury
a odpocinek,

Vyladovaci — ptiprava na utkani a zavody. Uplatiiuje se modelovy trénink, ptipravné
zapasy, diraz je kladen na kvalitu specifického zatizeni, psychologickou piipravu,
Soutézni —udrZeni a opakované vyladéni sportovni formy. Jedna se o ucast v soutézich
a pfipravu na né, udrZzovani, eventudlné zvySovani trénovanosti a vykonnosti,
Regeneracni — obnoveni psychickych a fyzickych sil po soutézZich. Zarazuji
se regenera¢ni procedury, aktivni i pasivni odpocinek,

Kontrolni — veSkeré oblasti kontroly trénovanosti a vykonnosti, jako jsou vyhodnoceni

ucinnosti tréninkového programu nebo aktualniho stavu atd.

MezocykKlus je tréninkovy celek, ktery se sklada z né€kolika mikrocykld. Jeho hlavnim

cilem je vytvaret a udrzovat specifické adaptace nezbytné pro planovité ovliviiovani

trénovanosti a sportovni vykonnost v souladu s utvafenim sportovni formy. Ukolem

mezocyklu je regulovat zatizeni, které¢ je vyvoldno jednotlivymi mikrocykly. Kumulace
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zatizeni v rdmci mezocyklu je tedy vyraznym podnétem, ktery miize vyvolat metabolické,
strukturalni a funk¢ni adaptacni zmény v zapojenych systémech organizmu sportovce.

Mezocykly mohou mit rozdilnou ulohu a zaméfeni i nestejnou délku (rlizny pocet
mikrocykla).

Makrocyklus je tréninkovy celek, ktery je tvofen nékolika mezocykly, jehoz hlavnim cilem
je dosahnout maximalnich sportovnich vysledkd v dobé vrcholnych soutézi. Nejéastéji,
ve fotbale, ma podobu roéniho tréninkového cyklu (RTC), ale i viceletého cyklu.

Ukolem makrocyklu je ¢lenit a realizovat tréninkovou &innost vzhledem k planovanym
vykoniim v soutézich. U mladeze jde pfedevSim o systematicky rozvoj osobnosti, zvySovani
trénovanosti v souladu se zékonitostmi adaptace, vyvoje sportovce a s pozadavky sportovni
discipliny.

Urcujicim hlediskem socidlné interak¢nich forem je vztah mezi trenérem a hraci a mezi
hrac¢i samotnymi, jako nositeli ¢innosti v tréninkovém procesu. Podle toho rozliSujeme formy
hromadnou, skupinovou, individualni (Fajfer a Broz, 2001).

Hromadna forma

e Vykonava ji celé druzstvo, ¢innosti jsou fizeny trenérem,
e V n¢kterych ptipadech nezbytna a nelze se bez ni obejit (koncepce hry druzstva),
e Nesmi vSak byt prevladajici,
e Trenér nemlze postihnout vSechny individudlni projevy hrace.
Skupinova forma
e Interakce trenér — hrac je bohatsi na emocionalni podnéty,
e Umoziuje bezproblémovou manipulaci se zatizenim v bioenergetickém smyslu,
¢ SniZuje naroky na organizaci ¢innosti hracu.
Individualni forma
e Kazdy hra¢ se fidi podle vlastniho nebo stanoveného tempa rozvoje,
e Pro kazdého hrace je dualezité udrzovat své specifické kvality a mit roli v druzstvu,
ktera odpovida témto specifickym kvalitam,

e Vyuziva se po jakémkoliv del§Sim preruseni tréninku.

Pfi nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci, hernich
systétmli a standardnich situaci se uplatiuji, v zavislosti na vykonnosti hract, vékové
kategorii, situaci a stavu druzstva, ro¢nim obdobi, tyto metodicko-organiza¢ni formy:
priipravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry.
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Priipravna cviceni 1. typu jsou charakterizovana nepfitomnosti soupete, predem uréenymi,
relativné neménnymi podminkami. Pripravnd cviceni 2. typu jsou také bez pfitomnosti
soupete, jsou vymezeny ndhodné proménnymi, avSak limitujicimi podminkami.

Herni cviceni 1. typu probihd za pfitomnosti soupete, v pfedem urcenych situacné hernich
podminkach a feSeni herni situace, soupefova Cinnost je vzdy piisné stanovena. Herni cviceni
2. typu probiha taktéz za ptitomnosti soupefte, ale v ndhodné proménlivych, av§ak limitujicich
hernich podminkach, které¢ jsou casové a prostorové omezené.

Pripravna hra se odehrava za piitomnosti soupefe v ndhodné¢ proménlivych situacné
hernich podminkach. V hernim dé&ji dochéazi k neCekanym zménam roli hraca pti prechodu

Z obrany do tGtoku a naopak (Fajfer, 2005).

2.3.4 Periodizace tréninkového procesu
Ro¢ni tréninkovy proces obsahuje 4 obdobi (Dovalil, 2005):
e Piipravné (rozvoj trénovanosti),
e Piedzavodni (vyladéni sportovni formy),
e Zavodni (prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti),

e Piechodné (dokonalé zotaveni).

V Ceské republice je usporadani fotbalovych soutézi v cyklu podzim — jaro, a proto
je celoro¢ni tréninkovy cyklus ¢lenén na nasledujici obdobi:
e Letni ptipravné obdobi (Cervenec-srpen, 4-8 tydnii),
e Podzimni hlavni obdobi (srpen-listopad, 13-15 tydnii),
e Zimni piechodné obdobi (prosinec-leden, 4-6 tydnai),
e Zimni piipravné obdobi (leden-brezen, 10-12 tydnii),
e Jarni hlavni obdobi (brezen-cerven, 13-15 tydnii),

e Letni pfechodné obdobi (Cerven-cervenec, 2-4 tydny).

Z hlediska rozsahu nasi prace se zam¢fime na zimni ptipravné obdobi az letni pfechodné
obdobi hract fotbalu, ve kterém bude probihat na$ experiment, kdy se budeme snazit
prokézat, Ze vlivem vhodného tréninkového procesu dojde ke zlepSeni kondi¢nich schopnosti
sledovanych fotbalistti.

Cilem pripravného obdobi je vytvoteni zékladi budouciho vykonu a zajisténi predpoklad

vvvvvv
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Z hlediska zvySeni trénovanosti. Je to dano hlavné delsi ¢asovou prodlevou mezi podzimni
a jarni ¢asti soutéze a TJ je tak mozné vice zaméftit na rozvoj kondi¢nich schopnosti hraca.

V 1. pripravném bloku, ktery trva 2-4 tydny, je kladen diraz na stimulaci zakladnich
fyziologickych funkci. Zatfazujeme i nespecifické prostiedky, jimiz se zajiStuje potfebna
vSestrannost jako zaklad specialniho tréninku. Dochazi ke zvySovani objemu zatiZeni,
tzn., ze naristd pocet tréninkovych dnl a jednotek, doba trvani tréninkovych jednotek
se prodluzuje.

Ve 2. casti pripravného obdobi se postupné prechazi na specializovany trénink,
tzn., ze ve vétsi mife se pouzivaji cviceni s vyssi az maximalni mirou specificnosti. Pokracuje
zvySovani zatizeni hlavné naristem jeho intenzity, (pfibyva dynamickych cviceni, zatizeni
dostava vice anaerobni charakter) pfi dosazené urovni objemu zatizeni nebo jeho mirném
poklesu. Druhy piipravny blok trvé 4-6 tydnii.

V posledni, 3. ddsti zimniho pripravného obdobi se struktura, organizace i obsah
tréninkového mikrocyklu shoduje s tydennimi mikrocykly hlavniho (soutézniho) obdobi.
Tréninkové jednotky jsou zamétené na vyladéni sportovni formy, tzn., Ze Se Snizuje objem
zatizeni pii soucasném udrZeni vysoké intenzity, duiraz je kladen na kvalitu tréninkové
¢innosti a na psychické vyladéni a ,nabuzeni” tymu k mistrovskému utkdni. Jedna
se 0 poslednich 7 az 10 dni ptipravného obdobi.

Hlavni obdobi je zaméfené na dosazeni relativné maximalnich vykoni vzhledem
k vytvofené sportovni formé. V tomto obdobi se zhodnocuje piedchozi piiprava (Dovalil,
2005). Z hlediska tréninkového zatizeni a zatéZovani je maximalni pozornost vénovana
optimalni pfipravé na soutéze, resp. udrzeni a opakované vyladéni sportovni formy. Zejména
u vrcholovych fotbalistii prevlada specifické zatizeni a zna¢ny daraz je kladen na psychickou
pfipravenost. Ve stavbé hlavniho obdobi existuji, vzhledem k poctu a frekvenci zapast
(sobota-stieda), velké rozdily. Kromé& mikrocyklti vylod’ovacich a soutéznich je potieba

zatazovat 1 mikrocykly regeneracni, poptipad¢ rozvijejici.

2.4  Druhy tréninkového procesu

Soucasné pojeti tréninku ve fotbale rozliSuje tyto druhy tréninkového procesu (Votik,
2005):

e Nacvik,

e Herni trénink,

e Kondi¢ni trénink,
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e Regenerace,

e Psychologicka piiprava.

24.1 Nacvik
Votik (2005) charakterizuje nacvik jako druh tréninkového procesu, ve kterém prevlada
zaméteni na osvojeni pohybovych dovednosti, a kde se vytvareji podminky pro u¢eni se témto
dovednostem — hernim c¢innostem (napf. stielbé, pfihravani apod.). Pii nacviku pievlada
zaméieni na technickou stranku hernich ¢innosti nebo na taktickou stranku, pii které
Je zatizeni vétSinou nizké intenzity, a proto nedochazi k fyziologicky adapta¢nim procestim.
Béhem tohoto druhu tréninkového procesu, kdy hraci nacvic¢uji nové pohybové dovednosti,
dochazi k motorickému uceni, pfi kterém musime respektovat urcité biopsychosocidlni
zékonitosti.
Proces motorického uceni ma obecné nésledujici faze (Votik, 2005):
e Generalizace
Hraci se seznamuji s novymi pohybovymi dovednostmi. Uceni zafind seznamenim
se s ukolem, vytvafenim ptedstavy a praktickymi pokusy. Vysledkem je provedeni
pohybové Cinnosti v hrubé formé, pohyby jsou neptfesné a neuspoiadané.
o Diferenciace
Zdokonalovani novych pohybovych dovednosti metodou mnohonasobného opakovani,
pfi které se struktura pohybové dovednosti postupné zpeviiuje hlavné ve standardnich
podminkach. Celkova u¢innost pohybt dosahuje vyssi urovné.
e Automatizace
Je charakterizovana pfesnym a bezchybnym provadénim cinnosti v proménlivych
podminkach. Koordinace pohybti je na vysoké urovni. Stabilizuje se technika
ve variabilnich podminkach utkéni.
o Tviirci kreativity
Naucené pohybové dovednosti se tvofivé uplatiuji i ve sloZitych proménlivych
podminkach. Dochazi k vytvafeni novych origindlnich pohybovych dovednosti

umoznujicich piekvapivé feSeni hernich situaci ve slozitych podminkéch utkani.
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2.4.2 Herni trénink

Tréninkovy proces, ve kterém ptevlada specifickd herni Cinnost (¢innost s micem),
kdy rozvijime v nacviku naucené herni dovednosti a soucasné se zaméfujeme na rozvoj
pohybovych schopnosti (Votik, 2005).

Hlavnim kritériem herniho tréninku je urcit, jakym cinnostem se v tréninku chceme
vénovat a jaké budou jeho cile. Na zaklad¢ toho pak zvolime vhodné metodicko-organizaéni
formy (pohybové hry, prGpravna cviceni, herni cviceni, pripravné hry) a pracujeme
S intenzitou zatizeni, abychom cile naplnili a pfi rozvoji kondi¢ni sloZzky zapojovali spravnou
bioenergetickou zonu.

Trendem dnesniho fotbalu je rozvijet kondi¢ni faktory hract v hernich trénincich na htisti
S micem, a proto pomér zastoupeni tréninkovych procest v ptipravném obdobi vyrazné stoupl

ve prospéch herniho tréninku.

2.4.3 Kondicni trénink

Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém podle Votika (2005) a Franka
(2006) rozvijime pohybové schopnosti. Na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi
prostfedky, tedy bez mice (b&h v terénu, skokanské cviceni, cvieni v posilovné apod.)

Ve fotbale kondi¢ni trénink chiapeme jako proces, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti, ale na rozdil od herniho tréninku, nespecifickymi prostfedky, tedy bez mice
(béh v terénu, skokanskd cviCeni, cvieni v posilovné apod.). Pfi rozvoji kondicni
pfipravenosti hra¢e nadm nejde o Spickovou vykonnost ve vSech ukazatelich. Jde nédm
pfedev§im o vytvofeni motorického potencialu hrace, vytvofeni osobnosti hrace, ktera se
projevuje VteSeni vybérovych reakci v utkani vysokym stupném techniky, taktického
mysleni, podloZzenou optimdlni Girovni kondi¢ni pfipravenosti (bez urc¢itého stupné kondi¢ni
pfipravenosti ztraci technika dynamiku) a psychickou odolnosti (Fajfer a Broz, 2001).

Pohybové schopnosti 1ze rozdélit na kondi€ni a koordinacéni (Obrazek 1.), novéji
se uvazuje o tiid¢é schopnosti hybridnich (Dovalil, 2005).

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyrazné¢ podmiilovany metabolickymi procesy, které
souviseji hlavné se ziskdvanim a vyuzivanim energie pro vykonavani pohybu. Schopnosti

koordinac¢ni jsou dany predevs§im procesy fizeni a regulaci pohybu.
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Obrazek 1. Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (Dovalil, 2005).

2.4.3.1 Bioenergetické zabezpeceni herniho vykonu

Herni vykon hrace v utkani tvoii Siroky rejstiik pohybovych aktivit s mi¢em, bez mice,
pfi stiidavém a nestejnomérném zatiZzeni po dobu cca 90 min. Jde o nepravidelné stiidani
intervalll ¢innosti nizké intenzity — od stoje, poklusu — az po intervaly vysoce intenzivnich
sprinterskych ¢innosti (Psotta et al., 2006).

Tato uvedena pohybova ¢innost, v zavislosti na funk¢énim stavu srdecné cévniho a kosterné
svalového systému, vyuzivd pievazné anaerobni a aerobni metabolické kapacity
pro doplilovani tzv. pohotovych energetickych zdroji ATP-CP. Jde o zpiisoby resyntézy ATP
pii zat€zi v utkdni, prostfednictvim obnovy pohotovostnich zasob kreatinfosfatu (CP).

Stépeni t&chto latek ATP-CP, makroergnich fosfatii, ve svalové tkani je hlavnim zdrojem
energie Vv prvnich péti sekundach c¢innosti, pokud se provadi vysokou az maximalni
intenzitou. Tuto cinnost podminuje kapacita anaerobniho alaktatového metabolismu.
Pti delS$im trvani této intenzivni ¢innosti se jako dominantni zdroj energie za€ina uplatiiovat
anaerobni glykolyza, anaerobni laktatovy metabolismus, a to az do cca. 40-50 s jejiho trvani.
Pfi trvani Cinnosti nad 40 s se podil anaerobni glykolyzy sniZzuje se soucasnym zvySovanim

podilu aerobniho metabolismu (Psotta et al., 2006).
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Modely energetického zabezpeceni herniho vykonu (Buzek et al., 2007):

e Anaerobni alaktdatovy metabolismus
Zabezpecuje vysoce intenzivni pohybovou ¢innost ve specifickych, kratkodobych,
silové dynamickych, vybusnych pohybovych aktivitich a hernich c¢innostech
hrace. Vyjadiuje celkovou energii uvolnitelnou Stépenim fosfageni (ATP,
CP ve svalu), pii pohybové ¢innosti maximalni intenzity s trvanim okolo
10 s. Kapacita tohoto anaerobniho systému urcuje, jak jsou hraci zivi a dynamicti.

o Anaerobni laktatovy metabolismus
Podnécuje rychlostné vytrvalostni potencial hrace. Klicovou komponentou herniho
vykonu hrace je schopnost nejen opakované vykonédvat kratkodobou c¢innost
vysoké az maximdlni intenzity v kratkych intervalech za sebou, ale i udrzet
vysokou intenzitu po delSi dobu. Metabolicky tuto ¢innost podmiiiuje anaerobni
vykon a anaerobni glykolitycky (laktatovy systém) S tvorbou laktitu (v pasmu
4 az 12 mmol.I"Y). Tato anaerobni kapacita je vyznamnym faktorem vykonnosti
a predstavuje funkéni zptsobilost pro vysoce intenzivni pohybové vykony v trvani
od 5 s do cca 40-60 s.

e Aerobni metabolismus (vytrvalostni potencidl hrace)
Jednim z rozhodujicich faktorit uspéSného herniho vykonu v utkdni je udrZeni
dynamiky hernich cinnosti po dlouhou dobu, konkrétné po dobu 90 min.
Oxidativni (aerobni) zpasob vyjadiuje celkovy objem energie uvolnitelny
oxidativné (St€penim cukrl a tukil), pfi pohybové ¢innosti sttedni a mirné intenzity
s délkou cinnosti >90 s. Oxidativni zplsob energetického kryti ma rozhodujici
vyznam pro rychlé doplnéni zdsob ATP-CP na maximalni uroven nezbytnou
pro intervalovou ¢innost objektivné maximdlni intenzity. Ukazatelem aerobnich
schopnosti organismu je VO2max — vSeobecné uznavanym kritériem vytrvalostnich
schopnosti. Zjist€éna hodnota znamend nejvyssi moznou spotiebu kysliku, kterd

se vyjadiuje v ml.min.t kg™

Fajfer (2006) konstatuje, Ze hrace fotbalu lze oznacit v oblasti energetického zabezpeceni
pohybové ¢innosti za dominantni aerobni (O2) a anaerobni alaktatovou (ATP-CP) kapacitu,
spolu se schopnosti zachovévat ptresnost a rychlost pohybové koordinace pfi mirné kyselosti
vnitinitho prostfedi organismu vyjadiené hodnotou laktatu kolem 4-9 mmol.I? (smiSené

pasmo).
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Podle Votika (2005) jsou uvadéné casové vymezeni jejich uplatnéni ptiblizné a pfi riznych
¢innostech se mohou, a také se piekryvaji (Obrazek 2.), coz je potieba si uvédomit pfi rozvoji
kondi¢nich pohybovych schopnosti.

ATR G—@erab.
100 - ep © anaerob.

(%]

50 -

t [riin)
Obrazek 2. Pribéh tucasti makroergnich fosfati (ATP, CP) a makroergnich substrati
(G — glykogen, glukdéza, T — tuky) na uhradé energetického vydaje s procentudlnim

vyjadienim vzajemného podilu neoxidativniho a oxidativniho zptsobu (Votik, 2005).

Pomérné univerzalnim a dostateCnym indikatorem intenzity zatizeni je vzestup tepové
frekvence, ktera do urcité miry odrazi po
(Tabulka 1).

dil aerobnich a anaerobnich procest pii zatizeni

Tabulka 1. Podil aerobnich a anaerobnich procest pfi rizné tepové frekvenci (Dovalil, 2005).

