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Anotace

Diagnostika vytrvalosti v zakovském fotbale

Hlavnim cilem bakalarské prace je diagnostika vytrvalostnich schopnosti
fotbalistl FK Jablonec v kategorii mladsich zak( U13. V teoretické casti prace jsou
uvedeny zdkonitosti kondi¢ni pfipravy u fotbalovych zak(. Ndsledné jsou rozebirany
rizné moznosti testovani vytrvalosti a rizné typy testd. Pro empirickou ¢ast prace byl
jako vhodny test na zakladé kooperace s akademii FK Jablonec a obecnymi normami
v mladeznickém fotbale vybran Yo-Yo test. Testovani probéhlo na zacatku roku 2023.
Vysledky z tohoto roku byly nasledné doplnény o vysledky z Iéta 2022 a o vysledky
z minulé sezony. Pfi analyze vysledk( jsme zjistili, Ze doslo k vyznamnému zlepseni
témér u vsech testovanych hracd. U 1. méreni z ¢ervence roku 2021 byla priimérna
ubéhnutd vzdalenost 683,33 metrl. Pfi poslednim méfeni Cinil primér 1117,65 metra.
Pramérné zlepsSeni na jednoho hrace je 430 metrd. Na zakladé nasbiranych informaci
byl Yo-Yo test doporucéen pro kluby vSech urovni jako vhodny test pro diagnostiku
vytrvalostnich schopnosti v Zakovském fotbale.

Klicova slova: vytrvalost, motorické testy, fotbal, mladsi Zaci



Annotation

Diagnostics of endurance in young football players

The main goal of this bachelor's thesis is to diagnose the endurance skills of
football players from FK Jablonec U13. In the theoretical part of the work, the
regularities of fitness training for football students are presented. Subsequently,
different testing options and different types of tests are discussed. For the empirical
part of the work, the Yo-Yo test was chosen as a suitable test based on cooperation
with the FK Jablonec academy and general standards in youth football. The testing took
place at the beginning of 2023. The results from this year were subsequently
supplemented with the results from the summer of 2022 and the results from last
season. Analyzing the result, we found that almost all of the tested players improved
rapidly. In the 1st measurement from July 2021, the average distance traveled was
683,33 meters. At the last measurement, the average was 1117,65 meters. The
average improvement per player is 430 meters. Based on the collected data, the Yo-Yo
test was recommended for clubs of all levels as a suitable test for the diagnosis of

endurance abilities in school football.

Key words: endurance, motor skills tests, football, youth football
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Uvod

Fotbal je pro mé jiz od utlého véku soucasti mého Zivota. Zacal jsem ho hrat,
kdyz mi byly pouze cCtyfi roky. O zaméreni mé bakalarské prace jsem tedy nemél
pochyb. Hned jsem védél, Zze se bude tykat fotbalu. Nakonec jsem si vybral téma
,Diagnostika vytrvalosti v Zakovském fotbale”. Toto téma jsem si vybral také z dGvodu,
Zze kromé aktivniho hrani se jiz vénuji také trénovani. Tato prace mi pomohla
proniknout do zpusobu trénovani v zdkovskych kategoriich, kam bych se chtél

postupné presunout od kategorie pripravky, kde momentalné ptsobim.

Fotbal je vSestranné zaméreny sport. Hrani fotbalu vyZzaduje silové-rychlostni,
ale i vytrvalostni schopnosti. Ja osobné jsem byval vidy spiSe vytrvalostnim typem a

svoji praci jsem tak zaméfril na vytrvalostni slozku vykonu.

Vytrvalost je pro fotbalisty z mého pohledu klicova. Zapas trvda 90 minut a je
velikd vyhoda, pokud zvladne hrac fyzicky cely zapas. Vytrvalost pomaha vykonu také
v tom, kdyz se hrac fyzicky citi v pohodé, hraje se mu lépe a dovoli si vice nez hrag, ktery

je jiz vy€erpany. Vytrvalost také pomaha predchazet zranénim.

Tato bakalarska prace mlze poslouzit jako pomoc pro trenéry zakovskych
kategorii. MUzZe byt uZite€nd pro trenéry zejména v letnim a zimnim pfipravném

obdobi, kdy nejc¢astéji dochazi k testovani hraca.



1 Syntéza poznatk

1.1 Charakteristika a zakladni pravidla fotbalu

Fotbal je nejpopularnéjsim a nejrozsirenéjsSim sportem na svété. Hraje se témér
na kazdém kontinentu a miluji ho miliony lidi po celém svété. Jedna se o kolektivni
sport, pfi kterém proti sobé nastupuji 2 muzstva o 11 hracich. Fotbal se hraje nej¢astéji
na travnatém hfristi, avSak v nékterych severskych zemich a v zimnim pocasi se hraje na
umeélém povrchu, tzv. umélé travé. Velikost hristé neni striktné urcéena, hristé vsak musi
byt obdélnikového tvaru. Nej¢astéji je rozmér hfisté zhruba 105x68 metru. V kazdém
muzstvu je nékolik hracl, kteri se déli podle postd. Zakladnimi posty ve fotbale jsou
brankar, obranci, zdloznici a Utocnici.

Prvni pravidla fotbalu jsou témér 200 let stard, a tak se postupem ¢asu vyvijela.
Zakladni pravidla ovSsem zlstala stejna. Hraci maji za ukol dopravit mi¢ do branky,
kterou strazi brankar. Tym, ktery nastfili za 90 minut vice golQ, vitézi. Hraci ¢as je 90
minut rozdélenych do dvou polocasti po 45 minutach. Za vitézstvi se v ligovych
soutézich pfipisuji tfi body do tabulky a za remizu jeden bod. Fotbalovy zdpas ridi
trojice rozhodcich. Jeden hlavni a dva pomezni. Hlavni rozhod¢i posuzuje prestupky
proti pravidlim, napftiklad faul ¢i nesportovni chovani. V pfipadé vazného poruseni
pravidel mGZe rozhod¢&i udélit hraci Zlutou ¢&i ¢ervenou kartu. Cervend karta znamena
okamzité vylouceni, Zluta jakési varovani. V pripadé, Zze hrac obdrzi druhou Zlutou

kartu, nasleduje poté cervenad karta a vylouceni.

Fotbalovy vykon se skldadd ze 4 sloZzek: technické, taktické, psychické a fyzické.
IdedIni fotbalovy hrac¢ by mél disponovat vysokou taktickou znalosti, technickymi

dovednostmi, psychickou odolnosti a velkou fyzickou kapacitou (Bangsbo, 2003).



1.1.1 Historie fotbalu

Fotbal se vyvijel z rGznych micovych her, které byly a jsou soucdsti kulturniho
rozvoje lidstva. Prvni zminky o fotbale jsou pomérné staré. Pochazi z obdobi asi 3000
let pfed nasim letopoctem. Mezi narody, u kterych byla tato hra oblibena, patfi
naptiklad Cifiané, Rekové, Rimané ¢i Aztékové. Za kolébku fotbalu je viak povaZovéana
Anglie, ve které se fotbal dostava na scénu jiz ve stfredovéku. Na prelomu 18. a 19.
stoleti vznika v Anglii novodoby fotbal. Prvni pravidla fotbalu vznikla v roce 1840. ,Z
Anglie se fotbal Sifil nejdrive do Evropy a pak do celého svéta. V roce 1904 byla zaloZena
Mezindrodni fotbalovd federace (FIFA). Evropskad unie fotbalovych asociaci (UEFA) byla
zaloZena v roce 1954“ (Votik, Zalabak, 2011).

Na nasem Uzemi se zacal fotbal hrat koncem 19. stoleti. Zprvu ovSem nevznikaly
rovnou fotbalové kluby. Fotbal se zacal hrat v jiz existujicich sportovnich klubech,
napfriklad cyklistickych i veslarskych. Prvni zapas na naSem Uzemi se patrné odehral
roku 1887 v Roudnici nad Labem. Také Cesko potifebovalo zastfe$ovaci organizaci
rychle se rozvijejiciho a popularniho sportu, a tak vznikl v roce 1901 Cesky fotbalovy
svaz. Jiz o deset let dfive vznikl klub AC Sparta Praha a hned o rok pozdéji byl zalozen
dalsi slavny prazsky klub Slavia. DlleZzitym milnikem ceského a ceskoslovenského
fotbalu bylo pfipojeni Ceskoslovenské asociace fotbalu do struktur FIFA v roce 1922

(Votik, Zalabdk, 2011).

1.1.2 Rozdéleni mladeznickych kategorii
MladezZnicky fotbal se déli do kategorii dle véku. Spolu hraji vidy déti narozené
ve stejném kalenddarnim roce. Je tedy moiné, Ze déti narozené v prosinci hraji v tymu

s 0 témeér rok starSimi spoluhrdci narozenymi v lednu téhoz roku.

Jednotlivé kategorie se ¢asto nazyvaji U12, U13 atd. Toto oznaceni pochazi z anglického
»under” neboli pod/méné nez. V praxi to tedy znamena, Ze v kategorii U13 hraji pouze

hraci, kterym bylo na zacatku sezony méné nez tfinact let. Toto oznaceni neni jediné.



V Ceské republice se uziva rozdéleni do tzv. pfipravek, 7akd a dorostu. Viechny ndzvy i

s vékovym ohrani¢enim jsou uvedené v nasledujici tabulce:

Tabulka 1: Rozdéleni mladeZnickych kategorii

Kategorie Minimalni vék Maximalni vék
Mladsi pfipravka (U6-U9) 5 let 8 let
Starsi pripravka (U10-U11) 9 let 10 let
Mladsi zaci (U12-U13) 11 let 12 let
Starsi Zaci (U14-U15) 13 let 14 let
Mladsi dorost (U16-U17) 15 let 16 let
Starsi dorost (U18-U19) 17 let 18 let

Zdroj: fotbal.cz (2015)

1.2. Kondicni pfiprava v zakovském fotbale

U déti v pfipravkovém véku (tzn. do 10 let) neni potieba cileny trénink na rozvoj
vytrvalosti, jelikoZ jejich télo jesté neni schopno dosahovat takovych vysledkd,
abychom mohli hovofit o kladném navySovani vytrvalostnich schopnosti. Ovsem
zakovska kategorie zacina jiz 11. rokem Zivota, coZ je presné obdobi, kdy se zacinaji
vytvaret dobré predpoklady pro trénovani kondice. Déti nabyvaji schopnost maximalné
vyuzivat kyslik ve svalech, a proto je tedy vhodné zacit na kondicni stranku klast vétsi

dlraz. Na druhou stranu si musime dat pozor na pretizeni (Peri¢ a kolektiv, 2012).

»Na prvnim misté je predevsim aerobni vytrvalost, jejimZ ukolem je zvysSovat
odolnost détského organismu tak, aby byl schopen sndset tréninkové zatiZeni bez
vétsich problémdi. Zarazovadni do tréninku zdroven pfispiva k rozvoji srdce, plic a cév a
tim i klepsimu zdravotnimu stavu, ktery je u déti také ddlezity. Vyznam aerobni
vytrvalosti se s pribyvajicim vékem zvysuje.” (Peric a kolektiv, 2012).
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Kondice je jednou ze slozek sportovniho tréninku. Kondice neni pouze o
vytrvalosti, ale jedna se o mix rlznych pohybovych funkci. Mezi né fadime napfiklad
silu, rychlost a jiz zminénou vytrvalost. Kondice se déli na obecnou a specialni.
V kondi¢ni pfipravé zakd vénujeme pozornost zejména kondici obecné. Obecnd
kondice je zamérena na vsestranny télesny rozvoj. Zejména u mladsich zakd, u kterych
se s kondicni pripravou teprve zacina, by se méla kondice rozvijet herni formou. Cilena
kondicni pfiprava pomoci riiznych béht a testl se pouziva s pribyvajicim vékem castéji
a v kategorii starsSich zakd je jiz nedilnou soucasti fotbalové ptipravy (Zumr, 2019),

(Plachy, Prochdazka, 2019).

Dlouhodoby kondi¢ni tréninkovy plan rozprostira tréninkové ukoly a cile do
raznych etap, které jsou rozdéleny podle vékovych zvlastnosti a zakonitosti rdstu
vykonnosti. Kondi¢nim tréninkem ziskavaji hraci servis, ktery umozinuje spravné
provedeni hernich dovednosti, a to jak efektivné, rychle tak i ekonomicky (Fajfer,

2006).

Priibéh kondicni pripravy

Prvni fazi kondicni pfipravy je testovani. Trenéfi zakovskych kategorii potrebuji
znat stav organismu svych svérencl, aby mohli sestavit adekvatni plan kondicni
pripravy. Kondi¢ni pfiprava by meéla zacinat, v klubech, které maji tuto moznost,
vySetienim celkového zdravotniho a funkéniho stavu hraci pomocilaboratorniho testu
na bézeckém pase nebo na kole. Ve fotbale se béZné pouziva tzv. maximalni zatéZzovy
test. Tyto testy poskytuji vysledky nejen o trénovanosti, ale také o zdravotnim stavu
hracq, ktery je samoziejmé nejdulezitéjsi. Pro trenéry maji vsak velky vyznam ukazatele
vykonnosti jako napfiklad VO2max nebo tepova frekvence. Poté, co hraci absolvuji
vySetfeni v nemocnici, pfichazi na fadu terénni testovani. Terénnich test( je hned

nékolik.

Hajnovic (2008) ve své prdci pro test vytrvalosti pouziva Leger test. Jednd se o
vytrvalostni ¢lunkovy béh, ktery testuje kardio-respiracni vytrvalost. Hajnovi¢ dale

uvadi, Ze test dle Neumanna (2003) zahrnuje béh na 20metrové trati od jedné mety
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k druhé. Rychlost béhu je kontrolovdna podle zvukovych signald, které uréuji tempo

béhu. Na kazdy zvukovy signal musi bézec dobéhnout na jednu z koncovych ¢ar.

Velmi podobnym testem je Yo-Yo test, ktery funguje na stejném principu, tento
test je v zdkovském fotbale v Ceské republice nejrozsifenéjsi a pouziva se nejcastdji. Po
absolvovani obou typu testll dochdzi ke komparaci vysledk(. Diky této komparaci

muzeme zjistit, zda vSichni hraci pracovali na maximum.

Ve druhé fazi kondi¢ni pfipravy dochazi k nabirani sily, vytrvalosti a rychlosti
k soutéZznimu obdobi. Zac¢ind se vice pracovat na objemu a tréninkové davky jsou o
néco vyssi nez obvykle. Zarovern musime stdle davat pozor na pretizeni. V kategorii Zakua
by se primarné méla kondice nabirat herni formou, proto je vtomto obdobi zarfazovano
do tréninkového programu hodné her na malém prostoru s vysokou intenzitou. Herné-
vytrvalostni tréninky jsou prokladany silovou pfripravou v souladu s biologickym

vyvojem déti. Hraci posiluji pouze s vlastni vahou.

V této fazi kondicni pfipravy se také zarazuje do tréninku doplikova c¢innost jako
napriklad joga, power joga nebo tabata. Toto obdobi trva zhruba 2-3 tydny, poté se

tréninkové davky zmensuji a pracuje se vice na hernich ¢innostech.

1.3 Kondi¢ni pohybové schopnosti

»,Kondicni pohybové schopnosti jsou vyznamné podminény a jsou zavislé na
kvalité  fyziologickych  procest  probihajicich v lidském organismu, jejichZ
prostrednictvim ziskdvdme energii potfebnou pro vykondvdni pohybu.” (Votik, Zalabak,

2011).

Pro spravné davkovani zatéze je klicové znat podstatu energetického kryti

pohybové Cinnosti.

Zvolime si adekvatni intenzitu zatéze, délku trvani zatéZzového intervalu, ale i délku
odpocinku. Existuji dva zakladni mechanismy podle zplsobu, jakym jsou zadsoby energie
v organismu preménovany. Prvnim mechanismem je preména bez pfistupu kysliku
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neboli anaerobné. Anaerobni zplsob se jesté déli na anaerobné alaktdtovy a
anaerobné laktatovy. U anaerobné alaktatového je kratsi délka zatiZeni. Nej¢astéji do
5-6 sekund, maximalné pak do 20 sekund. Jak jiz z ndzvu vyplyva, nedochazi k tvorbé
kyseliny mlécné (laktatu). Tento zplsob premény energie zajistuje zejména rozvoj
rychlostnich a vybusné-silovych schopnosti. Zdrojem energie je ATP a CP ve svalech.
Naopak u anaerobné laktatového zplisobu dochazi k tvorbé kyseliny mlééné. Délka
zatizeni mlze dosahovat az dvou minut. Zdrojem energie u tohoto typu je cukr neboli
glykogen. Rozviji se predevsim rychlostni vytrvalost. V détskych kategoriich je ovsem
nevhodné v této zoné trénovat. Druhym mechanismem je aerobni preména energie.
Ta se odehrava za pfistupu kysliku a je diky ni zajiSténa dlouhodoba pohybova ¢innost.
Zdrojem energie jsou tuky a glykogen. Timto zplsobem se nejvice rozviji strednédobé
a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti. Musime si vSak uvédomit, Ze pfi pohybu
nedochazi k ¢erpani energie nutné pouze jednim zplisobem. ZpUsoby ziskavani energie
se mohou vzajemné prekryvat a navazovat na sebe. Nefunguji tedy separatné, ale

navzdjem plynule (Votik, Zalabak, 2011).