Podil aerobnich procesit | Podil anaerobnich procesii
(pocet tepii/min) v %) v %)
| |
" |
| 150-165 || 65 - 85 | 15-35
|
|

5-10

IR 5 -
|

35-50

vice nez 50

2.4.3.2 Koordinacni schopnosti
Vedle rozvoje kondi¢nich schopnosti, kde se pfedev§sim zdokonaluji energetické funkcni
moznosti organismu, se v tréninku fotbalistli mladeze klade diiraz na kvalitu fizeni pohybu.
Koordinovat znamena uspotadavat, uvadét v soulad. Pohybovd (motorickd) koordinace

vyjadiuje aspekt silového, ¢asového a prostorového fizeni pohybové cinnosti (regulace

22



pohybu). Pohybova koordinace umoziiuje provadéni raznych sladénych, ucelnych
a komplikovanych pohybovych ¢innosti za riznych podminek a v nejriznéjsich situacich.
Uplatnuje se napt. pii zménach pozice téla v prostoru, udrzovéani ¢i obnovovani rovnovahy,
reakcich na podnéty (signaly), vykonavani ptesnych pohybii k dosazeni cile, uskutecnovani
pohybové Cinnost v nalezitém rytmu, jejim piizpisobovani a pfestavovani podle ménicich
se podminek (Lehnert, 2014).

pohybil, na rytmus, rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci Vv prostoru, pruzné zmény
a ptizptisobeni se, na presnost provedeni atd. Energeticky zaklad pohybové Cinnosti hraje
druhotnou roli, primarni je funkce centralniho nervového systému a nizsich fidicich center
(Dovalil, 2005).

Pii klasifikaci koordinacnich schopnosti je nutné brat v uvahu ptesnost regulace
pohybovych ¢innosti, koordinaci pod ¢asovym tlakem a také pfestavbu a ptizplisobovani
¢innosti.

V souvislosti stim (Obrazek 3.) lze pii jistém zjednoduSeni najit shodu v nazirani
na nasledujici zakladni koordina¢ni schopnosti (Votik, 2005):

e Diferenciacni,

e Orientacni,

¢ Dynamické rovnovahy,

e Reakcni,

e Rytmicka,

e Spojovani pohybovych operaci,

e Prizptisobovani pohybového jednani.

Jednotlivé koordina¢ni schopnosti spolu navzajem podle charakteru herni situace souviseji,
navazuji na sebe a dopliuji se. Zakladem rozvoje koordinacnich schopnosti je vSestranna
pohybova c¢innost, pfi¢emz nesmime zapominat na vztah kondicnich a koordinacnich

schopnosti.
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Obrazek 3. Komplex koordina¢nich schopnosti (Dovalil, 2005).

Na kvalitu koordinac¢nich schopnosti mé vyrazny vliv Groven nervosvalové koordinace

CMNS

Senzoricka Motoricka Fyziologicke Paychicka
{neurorecepenil [nervosvalova) servomechanismy
—orientacni - — proviadeéa - — zajistujici — —aktivizacni -
vnimani programaovini SYELE My mativace
SCHOPNOSTI
Vzdjemneé Piizplsob.
spojovant
pohybowych Orientacni Diferenciaéni pohybového Reakeni Rovnova hy Rytmickd
lkreaci . .
jedndni

projevujici se v podobé (Votik, 2005):

e Vnitrosvalova koordinace — ucelné tizeni Cinnosti hybnych jednotek v pracujicim
e Mezisvalova koordinace — celné fizeni jednotlivych svalll v riiznych ¢astech tcla.
Uroven koordina¢nich schopnosti vyrazn€ ovliviiuje uspesSnost nacviku a zdokonalovani

technické stranky hernich cinnosti jednotlivce. Na rozvoj koordina¢nich schopnosti mayji

zejména vliv schopnosti silové a pohyblivost. Rozhodujici je volba prostfedk a jejich

svalu,

posloupnost, pfi¢emz plati tyto zasady (Fajfer, 2006):

VSestrannost,

Pohyby kombinovat,

2.4.3.3 Flexibilita

Flexibilita (pohyblivost) je chapana jako schopnost dosahovat potfebného nebo

maximalniho rozsahu pii kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo plisobenim vné&jSich sil.

Slozitost postupné zvySovat,

Vyzadovat samostatné fesenti,

Kazdé nasledujici cviceni ztéZovat.
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Flexibilita se vztahuje k rozsahu pohybu v ur¢itém kloubu nebo kloubnim systému (Lehnert,
2014). Vyznam flexibility 1ze charakterizovat nésledujicimi hledisky:

e ZlepSuje a ekonomizuje energeticky potencial (zvySeni sily svalovym piedpétim,
uspora vytrvalosti pfi dostatecném rozsahu pohyblivosti v bézeckych disciplinach
apod.),

e Urychluje procesy motorického uceni, zvySuje estetiku a eleganci pohybu (technika
gymnastickych cviceni, skokli do vody apod.),

e ZvySuje schopnost odolavat tréninkovému a soutéznimu zatizeni a zmenSuje
nebezpeci svalovych zranéni,

e Udrzuje svalovou rovnovéahu a zabranuje svalovym dysbalancim,

e ZlepsSuje drzeni téla, zabranuje vzniku chybnych postojt a poloh.

Rozvoj a udrzovani flexibility, je nedilnou soucasti tréninkového procesu. Flexibilita
je pomérné snadno trénovatelna a jeji trénink je zaméten piedevsim:
e Na zlepSeni elastickych vlastnosti svalstva,
e Na rozvoj pozadované trovné svalové sily, aby mohl byt pIlné¢ vyuzit prostor,

ve kterém ma dojit k pohybu v daném kloubnim spojeni.

2.4.3.4 Silové schopnosti

V soucasném pojeti moderniho fotbalu nabyvd rozvoj silovych schopnosti stile vice
na dilezitosti. Vzhledem k potfebam sportovniho tréninku lze silu pracovné definovat jako
schopnost pfekondvat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (Fajfer, 2006).

Vysoké naroky na produkci svalové sily v pribéhu utkani se soustfeduji do kratkych
opakujicich se intervalli vysoce intenzivni ¢innosti — jako je akcelerace pfi sprintu, zmény
sméru béhu, souboje, kopy do mice, vyskoky (Psotta et al., 2006).

Votik (2005) déli komplex silovych schopnosti nasledovné:

o Staticko-silové schopnosti — izometricka kontrakce — délka svalu se neméni, napéti

se zvysuje, podle doby trvani rozlisujeme bud’ jednordzovou, nebo vytrvalostni;

e Dynamicko-silové schopnosti — izotonicka kontrakce excentrickd nebo koncentricka

— délka se prodluzuje nasilné, napéti ve svalu se nemeéni, rozliSujeme formy:

explozivng silovou (,,vybusnou silu®), rychlostné silovou a vytrvalostné silovou.
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V kondi¢nim tréninku hraje dilezitou roli rozvoj silovych schopnosti, které¢ ve fotbale
sleduji pfedevsim komplexni rozvoj rychlostné silovych schopnosti a vybusnou silu.
Votik (2005) rozdéluje specidlni silové schopnosti, pod kterymi chape silové schopnosti

nejvice se uplatiujici ve fotbale (Obrazek 4.):

Silova vvtrvalost
I

Maximdlni silova Eychla silova
vvirvalost vvirvalose
Silova vvervalost Explozivmisila — Startovni sila Fxchla sila

Obrazek 4. Komplex silovych schopnosti z hlediska potieb fotbalu (Votik, 2005).

vvvvvv

akcelerace. Nemén¢ dulezitym faktorem je maximalni sila, kterd pfi svém rozvoji nesmi vést
Kk podstatnému zvétSeni objemu svalstva, musi byt vedena k optimalnimu rozvoji svalstva
celého téla.

Silova vytrvalost pfedstavuje ve zvlastni formé rychlostné silové vytrvalosti (Obrazek 4.)
dilezity silovy faktor urcujici vykonnost fotbalisty a jehoZz dostatecnd Uroveil umoziuje
rychlostné silové reagovat po celou dobu utkani (Votik, 2005).

Uspésnost pii feseni individualnich hernich &innosti (délka a razance kopu, fedeni situaci
»jeden na jednoho”, hra télem apod.) zvySuje hracovu sebedlveru, sebevédomi,
ale i psychickou odolnost hrace.

Podle zaméfeni rozliSujeme posilovani na komplexni (orientované na hlavni svalové
skupiny hornich koncetin, trupu a dolnich koncetin) a specidini (zaméfené na svalové

skupiny, které zajistuji specifické ¢innosti hrace v utkani).

2.4.3.5 Metody tréninku sily
Jednotlivé metody ovliviiuji vzdy jen cast silového spektra (vedou k specifickym
adaptacim). Dale uvadime zakladni skupiny metod a charakteristiku nejpouzivanéjSich metod

tréninku sily a jejich riznych variant (Lehnert, 2014).
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Metody vyuzivajici maximalnich a supra maximalnich odpori:

Metoda maximalnich usili (tezkoatleticka)

Je charakteristickd pfekonavanim vysokych odport, coz vede k zapojeni maximalniho
po¢tu motorickych jednotek. Metoda se uplatituje u velkych svalovych skupin.
Pro svou naro¢nost je vhodna jen pro silove pfipravené dospélé sportovee, ktefi maji
dokonale osvojenu techniku cviceni.

Metoda excentricka (brzdiva)

Vychdzi z pozndni, ze sval je schopen vyvijet piiblizné o 30 % vyssi silu
pfi excentrické ¢innosti (tj. pfi protahovani svalu), nez pii koncentrické. Zapojené
svalové skupiny brzdi pisobeni supramaximalniho odporu, kterym je sval protahovan.
Pii cviCeni se prednostné zapojuji rychld svalovd vldkna a hypertrofuji. Svou
narocnosti je vhodna jen pro silové ptipravené dospé€lé sportovce.

Metoda izometricka

Vyuziva nejcastéji nepohyblivych pfedméti (napf. stény), odporti nebo posilovacich
pfistroji nastavenych za hranici individuédlniho maxima. Tlak nebo tah svalli proti
»pevnému odporu“ ve stanoveném kloubnim thlu se stupnuje do maxima a poté
udrzuje. Pro uplatnéni pfenosu pfirtstkid sily do sportovnich vykonl, ve kterych
pfevladaji dynamické pohyby, je potfebné provést cviceni v nékolika uhlech
(doporucovan je kriticky thel a poloha 20-40° na ob¢ strany). Metoda neni vhodna

pro déti.

Metody vyuZzivajici nemaximalnich odporii pfekonavanych nemaximalni rychlosti:

Metoda opakovanych usili (opakovana, kulturisticka)

Charakterizuje ji opakované piekondvani submaximalnich odporii nemaximalni
rychlosti (,,volné*), u vyspélych cvienci az do vycerpani diky dopomoci
sparingpartnera.

Metoda pyramidova

Jedna se o “variantu” metody opakovanych tusili (pfi vyS$S§im odporu kombinaci
s metodou maximalnich usili), jejiz podstatou je manipulace s velikosti odporu
a s poCtem opakovani, mezi nimiz existuje protichlidny vztah. V zdkladni podobé
dochazi po kazdé sérii k zvySovani zatéze (prodluzuji se rovnéz intervaly odpocinku)

a nasledné k jejimu sniZovani.
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o Metoda silove vytrvalostni
Charakterizuje ji vysoky, resp. maximalni pocet opakovani cviku, podle pozadavkl
sportovni specializace s nizkym az stfednim odporem a s nizkou az vysokou rychlosti.
Efekt se projevuje v svalovém i kardiovaskularnim aparatu. Obvykle nevede
K hypertrofii a naristu maximalni sily.

o Metoda kruhového tréninku (kruhova)
Podstatou metody je stfidani zatizeni svalovych skupin (napf. bficho a zada, horni
a dolni koncetiny, velké a malé svalové skupiny). Do kruhového tréninku se zatrazuji
dokonale zvladnuta cviceni, jejichz vybér je ovlivnén predevsim trénovanosti a cilem
tréninku. NejCastéji se vyuziva cca 6-12 stanovist. Jedna se o Casto pouZzivanou

metodou piedevsim v tréninku mladeze.

2.4.3.6 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti jsou komplex piedpokladii provadét cinnost pozadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case. Aerobni vytrvalost
jedince je metabolicky ur¢ena schopnosti organismu produkovat energii oxidativnimi procesy
Stépeni cukra a tukt (Psotta, 2006). Ve fotbale jsou pozadavky na aerobni vytrvalost ur€ovana
dobou trvani pohybové Cinnosti a jejim konkrétnim obsahem. Aerobni vykonnost se obvykle
posuzuje dvéma zékladnimi charakteristikami: maximalnim aerobnim vykonem a aerobni
kapacitou (Psotta, 2006).
Hlavnim kritériem pro ¢lenéni druhi vytrvalostnich schopnosti je doba trvani pohybové
zatéze, a proto rozlisSujeme (Votik, 2005):
e Rychlostni vytrvalost,
e Kratkodobou vytrvalost,
e Stfednédobou vytrvalost,

¢ Dlouhodobou vytrvalost.

Vseobecna vytrvalost je schopnost hrace vykondvat praci nizké intenzity po delSi dobu
bez snizeni efektivnosti provedeni (Fajfer, 2006). Je zakladnim pifedpokladem pro rozvoj
specialni vytrvalosti. V soutéznich utkanich se projevuje pohyby nizké intenzity, které podle
riznych autorii dosahuji 70-75 % pohybové ¢innosti (pomalejsi beh, klus).

Specialni vytrvalost u hrace se oznacuje jako schopnost vykondvat specifické pohyby

béhem utkani, pracovat efektivné pii projevech unavy, odolavat inavé pti zachovani uréené
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intenzity pii feSeni hernich ukold (Fajfer, 2006). Projevuje se vytrvalosti v rychlosti, sile
a koordinaci.
Vymezeni vytrvalostnich schopnosti s uvedenim energetickych systém a dalSich

komponent zatizeni jsou uvedeny v nasledujici Tabulce 2.

Tabulka 2. Vymezeni druht vytrvalosti, funk¢ni charakteristiky ukazatelti pohybové ¢innosti

ruzné intenzity (Fajfer, 20006).

Proces Oz dluh
Druhy oxidativ- D
vytrvalostnich

Energet. w . .
g mozné |Inten-zita | frekven- ni O2 dluh

tém
S neoxoda- (%)
tivni

schopnosti

v

nizka
= S 0, _ 140-150| 95-5 2-3
= minut mirna 15
S|
= od 3 do 70- 30 15-5
S O,(LA) | g.10 | stredni |151-180 50 50 4-5 4o 35
minut ) ]
20's . 23-77 | 35-6 18- 8
| LA submaxi - ;g5 920
Elle 2-3min| maini 10 - 90 66 - 57
S |3
g g rychlostn maximalni|  x/ 5-95 |025-08| 8-3
Q
maximalni

Rychlostni vytrvalost

Uplatiuje se pii fotbale pod hernimi ¢innostmi maximalni intenzity, jejichz doba trvani
se pohybuje v rozmezi 7-35 s (Lehnert, 2014). Maximalni naroky jsou kladeny na anaerobni
systém. Trénuje se intervalovymi metodami (zatiZeni cca 5-15 s, zotaveni cca 3-4x delsi),
pfiCemz intenzita je co nejvyS$i vzhledem k intervalu zatizeni, celkové vysoky pocet
opakovani (Lehnert, 2014).

Pod hernimi ¢innostmi maximalni intenzity si lze ptedstavit kratkodobé vybusné vykony
bez mife a s miCem (starty k mi¢i, od mice, kratké vedeni s klamavymi pohyby, osobni

souboje, razantni stielbu atd.)
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Kratkodoba vytrvalost

Je specifickd vytrvalostni schopnost pro cyklickou zavodni cinnost, kterd probiha
V rozmezi 35 s, az 2 min. Klade naroky na aerobni i anaerobni systém (podil je dan piedevsim
dobou trvéani). Jednd se o opakované delsi useky b&hu bez mice nebo s micem, napf.
pii rychlych pfechodech z obranné do Gto¢né faze a naopak.

Trénuje se intervalovymi metodami, intenzita je vzhledem k intervalu zatizeni co nejvyssi

(Lehnert, 2014).

Strednédoba vytrvalost

Je specifickd vytrvalostni schopnost pro cyklické vytrvalostni discipliny, kde doba trvani
pohybové ¢innosti je dana rozmezim 2-10 min. (Lehnert, 2014). Pfi relativné dlouhém
zatizeni vysokou (submaximalni) intenzitou nastdva zna¢né nahromadéni laktatu.
Pro sttednédobou vytrvalost jsou charakteristické vysoké pozadavky na energetické kryti jak
anaerobnimi, tak i aerobnimi procesy. V tréninku se vyuzivaji intervalové metody (intenzita
co nejvyssi vzhledem k intervalu zatizeni — cca 90 az 95 % maxima (Fajfer, 2005).

V kondi¢nim tréninku se vyuziva béha v terénu v délce 2,0-2,5 km s dobou trvani 3-8 min.
a intervalem odpocinku 6-10 min. Stfednédobou vytrvalost 1ze rozvijet i v hernim tréninku

priupravnymi hrami (3:3, 4:4, 5:5) po dobu 4-6 min. ve vymezeném prostoru (Votik, 2005).

Dlouhodoba vytrvalost

Jedna se o kontinualni pohybovou ¢innost ptesahujici 8-10 minut s nizkou az stfedni
intenzitou (Votik, 2005). Ma vliv na celkovou aerobni kapacitu hrace, a je také predpokladem
pro rozvoj specialni vytrvalosti. V Kondi¢nim tréninku hrace fotbalu je rozvijena
nespecifickymi prostfedky (b¢h v lese, na lyZich, ptekdzkové drahy, crossy, atd.) nebo

prostiedky specifickymi v hernim tréninku za pomoci pripravnych her.

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

V tréninkové praxi se vyuziva rizné mnozstvi tréninkovych metod, jejich variant
a kombinaci. Rtznorodost tréninkovych metod umoznuje dostatecnou variabilitu v tréninku
vytrvalosti podle cilt a tikolil tréninkovych etap a obdobi. Vybér metody ovliviiuje zaméteni
na rozvoj ur¢itého druhu vytrvalosti (Lehnert, 2014). Metody rozliSujeme podle toho,
zdasejedna o souvislé nebo pieruSované zatizeni, podle stfidani intenzity a intervaly

odpocinku mezi zatézemi, nebo dobou trvani cviceni.
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Metody neprerusovaného zatizeni

Vyznacuji se stfidanim relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych intervall, které

umoziuji nelplné obnoveni energetickych rezerv (neuplného intervalu zotaveni).

Jsou predevsim zaméfeny na rozvoj specialnich druhl vytrvalosti (rychlostni, kratkodobé

a sttednédobé, lokalni, statické i dynamické), resp. vytrvalosti aerobni a anaerobni.