1.3.1 Silové schopnosti

Hrabinec (2017) popisuje silové schopnosti jako ,,schopnost prekondvat odpor
vnéjsiho prostredi pomoci svalového usili“. Dale uvadi, Ze sila se déli na statickou a
dynamickou. Silové schopnosti u déti v Zakovském véku se rozvijeji spolecné s rlistem
téla a télesnymi cvicenimi, které stimuluji biologické faktory, jenz podminuji jejich

rozvoj. Jednotlivé svaly se rozvijeji nerovhomérné.

Peri¢ (2012) hovofti o sile jako o ,schopnosti prekonavat odpor svalovou
kontrakci“. V obdobi 13—15 let je jiz moZné zahadjit systematictéjsi silovy trénink. Peric
ovsem varuje, ze silovy trénink ma v této kategorii stdle jesté pfripravny charakter.
Zmény struktury svalstva v tomto véku jsou ndsledkem zvysené produkce pohlavnich a
rastovych hormon(. Narlst silovych schopnosti ma u kazdého jedince individudlni
tempo, proto je dllezité davkovat silové tréninky individualné podle aktualnich
schopnosti. Vtomto véku je dllezitd zejména technika, na kterou by se mél klast
nejvétsi dlraz. Misto klasické osy na cviceni uvadi Peric¢ jako moZnou nahradu napriklad
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tenkou plastovou trubku ¢i ndasadu na kosté. Hraci by méli posilovat hlavné s vyuzitim
hmotnosti vlastniho téla, ale kruhovy trénink se v této kategorii da sestavit i s pomoci

raznych fitness pomlUcek, jako jsou naptiklad expandery, aquahit ¢i gymstick.

1.3.2 Rychlostni schopnosti

Zumr (2019) uvadi, Ze rychlost je ,,schopnost vykondvat pohybovou ¢innost bez
odporu nebo jen s malym odporem a co nejrychleji“. Rychlostni trénink je jednim
z obtiznych ukoll v kondiéni pfipravé. Rychlostni schopnosti jsou totiz znacné
geneticky determinované. Presto maji ve fotbalovém tréninku mladeze dualezité misto.
Soucasné se rozviji pfi rychlostnim tréninku také hbitost pomoci riznych prekazkovych

drah a béhu.

Hrabinec (2017) popisuje rychlost jako ,pohybovou schopnost konat
kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 sekund) v danych podminkdch co nejrychleji”.

Dale Hrabinec uvadi, Ze rychlostni schopnosti délime do 3 skupin:
1. Reakcni rychlost
2. Akcnirychlost
3. Komplexni (smisend) rychlost

Rozvoj rychlostnich schopnosti je pevné spjaty srozvojem svalové sily. Pro
rychlostni rozvoj je optimalni obdobi 7-14 let, do kterého spada i kategorie mladsich

zaka (Hrabinec, 2017).

Rozvoje rychlostnich schopnosti zavisi na nékolika oblastech. V tréninku mizeme

ovlivnit pouze nékteré z nich.

Jedna se napriklad o nervosvalovou koordinaci, jejiz rozvoj se u déti da relativné dobre
ovlivnit. Velmi urcujicim faktorem pro rychlostni schopnosti je typ svalovych viaken.
Rozezndvame 2 typy svalovych vldken — ¢ervend (pomala) a bila (rychld). Jejich pomér
je ovSem determinovan geneticky a tréninkem se dd ovlivnit jen mdlo. Dulezitd je také
velikost svalové sily, ale to spiSe u starsich jedinct nez u mladsich zak( (Peric a kolektiv,

2012).
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1.3.3 Vytrvalostni schopnosti
Hrabinec (2017) o vytrvalosti ve své knize piSe jako o schopnosti ,provddét
opakované pohybovou cinnost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji

efektivity, a to po relativné dlouhou dobu”.

Ve fotbale je vytrvalost prevenci vzniku Unavy a s ni spojenych zranéni. Komplex
vytrvalostnich schopnosti se déli a Cleni dle nékolika rGznych hledisek. Podle cild
rozvoje délime vytrvalost na obecnou a specidlni. Podle zplsobu energetického kryti ji
délime na aerobnia anaerobni. Posledni hledisko je doba trvani. Dle doby trvani délime
vytrvalost dokonce do 4 skupin. Jde o vytrvalost rychlostni, kratkodobou, stfrednédobou
a dlouhodobou. Od 12. roku véku jiz Ize dosahovat narlistu dlouhodobé vytrvalosti

(Zumr, 2019).

Tabulka 2: Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych schopnosti

Cinnost Pocatek tréninku Optimalni doba nacviku
vytrvalostni 10-12 let 14-18 let
rychlostni 8-11 let 12-15 let
obratnostni 8-11 let 10-13 let
silova 14-17 let 14-17 let

Zdroj: Vopatovd (2023)

1.4 Rozvoj vytrvalosti v zakovském fotbale

V zakovském fotbale, zejména u starSich Zak(, se jiz musi trenéfi vénovat

budovani vytrvalosti. Vytrvalost v této kategorii zac¢ina byt jednim z klicovych faktor(
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k Uspéchu v zapase. Trenéri by se ji tak méli vénovat v tréninku cCastéji. Vytrvalost se
buduje dlouhodobé, nejde o nahodily proces. Ke spravnému a uc¢innému trénovani a
nabyvani vytrvalosti je potfeba sestavit kvalitni tréninkovy plan. Pfi tvorbé tohoto
pldnu musi trenér prihlizet k nékolika okolnostem. Dulezité je zndt vychozi stav hracu
a podle toho prizpUsobit zatéz. PFiliS tézké vytrvalostni tréninky neodpovidajici stavu
hra¢d mohou naopak byt kontraproduktivni. Optimalni je zatéz v pfipravném obdobi
postupné navysovat. Je tfeba byt také flexibilni a prizplsobovat se aktudlnimu stavu.
Plan neni dogma a trenér ho muZe v Case upravovat podle potieb tymu. Stale
pochopitelné plati, Ze v Zadkovskych kategoriich by mélo velké procento vytrvalostnich

tréninkd probihat herni formou.

Peric¢ (2012) ve své publikaci zminfuje, Ze trenéfi mohou pfi tréninku vytrvalosti
vyuzivat Siroké palety prostfedk(l. Do fotbalového tréninku mlizeme z Periovy palety
prostfedkl jisté zafadit béh a Svihadlo. V Zakovské kategorii se témér viabec
nezabyvame kratkodobou (anaerobni) vytrvalosti. Anaerobni vytrvalost se zac¢ina vétsi

mérou trénovat az na prelomu 14. a 15. roku, tedy kdyz Zaci prechazi z zdkd do dorostu.

Ve fotbalovém tréninku se vytrvalosti miZzeme vénovat dvéma zpusoby. Prvnim
z nich je trénovani vytrvalosti bez mice pomoci raznych béhl nebo napriklad skakanim

pres Svihadlo. Druhy zpUsob je herni formou s mi¢em.

Herni forma s micem by méla byt v této kategorii prioritou a izolované béhy by se mély
pouzivat ne tak casto. Dlouhodobd (aerobni) vytrvalost se rozviji tfemi metodami:

souvislou, fartlekovou a intervalovou (Peric a kolektiv, 2012).