Metoda stiidava

Je charakteristickd ménici se intenzitou. TF na konci intenzivnéj$iho useku
ma byt okolo 170 tept.min.!, na konci tseku smirnou intenzitou okolo
140 az 150 tept.min.. Celkova doba trvani béhu &ini 15-30 min. (Fajfer, 2005).
Specialni variantou je metoda fartlekova (,,hra* s rychlosti). Ke stfidani intenzity
zatizeni dochazi v disledku volby terénu nebo volby tempa v jednotlivych usecich
podle subjektivnich pocita.

Metoda souvisla

Pro tuto metodu je charakteristicka déletrvajici (desitky minut a vice) cinnost

bez pteruSeni. Pouziva se pro rozvoj zakladni, stfedné a dlouhodobé (aerobni)

vytrvalosti. Ovliviiuje mj. schopnost pracovat delsi dobu na potiebné intenzité.

Metody prerusovaného zatizeni

Metodu intervalova

V praxi se této metody vyuZivd v mnoha variantach. Trvani intervalu zatiZeni mize
byt od cca 10 s, po cca 15 min., intenzita zatiZeni je cca 80-100 % SFmax. Casto vysoky
narist laktatu (LA) je nezbytné kompenzovat aktivnim odpocinkem intenzitou
do cca 60 % VOazmax (Lehnert, 2014). Formou intervalové metody je i kruhovy trénink,
ktery mize byt zamétfen na rozvoj rtiznych druhil vytrvalosti.

Opakovand metoda

Vyznacuje se stfiddnim relativné kratkého a velmi intenzivniho zatiZzeni s plnym
intervalem odpocinku. Jeho délka zabezpeci relativni obnoveni energetickych rezerv
(navrat SF k vychozim hodnotam), které umozni pfi dalSim opakovéni provést cviceni
opét s pozadovanou intenzitou. Je nejCastéji vyuzivana pii rozvoji rychlostni

a kratkodobé vytrvalosti.
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Prosttedky rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Pti rozvoji dlouhodobé a stfednédobé vytrvalosti vyuzivame vytrvalostni béhy v terénu,
crossy ve strednim tempu, béhy riznymi sméry po hfisti, béhy na Grovni anaerobniho prahu,
béhy s vyuzitim ptekazkové drahy, ale je vhodné, aby ptevazovaly pripravné hry a vlastni hra
S del$im ¢asovym intervalem a s riznym poctem hracu.

Pro rozvoj kratkodobé rychlostni vytrvalosti se pouzivaji: bézecké tseky do 100 m, 400 m,
béhy pii stanovené rychlosti, béhy se stiidanim tempa, sprinty, béh do svahu, béhy z kopce,
kruhovy trénink, obratnostni cviceni v rychlém tempu, herni ¢innosti bez snizeni efektivnosti
davkovan¢, mikrosituace jeden na jednoho, prapravné hry dva na dva, tfi na tfi davkované
atd.

Pro vétsi efektivnost tréninku se doporucuje piiprava v horském prostiedi, u nds
ve stiednich vySkach od 1200 m do 2500 m, kterd umoznuje zvysit vykonnost o 15-20 %
sucinkem trvani do dvou mésict (Fajfer, 2005). Pfi sestavovani tréninkové jednotky

se muzeme fidit podle Tabulky 3.

Tabulka 3. Manipulace se zatizenim pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti (Fajfer, 2005)

Interval Celkowy podet|
Energeticky . ocdpodinky
systém TUSTEIT viréninko ve
jednotce
m axim alni aktivni 30450 15 -80
ATP, CP supra stredink
m axim alni strecink 25-35 80-150
subm axim alni do 30s 4-5 3-4 1:3 10-12 stredink 15 - 20 1280
relativn & sniZovat
LY m axim alni do 60s 4.5 2-3 6-4-2 10-15 strecink 15 360 - 380
minut
do 80=-120s 4-5 2 1:2 10-15 stredink 10 500 - 530
0
relativn & uvoliov.
m axim alni do 2:30 -8 1 152 - cvideni 6 750
LA-Cy stfie dni odpoéinek
do 3 - 4min < 1 1:2 - 2 500
1:1 -
relativn & nizna
0 maximalni  nad 3 - 4min. 3-4 1 1:1 = =< 4 podle
nizka intenzity
stfedni zatiZeni

2.4.3.7 Rychlostni schopnosti

Trendem svétového fotbalu je rychlost hry, proto také pozadavky na rychlostni schopnosti

hrach fotbalu neustale rostou. Zakladni charakteristikou je provadéni ptislusnych pohybovych

¢innosti v minimalnim case. Fajfer (2013) charakterizuje rychlost jako pohybovou schopnost
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provadét prislusné pohybové cinnosti maximalnim volnim usilim, maximalni intenzitou

priblizn¢ <15-20 s, kterou zajistuje ATP-CP systém.

Druhy rychlostnich schopnosti
RozliSujeme nésledujici druhy rychlostnich schopnosti (Fajfer, 2013):

e Rychlost reakce
Je dullezitou soucasti kazdé cCinnosti a rozhoduje o vcasnosti zaCatku provedeni
a tim 1 mozné uspésnosti vyfeSeni pohybového tkolu,

e Rychlost lokomoce
Je schopnost co nejrychleji piekonavat uréené vzdalenosti v daném prostoru.
Je pfedstavovana starty, bc¢hy, behy se zménou sméru. Vedle téchto pohybovych
¢innosti se také uplatituje technika pti béhu s mi¢em (vedeni mice),

e Hernich cinnosti jednotlivce
Zamétuje se na rychlost provadéni hernich ¢innosti. Mimotadny vyznam ma zvladnuti
mice na malém prostoru pod ¢asovym a prostorovym tlakem,

e Rychlost souhry
Vytvafi se slozitym spojenim zakladnich a komplexnich forem projevu rychlosti hrace

a sladénou ¢innosti mezi hrac¢i zapojenymi do feseni herniho ukolu.

V tréninku fotbalu by se nemélo zapominat na vztah techniky a rychlosti, jelikoz uroven

technické stranky ¢innosti limituje rychlost jeji realizace.

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti
Trénink reakcni rychlosti
Pti stimulaci reakéni rychlosti miizeme pouzit predevsim:
e Metodu opakovani
Jejiz podstatou je opakovani urcitého podnétu nebo nékolika riznych podnétii s tim,
Ze sportovec se snazi co nejrychleji zareagovat.
e Metodu analytickou
Kterd spocivd v rozdéleném zdokonalovani rychlosti reakce provadénim dil¢ich

pohybti v jednodussich podminkach.
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Trénink cyklicke rychlosti
Jedna se o rozvoj akcelerace, frekvence a schopnosti rychlé zmény sméru.
e Metoda opakovani
Je hlavni metodou rozvoje. Délka trvani cviceni je volena tak, aby rychlost pohybu
(intenzita prace) ke konci neklesala. Pohyby se provadéji maximalni rychlosti, plny
interval odpoc¢inku umoziuje plné zotaveni. Metoda je vychodiskem tady dalSich,
V praxi vyuzivanych metod tréninku rychlosti.
e Rezistencni (odporova) metoda
Je zalozena na ztizeni podminek pomoci riznych brzdivych zatizeni (zatézovych vest,
brzdicich padakt, pneumatik apod.) podkladu, sklonu terénu apod. Pouziva se zatéz
do 10-15 % télesné hmotnosti, naklonéna rovina nahoru (pro rozvoj frekvenéni
rychlosti je idedlni naklon kolem 3 %, pro rozvoj akcelera¢ni rychlosti ndklon

ptiblizné 20 az 30 %).

2.5 Regenerace

Pojem regenerace ve sportu zahrnuje veskeré Cinnosti, které maji za cil rychlé
a dokonalejsi zotaveni (Dovalil, 2005).

Pribéh zotavnych procesti ovliviiuje i samotny trénink, jeho obsah, stavba a podminky,
v nichz se uskuteciiuje. Pokud hra¢ neurychli proces zotaveni regeneracnimi prostiedky,
nemusi se vZdy mezi jednotlivymi tréninky nebo zapasy zcela zotavit a plné obnovit sily,
zaéne se mu v organismu kumulovat tnava, kterd v koneéném dusledku vede k poklesu
vykonnosti.

Unava byva &asto definovana jako stav snizené vykonnosti na zikladé predchazejici
aktivity, tedy jako stav, kdy do tréninku pftichazi sportovec ne zcela zregenerovan
po predchazejicim zatizeni. Unavu lze chapat také jako pokles vykonnosti a neschopnost
pokracovat v pohybové aktivité. Stav Unavy je povazovan za druh ochrany organismu
pfed vyCerpanim nebo v krajnich situacich aZ pfed ohroZzenim Zivota (dehydratace,
hypoglykémie).

Pric¢iny a mechanismy Unavy se vysvétluji rizn€. Za hlavni zdroje inavy se obecné
povazuji:

e Snizeni energetickych rezerv organismu,
e Nadbytek nekterych produkti latkové vymeény (laktat atd.),

e Naruseni vnitiniho prostfedi organismu (iontova rovnovéha atd.),
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e Zmény regulacnich a koordina¢nich funkci (poruchy nervosvalového pienosu atd.).

Zotavné pochody v organismu hrace ptfizniveé ovliviiuji dalsi faktory, kterymi jsou: dobry
zdravotni stav, dodrzovani rezimu dne, fyziologicka periodizace tréninku vcetné kvalitniho
spanku a respektovani principli raciondlni vyzivy s pfiméfenym piisunem vitamind, soli

a tekutin (Vilikus et al., 2013).

2.5.1 Piehled prostiedkit regenerace sil

Proces zotaveni lze urychlit spravnou rehydrataci. Nedostatek tekutin vyznamné
prodluzuje dobu regenerace a dlouhodobé muze vést k patofyziologickym nasledkiim
a ohrozeni zivota sportovce (Vilikus et al., 2013).

Vhodnym doplnénim tekutin i iontti miize byt mineralni voda (Iépe nesycend), dzus fedény
v poméru 1:1, nebo napt. nealkoholické pivo. Dale nesmime zapomenout na potraviny
s vysokym obsahem vody — meloun, grep, polévky (Clarkova, 2009).

Cista voda je povazovana za neu¢innou rehydrataéni tekutinu, protoZe jeji piisun vede
ke snizeni osmozy plazmy a koncentrace plazmatického sodiku. Vysledkem je tvorba moci
a snizeni pocitu Zizn¢ a prohlubovani dehydratace sportovce.

Vhodné jsou napoje obsahujici sodik z hlediska obnovy plazmatického objemu. K dosazeni
vodni rovnovahy organismu je nutné vypit vetsi objem tekutin, nez byly ztraty pri zatezi
(Maughan a Burke, 2006).

Mezi dalsi dostupné prostfedky k regeneraci sil miizeme povazovat:

1. Pohybova aktivita — jina sportovni aktivita nez fotbal, cviceni ve vodeé, strecink.
2. Vodni procedury véetné saunovani — sprcha, koupel, slapaci koupel, viriva koupel,
podvodni masaz, vodni striky.
. Masaz.
. Fyziologicka periodizace tréninku — st#idani intervalu zatéze a odpocinku.
. Svételné a tepelné prostiedky — horské slunce, solux apod.
. Fyzikalni prostiedky — magnetické pole atd.

. Reflexni zpisoby — akupresura, akupunktura apod.

0o N o o A W

. Dalsi regeneracni prostiedky — farmakologické, biostimulacni atd.
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2.5.2 Psychologicka priprava

Psychologicka piiprava znamena cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkl
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu (Dovalil, 2005).

Soucasny fotbal klade vysoké naroky na psychickou odolnost hrace. Piisobnost psychické
slozky na herni vykon je prvotné dana osobnosti hrace, jeho genetickymi danostmi,
psychickymi vlastnostmi a schopnostmi, které urcitym zptsobem reguluji troven psychickych
procest, ovliviuji aktualni psychicky stav hrace, coz se nasledné promita do herniho vykonu
(Buzek, 2007).

Psychické zatizeni u hract nevyplyva jen z naro¢né pohybové Cinnosti (Ginava, nechut,
monoténnost apod.), ale také z naroku na psychické procesy zajistujici a podminujici troven
vnimani, orientace ve slozitych situacich, tviir¢iho taktického mysleni, rychlého a spravného
rozhodovéni atd.

Psychické slozka v prubéhu herniho vykonu zahrnuje jednotu poznévacich (kognitivnich),
motivacnich, emoc¢nich a volnich (konativnich) procest, které maji svlij komplexni vyraz
V hernich dovednostech realizovanych v déji utkani (Buzek, 2007).

Psychickd pfipravenost a odolnost je v souasném fotbalu jednim z rozhodujicich faktori

podminujici ispéSnost hrace a tymu.

2.5.3 Zvlastnosti sportovni piipravy
Sportovni trénink je dlouhodoby proces, ktery Votik (2005) rozliSuje na Ctyfi etapy:
1. Sportovni piedptipravy (sportovni vSestrannosti).
2. Zékladniho tréninku (odvétvova vSestrannost).
3. Specializovaného tréninku (odvétvova specializace).
4

Tréninku maximalni sportovni vykonnosti (vrcholového tréninku).

VSechny etapy tvori jediny celek, navzajem na sebe navazuji a plynule pfechédzi jedna
V druhou. Pfi zahdjeni tréninku zejména v Zdkovské a dorostenecké kategorii musime brat
zfetel na zvlastnosti rustu a vyvoje jedince. Nepohlizet na trénink mladeze jako na trénink
dospélych, vyvarovat se rané specializaci a vytvaret tréninkovy proces pfiméteny véku.

Vzhledem k charakteru vybérového souboru piiblizime vékové zvlastnosti ve sportovni

ptipravé dorostenct vékové kategorie 16-17 let.
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2.5.4 Specifika v pripravé hraci vékové kategorie 16-17 let

Vékové obdobi 16-17 let patii do kategorie mladsiho dorosteneckého véku. Je prvni
vyvojovou fazi mezi détstvim a dospélosti. Hrac¢i postupné dosahuji biologické dospélosti
a jsou schopni nést vétsi zodpoveédnost za své jednani, projevuje se snaha po nezavislosti
a originalité (Votik, 2005).

V tomto obdobi zacinaji mladsi dorostenci dosahovat vysoké urovné koordinace pohybii,
zaCind dochazet k nartistu svalové sily, a také se zlepSuji rychlostni schopnosti i1 diky
zvySovani silovych schopnosti dolnich koncetin. Hra¢i maji v tomto obdobi dobré
predpoklady k dlouhodobé vytrvalosti a k zlepSovani schopnosti pracovat pii zatizeni
rychlostné vytrvalostniho charakteru doprovazeném tvorbou laktatu (Votik, 2005).

V tomto v€ku je vhodné soustavné rozvijet moralni, volni vlastnosti, vysoky pocit
zodpovédnosti za vykon druZstva a za vlastni vykon. Poskytnout hracim v tomto véku Siroky
prostor pro jejich osobni rozvoj (Fajfer, 2009).

Z hlediska sportovniho tréninku pravidelné zafazovat specializovany trénink pfiméfeny
az do potiebnych detaili. Technické nedostatky ohranicuji taktické vykonnostni moznosti,
proto musi byt v tréninku v popiedi motorické u€eni, zlepSovani a stabilizace techniky. Jedna

se o druhy zlaty vék uceni, je zde velka Sance se zdokonalovat (Fajfer, 2009).
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3 CILE, HYPOTEZA A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace
Hlavnim cilem prace je zjistit ucinnost tréninkového procesu v rozvoji kondicni slozky
V zimnim pfipravném obdobi u hraci mladsiho dorostu (U16) fotbalového oddilu

MFK Frydek-Mistek v ro¢nim cyklu (makrocyklu).

3.2 Hypotéza prace
H1: Viivem tréninkového procesu dojde u mladych fotbalistu ve sledovaném obdobi

K vyznamné zméné v rozvoji kondi¢nich schopnosti, resp. dovednosti.

3.3 Ukoly prace
Pro splnéni hlavniho cile diplomové prace, bylo tfeba stanovit dil¢i ukoly. Po kritické
analyze vybrané problematiky jsme plnili nasledujici, dil¢i tkoly:
e Vybrat testy pro zjiSténi jednotlivych kondi¢nich schopnosti u experimentalni skupiny,
e Na zacatku a na konci testovaného obdobi provést méfeni u experimentéalni skupiny,

¢ Vyhodnotit naméfend data a okomentovat vysledky.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika souboru

Pro naS experiment jsme si zvolili hra¢e mladsiho dorostu fotbalového oddilu
MFK Frydek-Mistek (n=24). Jedna se o vékovou skupinu 16 let (U16). Druzstvo hraje I. ligu
mladsiho dorostu, ktera je rozdélena na ¢ast Ceskou a moravskou. V tabulce moravské ¢asti
byli chlapci po podzimni ¢asti na Ctvrté pticce.

Testovani se zacastnilo vSech 24 hrach, ktefi pravidelné trénuji 4x tydné€ po cely rok
s vyjimkou meési¢ni prestavky v prosinci, resp. na prelomu mésict ¢ervna a ¢ervence. Z hraca
je po dvou letech provadén vybér do star§iho dorostu U19, ktefi hraji II. dorosteneckou ligu.

Cilem klubu je postup do celostatni dorostenecké ligy.

Test kondicnich schopnosti (TKS) jsme uskute¢nili za u¢elem ziskani informaci o Urovni
rozvoje kondi¢nich schopnosti vrcholovych a vykonnostnich hraci mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v sezonach 2014-2015.

V zavorce zminované motorické schopnosti povazuji za zaklad fyzické kondice fotbalistii
a zaroven piedpoklad pro usp&€$né zvladnuti narocné sportovni pohybové c¢innosti, jakou
je fotbal.

Ptedpoklddam, ze vyzkumem ziskdm objektivni podklad pro rozhodovani o zatazeni

vykonnostnich hra¢t do homogennich skupin (screening) pii kondi¢ni ptipravé.

4.1.1 Test kondicnich schopnosti (TKS)

Test konkrétnich kondi¢nich schopnosti (TKS) ma podobu 15¢lenného testového systému
(T1-T15). V predkladané praci jsem zavedl novy zpusob skérovani, umoznujici vyjadiit i tzv.
diferen¢ni skore, percentilové normy jsem nahradil normami vyjadfenymi v s€itatelnych
bodech (stenech). VyuZivam tak nejen informaci, které poskytuji samostatné testy, ale také
vypovidajici hodnoty jejich seskupeni (TKS), a to jednak ve smyslu testové baterie, jednak
testoveho profilu.

Diagnosticky zavér (diagndza stavu télesné kondice jednotlivce, resp. tymu) mulze

byt zpracovavan pocitaovym programem.
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Tabulka 4. Test kondi¢nich schopnosti pro hrace mladsiho dorostu (U16) fotbalového oddilu
MFK Frydek-Mistek.