1.4.1 Dlouhodoba vytrvalost

e Souvisla metoda

Tato metoda je dle Peric¢e charakteristicka delSi dobou zatizeni. Obvykle trva
pres 15 minut a s pribyvajicim vékem délka stoupa. Peric¢ dale vadi, Ze prodluzovani
doby zatéZze neni vhodné zvySovat prudce a je na misté pfimérenost. Intenzita by
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meéla byt po celou dobu vykonu stala a relativné nizka. Hraci by se méli pohybovat

v tepové frekvenci 130-150 tepl za minutu (Peric a kolektiv, 2012).
e Fartlekova metoda

Fartlekovd metoda ma svilj plivod ve Svédsku. Tato metoda jaksi dopliiuje
souvislou metodu. Délka zatiZeni je u obou metod podobna, avsak hlavni rozdil
spociva v intenzité. Zatimco u souvislé metody je intenzita konstantni, u fartlekové
metody dochazi ke stfidani intenzity. Tepova frekvence se tedy také v priibéhu
pohybové ¢innosti méni. Pohybuje se tudiz mezi 130-170 tepy za minutu. Jakou
velkou vyhodu této metody uvadi Peri¢ zapojeni rliznych druhl svalovych vlaken

(Peri¢ a kolektiv, 2012).
e Intervalova metoda

Intervalova metoda, jak jiz z ndzvu vyplyva, funguje na principu pravidelného
stfidani zatéze a odpoclinku. Faze zatiZzeni je provadéna ve vysoké intenzité a
odpocinek je kratky, aby nedoslo k uplnému zotaveni. Intervalové metody se déli
do dvou skupin na intenzivni a extenzivni. Intenzivni metoda se projevuje velmi
vysokou intenzitou po relativné kratkou dobu (20-60 sekund). Délka zatiZeni a
odpocinku je 1:1 &i 1:2. Délka jedné série je 10-15 minut. Extenzivni metoda je o
néco méné narocného charakteru nez metoda intenzivni, presto je také velmi
naroc€na. Ztizeni trva 2-5 minut a délka zotaveni je v poméru 1:1. Jedna série trva

15-20 minut (Peri¢ a kolektiv, 2012).

1.4.2 Cviceni na rozvoj vytrvalosti
V nasledujici kapitole si uvedeme nékolik cviceni, kterd jsou vhodna k zarazeni
do fotbalového kondi¢niho tréninku zakua. VSechna uvedena cvi¢eni pochazeji

z webu trenink.com a jejich autorem je Jiti Formanek (2023).
e Cviceni s micem

Cviceni na rozvoj vytrvalosti s mi¢em je v zakovském fotbale velmi dulezité,

jelikoz kombinuje nacvik hernich cinnosti s rozvojem kondicnich schopnosti.
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Provadi se zejména pomoci drilovych cviceni ve velké intenzité. Hraci jsou rozdéleni

do mensich skupin, aby byli co nejvice v permanenci a nedochazelo k zbytecnym

prostojlim, kdy nejsou v zatizeni.

Priklad 1: Aerobni vytrvalost s narazeckami

Cil cviceni: rozvoj vytrvalosti a rychlostni vytrvalosti

Vékova kategorie: starsi zaci

Popis cviceni:

A .

8.
9.

hrac (K) bézi proti hraci (A) s micem

hrac¢ (A) prihrava na hrace (K), ktery prvnim dotekem narazi mi¢ zpét

poté hrac (K) obiha stfedovou metu a bézi k meté na dolni strané herniho
prostoru

nasledné se hrac rozbiha proti hraci (B)

. cvi€eni se opakuje u narazect (B), (C) a (D)

po narazeni s hraéem (D) hrac¢ (K) bézi ke kuzelu v levém dolnim rohu
herniho prostoru

poté bézi ke kuzelu v levé horni ¢asti herniho prostoru

nasleduje dlouhy 50metrovy béZzecky usek ke kuzelu v pravém hornim rohu

posledni zména sméru béhu a hrac (K) dobiha do vychozi pozice

10. hrac (L) zahajuje cvic¢eni, kdyz si hrac (K) narazi mi¢ s nahravacem (B)

11. cviéeni se opakuje
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Obrdzek 1: Aerobni vytrvalost s nardZeckami.

Zdroj: Formdnek (2023a)

Priklad 2: Intenzivni kombinace
Cil cvi€eni: rozvoj rychlosti, akcelerace a rychlostni-vytrvalosti
Vékova kategorie: starsi Zaci
Popis cviceni:
1. cviceni zahajuje hrac (A) s micem

2. hrdc (A) vyrdzi s micem u nohy smérem k hraci (C)

soucasné s vyrazenim hrace (A) se po své levé ruce otaci hrac (C) a hleda si
prostor

hrac (A) pfihrava do béhu, pred hrace (C)
po prihravce jde hrac (A) na pozici hrace (C)

hrac (C) mi¢ pfijme a maximalni intenzitou vede k levému kuzelu
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7. hrac (C) s micem u nohy obihd levy kuZel a vede ho smérem k hraci (D

8. hrac (C) prihrdva na hrace (D) a pokracuje v pohybu vpred

9. hrdc (D) prvnim dotekem narazi mic zpét na hrace (C)

10. hrdac (D) po narazeni maximalnim sprintem vyrazi k pozici rozehravajicich
hrach

11. hrdac (C) ddva dlouhou pfihravku na hrace (B), ktery je u pravého kuzelu

12. po prihravce prebiha hrac (C) na pozici hrace (D)

13. dalsi opakovani cvic¢eni zahajuje hrac (B)

Obrazek 2: Intenzivni kombinace

Zdroj: Formdnek (2023d)
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Obrdzek 3: Schéma rozestaveni hracu

Zdroj: Formdnek (2023d)

e Cviceni bez mice

Cvi¢eni na rozvoj vytrvalosti bez mice jsou ve fotbalovém prostifedi méné
oblibena, a pfedevsim u mladsich zakd by neméla byt hlavnim zplsobem trénovani
vytrvalosti. Urcité misto ale v pripravé zakl maji a jsou také dllezita. Ve fotbale se

totiz daleko vice herniho ¢asu béha bez mic¢e nez s micem, a proto je dllezité, aby

hraci v Zakovském véku trénovali kondici i timto zplsobem.

Pfiklad 1: Startovni rychlost - 4 barvy kuzelQ
Cil cviceni: rozvoj kondi¢né-rychlostnich schopnosti
Vékova kategorie: mladsi Zaci
Popis cviceni:
1. cviceni provadi vsichni hraci (A-C) soucasné
2. na pokyn trenér provadi stanoveny ukol:
A. BARVA - hraci obéhnou vSechny kuzely stejné barvy
B. CISLO - hraci ob&hnou pocet kuZell riizné barvy, které fekne
trenér

C. VSECHNO - hraci obéhnou ¢tyfi kuzely (viechny barvy)
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D. KOMBINACE - trenér urc¢i kombinaci barev
3. po splnéni ukolu hraci vyrazi k nejblizsSimu rohu herniho prostoru

4. v cviceni pokracuje dalsi trojice hraca

Obrdzek 4: Startovni rychlost - 4 barvy kuZel(i
Zdroj: Formdnek (2023c)

Priklad 2: Radiator
Cil cvi€eni: kratkodobad a stfednédoba vytrvalost, zvySeni aerobni kapacity
Vékova kategorie: starsi Zaci
Popis cviceni:

Jednd se o béh stridajici rlizné intenzity, coz umoZnuje zapojeni vSech
svalovych vldken. Délka béhu je 700-750 metr(. Béh je rozdélen na nékolik usek

srliznou intenzitou. Stfidaji se 4 intenzity: sprint, submaximalni béh, vyklus a
chlize. Toto cviCeni je provadéno na celé plose fotbalového hristé.
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Obrazek 5: Radidtor
Zdroj: Formdnek (2023b)

1.5 Diagnostika vytrvalosti v Zakovském fotbale

Hajnovic¢ (2008) zjistil, Ze nejobjektivnéjsim zplsobem diagnostiky vykonnosti
hracl je testovani pomoci zatéZzovych testll nebo pohybovych testl. Hajnovic
v souvislosti s testovanim déle uvadi, Zze u jednotlivych testl jsou dllezita zejména 2
kritéria. Prvnim je platnost testu, tzv. validita. Validita ndm ukazuje, jak dobre méfi
dany test to, co chceme méfrit. Druhym kritériem je spolehlivost neboli reliabilita.
Reliabilita vyjadfuje, zda pfi opakovaném provedeni testu obdrzime podobné vysledky.
Hajnovi€ upozornuje, Ze test miZze mit i pri vysoké spolehlivosti nizkou platnost. V praci
se ddle uvadi tfeti pojem, konkrétné objektivita. Objektivita znamend souhlasnost a je

to stupen shody vysledkd daného testu.
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Psotta (2006) ve své publikaci uvadi, Ze hodnoceni vykonnosti lze provadét
s rliznymi zaméry. Vychozim zdmérem je zisk informaci o aktudlnim stavu trénovanosti
hraca.
Psotta jako dalsi zaméry uvadi napriklad hodnoceni efektivity tréninkového programu
v pfedchozim obdobi, monitorovani navratu télesné vykonnosti hrace k Zadouci urovni
v pribéhu jeho rekondice (ndvrat po zranéni). Velmi dullezité je také planovani
tréninkového programu ¢i urceni optimalni tréninkové strategie v nadchazejicim
obdobi véetné pripadné individualizace tréninku. V publikaci Rudolfa Psotty se dale
piSe, Ze testovani se pouZivd také pro pedagogické ucely. Trenér mize na zakladé
vysledk( poddvat hraclim zpétnou vazbu a informovat je tak o jejich dlouhodobé
tréninkové cinnosti. Vysledky testovani mohou také pomoci v rozhodovani o vybéru
novych adeptd do tymu. V neposledni radé Psotta uvadi, Ze vysledky slouZi pro

hodnoceni miry talentovanosti mladych hracd.

Péknice (2014) ve své diplomové préci piSe, Zze diagnostika se podle mista
provedeni déli na laboratorni diagnostiku a diagnostiku v terénu. Péknice s odkazem
na publikaci Psotty dale uvadi, Zze k vyhodam laboratornich testd patfi standardni
podminky, moznost snimani vice biologickych udaji i vyssi pfesnost téchto metod.
Naopak mezi nevyhody laboratornich testl radi Péknice vysSi cenovou ndrocnost,
omezenou kapacitu, a predevsim problémy s prenosem dat do tréninkové praxe.
Ustfedni vyhodou terénniho testovani je prenositelnost vysledk(i do tréninkového
procesu. Jako dalsi zasadni vyhody zminuje Péknice nizsi cenu a s ni spojenou vétsi
dostupnost nebo moznost realizace testu u velkych tréninkovych skupin. Klimatické
podminky jsou jednou z nevyhod diagnostiky vterénu, pravdépodobné nejvétsi
nedostatek ovSem tkvi v nizSi presnosti vysledku. Péknice nakonec dodava, Ze

modernim trendem diagnostiky je kombinovani obou zplsob( testovani vykonnosti.

Chamari (2005) se svymi spolupracovniky ve své publikaci uvadi, Zze aerobni
kapacita fotbalistl vyrazné ovliviiuje jejich vykonnost a volby feSeni hernich situaci.

Z tohoto dlvodu Chamari a kolektiv doporucuji trenériim, aby testovali své hrace,
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jelikoz testovani mlze pomoci vylepsit kondic¢ni tréninky. Ve studii se dale zabyvaji Hoff
testem. Jedna se o test vytrvalostnich schopnosti, ktery ovsem hraci absolvuji s mi¢em.
Test se rozprostird na pulce fotbalového htisté a hraci musi v co nejvyssi intenzité

driblovat mezi pripravenymi kuzely.

V nékterych Usecich testu musi provést specialni ukon, napriklad béh s mi¢em pozadu.
Chamari a kolektiv testovali hrace ve véku 14 let po dobu 2 mésicl. V zavéru studie
autofi uvadi, Zze se hraci vyrazné zlepsili v maximalni spotiebé kysliku (VO;max) a

v dlsledku toho se Hoff test zda byt ucinnym ndstrojem pro trénovani a diagnostiku

vytrvalosti v Zakovském fotbale.

Obrdzek 6: Schéma Hoff testu
Zdroj: Hoff (2002)
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Podobnym zpusobem testovani, ovSsem u o néco starsich hrac(, se zabyvala také
studie Helgerunda, Engena, Wislgffa a Hoffa (2001). V této studii bylo zjiSténo, Ze
zvySeni maximalniho pfijmu kysliku vedlo ke zlepSeni fotbalového vykonu. Konkrétni
zlepSeni nastalo v atributech jako ubé&hnutd vzddlenost, intenzita hry, pocet sprint(i a
pocet dotykli s micem. Zvysena zatéz zplsobend predeslym testovanim naopak neméla

zadny negativni vliv na pohybové schopnosti hracu.

1.5.1 Metody testovani vytrvalosti

A) Laboratorni testy

V laboratornich podminkdch se zjistuji predevsim funkéni zmény
v organismu, které byly vyvolany vytrvalostnim zatizenim, odtud zatéiové testy.
Méreni se zpravidla tykd maximalnich hodnot sledovanych fyziologickych funkci
(Mékota, 2005).

1. Spiroergometrie

Spiroergometrické vysetreni je zatézové vysSetreni na jednom z obvyklych
zatéZzovych zdrojli s analyzou vydechovanych plyn( v zatézi, v klidu a béhem zotavovaci
faze. Toto vysetreni posuzuje kapacitu vSech soucdsti transportniho systému pro kyslik

a urcuje jeho hlavni limitujici faktory (Varnay a spol., 2020).

Spiroergometrie neboli maximalni zatéZzovy test je vysetreni, které slouzi
k zjisténi funkéni odezvy organismu na zatéi. Béhem testu se sleduje predevsim
spotieba kysliku a mnoistvi vydechovaného CO2. Monitorovadny jsou také plicni
ventilace a srdec¢ni frekvence. Zdiagnostického pohledu je dullezité testovani

v pribéhu sezény opakovat (Spiroergometrie [online]).

»Spiroergometrii se rozumi laboratorni funkcni vysetfeni, které pri
standardnim zplsobu zatéZovdni monitoruje kardiorespiracni a metabolické zmény
probihajici v organismu. Zdkladnim vystupem spiroergometrického vysetreni v oblasti
diagnostiky zdatnosti a vykonnosti cClovéka je maximdlni aerobni kapacita, kterd
predstavuje celkové mnozZstvi mobilizovatelné energie, kterou lze ziskat oxidativni

resyntézou ATP“ (Heller, 2019).
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Popis testu:

Testovany hra¢ ma za ukol bézet na bézeckém ergometru (bézeckém pasu)
az do uplného vycerpani. Pokud se hra¢ do uplného maxima nevyda, je test prakticky
zbytecny, jelikoz jim chceme zmérit maximalni hodnoty. Zatéz se kontinualné zvysuje
coZznamena, Ze se s pribyvajicim ¢asem zvysuje rychlost a sklon béZzeckého ergometru.
Kazdou minutu se rychlost zvysi o 1 km/h. Test konéi na intenzité subjektivniho

vycerpani.
2. W170

Heller (2019) ve své knize uvadi, Zze test W 170 se fadi mezi nejjednodussi
laboratorni zatézové zkousky. K tomuto testu totiz neni potreba Spickové laboratorni
vybaveni. K provedeni testu postaci bicyklovy ergometr a monitor srdec¢ni frekvence.
Testovana osoba ovsem neni zatizena do maxima, proto se tento test ve fotbalovém
prostredi prilis nepouziva.

Popis testu:

Mékota s Blahusem (1983) ve své publikaci pisi, Ze testem W 170 urCujeme
velikost zatéze, ktera vyvold u testovaného tepovou frekvenci 170 teptl za minutu. Test
probiha na bicyklovém ergometru, zatéz je tedy formou Slapani proti odporu. Mékota
a Blahus dale uvadi, Ze se pouziva tzv. tfistupnova zkouska. Kazdy stupen se sklada z 6

minut a tepova frekvence se urcuje v kazdé zatézi z poslednich 15 sekund.

Zatéz je individudlni podle télesné zdatnosti, véku a pohlavi. Zatéz se kontinudlné
zvysuje. Konec testu nastane pti dosazeni hranice 170 tep( za minutu. Vysledkem je

zatéz, na které pomysind primka protne hranici 170 tepd za minutu.