Test Jednotka Tiznam Zajisténi Pozndmka
skok z mista [em]
sila hed medicinbalem [em]
sklapovacky (30 s) [s]
Clunkovy béh 4x10m [s]
rvchlost sprint 10 m, pevny start [s]
slalom s mifem na 20 m [s]
béhna 1 km [min ]
vytrvalost | skokv pfes $vihadlo (1 min ) [tminn ]
vidrz na hrazdé podhmatem [s]
rozitép [em]
flexibilita hluboky pfedidon vstoje [em]
hiuboky predilon vsedé [em]
koordinaéni Zebfik na fas [s]
Fonglovani s mifem ve étverci
koordinace | x5 m-pravd noha (30 5) [<]
Zonglovani s mifem ve étverci
515 m-leva noha (30 s) [<]

Postup realizace vyzkumného zameéru
e Chci zméfit sportovni vykony jednotlivet ve vybranych testech zvolenych
za indikatory specialni kondice,
e Na zikladé¢ dosazenych sportovnich vykonii posoudim specifickou i obecnou
vykonnost jednotlivce, popt. zhodnotim fyzickou kondici,
e Na zidkladé¢ dosaZzenych vykond v jednotlivych testech (dil¢i testové vysledky)
posoudim urovent jednotlivych motorickych schopnosti (stanovim tak konkrétni

piednosti a nedostatky v trovni motorického rozvoje hrace).

Poznéani Grovné télesné kondice (hlavnich, specifickych komponenti kondice a zékladi
vykonnosti) ma vyznam:
e pro hrace (motorickd diagnoza je diileZitou soucdsti sebepoznéni slouzici k napravé
zjisténych nedostatkl, napt. individualnim cvi¢enim),
e pro trenéry a asistenty (individualni diagnoza a diagndéza muzstva jsou vychodiskem
pro tvorbu diferencovanych tréninkovych programt za ptfedpokladu opakovaného
testovani...),

e pro realizacni tym a fidici slozky.
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Bezprosttednim praktickym ucelem sportovni diagnostiky, jejiz soucasti je testovani
kondi¢nich schopnosti, je ziskani objektivniho podkladu pro rozhodovani a zarazeni hraca
do homogennich tréninkovych skupin, resp. screening! hraca slabé kondi¢né disponovanych.

Originalni vysledky (hrubd skore) vyjadiené v rtznych fyzikalnich jednotkach nebo
poctech opakovani predepsané pohybové aktivity nejsou navzajem srovnatelné ani scitatelné.
S vyuzitim matematicko-statistického modelu normalniho rozdéleni a za pomoci
aritmetického priméru a smérodatné odchylky jsem pfevedl naméfené rezultaty podle
normovych tabulek na vysledky odvozené, na standardni skére desitkové stupnice na body
(steny?).

Souhrny vysledek, tj. skore testové baterie jsem ziskal souctem stend, pfi¢emz testu
T6 (slalom s mi¢em) byla pfiznana dvojnasobna vaha. Celkovy bodovy zisk jednotlivce se
muze pohybovat v rozmezi 6-30 bodil (stenil) v S¢lenné ,,hrubé* baterii testi (sila, rychlost,
vytrvalost, flexibilita a koordinace a 16-80 bodu (stentl) v 15¢lenné baterii (T1-T15).

Z vysledkt jsme vyvodili celkovy podil (%) kondi¢ni pfipravenosti hrace v druzstvu.

Tabulka 5. Testova baterie kondi¢nich schopnosti pro hra¢e mladS$iho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek.

Test Jednotka Viha  Bodové rozpéti (steny)
Test skok do dalky z mista snozmo (T1 [m] 1 1-5
Test hod medicinbalem (T2) [m] 1 1-5
Test sed-leh (T3) [pocet] 1 1-5
Test clunkovy beh 4x10 m (T4) [s] 1 1-5
Test sprint 10 m (T5) [s] 1 1-5
Test slalom s micem (T6) [s] 2 2-10°
Test beh 1 km (T7) [min.] 1 1-5
Test svihadlo (T8) [s] 1 1-5
Test vydrz na hrazdeé (T9) [s] 1 1-5
Test rozstep (T10) [cm] 1 1-5
Test piedklon vstoje (T11) [cm] 1 1-5
Test piedklon vsedé (T12) [cm] 1 1-5
Test koordinacni Zebiik (T13) [s] 1 1-5
Test zonglovani s micem LDK (T14) [pocet] 1 1-5
Test zonglovani s micem PDK (T15) [pocet] 1 1-5
Baterie (B) B=2%(T6)+TI1+T2+T3...+TI15; 15-80

Iscreening (angl.) vyhledani, vyttidéni.

Zstandard ten (angl.)

3 Testu T6 — slalom s micem - je pFizndna dvojndsobna véaha. Celkovy bodovy zisk jednotlivce se miiZe
pohybovat v rozmezi 2-10 bodii.
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4.1.2 Profil testovani kondic¢nich schopnosti

Vysledky testi vyjadiené ve stenech jsem u jednotlivce pro vétsi piehlednost vyjadril

graficky — profilem. Vyhodou profili (Tabulka 6 a Tabulka 7) je nazornost — kondi¢ni

piednosti nebo nedostatky, dobfe ¢i malo rozvijené schopnosti nebo dovednosti Ize vidét

na prvni pohled.

Tabulka 6. Profil testu télesné kondice

Iména:

Diatum:

Profil testu télesné kondice

| nevvhowval |

dobie

velmi dobie

vyborns I

rozvo] silv

Tozvo
rychlost

rozvoj
vytivalosti

rozvo]
flexbality

tozvol
koordinace

| nevvhowvel

dobie

velmi dobie

vvborné I

Podil + tvmu

Tabulka 7. Individualni profil testové baterie kondice fotbalistt MFK Frydek-Mistek.

Profil testu télesné kondice T1-T15

Iméno:
Datum: I nevvhoval I dobie velmi dobie | vwbomé I
T1 [cm]
rozvoj sily T2 [zm]
T3 [potet]
rozvo :; i}
rychlost 5& ;]
o T7 [min.]
vytrvalost :? [pocet]
i T9 5]
. T10 [zm]
£ozvaj = =
flesibility {0
i T12 [zm]
rozvaoj i3 £]
koordinace —— 1_; [prEt]
15 |[potet]
| nevyhovél dobie velmi dobie vybomeé

Podil v tymu




4.2 Testova baterie

V diplomové praci se zaméfujeme na sledovani zmén fyzické kondice u fotbalistl
MFK Frydek-Mistek, mladsiho dorosteneckého véku 16-17 let v zimnim ptipravném a jarnim
hlavnim obdobi.

Testovou baterie jsme sestavili na zakladé zjistovani funkcnich faktort, jako jsou aerobni
vytrvalost, dynamickd explozivni svalovéa sila, rychlost, flexibilita a koordinace. Udaje
o0 télesné vySce a té€lesné hmotnosti motorickd data dopliuji a pfipadn€¢ umoziiuji jejich
piesnéjsi interpretaci.

Pro posouzeni aerobni vytrvalosti hraci jsme zvolili:

e Béhna 1l km (T7),
e Preskoky pies Svihadlo (T8),
e Vydrz na hrazdé podhmatem (T9).
Pro hodnoceni dynamickych podoblasti svalové sily jsme vybrali testy:
e Hod medicinbalem (T2),
e Sklapovacky (T3),
o Skok do dalky z mista (T1).
Na testovani rychlostnich schopnosti jsme pouzili:
o Clunkovy béh 4x10 m (T4),
e Sprint na 10 m s pevnym startem (T5),
e Slalom s mi¢em na 20 m (T6).
K mérent specifické koordinace jsme vybrali:
e Bc¢h pres koordinac¢ni zebiik (T13),
e Zonglovéani s mi¢em ve &tverci 5x5 m pravou nohou (T14),
e Zonglovéani s mi¢em ve &tverci 5x5 m levou nohou (T15).
Jako test kloubni pohyblivosti jsme ur¢ili cviky:
e Rozstép (T10),
e Hluboky ptedklon vstoje (T11),
e Hluboky pfedklon vsed¢ (T12).
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4.2.1 Charakteristiky testit

Vytrvalostni beh na 1 km

Pomuicky: atleticky oval, pistalka, stopky a zdznamovy protokol

Popis: Testované osoby (TO) bézely na atletickém ovale. Pred startem se TO dobie
rozcviéily. Start byl rozdélen na 2 skupiny z vysokého startu a bézce sledoval pomocnik
(hlavni trenér), ktery zapisoval pocet ubéhnutych kol testovanych osob. Méfené osoby bézely
po startu bez preruSeni vzdalenost 1 km a tuto vzdalenost se snazily urazit v co nejkratSim
case. U kazdého hrace jsme zaznamenali Cas, za ktery ub€hl vzdalenost 1 km s piesnosti

na sekundy.

Skoky pres svihadlo za 1 min.

Pomiicky: pevné podlozka, $§vihadlo, stopky, zaznamovy formulaf

Postup: Testovana osoba (TO) ma za ukol zvladnout za jednu minutu co nejvice preskoki
ptes Svihadlo. Ské&c¢e se snozmo bez meziskokil. Pomocnik (hlavni trenér) pocitd spravné

provedené pieskoky. TO ma dva pokusy, zaznamenéava se vyssi pocet preskoki.

Vydrz na hrazdé podhmatem

Pomuicky: dosko¢na hrazda, stopky, zaznamovy formulaf

Postup: Testovand osoba (TO) uchopi Zerd podhmatem v §ifi ramen a provede maximalni
vydrz ve shybu. Brada spo¢iva nad Zerdi. Do zakladni pozice je mozné TO vysadit, nebo

se zac¢ina ze zidle. Zaznamename nejlepsi ¢as ze dvou pokusti. Métime s piesnosti na 0,1 s.

Skok do dalky z mista

Pomiicky: pevna podlozka, padsmo, zdznamovy formulaf

Postup: Testovana osoba (TO) provadi ze stoje mirné rozkro¢ného skok daleky odrazem
snozmo. Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty. Skok se opakuje

tiikrat, zaznamenava se nejlepsi pokus. Méfime v celych centimetrech.

Hod medicinbalem
Pomiicky: medicinbal 5 kg, pevna plocha, pdsmo, zdznamovy formulat
Postup: Testovand osoba provadi hod mirné rozkro¢mo (v §ifi ramen) za odhodovou ¢aru,

celem po sméru hodu s medicinbalem nad hlavou. Pak TO provede néapfah spojeny
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se zaklonem trupu a odhodi mi¢ co nejdale. Zapocitava se nejlepsi ze tii pokusl, méii

se S presnosti na 1 cm.

Sklapovacky

Pomiicky: karimatka, stopky, zdznamovy formular

Postup: Testovana osoba (TO) si lehne na zdda, nohy natazené, ruce natazené smérem
nad hlavu. TO za¢ina pohybem nohou a rukou nad podlozku. Pohyb vychazi ze stfedu téla
tak, aby byla provedena kontrakce (smr$téni) bfiSnich svali. Tim zvedne trup i nohy
do polohy, ve které se vzajemné dotknou horni a dolni koncetiny. Pohyb je nutné provadét
plynule a kontrolovan¢. Pomocnik (hlavni trenér) zapisuje pocet spravné vykonanych

sklapovacek po dobu 30 s.

Clunkovy béh 4x10 m

Pomuicky: atleticky oval, stopky, 2 mety, pAsmo, zdznamovy formular

Postup: Testovana osoba (TO) zaujme postaveni tésné pied startovni ¢arou. Z polovysokého
startu vybih4 k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se k prvni meté, kterou obéhne
tak, aby prob&éhnutd drdha mezi druhym a tfetim usekem tvofila osmic¢ku. Na konci tfetiho
useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové

mety se TO opét dotkne rukou. Zapocitava se lepsi ze dvou pokust, méii se Cas s presnosti

0,01s.

Sprint na 10 m s pevnym stratem

Pomiicky: fotobunky, atleticky oval, pasmo, zdznamovy formulaf

Postup: Testovand osoba (TO) vybihd na pokyn pomocnika (hlavniho trenéra) a snazi
se probc¢hnout danou vzdalenost prob&hnout v co nejkrat§im case. Mé&fi se Cas s presnosti

0,01s.

Slalom s micem na 20 m

Pomuicky: pevné plocha, fotbalovy mi¢, pasmo, métici fotobuiiky, mety, zdznamovy formular
Postup: Testovana osoba (OT) vybihd z mista startu s mi¢em u nohy, béZi mezi prvni
a druhou metou tak, ze ji ma po levé ruce, pak vede mic sttidavé kolem met, az posledni

¢tvrtou obiha tak, Ze ji mé po pravé ruce, vraci se zpét, vede mi¢ mezi metami tak, ze posledni
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metu ma po levé ruce a bézi do prostoru cile. Méfime s presnosti 0,01s. Do protokolu

zapiSeme lepsi ¢as ze dvou pokust.

Hluboky predklon vsedé

Pomiicky: dievéna bedynka, pravitko, zaznamovy protokol

Popis: Testovana osoba (TO) provede sed snozmo, nohy jsou v kolenou pIn¢ napnuté,
chodidla optfena o pevnou oporu. TO se snazi dosahnout prsty rukou co nejdale (kolena stale
napnutd, nehmitat, zistat ve vydrzi nejméné 2 s). Nulovy bod je na hran¢ lavicky, nedosahnuti
nulového bodu je oznaceno znaménkem minus, piesdhnuti znaménkem plus. Pokus
S pokréenymi koleny a dosazeni bodli hmitem se pocitd jako neplatny pokus. Opakovali jsme

pokus 2x a pocitali lepsi vysledek.

Hluboky predklon ve stoji na zvysené plose

Pomuicky: dievéna bedynka, pravitko, zdznamovy protokol

Postup: Testovana osoba (TO) zaujme stoj spojny na zvysené plose, vzpazi a postupné
se ptedklani. Napnuté prsty rukou pfitom sune po délkovém métitku co nejhloubégji. Nohy
v kolenou musi zustat napnuté, v krajni poloze piedklonu nasleduje vydrz 2 s. TO je bosa.
Napnuti kolen kontroluje pomocnik (hlavni trenér) hmatem tak, ze drzi testovaného
za koleno, palec ma polozeny na c¢éSku, ostatni prsty spojené za v podkoleni. Pokus
s pokr¢enymi koleny je neplatny, dosazeni krajni polohy hmitem se také povazuje

za neplatny. Test opakujeme 2x, zaznamenavame lepsi pokus.

Celny rozstép

Pomiicky: pravitko, zdznamovy protokol

rozkro¢ny. Testovani provadime v rohu mistnosti, trup je vzpiimeny, dotyka se stény. Paze
se pii rozkroCeni opiraji o stehna, Spicky chodidel jsou vytoCeny zevnité. V krajni poloze

méfime vzddlenost sedaci kosti od zemé. Test opakujeme 2x, zaznamename lepsi pokus.

Koordinacni Zebrik
Pomiicky: koordinacni zebiik, stopky, pevna podlozka, zdznamovy protokol
Postup: Testovand osoba (TO) zaujme postaveni snozmo pied Zebiikem. Na znameni

pomocnika (hlavni trenér) TO zacind akci levou nohou a postupuje tak, ze do kazdého pole
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pasu zebiiku poklada jednu nohu. Do 1. pole levou nohu a do 2. pole pravou. Méfime cas

s ptesnosti 0,01 s. TO ma 2 pokusy, zaznamenava se lepsi pokus.

Zonglovani s micem ve ctverci

Pomiicky: fotbalové hiisté, mic, stopky, mety, pasmo, zdznamovy formulaf

Postup: Testovana osoba (TO) stoji ve ¢tverci 5x5 m, v rukou drzi mi¢. Mi¢ si spusti k noze
asnazi se jej opakovanymi dotyky nartem (pravé, levé) nohy docilit co nejvice dotekl
s mi¢em po dobu 30 s. Miize se pfitom pohybovat, avSak nesmi opustit vymezeny prostor.
Pomocnik (hlavni trenér) pocita dotyky s mi¢em. Dotkne-li se mi¢ zemé, TO zahraje jinak
(stehno, rameno, druhd noha) nebo opusti vymezeny ¢tverec, pokus koné¢i. Hra¢ ma 2 pokusy

pravou a 2 levou nohou. Hodnoti se lepsi pokus.

4.2.2 Metoda vyhodnocovani

Zmgéiili jsme vykony ve vybranych testech, které jsme zvolili za indikatory kondice.
Na zdklad€ dosazenych rezultati jsme posuzovali obecnou i specidlni motorickou vykonnost
jednotlivych hraca a hodnotili fyzickou kondici. Z dil¢ich testovych vysledkli jsme posuzovali
uroven jednotlivych motorickych schopnosti a dovednosti, abychom v zavérecném hodnoceni

stanovili konkrétni pfednosti a nedostatky v tirovni motorického rozvoje jedince.
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5 VYSLEDKY
Pro objektivni hodnoceni zmén fyzické kondice u fotbalisti MFK Frydek-Mistek, mladsiho dorosteneckého véku 16-17 let v zimnim

pfipravném a v jarnim hlavnim obdobi jsme vyhodnotili, porovnavali a prezentovali v tabulkach, grafech a komentafich.

5.1 Vychozi namérena data

Tabulka 8. Testova baterie 2014

MFK Frvydek-Mistek Sila Evchlost Vvtrvalost Flexibilita Koordinace
, .. Sk.ck = Hod . Clunkovy . Slalom = . 5 . Vydrzna . Piedidon | Pfedidom | Koordinaéni | Zonglovini s | Zonglovani s
Jméno | Rocnik| Post dﬂﬁ: medicinbalem |SBPOVHEEY | (o yy1gm | PO | e 2 | EebLEm (Sviladio60s| ;g | RoZSp oo | veeds | Zebfik | mifem30°P | mifem30'L
Uls fem] fem] fpoda] 5] f&f 1) fmin ] fmin ] 5] femj fem] fem] 5] fpodat] fpoda]

F.L 1999 | 1(EB) 232 634 23 041 1,87 04 3:27 154 4216 63 13 13 4.02 3% 2
KD | 1990 | UB) 230 630 24 289 2,19 8.17 3:38 133 40,52 30 3 4 452 6% 10
UT. | 1899 ] 3B 273 703 23 835 1,98 041 3:26 104 43,12 40 14 14 4,49 6 3
H.ML| 1999 ] 4(0) 262 317 2 8,93 1,89 744 312 138 41,98 47 1 3 3,07 0 11
ILE. 1999 1 3(0) 263 660 24 0.03 1,91 1,85 3:13 120 4725 60 3 2 483 23 13
EERE. | 1899 ] 600 276 343 23 3,98 1,88 8,01 3:23 100 3323 43 11 12 487 47 7
8D 1999 ) T(D) 247 304 23 3,96 1,89 8,05 316 141 66,88 33 7 3 4.60 34 10
V.5 1999 1 8(0) 230 364 20 0.02 1,83 1.99 321 133 30,84 48 3 3 424 32 12
G.D. | 1eee | 2 27 633 2 203 1.72 7.13 3:16 143 31,01 33 1 F] 487 46 8
HAL| 190 [0 260 310 20 8,01 1,82 781 3:13 171 4974 30 10 10 428 39 11
c.I | 1ese |11 (=) 235 512 19 2,02 2.01 7,68 3:30 150 4187 60 & 8 443 17 23
v | e |2E 239 510 2 8,63 1.04 7.13 3:08 139 49 87 30 g g 401 61 14
51 | wee |13 258 610 27 8.97 187 7.33 3:22 130 £3.39 60 1 0 440 87 17
KP | e |uE 260 512 27 8.93 181 749 3:28 136 31,33 63 2 0 430 33 20
D.a | 1908 | 1532 268 500 21 8.97 1,99 1,76 3:19 142 39.17 30 12 9 436 11 435
P.I | 1900 | 16(2) 27 517 16 2,03 2.02 791 326 122 3549 63 4 3 491 36 28
IR | 1902 |17 (D) 251 520 16 937 2.02 8.37 3:08 159 4908 30 7 0 400 63 17
MoA | 1900 | 18(E) 270 616 23 8,96 1,77 8,19 3:19 136 3901 43 7 & 448 62 29
I WL 1899 180D 24 468 27 8497 1,88 759 321 120 46 .42 45 3 & 3.96 1% 23
FEOND| 1899 120000 289 373 20 852 1,83 179 316 121 s 60 ] 1 474 11 16
KL 1988 121 (0D 264 720 2 825 2235 842 317 130 57.06 30 10 3 443 a0 23
E AL | 1999 1 22010 258 544 25 813 213 6,68 320 147 4633 30 1 1 49 82 19
E.T.| 1899 | 23(1D) pLE] 500 13 004 1.83 187 3:30 110 38,54 63 -3 -3 463 n 3
KL 1999 |1 24 (01D 251 404 13 399 1,96 ] 328 100 60 88 30 b} 7 471 4% 14
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Tabulka 9. Testov4 baterie 2015

MFK Frvydek-Mistek Sila Rvchlost Vvtrvalost Flexibilita Koordinace
. . Skpk = Hod . Clunkovy : Slalom = . 5 Vydrz na . Piedidon | Pfedilom | Koordinaéni | Zonglovini = | Zonglovani =
Jmeno | Rofnil) Post dﬂ’;: i | [ -1xll}-_:r11 Spantlim | e 20 m [T EEEEE 1:::&2:15 RozSHp | vorgie | veeds febitk | mifem 30'P | mifem 30'L
Uls fem] fem] Ipodet] & ) 3} [min ] [min ] i fom] fem] fem] i lpocet] Ipocet]

F.I | 1889 | 1B) 252 634 25 841 1,87 94 327 154 42,16 63 13 13 402 39 23
KD | 1888 | 2B) 250 630 24 689 2,18 8.17 3:38 133 40,52 30 3 4 452 69 10
UT | 18828 ) 3(B) 275 703 25 853 1,98 841 3:26 104 43,12 40 14 14 449 6 3
HM | 1988 | 4(0) 262 517 23 803 1,89 744 312 138 41,98 47 1 3 5,07 70 11
TE. | 1899 | 5(00 265 660 24 803 1,81 7.83 313 120 4723 60 3 2 483 23 13
KR | 19828 | 6(0) 276 543 25 308 1,88 8.01 3:23 100 53,23 45 11 12 487 47 7
5D | 1899 | 7(O) 247 394 25 3.96 1,89 8.03 316 141 66,88 33 7 3 4.60 54 10
VIO 1899 | B{O) 250 564 20 802 1,83 759 321 133 50,84 48 3 3 424 32 12
G.D. | 1982 | 2(0) 27 633 23 803 1,72 7,13 316 143 51,01 33 1 4 487 46 3
H M| 1982 ) 10(0) 260 510 20 301 1,82 7.81 313 171 4974 39 10 10 428 39 11
C.I | 1980 |11 (Z) 255 512 19 802 201 7.68 3:30 150 41,87 60 6 3 443 17 25
V.V 1982 ) 120D 259 510 22 8.63 1,84 713 308 136 49,87 30 ] ] 401 61 14
5.1 1999 | 13(2) 258 610 27 8.87 1,87 133 322 130 68,39 60 -1 0 449 87 17
KP | 1992 | 14(D) 260 512 27 8.83 1,81 749 3:28 136 51,53 3 2 0 430 35 20
DA | 1982 | 15(D) 268 500 21 8.87 1,99 1,76 319 142 39.17 30 -12 G 436 11 45
B.I | 1899 | 16(Z) n 517 16 803 202 79 326 122 35,49 63 4 -3 4381 36 28
IR | 1899 | 17(Z) 251 520 16 37 202 37 3:08 139 4008 30 -7 0 499 63 17
MA | 1999 ) 18(2) 270 616 23 3,06 1,77 8,19 319 136 5991 45 7 6 443 62 29
IANL | 1999 | 19() 274 468 27 8,97 1,98 1,59 321 120 46,42 45 3 6 3.96 19 23
K. .M. | 1999 | 20(U) 289 373 20 9,52 1,95 1,79 316 121 51,77 60 0 1 474 11 16
K.I | 1999 |21() 264 720 2 9235 223 842 317 130 37,06 30 10 3 443 20 25
K. .M. | 1999 | 22(U) 258 544 25 9,13 2,13 6,68 3:20 147 46,33 30 1 1 49 82 19
K.T.| 1999 | 23() 244 500 18 9,04 1,83 1.87 3:30 110 38,54 63 -3 -3 4.63 2 3
K.I | 1999 | 24(1) 251 400 18 8,00 1,96 7,99 3:29 100 60,38 30 ] 7 471 49 14
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5.2 Vysledky testu kondi¢nich schopnosti
Tabulka 10. Identifikace testové baterie (T1-T15), pohybovych ukold, rozvijenych schopnosti

a dovednosti, hodnoceni testl a materidlniho zajisténi pro hra¢e mladsiho dorostu (U16)

fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek.

Oznaceni a nazer testu Jedn. Pu-]l'_\.'lrur'}' kol Ohlast schopnosti H u-cuenl vysledlci Zajisténi
(zadini) (pFesnost)
skok do dalloy z [.)05 aut skokerrn : D?-n Cl_ia explo:mjru Vzdélenost v em s ZFinénkovy pés,
T1 mista [cm] [mista odrazem snofmo | sila dolnich kontetin fesnostina 1cm ocelové pismo
- maximélni vzdilenosti (DES DK) P P
= hod Dosahnout maximalni | Dynamickd explozived | oy 0o o Medicinbal (3 k).
= T2 medicinbalem [em] vzdalenosti hodu sila homich kongetin fesnostina 1cm ocelové pasmo
= medicinbalem z mista (DES HK) P P
ol
- . Provest maximalni poet g . .| Potetopakovanis
Skl ratky . . mamick 1 . L
T3 apavac :} [poget] | opakovani sklapovadek Dyﬂ_ € ‘:-1 =i ‘07_1“11 pfesnostina 1 Digitalni chronometr
opakovang - sila stiedu téla L =
podobu 30 = opakovani
Ubéhnout danou j
= T4 tlunkovy béh vzddlenost urfenym  |Rychlostni schopnosti| Cas s pfenostina Digitalni chronometr,
:_3 4x10m [=] zpisobem v nejkratiim dolnich konéetin 0.01 s kuzele
= fase
; T3 sprint 10 m, Ubéhnout vzdalenost |Rychlostni schopnosti Cas s pienosti na Digitalni chronometr,
- pevny start [s] 10 m v nejlratfim ase dolnich kontetin 001s fuzele
g
S Ubshnout vzdalenost Rychlostni schopnosti| Cas s pfenostina Fotbalovy mic,
= T6 | slalom s mi€em [s] [20m s mifem unohy v | ~ . . P P digitalni chronometr,
. L - dolnich kontetin 001l= = N
nejkratsim &ase fufzele
= Ubthnout vzdalenost Vytrvalostni c fenosti
z | T7 | behnallm | [min] |, 0 o, o enos yrvaes A3 SPrEnashiid | Digitalni chronometr
= 1 ko v nejlratim Sase schopnost 1s =
=
=4 skoly pies Provest maximdlni podet Vytrvalostni Potet opakovani s Svihadla {podle
= T8 £vihadlo EJI in) [potet] | opakovini skolm pfes schopnost dolnich pfesnostina 1 télesneé vyiEky TO),
::. | fvihadle po dobu 1 min. kong&etin opakovani digitilni chronometr
= Provést maximalni Vytrvalostni = . .. .
o - C i i Hrazda, digitalni
S | 19 |+vydnahmazds| [s] vde? na hrazds schopnost homich 3% s presmosting azca, gt
o - L - .. 0.1s chronometr
uréenym zpusobem kongetin
e . Provést nejsirsi stoj | Flexibilita kyelniho | @ 2oacnestpanveed | Pevnéménidlo s
— T10 rozstép [cm] . - zemé s piesnosti na kontrolou pravého
= rozkroény Koubu .
= - 1 cm uhlu
= ki
= Hluboly Provést co nejhlubZi |  Flexbilita denich zdalenost prstuna _
= T11 . . [cm] . . ruce od zeme s Pravitko
- predilon vstoje piedklon kontetin . .
= piesnostina 1 em
-
= . . . .. | Flexibilita zddovych | Vzdalenost prstiina
=] hiuboky Provést co nejhlubsi . M
e T12 o -} . | [em] o _J . svala a dolnich ruce od chodidel s Pravitko
piedidon vsed# piedidon v sedé L. . .
kontetin piesnostina 1 cm
. . Probéhnout . . - .
= koordinad Koordinaé C i t
S | Tz | UTEE | 6] |koordinagnim zebfikem oordinatt A8 SPIEsnOSRER | Digitalni chronometr
= zebiik . e . schopnosti 0.1s =
= v nejlratsSim ase
2
[=] Ionglovam s . . L Potet opakovani s
= = Daosahnout r85ih Koordin,
=z T14 | mitem (30 s) v | [pocet] Of ou ﬂfjv'} s_s ° eor acry piesnostina 1 Digitalni chronometr
. . pottu dotekn s mi€em schopnost L =
3 ttverci 3x3 m (P) opakovani
-
] u o . i
(=] rfmglmiam ¥ i . Dosahnout nejvyiiiho Koordinatni Poc‘et opak_m A £ I
= T13 | mifem v &tverci | [potet] - ST - piesnostina 1 Digitalni chronometr
- = poétu dotelm s migem schopnosti . =
Ix3m (L) opakovani

Pii méfeni jednotlivych testd se nevyskytl jediny vazny problém, naopak piistup vsech

hra¢h byl velmi dobry. Toto testovani vzbudilo velky zajem také u dalSich trenéri

MFK Frydek-Mistek, ktefi se o testové baterie zacali vice zajimat.

50




(24

Diky zaptjceni méfici techniky z UP v Olomouci, nedochéazelo k problémim s métenim

Cast v jednotlivych testech.

5.3 Vysledky testovani 2014-2015
Tabulka 11. Porovnani vykonnosti 2014-2015 v testu skok do dalky z mista pomoci stent.

sk::uk do podzim 16402015 | 2mEns Relativni

dalkyz 2014 zmEana
F. | 1By | 252 274 22 1 3
k.| 2(B) | 250 268 18 1 2
ut.| 3B | 275 285 10 4 4
Howm| 40 | 262 279 17 3 3
Lk | 5oy | 265 281 16 3 4
kR 60 | 276 289 13 4 5
so| 7o) | 247 271 24 1 2
vl | go | 250 775 25 1 3
go| ooy | 270 284 14 4 4
Hom|10(0) | 260 267 7 3 2
el |11(z)| 255 260 14 2 2
vl 12qz)| 259 773 14 2 3
£1]13(7)| 258 263 5 2 2
kP |14(z) | 260 271 11 3 2
o.oalisiz) | 268 775 7 3 3
PL|16(2) | 271 281 10 4 4
Le|17(z)| 251 260 18 1 2
moali1B(Z) | 270 281 11 4 4
LM |1a0y| 274 285 11 4 4
k.| 2000y | 289 205 & 5 5
K210y 264 278 14 3 3
ko | 220y | 258 268 11 2 2
KT 230y | 244 258 14 1 1
T E 264 13 1 2
¥ 2616 | 2752 13,2
S0 10,742 £ 711 4,349
MIN 244 258 5
MAX 253 295 25

cm
300 mpodzim 2014

0 o O

250 | i
200 -1
150 -
10 1
]
0 -+ . . Y |

19{0) 20(0) 21{U0) 22{0) 23 () 24(0)

Graf 1. Porovnani vysledkii testu skok do dalky z mista v roce 2014 a 2015.
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5.4 Vysledky profilu testovani kondi¢nich schopnosti

Motorické (pohybové, kondi¢ni) schopnosti a dovednosti, které jsme vybrali a realizovali
pro hodnoceni fyzické pftipravy hraci mladsiho dorostu (U16) fotbalového oddilu
MFK Frydek-Mistek jsou tfadou autort podobnych diagnostickych prizkumi povazovany
za zadklady kondice a vykonnosti. Jsme ptesvédCeni, ze jsou ptredpokladem pro uspésné

vykonavani naro¢né pohybové ¢innosti jakou je v nasem ptipadé fotbal.

Tabulka 12. Vysledky profilu télesné kondice hrace 1(B) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 1(B) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 1B Jméno: 1B
Datum: 2014 [_nevyhovel ] dobie [ velmidobre | vyboméd | Datum: 2015 nevyhovel | dobic [ velmidobic | vybom¢

rozvojsily | T1-T3 rozvojsily | T1-T3

rozvoj rozvoj
rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj
vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj g rozvoj
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
koordinace koordinace

[_nevyhovel dobre | velmi dobie vyborng |

[ [

T4-T6

T7-T9

vybomé |

nevyhovél I dobre [_velmidobre |

Podil v ()'/mul %]

Hrac¢ 1B — brankar
e Té¢lesna vyska: 174 cm, télesna hmotnost: 61 kg,
e Sportovni vek: fotbalova specializace od 10 let,
e Vyborna tréninkova moralka, zajem se zlepSovat, motivace,
e Pevné zdravi (dosud bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zdzemi, mirn€ nadpramérné skolni vysledky.
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Tabulka 13. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 1(B) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).

Profil testu telesné kondice T1-T15 Profil testu télesné kondice T1-T15
nevyhovél | dobfe | velmi dobiz | vyborné | | nevvhovil | dobie | velmi dobie | vyborné
Tozvo]
wytrvalosti
fozve]
Loerdinac
nevyhovél dobie velmi dobfe vyborné nevyhovél dobie velmi dobie vybomné
Podil v o
| [ | | I | [ | | [ |

Hrac¢ 1B — brankar

vynikd nadprimérnou flexibilitou a dynamickou silou hornich koncetin a stfedu téla.
Velké nedostatky byly v dynamické sile dolnich koncetin, které se vyrazné zlepsily, velkého
zlepSeni se dostalo také u vytrvalostnich schopnosti. Velka perspektiva na pozici brankare,

dobra psychicka odolnost.

Tabulka 14. Vysledky profilu télesné kondice hrace 2(B) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 2(B) v roce 2014 (a) a 2015 (b).

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 2B Jméno: 2B
Datum: 2014 I nevyhoveél dobfe velmi dobfe vyborné Datum: 2015 nevyhovél dobfe velmi dobfe vyborné
rozvojsily | T1-T3 rozvojsily | T1-T3
10V0] | 1y16 o0 | 1416
rychlosti rychlosti
OO | ro.79 1oNV0J | p7.1g
vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj rozvoj
T10-T12 T10-T12
flexibility flexibility
o2v0] (110 1 102V0) 1143115
koordinace koordinace
| nevyhovel | dobie | velmidobe | vybome ] [ nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé |

Podil v tymu Podil v tymu

- PO | [ [

o PO [ 1 [ [

Hra¢ 2B — brankar
e Télesna vyska: 175 cm, télesnd hmotnost: 71 kg,
e Sportovni vék: fotbalova specializace od 11 let,
e Dobra tréninkova moralka, slaba motivace,
e Pevné zdravi (dosud bez vazného zranéni),
e Spatné rodinné zazemi, priméré $kolni vysledky.
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Tabulka 15. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 2(B) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 2B Jméno: 2B
Datum: 2014 [nevyhovel [ dobfe [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 nevyhovel | dobie [ velmidobie | vjbomnd
TL | [em] TL | [em]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 _|[pocet] T3 |[[pocer]
rozvoj T 5] rozvoj T [s]
T8 [s] ) [s]
hi hl
rychlosti To B rychlosti To o
. T7_ | [min] K T7_ | [min]
o) e pocet] 020 T8 T pocet]
7 T9 [s] 7 T9 [s]
720 | [em [ T10 | [em]
rozvoj rozvoj
flewbility  [—ee—Lom] fleibility  [—ee—{Lom
T2 | [em] T2 | [em]
S ST | s
20 T [Tpoter] 20 T4 Tpoter]
T15 pocet] T15 | [poget]
| nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomg ] [ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybom¢ |

o] = L L L L] |

[ T T () I

Hrac¢ 2B — brankar
mé velmi dobrou dynamickou silu hornich koncetin a flexibilitu. Velké nedostatky
Vv rychlostnich schopnostech a vytrvalosti. Mald snaha o zlepSeni. Mélo perspektivni, nizké

ambice, po dvou letech puisobeni, opustil na vlastni zadost klub MFK Frydek-Mistek.

Tabulka 16. Vysledky profilu télesné kondice hrace 3(B) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 3(B) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 3B Jméno: 3B

Datum: 2014 |__nevyhovel dobie |_velmi dobie vybomé Datum: 2015 nevyhovel dobie velmidobie_| vibome ]

rozvoj sily rozvojsily | T1-T3

rozvoj 10zvoj
rychlosti rychlosti

rozvoj
vytrvalosti
10zvoj
flexibility
rozvoj
koordinace

rozvoj
vytrvalosti
10zvoj
flexibility

rozvoj
koordinace

|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybom | | nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé |

[T o] I | [ |

Hrac¢ 3B — brankar
e Té¢&lesna vyska: 180 cm, té€lesna hmotnost: 72 kg,
e Sportovni veék: fotbalova specializace od 13 let,
e Dobra tréninkova moralka, nizka motivace,
e Chatrné zdravi (Casta nachlazeni a nemoci),

o Spatné rodinné zazemi, podprimérné §kolni vysledky.
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Tabulka 17. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testti hrace 3(B) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu telesné Kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice T1-T15
Jméno: 3B Jméno: 3B
Datum: 2014 [Cnevyhovel [ dobie [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 nevyhovel | dobre [ velmidobie | vybomnd
T1 | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 [[pocet] T3 [[poceq]
. T4 [s] . T4 [s]
chosi |15 L] chios |15 L1
v T6 | [s] Y To | 5]
T [ 17 [ min] |17 | [min]
o201 T8 T pocet] 020 T8 Thoget]
7 T9 [s] 7 T9 [s]
710 | [em T 110 | [em)
rozvoj rozvoj
flexibility | [cm flexibility | —et (e
T2 | [om) T12_| fom]
oo 0j B L I N 5] oo |12 | 1
: T14_|[pocet] ’ T14_|[pocet]
T15 | [pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

ol L L LT L] 1 |

N R I Y I

[

Hrac 3B — brankar
ma vyborné silové schopnosti a flexibilitu. Zna¢né jsou jeho nedostatky v koordinaci.
Tento hra¢ mél velké predpoklady stat se dobrym brankdiem, avSak nizkd motivace

k tréninkovému procesu a ¢asté nemoci zapficinily jeho ukonéeni sportovni kariéry.