B) Terénni testy

Terénni testy jsou daleko méné narocné z financniho hlediska, ale zasluhuji
vétsi pripravu trenér(l. Testovani je velmi podobné samotné hre, jelikoz se
nejcastéji jedna o Usekové béhy na fotbalovém hristi. Pohyb je tedy stejny jako pfi
zapase. Vysledky ovsem nejsou tak presné jako u laboratorniho testovani.
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1. Yo-Yo intermitentni zotavovaci test

Jde o uznavany a ve fotbalovém prostredi Siroce uzivany test. Jeho velkou
vyhodou je moZnost testovani nékolika hract najednou. Obvykle ho nardz absolvuje
cely tym, maximalné se tym rozdéli na 2 skupiny. K realizaci Yo-Yo testu je potreba
prehravac zvuku, ktery ndm prehraje zvukové signdly. Tento test byl vymyslen v roce

1990 danskym fyziologem Jensem Bangsbem a jeho kolegy.
Popis testu:

Yo-Yo test je test maximalni aerobni vytrvalosti, ktery zahrnuje béh mezi
znackami umisténymi 20 metrd od sebe, rostouci rychlosti az do vycerpani.
Pozadovana rychlost béhu je diktovdna pomoci zvukovych signalt. Po kazdém béhu na
40 metrQ (tj. tam a zpét) maji hraci aktivni prestavku 10 sekund. Rychlost béhu se
v pravidelnych intervalech zvysSuje. Pokud hra¢ nestihne ubéhnout vzdalenost do
zaznéni signalu neboli v poZadované rychlosti, obdrii pomysinou Zlutou kartu
(napomenuti). V okamziku druhého nesplnéni limitu test pro daného hrace konci

(Wood, 2018).
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YO Y0 lMTERMITTEMT TEST

www.theyoyotest.com

A

Obrazek 7: Schéma Yo-Yo testu
Zdroj: Wood (2018)

2. Coopertlv test

Cooperlv test je dvanactiminutovy béh, pfi kterém se hraci snazi ubéhnout
co nejdelsi vzdalenost. Jde o jednoduchy test, ke kterému neni potfeba Zadné specialni
vybaveni. Hraci by se méli snazit bézet konstantni rychlosti bez nenadalého zrychlovani

ani zpomalovani.
Popis testu:

Mékota s BlahuSem (1983) popisuji ve své knize provedeni Cooperova testu.
Nejprve informuji, Ze na povel startéra zaujmou testovani postaveni vysokého startu.
Nasledné vystartuji na znameni startéra a béZi neprerusované po dobu 12 minut
s cilem ubéhnout co nejdelsi vzdalenost. Po 12 minutdch zazni druhé znameni jakoZto

signal k ukonceni testu.
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Vysledkem je ubéhnutd vzdalenost v okamziku druhého signdlu, tedy presné po

uplynuti 12 minut. Nakonec autofi dodavaji, Ze se méfi s pfesnosti na 10 metrd.

1.5.2 Realizovana empiricka Setfeni

Praci a raznych textl na téma diagnostika vytrvalostnich schopnosti fotbalovych
zaka je mnoho. Vybral jsem z nich ty, které se nejvice podobaji zaméreni mé bakalarské

prace a vyhodnotil jejich vysledky.

Hajnovic se v praci s ndzvem , Testovdni kondicnich schopnosti starSich Zaku ve
fotbale“ (2008) zabyval testovanim starsich zakd v klubu CAFC Zidenice. Hraée podrobil
¢tyfem testim, nejprve v pribéhu podzimni ¢asti a poté po zimni pripravé. Hajnovic
zvolil v testové baterii nasledujici testy: ¢lunkovy béh 5x10m, skok do dalky z mista,

sed-leh a vytrvalostni clunkovy béh neboli Leger test.

Mé samoziejmé nejvice zajimaji vysledky Leger testu, jelikoZ je velice podobny
Yo-Yo testu, ktery ve své praci realizuji. Hajnovic¢ popisuje, Ze vysledky zpracovaval na
zakladé metod statistické analyzy podle Hendla (2004). Hajnovi¢ béhem zpracovavani
vysledkud zjistoval zejména primérné hodnoty celého tymu. Tyto hodnoty byly dale
v praci znazornény na grafech. Hajnovi¢ dale uvadi, Zze vysledky byly zpracovany na
pocitaci firmy Microsoft pomoci programu Excel. Leger test byl hodnocen ve 3
mérenich. Hajnovic predpokladal, Ze se namérené hodnoty budou zlepsSovat a po zimni
pripravé budou vykony hrdcl nejlepsi. Nasledné prikldadd Hajnovi¢ vysledky méreni
v tabulce, poté je znazornuje i pomoci grafu. Pfi prvnim méreni dokazali hraci bézet
v danych ¢asovych intervalech v priiméru 8,84 minut. Béhem druhého méreni doslo
k posunu o0 0,39 minut na hodnotu 9,23 minut. Posledni méreni vykazalo opét zlepseni,
tentokrat o 0,21 minut na vyslednou hodnotu 9,44 minut. Od 1. méfeni se tedy hraci
zlepsili v priiméru o 0,60 minut. Hypotéza bakalarské prace Hajnovice, Ze vykony hracu

po zimni pFipravé budou nejlepsi se tedy naplnila. V prilozené tabulce Hajnovi¢ uvadi
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individudlni vykony jednotlivych hracd, z nichz zjistujeme, Ze pouze jediny ze 14

testovanych hract mél vysledek 3. méreni horsi nez vysledek 1. méreni.

Tri hraci meéli horsi vysledek 2. méreni nez vysledek 1. méreni, ovsem vsSichni 3 méli

posledni vysledek lepsi nez prvni.

Dalsi praci podobnou té mé je bakalarska prace Davida Chudy s ndzvem ,,Stav
aktudlni trénovanosti fotbalist( 1. FC Viktorie Prerov v Zdkovském véku” (2015). Chuda
testoval komplexné celou Zakovskou kategorii Viktorie Pferov od kategorie U12 aZ po
kategorii U15. Celkem byly pouzity 3 testy, konkrétné: Yo-Yo intermitentni zotavovaci
test, skok daleky z mista, 30m sprint bez mice a 25m sprint s micem. Mé nejvice zajimali
vysledky Yo-Yo testl u kategorie U13, jelikozZ se jedna o stejny test a stejnou vékovou

kategorii jako v mé praci.

Chuda (2015) m3a ve své praci zpracovany nejen vykony jednotlivych hracu, ale
také jejich vysku a vahu. V kategorii U13 se Chudovu vyzkumu ucastnilo 14 hraca.
Pramérny chronologicky vék hracd U13 byl v dobé vyzkumu presné 13,0 let. Chuda
vypocital i primérnou tymovou vysku a vahu. Priimérna vyska Cinila 154,2 centimetr( a
vaha 43,5 kg. Tyto hodnoty zaznamenal Chuda také na grafech. Pro zapisovani

namérenych hodnot vyuzil Chuda Microsoft Excel.

Chuda (2015) zvolil jako vyhodnoceni Yo-Yo intermitentniho zotavovaciho testu
pocet ubéhnutych metrd. Primérny vykon ¢inil 289,8 metr(, pticemz nejlepsi hrac ubéhl
437 metrl a nejhorsi 199 metr(. Z vysledku bylo patrné, Ze hraci kategorie U13 vyrazné
predcili mladsi kategorii U12. Chuda ve své praci dale porovnal vykony prerovskych
mladikd s vykony se stejné starou kategorii v Japonsku, hrajici nejvyssi zdkovskou soutéz.
Chuda zjistil, Ze primérny vykon v Yo-Yo testu Japoncl byl 286,2 metrd, cozZ je o 3,6
metrQ horsi vysledek. Prerovsti Zaci tedy dosahli srovnatelnych vysledk( a udrzeli krok

se stejné starymi Japonci.

Diagnostice vytrvalosti se ve své diplomové praci vénovala také Veronika
Svomova. Veronika ve své praci s ndzvem ,Zmény ukazatelti kondice v pfipravném
obdobi vybranych fotbalovych klubi Zékovské kategorie U15“ (2017) provedla motorické
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testovani u dvou klubd, jejichZ hraéi jsou souéasti regiondini akademie FACR. Konkrétné

Slo o tymy FC Viktoria Plzen a FC Vysocina Jihlava.

Testova baterie byla vybrana na zadkladé doporuéenych testd od FACR. Veronika z nich
aplikovala 5 test(i: shyby, vznosy, test 5 poloh, béh na 50 metrd a Yo-Yo test. VSechny
testy byly nejprve provedeny na zacatku letniho pfipravného obdobi. Totozné testovani

bylo poté provedeno i na konci pfipravného obdobi.

Svomovad (2017) zaznamendvala naméfené Gdaje do tabulek pomoci programu
Microsoft Excel. Nasledné data dale analyzovala prostfednictvim programu STATISTICA.
Pro statistické porovnani dat pouzila Svomova test statistické vyznamnosti rozdil& dvou
stfrednich hodnot. Testovanou kategorii byla nejstarsi Zakovska kategorie cili U15.

Podobné jako u vySe uvedenych praci mé opét nejvice zajimaly vysledky Yo-Yo testu.