Tabulka 18 Vysledky profilu télesné kondice hrace 4(O) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 4(O) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 40 Jméno: 40
Datum: 2014 |__nevyhovel dobie |_velmi dobie vybome Datum: 2015 nevyhovél dobic velmi dobie | Vybome ]

rozvoj sily rozvojsily | T1-T3

rozvoj 10zvoj
rychlosti rychlosti

rozvoj rozvoj
vytrvalosti vytrvalosti

10zvoj 10zvoj
flexibility flexibility

rozvoj rozvoj
koordinace koordinace

Podilv tymu |  [%)

|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybom | | nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé |

[ ] o= DI [ | [

Hrac 40 — obrance
e T¢&lesna vyska: 169 cm, té€lesnd hmotnost: 64 kg,
e Sportovni vek: fotbalova specializace od 8 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré¢ zdravi (dosud bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zazemi, nadprimérné Skolni vysledky.
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Tabulka 19. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 4(O) mladSiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu telesné Kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice T1-T15
Jméno: 40 Jméno: 40
Datum: 2014 [Cnevyhovel [ dobie [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 nevyhovel | dobre [ velmidobie | vybomnd
T1 | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 [[poter] T3 |[[poceq]
. T4 [s] . T4 [s]
o o
v T6 | [s] Y To | 5]
17| [min] |17 | [min]
o201 T8 T pocet] 020 T8 Thoget]
7 T9 [s] 7 T9 [s]
710 | [em T 110 | [em)
rozvoj rozvoj
flexibility | [cm flexibility | —et (e
T2 | [om) T2 | [em]
rozvoj 1 [s] rozvoj I [s]
: T14_|[pocet] : T14_|[pocet]
T15 | [pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

ol L L LT L] 1 |

[ s e ]

[

Hra¢ 40 — obrance
vynikd velmi dobrou rychlostni a vytrvalostni schopnosti, mirné zhorSeni silovych

schopnosti bylo zapfi¢inéno opakovanym virovym onemocnénim. Velka perspektiva pro klub

na postu obrance.

Tabulka 20. Vysledky profilu télesné kondice hrace 5(0) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 5(O) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu t¥lesné kondice Profil testu t¥lesné kondice
Jméno: SO Jméno: SO
Datum: 2014 |_nevyhovel | dobfe | velmi dobie vybome ] Datum 2015 |__nevyhovel dobe | velmidobre vybomé
rozvojsily | T1-T3 rozvojsily | T1-T3

rozvoj rozvoj T4T6

rychlosti rychlosti

rozvoj rozvoj 778

vytrvalosti vytrvalosti

rozvo] - 1020l 710,112

flexibility flexibility

rozvoj [T .

koordinace koordinace

| nevyhovel [ dobic | velmidobe | vybomé | [ nevyhovel | dobie [ velmidobe | vybomé ]

Podil v tymu | [%] | | | |

Hra¢ 50 — obrance

o T¢lesna vyska: 184 cm, télesna hmotnost: 72 kg,
e Sportovni veék: fotbalova specializace od 12 let,
e Vyborna tréninkova moralka, dobrd motivace,

e Dobré zdravi (dosud bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zdzemi, mirn€ nadprimérné skolni vysledky.

56



Tabulka 21. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 5(O) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 50 Jméno: 50
Datum: 2014 [Cnevyhovel [ dobe [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 [Cnevyhover [ dobfe [ velmidobie | vybomé
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 _|[pocet] T3 _|[pocet]
rozvoj T4 [s] rozvoj T [s]
rychlosti IS5 ol rychlosti 5 L5
T6 | [s) T6 [s]
T[Tz [min P A T
o2 e pocet] o2 e Tpocet]
: 19 [s] ’ 19 [s]
[ T10 | fem] [ T10 | fem]
rozvoj rozvoj
flexivility |—e—{ 1S flexivility |—e—{ 1S
T2 | [em] T2 | [em]
S [T18 | 5] [ T8 | [
20 T [ Tpoter] 20 T [ Tpoter]
T15 pocet] T15 pocet]
| nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg | | nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg |

—— [ T [ I | [ | |

] L L L L1 |

Hra¢ 50 — obrance
ma vyborné silové, velmi dobré rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Diky své velké
touze se neustale zlepSovat je velmi perspektivni pro klub na postu obrance. Vzhledem

ke své vysce je tieba neustale vylepSovat koordinace.

Tabulka 22. Vysledky profilu télesné kondice hrace 6(0O) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 6(O) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 60 Jméno: 60
Datum: 2014 |_nevyhovel | dobfe | velmi dobie vybome ] Datum 2015 |__nevyhovel dobe | velmidobre vybom

rozvojsily | T1-T3 rozvojsily | T1-T3

rozvoj
rychlosti
rozvoj

vytrvalosti
rozvoj

flexibility

rozvoj
rychlosti
rozvoj
vytrvalosti
rozvoj
flexibility
10zvoj
koordinace

10zvoj
koordinace

| nevyhovel [ dobic | velmidobe | vybomé | [ nevyhovel | dobie [ velmidobe | vybomé ]

Hrac 60 — obrance
e T¢lesna vyska: 178 cm, télesna hmotnost: 66 kg,
e Sportovni veék: fotbalova specializace od 10 let,
e Vyborna tréninkova moralka, dobrd motivace,
e Dobré zdravi (dosud bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zazemi, nadprimérné Skolni vysledky.

57



Tabulka 23. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 6(O) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 60 Jméno: 60
Datum: 2014 [Cnevyhovel [ dobe [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 [Cnevyhover [ dobfe [ velmidobie | vybomé
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 _|[pocet] T3 _|[pocet]
rozvoj T4 [s] rozvoj T [s]
rychlosti 1 [s] rychlosti 1 [s]
T6 [s] T6 [s]
K T7_| [min] E T7_| [min]
o2 e pocet] o2 e Tpocet]
: 19 [s] ’ 19 [s]
[ T10 | fem] [ T10 | fem]
rozvoj rozvoj
flexivility |t Lem] flexivility |t Lem
T2 | [em] T2 | [em]
T S
OOl T T hocen] OOl T T hocen]
T15 pocet] T15 pocet]

| nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg | | nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg |

Podil v tymu| 65% | | | | | | | | | | Podilvty'mul 64% | | | | | | | | | |

Hra¢ 60 — obrance
vynikd rychlostnimi, silovymi schopnostmi a flexibilitou, naopak zapracovat musi
na vytrvalosti a koordinaci. Slaba psychickd odolnost a uzavienost ho brzdi v dalSim

zlepSovani.

Tabulka 24. Vysledky profilu télesné kondice hrace 7(O) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 7(O) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu t¥lesné kondice Profil testu t¥lesné kondice

Jméno: 70 Jméno: 70
Datum: 2014 |_nevyhovel | dobfe | velmi dobie vybome ] Datum 2015 |__nevyhovel dobe | velmidobre vybom
rozvojsily | T1-T3 rozvojsily | T1-T3

rozvoj rozvoj T4T6

rychlosti rychlosti

rozvoj rozvoj 778

vytrvalosti vytrvalosti

rozvo] - 1020l 710,112

flexibility flexibility

rozvoj [T .

koordinace koordinace

| nevyhovel [ dobic | velmidobe | vybomé | [ nevyhovel | dobie [ velmidobe | vybomé ]

Podil v tymu | [%] | | |

Hra¢ 70 — obrance

e T¢lesna vyska: 186 cm, télesna hmotnost: 76 kg,
e Sportovni veék: fotbalova specializace od 12 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Zdravotni problémy (zlomeny kotnik),

e Dobré rodinné zazemi, primérné skolni vysledky.
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Tabulka 25. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 7(O) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 70 Jméno: 70
Datum: 2014 [Cnevyhovel [ dobe [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 [Cnevyhover [ dobfe [ velmidobie | vybomé
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 _|[pocet] T3 _|[pocet]
rozvoj T4 [s] rozvoj T [s]
rychlosti IS5 ol rychlosti 5 L5
T6 | [s) T6 [s]
T[Tz [min P A T
o2 e pocet] o2 e Tpocet]
: 19 [s] ’ 19 [s]
[ T10 | fem] [ T10 | fem]
rozvoj rozvoj
flexivility |—e—{ 1S flexivility |—e—{ 1S
T2 | [em] T2 | [em]
S [T18 | 5] [ T8 | [
20 T [ Tpoter] 20 T [ Tpoter]
T15 pocet] T15 pocet]
| nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg | | nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg |

—— [ T [ I | | [ |

] L L L L I

Hra¢ 70 — obrance
ma velmi dobrou vytrvalostni a rychlostni schopnost. Naopak ptidat musi v dynamické
sile dolnich koncetin a flexibilité. Slaba psychicka odolnost vzhledem k vaznému zranéni

Vv zakovském véku.

Tabulka 26. Vysledky profilu télesné kondice hrace 8(0O) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 8(O) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu t¥lesné kondice Profil testu t¥lesné kondice
Jméno: 80 Jméno: 80
Datum: 2014 |_nevyhovel | dobfe | velmi dobie vybome ] Datum 2015 |__nevyhovel dobe | velmidobre vybom
rozvojsily | T1-T3 rozvojsily | T1-T3

rozvoj rozvoj T4T6

rychlosti rychlosti

rozvoj rozvoj 778

vytrvalosti vytrvalosti

rozvo] - 1020l 710,112

flexibility flexibility

rozvoj [T .

koordinace koordinace

| nevyhovel [ dobic | velmidobe | vybomé | [ nevyhovel | dobie [ velmidobe | vybomé ]

Podil v tymu | [%] | | |

Hra¢ 80 — obrance

e T¢lesna vyska: 177 cm, télesna hmotnost: 65 kg,
e Sportovni vek: fotbalova specializace od 9 let,

e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré zdravi (dosud bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zdzemi, prumérné skolni vysledky.
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Tabulka 27. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 8(0O) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 80 Jméno: 80
Datum: 2014 [Cnevyhovel [ dobe [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 [Cnevyhover [ dobfe [ velmidobie | vybomé
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 _|[pocet] T3 _|[pocet]
rozvoj T4 [s] rozvoj T [s]
rychlosti IS5 ol rychlosti 5 L5
T6 | [s) T6 [s]
T[Tz [min P A T
o2 e pocet] o2 e Tpocet]
: 19 [s] ’ 19 [s]
[ T10 | fem] [ T10 | fem]
rozvoj rozvoj
flexivility |—e—{ 1S flexivility |—e—{ 1S
T2 | [em] T2 | [em]
S [T18 | 5] [ T8 | [
20 T [ Tpoter] 20 T [ Tpoter]
T15 pocet] T15 pocet]
| nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg | | nevyhovel | dobie [ velmidobre | vybomg |

] L L L L 1|

o L L L L1 1|

Hra¢ 80 — obrance
velmi cilevédomy s velmi dobrou vytrvalostni a rychlostni schopnosti a flexibilitou.
U tohoto hrace doslo ke zlepseni u vSech sledovanych schopnosti (z 61% na 68%). Psychicky

velmi odolny, naro¢ny na sebe. Velka perspektiva pro klub na postu obrance.

Tabulka 28. Vysledky profilu télesné kondice hrace 9(O) mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek 9(O) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 90 Jméno: 90
Datum: 2014 | nevyhovel | dobic velmidobre | vybomg Datum: 2015 | nevyhovel | dobic velmi dobfe vybomg

rozvoj sily rozvoj sily

rozvoj rozvoj

rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj
vytrvalosti vytrvalosti
10zvoj 102voj
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
koordinace koordinace
|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg | |_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg |

[ [

Hrac 90 — obrance
e T¢&lesna vyska: 178 cm, té€lesnd hmotnost: 64 kg,
e Sportovni veék: fotbalova specializace od 10 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré¢ zdravi (dosud bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zazemi, nadprimérné Skolni vysledky.
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Tabulka 29. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 9(O) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné Kondice TI-T15 Profil testu élesné kondice T1-T15
Jméno: 90 Jméno: 90
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
T | [em] T | [em]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[potet] T3 |[potet]
) T4 | [s) ) T4 | [s)
rozvoj TS 5l 102v0j TS 5]
rychlosti rychlosti
To | 5] T6 | [s)
i 17| [min] i 17| [min]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] ’ T9 [s]
720 | [em T T10 [ fem)
rozvoj rozvoj
flexivility okt Lem] flexivility |kt Lem]
T2 | fom] T2 | fom]
T [T18 | 5] [ T8 | [5)
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15 | [pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

oo L LT L LTI

L]

oo LL L L L LTI

[

Hra¢ 90 — obrance
je vyborn¢ vybaven rychlostnimi a silovymi schopnostmi. Dosahl vyrazného zlepSeni
(z 64% na 71%)u vsech sledovanych schopnosti. Velka osobnost, a také pili obrannych fad.

Velka perspektiva na postu obrance.

Tabulka 30. Vysledky profilu télesné kondice hrace 10(O) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 10(O) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 100 Jméno: 100
Datunm: 2014 |_nevyhovel | dobie velmi dobre | vybomg Datum: 2015 |_nevyhoval | dobie velmi dobfe vybomé

rozvoj sily rozvojsily | T1-T3

rozvoj rozvoj
rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj
vytrvalosti vytrvalosti
10zvoj 102voj
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
koordinace koordinace

Podilv tymu | [%]

|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg | |_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg |

| bl I |

Hrac 10 O — obrance
e T¢&lesna vyska: 161 cm, té€lesnd hmotnost: 60 kg,
e Sportovni veék: fotbalova specializace od 11 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré zdravi (dosud bez vazného zranéni, dietni omezeni — celiatik),

e Vyborné rodinné zazemi, nadprimérné Skolni vysledky.
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Tabulka 31. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hra¢e 10(O) mladSiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu t¥lesné kondice T1-T15 Profil testu t¥lesné kondice T1-T15
Iméno: 100 Iméno: 100
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
. T4 [s] . T4 Is]
o, B0 o, B0
T6 [s] T6 [s]
f 17| [min.] f 17| [min.]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] : T9 [s]
rozvoj T10 fcm] rozvoj T10 fcm]
e TiL | [em] . TiL | [em]
flexibility flexibility
T12 | [om] T12 | [em)
E T8 | [s] E T18 | [s]
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15_ | [pocet] T15_ | [pocet]

[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

o] e [ ] N Y I I [ |

Hrac 10 O — obrance

je vyborny v rychlostnich, silovych, vytrvalostnich schopnostech a flexibilité.
Je to nejlépe hodnoceny hra¢ na postu obrance (z 72% na 79%). Drobné nedostatky jsou
Vv jeho silovych schopnostech, které jsou na primérné urovni. ZlepSeni ve vSech sledovanych

atributech a jeho vysoka vykonova motivace z né€j délaji velmi perspektivniho obrance.

Tabulka 32. Vysledky profilu télesné kondice hrace 11(Z) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 11(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 112 Jméno: 112
Datunm: 2014 | nevyhovel | dobie | velmidobre | vybome Daturm: 2015 | nevyhovel | dobic velmidobe [ vybomé

rozvoj sily rozvojsily [ T1-T3

rozvoj rozvoj

T4-T6

rychlosti rychlosti

rozvoj rozvoj T7.To

vytrvalosti vytrvalosti

rozvoj rozvoj T10-T12

flexibility flexibility

rozvoj rozvoj T13.T15

koordinace koordinace

| nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé | | nevyhovel | dobic | velmidobie | vybomé |

o4 [ ] [ ] [orvwm]| o

Hra¢ 11Z — zaloznik
e Té¢lesna vyska: 165 cm, t€lesna hmotnost: 60 Kg,
e Sportovni vek: fotbalova specializace od 12 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré¢ zdravi (dosud bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zazemi, lehce nadprimérné Skolni vysledky.
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Tabulka 33. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testd hrace 11(Z) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné Kondice TI-T15 Profil testu élesné kondice T1-T15
Jméno: 112 Jméno: 112
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
T | [em] T | [em]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[potet] T3 |[potet]
) T4 | [s) ) T4 | [s)
rozvoj TS 5l 102v0j TS 5]
rychlosti rychlosti
To | 5] T6 | [s)
i 17| [min] i 17| [min]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] ’ T9 [s]
720 | [em T T10 [ fem)
rozvoj rozvoj
flexivility okt Lem] flexivility |kt Lem]
T2 | fom] T2 | fom]
T [T18 | 5] [ T8 | [5)
1ol T T ocer] OOl T T oter]
T15 | [pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

o= L L L LT |

L]

oo LL LT L] |

[

Hrac¢ 11Z — zaloznik
je velmi dobfe vybaven rychlostnimi schopnostmi a flexibilitou. Naopak musi piidat
v silovych a vytrvalostnich schopnostech. Béhem naseho testovani se zlepsil (z 52% na 59%),

avSak vzhledem k jeho chabé télesné schrance, je jeho perspektiva na postu zaloznika mala.

Tabulka 34. Vysledky profilu télesné kondice hrace 12(Z) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 12(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 122 Jméno: 122
Datunm: 2014 |_nevyhovel | dobie velmi dobre | vybomg Datum: 2015 |_nevyhoval | dobie velmi dobfe vybomé

rozvoj sily rozvoj sily

rozvoj
rychlosti
rozvoj
vytrvalosti
10zvoj
flexibility
rozvoj
koordinace

Podilv tymu | [%]

rozvoj
rychlosti
rozvoj
vytrvalosti
rozvoj
flexibility
rozvoj
koordinace

|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg | |_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg |

[ [ el D | ]

Hrac 127 — zéloznik
e T¢&lesna vyska: 177 cm, té€lesna hmotnost: 70 kg,
e Sportovni vék: fotbalova specializace od 7 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré zdravi (bez vdzného zranéni),

e Velmi Spatné rodinné zazemi, podprimérné skolni vysledky.
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Tabulka 35. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 12(Z) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné Kondice TI-T15 Profil testu élesné kondice T1-T15
Jméno: 122 Jméno: 122
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
T | [em] T | [em]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[potet] T3 |[potet]
) T4 | [s) ) T4 | [s)
rozvoj TS 5l 102v0j TS 5]
rychlosti rychlosti
To | 5] T6 | [s)
i 17| [min] i 17| [min]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] ’ T9 [s]
720 | [em T T10 [ fem)
rozvoj rozvoj
flexivility okt Lem] flexivility |kt Lem]
T2 | fom] T2 | fom]
T [T18 | 5] [ T8 | [5)
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15 | [pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

oo L L LT LTI

L]

oo L L LTI

[

Hrac¢ 127 — zaloznik

je vyborné vybaven nejen rychlostnimi a vytrvalostnimi schopnostmi, ale také
flexibilitou. U tohoto hrace bude nutné jesté¢ vice zapracovat na silovych a koordinac¢nich
schopnostech. Diky vysoké vykonové motivaci a psychické odolnosti je jeho perspektiva

na postu zaloznika vice nez velka.