V Jihlavé se testu Gcastnilo 15 hrac(l. Svomova (2017) hodnotila Yo-Yo test podle
poctu ubéhnutych metrd. Pti prvnim méfeni Cinil primérny vykon rovnych 1012 metrd,
ve 2. méfeni to bylo jiz 1530,7 metr(. Doslo tedy k priimérnému narustu o 518,7 metrd,
coz je statisticky velmi vyznamné zlepseni. Na prvni pohled by se tedy mohlo zdat, ze
74ci Jihlavy si za velké zlepseni zaslouZi pochvalu, le¢ opak je pravdou. Svomova zjistila,
7e viechny hodnoty naméfené u jihlavskych hracd v 1. méfeni byly dle normy FACR
hodnoceny jako ,Spatné”. | pres velké zlepSeni ve 2. méreni se hraci posunuli pouze do
praméru. Hodnoty obou méreni jsou v praci uvedeny v tabulce. V Plzni se testovani
zUCastnilo 14 fotbalistd. Na zacatku letni pfipravy byl primérny vykon 1697,1
ubéhnutych metr. Na konci pfipravy se plzensti hraci zlepsili prdmérné o 135,7 metrd,

pramérné tedy ubéhli 1832,9 metr(. Doslo tedy k statisticky vyznamnému zlepseni.

V zavéredné fazi prace se Svomova (2017) vénuje také individuainim vysledkiim
a jejich porovnanim s normami FACR. Svomova uvadi, e FACR déli vykony do 3 kategorif:
elitni, dobré a Spatné. Do elitni kategorie spadaji hraci, ktefi ubéhnou 2000 metrl a vice,
do kategorie ,dobré” spadaji vykony 1500-1980 metr(i a v kategorii ,,Spatné” vykony
1480 metrd a méné. VSech 15 hrdcl Vysociny Jihlava se pfi prvnim testovani zaradili do

kategorie ,,Spatné”. Plzert méla 4 hrace v kategorii ,elitni“, 4 hrace v kategorii ,dobré“ a
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5 hracl v kategorii ,Spatné”. Pfi druhém méreni doslo u obou klubl k ocekdvanému
zlepseni. Jihlavsti zaci se ovsem posunuli pouze do prliméru, 5 hract dokonce zlstalo
v kategorii ,,Spatné“ a 10 se jich posunulo do kategorie ,,dobré”. V Plzni doslo ke zvyseni
hraca v kategorii ,elitni“ na 5 a v kategorii ,dobré” na 6. Zaroven ubylo hracu v kategorii
,$patné”, kde zGstali pouze 3 hraéi. V zavéru Svomova konstatuje, Ze vysledky Plzné jsou

nadprimérné, naopak vysledky Jihlavy podpriimérné.
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2 Cile a Ukoly prace

Hlavnim cilem prace je diagnostika vytrvalostnich schopnosti fotbalist( U13 na

zakladé terénnich a laboratornich test(.
Dil¢ci ukoly:
1.1 Zjistit testy pouzivané v kategorii U13
V Uvodni fazi zjistim, jaké testy se vyuzivaji a zda-li nejsou pro danou ka-

tegorii n&jaké smérnice od FACR. Pokud nejsou, budeme se fidit danou

filozofii a tréninkovou koncepci klubu.

1.2 Realizovat empirického sSetreni

S hradi provedu v pripravném obdobi Yo-Yo test.

1.3 Porovnat s predchozimi vysledky
Dalsim dil¢im cilem bude porovnavani vysledkud s predeslymi vykony jed-
notlivych hracd. Budu se snazit zjistit, v ¢em a jak se muizstvo, Ci vytipo-
vany konkrétni hrac zlepsili, pripadné jak zapracovat na lepSim vykonu.
Dulezité bude také zjistit, zda nema néjaky hrac¢ zdravotni potize, které

ho mohou pfi vytrvalostnim vykonu limitovat.
1.4 Stanovit doporuceni do praxe

V zavéru zanalyzuji nasbirana data a stanovim doporuceni do tréninkové

praxe.
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3 Metodika prace

Sbér a vyhodnocovani dat je naprosto kliCovou soucasti empirické prace.
Zkoumanym souborem je zakovska kategorie U13 FK Jablonec. Jedna se o prostredni
Cast zakovské kategorie, kde by hraci méli byt dobre fyzicky pfipraveni s potencialem
se neustale zlepsovat. Mezi vyzkumné metody bude patfit realizovani terénniho testu
na tréninkové jednotce. Po dohodé s trenérem jsme zvolili test, ktery je v souladu
s koncepci klubu pro danou kategorii, jedna se o tzv. Yo-Yo test. Dalsi ¢asti vyzkumu je
spiroergometrické vysSetfeni do maxima v nemocnici. Hraci chodi v zimni pfipravé na
pravidelné prohlidky, jejich soucasti je pravé spiroergometrie, ktera odhali nejen
trénovanost hracq, ale také jejich celkovy aktualni zdravotni stav. Odtud tedy nasbirdm
dalsi nejen vykonnostni, ale také zdravotni data. Nasledné vSechna sesbirana data

zanalyzuji a provedu porovnani mezi hraci vtymu a mezi predeslymi vysledky.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovany soubor tvofili hraci FK Jablonec U13. Vétsina hracl je narozena roku
2010, pouze 2 hraci se narodili v roce 2011. Primérny dekadicky vék tymu je 12,7 let.
Nejstarsi testovana osoba ma dekadicky vék 13,2. Naopak nejmladsi testovany jesté
nedovrsil ani 12 let a jeho dekadicky vék je 11,8 let. V tymu aktudlné pasobi 17 hracua
—15 hraca do pole a 2 brankari. Jedna se o hrace akademie FK Jablonec, kteti jsou zvykli
na 4 tréninkové jednotky tydné a zapas ¢i turnaj o vikendu. V pripravném obdobi se
maGZe skladba a pocet trénink( mirné lidit. Néktefi hraé¢i navstévuji partnerskou zS
Mozartova, ve které absolvuji dalsi hodiny tréninku navic pfi specializovanych hodinach
télocviku. Aredl Skoly je vyuzivan fotbalovou akademii jako zdzemi pro mladeznicka
druzstva. Lednového testovani, které jsem osobné provadél se ucastnilo 15 hracd.
Tucné vyznaceni hraci v tabulce (Tabulka 3) jsou brankati a modie vyznaceni jsou hraci
o rok mladsi, spadajici do kategorie U12, ktefi jsou diky skvélé vykonnosti posunuti o

kategorii vys.
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Tabulka 3: Soupiska FK Jablonec U13

Poradové cislo Jméno Datum narozeni Dekadicky vék
(roky)
1 A. H. 23.5.2010 12,8
2 D. B. 9.10. 2010 12,5
3 D. V. 3.11. 2010 12,4
4 F. H. 4.2.2010 13,1
5 F. V. 5.5.2010 12,9
6 J ) 9.9.2010 12,5
7 L. V. 6.3. 2011 12,1
8 M. B. 3.12.2010 12,3
9 M. H. 6.5. 2010 12,9
10 M. U. 5.3.2010 13,1
11 M. P. 31.7.2010 12,7
12 M. S. 10. 6. 2011 11,8
13 0. B. 12.4. 2010 13,0
14 P.S. 10. 1. 2010 13,2
15 R. L. 23.3.2010 13,0
16 V. N. 23.6.2010 12,8
17 V.S 9.10.2010 12,5
Prameér - - 12,68
Smérodatna - - 0,37
odchylka
Vysvétlivky:

Modfre zvyraznéni hrdci spadaji do kategorie U12, tucné jsou zvyraznéni brankdri.

3.2 Charakteristika a popis vyzkumnych metod

Yo-Yo intermitentni zotavovaci test

Cil testu:

Posouzeni

schopnosti zotaveni

po opakovaném

vysoce intenzivnim

kratkodobém pohybovém zatizeni. Odhad hodnoty VO2max a maximalni srdecni
frekvence (Frybort, 2015).
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Popis testu:

Yo-Yo test je test maximalni aerobni vytrvalosti, ktery zahrnuje béh mezi
znackami umisténymi 20 metrd od sebe, rostouci rychlosti az do vycerpdni.
PoZadovana rychlost béhu je diktovdna pomoci zvukovych signald. Po kazdém béhu na
40 metrQ (tj. tam a zpét) maji hraci aktivni prestdvku 10 sekund. Rychlost béhu se
v pravidelnych intervalech zvySuje. Pokud hra¢ nestihne ubéhnout vzdalenost do
zaznéni signalu neboli v poZadované rychlosti, obdrizi pomyslnou Zlutou kartu
(napomenuti). V okamziku druhého nesplnéni limitu test pro daného hrace konci

(Wood, 2018).
Pomiicky:

KuzZely, prehravac zvuku
Hodnoceni testu:

Test mlzZe byt hodnocen dvéma zpusoby. Prvnim zplsobem je hodnoceni
podle pfesného poctu ubéhnutych metrd. Druhy zplsob spocivad v po¢tu nabéhanych
Usekl, pricemz za jeden Usek je povazovano prebéhnuti tam a zpét Cili 40 metr0.
V mladezi FK Jablonec se pro hodnoceni vysledk( pouziva druhy zplsob, pro potreby

této prace jsem ovsem vysledky zpracoval prvnim zpGsobem.