Tabulka 36. Vysledky profilu télesné kondice hrace 13(Z) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 13(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 132 Jméno: 132
Datum: 2014 |_nevyhover | dobic velmidobre [ vybomg Datum: 2015 | nevyhover | dobic velmi dobic vybom

rozvoj sily rozvoj sily

rozvoj rozvoj

rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj
vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj rozvoj
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
koordinace koordinace
| nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé | | nevyhovel | dobic | velmidobie | vybomé |
| | | Podil v tymu | [%]

Hrac¢ 13Z — zéloznik

e Té¢lesnd vyska: 176 cm, télesnd hmotnost: 69 kg,
e Sportovni vek: fotbalova specializace od 12 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré zdravi (bez vdzného zranéni),

e Spatné rodinné zazemi, pramérné Skolni vysledky.
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Tabulka 37. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testd hra¢e 13(Z) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu t¥lesné kondice T1-T15 Profil testu t¥lesné kondice T1-T15
Iméno: 132 Iméno: 132
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
. T4 [s] . T4 Is]
e, R et
T6 [s] T6 [s]
f 17| [min.] f 17| [min.]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] : T9 [s]
rozvoj T10 fcm] rozvoj T10 fcm]
e TiL | [em] . TiL | [em]
flexibility flexibility
T12 | [om] T12 | [em)
E T8 | [s] E T18 | [s]
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15_ | [pocet] T15_ | [pocet]

[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

S IS N N I N Y I I [ |

Hrac 13Z — zéloznik

je vyborné vybaven silovou, rychlostni, vytrvalostni schopnosti, ale téz koordinaci.
Po zlepseni flexibility, kterd je v tomto pfipad¢ jen prumérna, ukryva tento hrac¢ v sobé velky
potencial. U tohoto hrace doslo béhem testovani k vyraznému zlepseni (z 69% na 77%) a stal
se jednim z nejlépe hodnocenych hract na pozici zaloznika. Obrovska perspektiva na post

zaloznika a jeden z klicovych hraci tohoto ro¢niku.

Tabulka 38. Vysledky profilu télesné kondice hrace 14(Z) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 14(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 147 Jméno: 142

Datum: 2014 |_nevyhovel | dobic velmidobre [ vybomg Datum: 2015 | _nevyhovel | dobie velmi dobfe vybomg

rozvoj sily rozvoj sily

rozvoj rozvoj

rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj
vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj rozvoj
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
koordinace koordinace
| nevyhovel | dobie | velmidobre | vybome | | nevyhovel | dobic | velmidobie | vybomé |

1 [

Podil v t)'ImuI %]

147 — zaloznik

e Té¢lesnd vyska: 168 cm, té€lesnd hmotnost: 60 kg,
e Sportovni vek: fotbalova specializace od 6 let,

e Slaba tréninkova moralka, mala motivace,

e Dobré zdravi (bez vdzného zranéni),

e Dobré rodinné zdzemi, primérné skolni vysledky.
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Tabulka 39. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 14(Z) mlads

dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

iho

Profil testu t¥lesné kondice T1-T15 Profil testu t¥lesné kondice T1-T15
Iméno: 14Z Iméno: 14Z
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
. T4 [s] . T4 Is]
e, R et
T6 [s] T6 [s]
f 17| [min.] f 17| [min.]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] : T9 [s]
rozvoj T10 fcm] rozvoj T10 fcm]
e TiL | [em] . TiL | [em]
flexibility flexibility
T12 | [om] T12 | [em)
E T8 | [s] E T18 | [s]
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15_ | [pocet] T15_ | [pocet]

[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé

] o L LT L L ] |

L]

o] o L LD Ll ] |

[

147 — zaloznik

ma vyborné rychlostni a velmi dobré silové a vytrvalostni schopnosti,

kterého piedurcovaly Kk velmi dobrym vykonim. AvSak slaba tréninkova moralka, nizka

vykonova motivace ho donutila ukon¢it svou fotbalovou kariéru. V dne$ni dobé€ se tento hrac¢

Jjiz nevénuje fotbalu na Zadné vykonnostni urovni.

Tabulka 40. Vysledky profilu télesné kondice hrace 15(Z) mladsiho dorostu (U16)

fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 15(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 152 Jméno: 152

Datunm: 2014 | nevyhovel | dobie | velmidobre | vybome Daturm: 2015 | nevyhovel | dobic velmidobe [ vybomé

rozvoj sily rozvojsily | T1-T3

rozvoj rozvoj
rychlosti rychlosti

Ta-T6

rozvoj rozvoj T7.To
vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj rozvoj

T10-T12

flexibility flexibility
rozvoj 10zvoj T13-T15
koordinace koordinace
| nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé | | nevyhovel | dobic | velmidobie | vybomé
[ 1 [ beeln

157 — zaloznik
e Té¢lesna vyska: 176 cm, t€lesna hmotnost: 63 kg,
e Sportovni vek: fotbalova specializace od 10 let,
e Dobra tréninkova moralka, dobra motivace,
e Chatrné zdravi (operace kolene v zakovském véku),

e Spatné rodinné zazemi, pramérné Skolni vysledky.
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Tabulka 41. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 15(Z) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu t¥lesné kondice T1-T15 Profil testu t¥lesné kondice T1-T15
Iméno: 152 Iméno: 152
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 [[pocet] T3 [[pocet]
. T4 [s] . T4 Is]
rozvoj TS 5l 102v0j TS 5]
rychlosti rychlosti
T6 [s] T6 [s]
f 17| [min.] f 17| [min.]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] : T9 [s]
rozvoj T10 fcm] rozvoj T10 fcm]
o T | fem] o T | [em]
flexibility flexibility
T12 | [om] T12 | [em)
E T8 | [s] E T18 | [s]
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15_ | [pocet] T15_ | [pocet]

[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

e IR N I B [ Y I [ |

157 — z4loznik

disponuje vybornou rychlostni schopnosti. Spolu svelmi dobrou vytrvalostni
schopnosti a koordinaci je tento hrace perspektivniho na post zaloznika. Bohuzel,
jen primérna silova schopnost a flexibilita z néj délaji pouze primérného hrace s 57%. Mala

perspektivnost na zaloznika.

Tabulka 42. Vysledky profilu télesné kondice hrace 16(Z) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 16(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice

Jméno: 162 Jméno: 162
Datunm: 2014 | nevyhovel | dobie | velmidobre | vybome Daturm: 2015 | nevyhovel | dobic velmidobe [ vybomé
rozvoj sily rozvojsily [ T1-T3

rozvoj rozvoj Ta-T6

rychlosti rychlosti

rozvoj rozvoj T7-Te

vytrvalosti vytrvalosti

rozvoj rozvoj T10-T12

flexibility flexibility

rozvoj rozvoj T13.T15

koordinace koordinace

| nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé | | nevyhovel | dobic | velmidobie | vybomé |

[ [ bwlo

16Z — zaloznik
e Télesnd vyska: 181 cm, télesnd hmotnost: 71 kg,
e Sportovni vék: fotbalova specializace od 9 let,
e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Dobré zdravi (bez vdzného zranéni),

e Spatné rodinné zazemi, pramérné Skolni vysledky.
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Tabulka 43. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 16(Z) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).

a)

Profil testu télesné kondice T1-T15

b)

Profil testu télesné kondice T1-T15

Jméno: 162 Jméno: 162
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
I T4 | [s) I T4 | 5]
e, R et
T6 | [s) T6 | [5)
f 17| [min.] i 17| [min.]
20l I Tpotet] eniosti [ 8| pocet]
c 19 [s] : T9 [s]
rozvoj T10 fcm] rozvoj T10 fcm]
TiL | [em] TiL | [em]
flexibility flexibility
T12 | [em] T12 | [em)
T T
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15_|[pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |
e R o = R I A

16Z — zaloznik

je vyborn¢ vybaven rychlostni schopnosti a koordinaci. Spolu s velmi dobrou silovou

a vytrvalostni schopnosti patii k tahounim tymu. Nutno zlepsit flexibilitu, jako prevence

svalového zranéni. Velka perspektiva na postu zaloznika. Béhem naSeho testovani dosahl

velkého zlepseni (z 52% na 64%).

Tabulka 44. Vysledky profilu télesné kondice hrace 17(Z) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 17(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).

a)

Jméno: 172
Datum: 2014

Profil testu télesné kondice

dobre

|__nevyhovel | | velmidobre |

vybomé

rozvoj sily

b)

Jméno: 172
Datum: 2015

Profil testu télesné kondice

dobie

| nevyhovel | velmi dobie |

vjbomé

rozvoj
rychlosti
rozvoj

vytrvalosti

rozvoj sily

T1-T3

rozvoj
rychlosti

T4-T6

rozvoj
flexibility

rozvoj

koordinace

rozvoj
vytrvalosti

T7-T9

rozvoj
flexibility

T10-T12

rozvoj

koordinace

T13-T15

| nevyhovel | dobie | velmidobie |

vybom

dobie

I nevyhovél I | velmi dobfe |

vibome |

Podil v tymu

(%]

177 — zaloznik

Télesna vyska: 182 cm, télesnd hmotnost: 64 kg,

Sportovni vek: fotbalova specializace od 8 let,

Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,

Slabé zdravi (Casta virova onemocnéni a nachlazeni),

Vyborné rodinné zazemi, vyborné Skolni vysledky.
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Tabulka 45. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 17(Z) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice T1-T15

Profil testu télesné kondice T1-T15

Jméno: 172 Jméno: 172
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
T | [em] T | [em]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[potet] T3 |[potet]
) T4 | [s) ) T4 | [s)
rozvoj TS 5l 102v0] [ 5]
rychlosti rychlosti
To | 5] T6 | [s)
i T7_| [min] i T7_| [min]
20l I Tpotet] oo 78 [mocen
c 19 [s] ’ T9 [s]
720 | [em T T10 [ fem)
rozvoj rozvoj
flexivility okt Lem] flexivility |kt Lem]
T2 | fom] T2 | fom]
T [T18 | 5] [ T8 | [5)
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15 | [pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |
o o ] [ [ [ bl > Ll [ [ [

17Z — zaloznik
je vyborn¢ vytrvalostné

a koordinaci by mohl patfit do

vybaven. Spolu s velmi dobrou rychlostni schopnosti

zakladni sestavy. Vzhledem k jeho jen prumérné silové

schopnosti, flexibilit¢ a ¢astym onemocnénim se jevi jako malo perspektivni na postu

zaloznika.

Tabulka 46. Vysledky profilu télesné kondice hrace 18(Z) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 18(Z) v roce 2014 (a) a 2015 (b).

a)

Profil testu télesné kondice

b)

Profil testu télesné kondice

Jméno: 182 Jméno: 182
Datum: 2014 |_nevyhover | dobic velmidobre [ vybomg Datum: 2015 | nevyhover | dobic velmi dobic vybom
rozvoj sily rozvoj sily

rozvoj

rychlosti
rozvoj

rozvoj

rychlosti
rozvoj

vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj rozvoj
flexibility flexibility

rozvoj

koordinace

rozvoj

koordinace

| nevyhovel | dobie | velmidobie |

vybom

dobie

| velmi dobfe |

I nevyhovél I vybomné |

Podil v tymu

(%]

187 — zaloznik

e Té¢lesna vyska: 177 cm, té€lesnd hmotnost: 70 kg,

e Sportovni vék: fotbalova specializace od 6 let,

e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,

e Vyborné zdravi (bez vazného zranéni),

e Vyborné rodinné zazemi, nadprimérné Skolni vysledky.
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Tabulka 47. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 18(Z) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné Kondice TI-T15 Profil testu élesné kondice T1-T15
Jméno: 182 Jméno: 182
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
T | [em] T | [em]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[potet] T3 |[potet]
) T4 | [s) ) T4 | [s)
rozvoj TS 5l 102v0j TS 5]
rychlosti rychlosti
To | 5] T6 | [s)
i T7_| [min] i T7_| [min]
20l I Tpotet] oo 78 [mocen
c 19 [s] ’ T9 [s]
720 | [em T T10 [ fem)
rozvoj rozvoj
flexivility okt Lem] flexivility |kt Lem]
T2 | fom] T2 | fom]
T [T18 | 5] [ T8 | [5)
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15 | [pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

oo L LT LTI

L]

oo LL L LTI

187 — z4loznik
je nejlépe hodnocenym hratem ztohoto tymu. Ma vyborné silové, rychlosti,
vytrvalostni, koordina¢ni schopnosti a flexibilitu. Psychicky velmi odolny, vyborna vykonova

motivace, tahoun a kapitan tymu. Obrovska perspektiva na postu zaloZnika.

Tabulka 48. Vysledky profilu télesné kondice hra¢e 19(U) mladiiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 19(U) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 190 Jméno: 190
Datunm: 2014 |_nevyhovel | dobie velmi dobre | vybomg Datum: 2015 |_nevyhoval | dobie velmi dobfe vybomé
rozvoj sily rozvojsily | T1-T3
rozvoj. rozvoj. T4-T6
rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj T7-To
vytrvalosti vytrvalosti
r0zvoj A B TR P
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
T13-T15
koordinace koordinace
|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg | |_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg |

[ [

19U - utoénik
e T¢&lesna vyska: 178 cm, té€lesnd hmotnost: 76 kg,

e Sportovni veék: fotbalova specializace od 12 let,

e Vyborna tréninkova moralka, vyborna motivace,
e Vyborné zdravi (bez vazného zranéni),
e Velmi dobré rodinné zazemi, nadprimérné skolni vysledky.
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Tabulka 49. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 19(U) mlads

dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

iho

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 190 Jméno: 190
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
I T4 | [s) I T4 | 5]
e, R et
T6 | [s) T6 | [5)
f 17| [min.] i 17| [min.]
o200 T8 T pocet] o) e T Tpocet]
c 19 [s] : T9 [s]
rozvoj T10 fcm] rozvoj T10 fcm]
e TiL | [em] . TiL | [em]
flexibility flexibility
T12 | [em] T12 | [em)
T T
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15_|[pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

o] o L LT L L L |

o] L LD L L |

[

19U — Gtoénik

je nejlépe hodnocenym hracem na pozici uto¢nik. Béhem naseho testovani jesté zvysil

své hodnoceni (z 68% na 72%). Vyborné rychlostni schopnosti a flexibilita, velmi dobré

silové a koordinacni schopnosti znéj dé€laji jednoho z tahounit tymu. Nutno zlepsit

vytrvalostni schopnosti. Vysoka psychickd odolnost a velka perspektiva na postu Utocnika.

Vysoka vykonova motivace.

Tabulka 50. Vysledky profilu télesné kondice hrade 20(U) mladiiho dorostu (U16)

fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 20(U) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 20U Jméno: 20U

Datum: 2014 |_nevyhovel | dobic velmidobre [ vybomg Datum: 2015 | _nevyhovel | dobie velmi dobfe vybomg

rozvoj sily rozvojsily | T1-T3

rozvoj rozvoj

T4-T6

rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj T7-Te
vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj rozvoj T10-T12
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj 118715
koordinace koordinace
| nevyhovel | dobie | velmidobre | vybome | | nevyhovel | dobic | velmidobie | vybomé |

1 [

Podil v t)'ImuI %]

20U — Gtoénik

o Té¢lesnd vyska: 182 cm, télesnd hmotnost: 73 kg,

e Sportovni vek: fotbalova specializace od 10 let,

e Slaba tréninkova moralka, nizka motivace,
e Dobré zdravi (bez vazného zranéni),
e Dobré rodinné zazemi, podpramérné skolni vysledky.
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Tabulka 51. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testd hrace 20(U) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 200 Jméno: 200
Datum: 2014 nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybome ] Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vybomé
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily [_T2 | [om] rozvojsily [ T2 | [om]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
I T4 | 5] I T4 | 5]
e, [ pr e
4 T | [ 4 T6 | [s)
K T7_| [min] K T7_| [min]
1020 e Tpoget] 10200 e T Tpocet]
- T9 [s] - T9 [s]
110 | [em] 110 | fem]
rozvoj 11 | fom] 102v0j T [ fom]
flexibility flexibility
T12 [cm] T12 [cm]
T RS
o0l s poter] ) o [_T14_[[pocet]
T15_|[poéet] T15_|[poéet]
| nevyhovel | dobic | velmidobie | vybomé | [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé ]

] o L LT LT ] |

N Y (N O

20U — Gtoénik
ma velmi dobré silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Nutno zlepsit koordinaci

a flexibilitu. Psychicky labilni s malou snahou se zlepSovat. Neperspektivni na postu Gto¢nika.

Tabulka 52. Vysledky profilu télesné kondice hraée 21(U) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 21(U) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 210 Jméno: 210
Datunm: 2014 [ nevyhovel | dobie velmidobe [ vybomé Datum: 2015 [ nevyhovel | dobie velmi dobfe vybomé
rozvojsily | T1-T3 rozvojsily | T1-T3
A EVEN I EVEN
rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj T7-To
vytrvalosti vytrvalosti
rozvoj rozvoj T10-T12
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
T13-T15
koordinace koordinace
| nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomé ] | nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg ]

Podil v tymu | [%]

21U — Gtoénik

e T¢lesna vyska: 181 cm, télesna hmotnost: 70 kg,

e Sportovni vek: fotbalova specializace od 11 let,

e Vyborna tréninkova moralka, nizkd motivace,

e Dobré zdravi (bez vdzného zranéni),

e Velmi dobré rodinné zazemi, nadprimérné skolni vysledky.
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Tabulka 53. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testi hrace 21(U) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 210 Jméno: 210
Datum: 2014 nevyhovel | dobe | velmidobie | vyborné Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vibomn&
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily | T2 [cm] rozvojsily | T2 [cm]
T3 |[potet] T3 |[potet]
I T4 | [s) I T4 | 5]
rozvoj TS 5l 102v0j TS 5]
rychlosti rychlosti
To | 5] T6 | [s)
f 17| [min.] i 17| [min.]
20l I Tpotet] oo 78 [mocen
c 19 [s] : T9 [s]
[ T10 | fem] - T10 | [em]
rozvoj rozvoj
flexivility okt Lem] flexivility |kt Lem]
T12 | [em] T12 | [em)
T [T18 | 5] T
o0 [ pocer] 1oV T pocer]
T15_|[pocet] T15_|[pocet]
[ nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé ] [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé |

] e L LT L L |

L]

o] L Ll L L ] |

[

21U — Gtoénik
vyborn¢ kondi¢né¢ piipraveny hra¢. Béhem naseho testovani patfil k nejlépe
hodnocenym hracim (z 69% na 71%). Bohuzel jen primérna rychlostni schopnost a neustalé

hledani motivace K tréninku a k fotbalu zapficinily jeho odchod od fotbalu.

Tabulka 54. Vysledky profilu télesné kondice hra¢e 22(U) mladiiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 22(U) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 220 Jméno: 220
Datum: 2014 |_nevyhovel | dobie velmi dobie | vybome Datum: 2015 [ nevyhovel | dobic Velmi dobfe Vybome
rozvoj sily rozvojsily | T1-T3
rozvoj. rozvoj. T4-T6
rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj T7-To
vytrvalosti vytrvalosti
r0zvoj A B TR P
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
T13-T15
koordinace koordinace
|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg | |_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg |

[ [

22U — ttoénik
e Télesnd vyska: 160 cm, télesnd hmotnost: 61 kg,

e Sportovni vek: fotbalova specializace od 8 let,

e Slaba tréninkova moralka, slaba motivace,
e Dobré zdravi (bez vazného zranéni),
e Velmi Spatné rodinné zazemi, podprimérné skolni vysledky.
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Tabulka 55. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testd hrace 22(U) mladsiho

dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 220 Jméno: 220
Datum: 2014 nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybome ] Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vybornd
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily [_T2 | [cm] rozvojsily [ T2 | [om]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
I T4 | 5] I T4 | 5]
e, [ pr e
4 T | [ 4 T6 | [s)
K T7_| [min] K T7_| [min]
1020 e Tpoget] 10200 e T Tpocet]
c T9 [s] - T9 [s]
110 | [em] 110 | fem]
rozvoj 11 | fom] 102v0j T [ fom]
flexibility flexibility
T12 [cm] T12 [cm]
T RS
o0l s poter] ) o [_T14_[[pocet]
T15_|[poéet] T15_|[poéet]
[ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé | [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé ]

o] o L L L L L]

N T (N I I

22U — Gtoénik

vyborn¢ koordinacné vybaveny a technicky zalozeny tuto¢nik s velmi dobrou

N 24

rychlostni, silovou a vytrvalostni schopnosti. Talent od narozeni, ktery na to hiesi.

Psychicky

odolny, ale bez vétsi motivace dale se zlepSovat (z 64% na 63%). Malo perspektivni na post

utoc¢nika.

Tabulka 56. Vysledky profilu télesné kondice hrade 23(U) mladiiho dorostu (U16)

fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 23(U) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice

Jméno: 230 Jméno: 23U

Datunm: 2014 | nevyhovel | dobie velmidobre [ vybome Daturm: 2015 | nevyhovel | dobic velmidobe [ vybomé

rozvoj sily rozvojsily [ T1-T3

rozvoj rozvoj Ta-T6

rychlosti rychlosti

rozvoj rozvoj T7-Te

vytrvalosti vytrvalosti

rozvoj rozvoj T10-T12

flexibility flexibility

rozvoj rozvoj T13.T15

koordinace koordinace

|__nevyhovel | dobre | velmidobre | vybome | |__nevyhovel | dobre | velmidobre | vybome |

[ [ [ T [ oo DO [ [ T [

23U — atoénik
e Télesnd vyska: 181 cm, télesnd hmotnost: 71 kg,

e Sportovni vek: fotbalova specializace od 8 let,

e Slaba tréninkova moralka, nizka motivace,
e Dobré zdravi (bez vdzného zranéni),
e Velmi $patné rodinné zdzemi, podprimérné skolni vysledky.
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Tabulka 57. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testd hrace 23(U) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice TI-T15 Profil testu télesné kondice TI-T15
Jméno: 230 Jméno: 230
Datum: 2014 nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybome ] Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vybomé
TL | [om] TL | [om]
rozvojsily [_T2 | [cm] rozvojsily [ T2 | [om]
T3 |[pocet] T3 |[pocet]
I T4 | 5] I T4 | 5]
e, [ pr e
4 T | [ 4 T6 | [s)
K T7_| [min] K T7_| [min]
1020 e Tpoget] 10200 e T Tpocet]
- T9 [s] - T9 [s]
110 | [em] 110 | fem]
rozvoj 11 | fom] 102v0j T [ fom]
flexibility flexibility
T12 [cm] T12 [cm]
T RS
o0l s poter] ) o [_T14_[[pocet]
T15_|[poéet] T15_|[poéet]
[ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé | [ nevyhovel | dobic [ velmidobie | vybomé ]

] L L L] 1 [ |

N Y (N I

23U - ato¢nik
s vybornou rychlostni schopnosti, ale s velmi chabou tréninkovou moralkou a téméf
nulovou vykonovou motivaci. Nejhtife hodnoceny hra¢ v ro¢niku (45%). Psychicky labilni,

skon¢il s fotbalem.

Tabulka 58. Vysledky profilu télesné kondice hrade 24(U) mladsiho dorostu (U16)
fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek 24(U) v roce 2014 (a) a 2015 (b).
a) b)

Profil testu télesné kondice Profil testu télesné kondice
Jméno: 24U Jméno: 240
Datum: 2014 |_nevyhovel | dobie velmi dobie | vybome Datum: 2015 [ nevyhovel | dobic Velmi dobfe Vybome
rozvoj sily rozvojsily | T1-T3
rozvoj. rozvoj. T4-T6
rychlosti rychlosti
rozvoj rozvoj T7-To
vytrvalosti vytrvalosti
r0zvoj A B TR P
flexibility flexibility
rozvoj rozvoj
T13-T15
koordinace koordinace
|_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg | |_nevyhovel | dobie | velmidobie | vybomg |

1 [

24U - ato¢nik
e Té¢&lesna vyska: 165 cm, té€lesnd hmotnost: 60 kg,

e Sportovni vek: fotbalova specializace od 7 let,

e Slaba tréninkova moralka, mala motivace,
e Dobré zdravi (bez vdzného zranéni),
e Velmi Spatné rodinné zazemi, primérné Skolni vysledky.

75



Tabulka 59. Individualni profil jednotlivych komponent baterie testti hrace 24(U) mladsiho
dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek v roce 2014 (a) a 2015 (b).

Profil testu télesné kondice T1-T15 Profil testu télesné kondice T1-T15
Jméno: 24U Jméno: 24U
Datum: 2014 nevyhovel | dobie [ velmidobie | vybomé Datum: 2015 nevyhovel | dobe [ velmidobie | vybornd
TL | [em) TL | [om]
rozvojsily [ T2 | [em] rozvojsily [ T2 | [em]
T3 |[pocet] T3 [[pocet]
rozvoj T4 Is] rozvoj T4 5]
T5 [s] T5 [s]
rychlosti T6 5 rychlosti To Bl
q T7 min.] a T7 [min.]
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ma velmi dobré rychlostni, vytrvalostni schopnosti a flexibilitu. Nutno zapracovat
na silovych schopnostech a zlepsit koordinaci. Psychickd odolnost, ale mald vykonova
motivace. Vzhledem k slabé tréninkové dochéazce se jevi jako malo perspektivni na post

utoc¢nika.

Po celou dobu shromazd’ovani informaci o problematice diagnostiky sportovni vykonnosti
mladych fotbalist, v dobé praktické realizace motorickych testi nebo pii vyhodnocovani
originalnich vysledki, jsme si byli védomi, Ze singuldrni testy maji pouze omezeny vliv
na vysledny vykon fotbalisty. Védéli jsme, ze existuje fada dalSich dualezitych faktora,
podilejicich se na zkvalitnéni zatéZovanych partii pohybového systému cloveka, stejné
tak jako prostiedky pro zotaveni a odpocinek.

Je tfeba poukdzat napt. na doporuceni v oblasti vyzivy a pitného reZimu, zminit nékteré

anatomicko-fyziologické piedpoklady nebo endogenni Cinitele aj.
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6 ZAVERY

V piedkladané diplomové praci jsme zjistovali G¢innost tréninkového procesu v rozvoji
kondi¢ni slozky v zimnim ptipravném obdobi u hract mladsiho dorostu (U16) fotbalového
oddilu MFK Frydek-Mistek.

V souladu s hlavnim cilem prace jsme k jeho splnéni vymezili n€ékolik dil¢ich tkolu, které
jsme v planovaném cCasovém horizontu postupné plnili. Vybrali jsme testy (T1-T15)
pro zjisténi jednotlivych kondi¢nich schopnosti u experimentalni skupiny, na zacatku
a na konci piipravného obdobi fotbalovych sezon 2014 a 2015 provedli testovani u skupiny
hract (n=24) mladsiho dorostu (U16) fotbalového oddilu MFK Frydek-Mistek. Testovani
se zucastnilo vSech 24 hracu, kteti pravidelné trénuji 4x tydné po cely rok s vyjimkou mési¢ni
ptestavky v prosinci, resp. na prelomu mésicii ¢ervna a Cervence. Z hraci je po dvou letech
provadén vybér do starSiho dorostu U19, kteti hraji II. dorosteneckou ligu.

Ptedpokléadali jsme, ze vyzkumem ziskame objektivni podklad pro rozhodovani o zafazeni
vykonnostnich hra¢t do homogennich skupin (screening) pii kondi¢ni ptipravé.

Pii testovani se nevyskytl vdzny problém a piistup vSech hraci pii absolvovani
I. a ll. testovani byl velmi dobry. Testovani vzbudilo velky z4jem u vSech trenérii mladeze
MFK Frydek-Mistek.

Diky zapijceni méfici techniky z UP v Olomouci, nedochézelo k problémim s méfenim
Vv jednotlivych testech.

Prevzali jsme novy zplsob skorovani, umoznujici vyjadiit 1 tzv. diferencni skore,
tzn., nahradili jsme percentilové normy normami vyjadienymi v scitatelnych bodech
(stenech). Vyuzili jsme nejen informaci, které poskytuji samostatné testy, ale takeé
vypovidajici hodnoty jejich seskupeni (TKS), a to jednak ve smyslu testové baterie, jednak
testového profilu. Vyhodou profilii je bezesporu ndzornost a srozumitelnost — kondicni
piednosti nebo nedostatky, dobfe ¢1 malo rozvijené¢ schopnosti, resp. dovednosti 1ze vidét
na prvni pohled.

Po praktickém absolvovani obou testovych baterii (podzim 2014 a 1éto 2015) a zhodnoceni
vSech vysledkli miizeme konstatovat, ze hypotéza (H1) se nepotvrdila, nebot’ se ukazalo,
ze vlivem tréninkového procesu nedoSlo u mladych fotbalisti ve sledovaném obdobi
kK vyznamnym zménam v rozvoji kondi¢nich schopnosti, resp. dovednosti. Progres jsme
zaznamenali u 10 hracl; stagnace se projevila u 8 mladych fotbalisth a 6 hrach, konkrétné

1 utoénik 22(U), 3 obranci 7(0), 6(0), 4(0) a 2 brankati 3(B) a 2(B), se mirné zhorsilo.
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Zamg¢ftili jsme se na sportovni vykony jednotlived ve vybranych testech zvolenych
za indikatory specialni kondice, které povazujeme za dulezité pro fotbal.

Na zaklad¢ dosazenych sportovnich vykonti mizeme vyhodnotit nejlepsi vykon v kategorii
brankaf, obrance, zaloznik a utocnik. Dale pak miizeme vyhodnotit absolutniho vitéze naseho
testovani.

V kategorii brankat byl nejlépe hodnocen hrac 1(B), ktery ziskal 61%. Mezi obranci se stal
vitézem hra¢ 10(O) se ziskem 79%. U zalozniki byl nejlépe hodnoceny hra¢ 18(Z) se ziskem
83%. Kategorii Gito¢niktl vyhral hra¢ 19(U) s 72%.

Pfi posuzovani vysledkt jednotlivych testi motorickych schopnosti u kategorie brankar,
si muzeme povs§imnout vybornych hodnot u flexibility, koordinace a silovych schopnosti,
zejména hornich koncetin, které jsou povazovany u brankare za stézejni. Naopak nizsi
hodnota u vytrvalosti a rychlosti nehraje klicovou roli v jeho rozvoji.

V kategorii obrance je velky duraz kladen na rychlostni a vytrvalostni slozku kondié¢niho
vykonu, kterd spolu s flexibilitou a velmi dobrou koordinaci stanovuje pomérné piisna kritéria
na moderniho obrance.

U zaloZniki je velmi dilezitd rychlostni, vytrvalostni a silova sloZzka podpofend vybornou
koordinaci, nebot’ zaloZnici jsou nuceni absolvovat spoustu soubojovych situaci, jejichz
zvladnuti ma za nésledek precisleni soupete a vytvoreni nebezpecné situace. Jakakoliv nizka
hodnota z téchto vyjmenovanych schopnosti byva povazovana za nedostatek.

U kategorii Gto¢nikill je za nejcennéjsi schopnosti povazovana rychlost, koordinace a sila,
ktera hraje dileZitou roli v soubojovych situacich 1x1. Slaba uroven vytrvalostnich schopnosti
je nezadouci a zpisobuje rychlou unavu.

Vitéz mezi brankafi, hra¢ 1(B), ma vyborné vykony nejen u koordina¢nich a silovych
schopnosti, ale také u flexibility. Nizka troven vytrvalostnich a rychlostnich nehraje u tohoto
hrace klicovou roli.

Hra¢ 10(0), vitéz mezi obranci, ma vyborné hodnoceni rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti. Také koordinace a flexibilita jsou na vysoké trovni. Malym handicapem tohoto
hrace jsou silové schopnosti, které se daji ocekavat vzhledem k jeho télesné vysce.

Mezi zalozniky jasn¢ dominuje hra¢ 18(Z), ktery ma téméf vSechny schopnosti hodnoceny
vyborn¢. Se ziskem 83% je jednoznaénym vitézem nasi testovaci skupiny. Jeho nespornych
kvalit si uz vSimli také trenéfi A tymu dosp€lych a zaradili tohoto hrace do SirSiho kadru

muza.
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Utoénik 19(U) se stal vitdzem v kategorii utoénikii. Vynika v rychlostnich a silovych
schopnostech, ale 1 ve flexibilité. Mirn¢ zaostdva ve vytrvalostnich schopnostech. Jedna
se 0 typ koncového utocnika, ktery zakoncuje uto¢né akce s vrozenym piehledem. Také tento
hra¢ upoutal trenéry A tymu a byla mu nabidnuta profesionalni smlouva.

Znalost arovné télesné kondice testovanych hracu se stala dilezitou soucasti sebepoznani,
které zacalo slouzit hra¢liim k napravé zjisténych nedostatkii. Valna vétSina hract se zacala
vénovat individudlni ptipravé a vysledkem jejich snazeni bylo, Ze se témét vSichni dostali
do vybéru U19, ktera usiluje o postup do celostatni dorostenecké ligy.

Samotné testovani spustilo vinu nadSeni mezi ostatnimi trenéry a asistenty dalSich ro¢nikt
a nase testové baterie a zpusoby hodnoceni byly v klubu velmi rychle osvojeny za vlastni.
Jednotlivé testy se staly vychodiskem pro vyhledavani talentti v klubu MFK Frydek-Mistek.

Vysledky testli jednotlivych ro¢nikii nenechalo chladnym ani management klubu,
sportovniho feditele, ktery na zdkladé naseho vyhodnocovani, osobniho sledovéani
jednotlivych hra¢i a po poradé¢ s trenérskou radou, ud€luje vytypovanym, nejlépe
hodnocenym jedinciim, profesionalni smlouvy s klubem.

Domnivame se, Ze jak pro trenéra, tak pro hrace je nas vystup z testovani pfinosem, nebot’
bezprostiedni zpétna vazba je pro ztcastnéné velkym motivem pro zvySeni usili v tréninku

a pro rozvoj vykonnosti.
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7 SOUHRN

V diplomové praci jsme se zaméfili na sportovni vykony jednotliveil ve vybranych testech,
které povazujeme za indikatory specidlni kondice ve fotbale. Po praktickém absolvovani obou
testovych baterii (podzim 2014 a 1éto 2015), kritické analyze zjisténého a zhodnoceni vSech
vysledki se ukazalo, ze viivem tréninkového procesu nedoslo u mladych fotbalistii
ve sledovaném  obdobi  k vyznamnym zménam VvV rozvoji  kondi¢nich  schopnosti,
resp. dovednosti.

Zlepseni (progres) jsme zaznamenali u 10 hraca; stagnace se projevila u 8 mladych
fotbalistd a 6 hraca, konkrétné 1 utoénik, 3 obranci a 2 brankafi, se mirné zhorsilo.

Po vyhodnoceni dosazenych sportovnich vykoni miuzZeme ocenit nejlepsi vykony
testovanych hraci jako nadprimérné ve svém ro¢niku. Jedna se konkrétné o obrance 10(0),
dva zalozniky 13(Z), 18(2) a ttoénika 19(U), kteti dosahovali skvélych vykont v kazdém
testu a jejich snaha i rezultaty mohou byt prikladem vSem ostatnim spoluhrac¢im.

Sledovani fotbalisté dlouhodobé dosahuji kvalitnich vykond a jejich aktudlni sportovni
forma nezustala bez povsimnuti trenérii dospélych nebo navazujicich mladeznickych
veékovych kategorii. Zminovani hra¢i, prezentujici se zlepSenim, byli zatazeni do §irSiho kadru
A muzu, hrajici druhou nejvyssi fotbalovou soutéz.

Poznani aktudlni trovné télesné kondice jednotlivych testovanych hracl, ndm zacalo
slouzit k naprave, korekci nebo regeneraci zjisténych nedostatkii. Ptevazna vétSina hraca
se zaCala pIné vénovat kontrolované individualni pripravé a odménou za jejich snazeni je to,
ze jsou soucasti vybéru U19, ktery usiluje o postup do I. dorostenecké ligy a v poloviné
soutéze jsou na 1. miste.

Po celou dobu sledovéni, resp. testovani mladych fotbalistli jsme vzbudili zajem vSech
zainteresovanych trenért a fotbalovych odbornikd.

Jsme presvédCeni, Ze pro mnoho trenérli bude nas vystup z testovani pfinosem, protoze
piima zpétna vazba je pro vSechny zucastnéné (hrace 1 trenéry) velkym motivem pro zvysSeni

pile v tréninku a dalSiho rstu vykonnosti.
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8 SUMMARY

In our thesis we focused on the performances our football players in selected tests which
we consider to be indicators of the special physical condition in football. After practical
completion of the both test batteries (autumn 2014 and summer 2015) and evaluation
of theresults, it has been established that there were no significant changes
in the development of physical condition or rather skills of the young footballers
by the impact of the training process during the reporting period.

The progress was registered at 10 players, stagnation at 8 players and 6 players,
specifically 1 forward, 3 defenders and 2 goalkeepers, got worse slightly.

After evaluation the achieved performances we can appreciate the best performances
of our football players as above-average ones in their team. Namely it is one defender 10 (O),
two midfielders 13 (Z) and 18 (Z) and one forward 19 (U), who came up to great performance
in every test and their effort and results could be an example to the other teammates.

These footballers achieve long-term quality performance and their athlete's form has
not gone unnoticed. The mentioned players were included in a broader cadre of men
and women, playing the second highest football competition.

Knowing the level of physical condition of the individual tested players has began to serve
to remedy, correction or regeneration identified deficiencies. The overwhelming majority
of players began to concentrate on individual training and the reward for their efforts is that
they are part of the selection U19, which strive for advancing to junior league and they are
on the first place in the middle of the competition.

During the monitoring or testing the young footballers we have engaged all involved
coaches and football experts.

We are convinced that for many coaches our testing result will be the benefit, because
the immediate feedback is a great motive for increasing the diligence in training and further
growth performance for all participants (players and coaches).
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