3.3 ZpUsob testovani a prace s daty

Yo-Yo testy probé&hly na umélé travé na hFisti ZS Mozartova v Jablonci nad Nisou,
kde se nachazi tréninkové zazemi pro celou mladez FK Jablonec. Testovani se ucastnily
vsechny zakovské kategorie FK Jablonec. Terminem byl leden 2023 na zacatku zimni
pfipravy. Hraci nebyli podrobeni pouze Yo-Yo testu, ale také nékolika dalSim testlim
zamérenym na rychlost, silu, flexibilitu a také na specifickou fotbalovou techniku.

Vytrvalostni test (Yo-Yo test), u kterého jsem byl osobné pritomen a spole¢né s trenéry

37



ho pftipravil a ved| pro kategorii U13, byl posledni testovaci disciplinou z diivodu jeho

narocnosti.

3.3.1 Prabéh testovani

Hraci byli rozdéleni do skupin podle prislusné vékové kategorie. V kategorii U13
se lednového testovani Ucastnilo vSech 17 hracu, ktefi byli rozdéleni do dvou Sestic a
jedné pétice. Testovana skupina tedy byla tvorena péti hraci U13. Hraci byli pfedem
pfipraveni, Ze testovani probéhne. Sledovanym udajem pro trenéry jablonecké

akademie byl pocet pfekonanych usek( testu.

3.3.2 Zpracovani namérenych dat

Pocet ubéhnutych Usekl Yo-Yo testu si zapisovali trenéti do tabulky. Pro potreby
této prace jsem vysledky prepocital na pocet ubéhnutych metrd. Vykonnostni i
somaticka data byla nasledné prepsana do tabulek. Pomoci programu Microsoft Excell
byly uréeny primérné hodnoty. Vysledky Yo-Yo testl nynéjsi kategorie U13 z aktualni
sezény jsem porovnal s vysledky z minulé sezdny. Testovani probiha vidy na zacatku ci
béhem pfripravy, a to jak letni, tak zimni. Hodnoty tedy pochazeji z ¢ervence 2021 a

2022 azledna 2022 a 2023.
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4 Vysledky a diskuze

4.1 Télesné parametry

Tabulka 4: Télesné parametry FK Jablonec U13

Poradové Jméno Datum Dekadicky | Télesna Télesna BMI
Cislo narozeni vék vyska hmotnost
(roky) (cm) (kg) (kg/m?)

1 A. H. 23.52010 12,8 171 50 17,1

2 D. B. 9.10 2010 12,5 157 46 18,7

3 D. V. 3.11.2010 12,4 162 51 19,4

4 F. H. 4.2.2010 13,1 160 37 14,5

5 F. V. 5.5.2010 12,9 161 45 17,4

6 J. ). 9.9.2010 12,5 151 36 15,8

7 L. V. 6.3.2011 12,1 147 35 16,2

8 M. B. 3.12.2010 12,3 162 51 19,4

9 M. H. 6.5. 2010 12,9 145 35 16,6

10 M. U. 5.3.2010 13,1 157 47 19,1

11 M. P. 31.7.2010 12,7 149 39 17,6

12 M. S. 10. 6. 2011 11,8 145 34 16,2

13 0. B. 12.4.2010 13 153 47 20,1

14 P.S. 10. 1. 2010 13,2 153 36 15,4

15 R. L. 23.3.2010 13 140 30 15,3

16 V.N. 23.6.2010 12,8 165 44 16,2

17 V.S 9.10.2010 12,5 148 34 15,5
Pramér 12,68 154,47 41,00 17,09
Smerodatna 0,37 8,10 6,70 1,65

odchylka ’ ’ ’ ’
Vysveétlivky:

Modre zvyraznéni hrdci spadaji do kategorie U12, tucné jsou zvyraznéni brankdri,
Cervené jsou oznaceny vysledky spadajici do kategorie podvdha.

Nejvyssi hrac tymu méri 171 centimetr(, nejnizsi jen 140 centimetr(. Primérna
vySka tymu cCini pfiblizné 154,5 centimetrl, coz je zhruba pramér dané vékové

kategorie. Lze odhadovat, Ze Jablonec ndlezi ve své lize k tymim s pramérnym
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vzristem. Nejvyssi namérend vaha cini 51 kilogramU naopak nejmensi pouze 30
kilogram(. Primérna télesna vaha tymu je 41 kilogramu, coz neni pfilis. Hraci Jablonce
tak mohou oproti svym vrstevnikim zaostdvat v osobnich soubojich. Somatické
parametry hract FK Jablonec U13 jsem porovnal se stejné starymi hraci Viktorie Pferov
a jednoho nejmenovaného elitniho ¢eského klubu. Prerovské hrace podrobil méreni ve
své bakalarské praci David Chuda (2015). Chuda zjistil, Ze primérna vyska hracd
Viktorie Pferov U13 je 154,2 centimetr(. Tento primér je témér shodny s priimérem
jabloneckych. OvSem pramérnd hmotnost hraci Prerova je o 2,5 kilogramu vyssi,
konkrétné cini priimérna hmotnost 43,5 kilogram(. Lukavsky (2022) ve své praci
neuvadi konkrétni klub, kde méreni provadél, ale naznacuje, Ze se jedna o elitni ¢esky
klub. Vysledky méreni Lukavského ukazuji prakticky stejné priméry jako u
jabloneckych fotbalistli. Primérnd vyska je shodna a prlimérnd hmotnost hracud
v Lukavského praci je jen o 0,4 kilogramu vice nez v mnou sledované skupiné hracg.
V kontextu téchto dvou praci Ize Fici, Ze hraci FK Jablonec U13 nijak zvlast nevybocuji
z praméru. Zajimavosti ale je, Zze nejleh¢i hradc Jablonce vazi 30 kilogram(, zatimco
nejlehci hrac v Pferové vazi 35 kilogram( a v Lukavského préci 34,5 kilogramu. MGzeme
tedy fict, Ze vlJablonci nastupuje hrac, ktery se svoji hmotnosti trochu vymyka
praméru. Z udaja o zakladnich télesnych parametrech (télesnd hmotnost a télesna
vyska) byl vypocitdan BMI index. Vysledky BMI indexu se déli do 3 kategorii. Optimalni
kategorii je tzv. ,normalni vdha“. Jde o zdravou vahu, ktera je pro sportovce dllezita a
vhodnd. Pokud se ovsem BMI index nékterého z hrac¢d ocitne pod hranici nebo nad
hranici ,normalni vahy“, mlze jit do budoucna o problém. V téchto pripadech mluvime
0 ,,podvaze” ¢i,nadvaze”. Dle tabulky (Tabulka 4) mizeme zjistit, Ze prlimérnd hodnota
BMI indexu v tymu je 17,09 kg/m2. Primérna vdha tymu tedy spadd do normalni,
zdravé zony. Nikdo z tymu netrpi nadvdhou, ovsem 3 hrdci jsou v zéné ,podvaha“.
Timto zjisténim jsem byl velmi pfekvapen. V tomto véku sice nejde o Zadnou pohromu,
spiSe zvednuty varovny prst, ale mit vjednom tymu 3 hrace s podvahou neni pfilis
bézné. V tabulce je BMI index téchto hracl zvyraznén cervenou barvou. Podvahou

tudiz trpi 17,6 % tymu, coz je velmi vysoké Cislo. V praxi to mlze znamenat, Ze tym
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hraje technicky fotbal, pri kterém se uplatni i subtilnéjsi hraci. Ve vyssich vékovych
kategoriich, napriklad ve starSich Zacich, coz je kategorie navazujici pravé na U13, by
ovsem muzstvo s témer 18 % hraci s podvahou mélo mensi Sanci na Uspéch. Podvaha

mUZe byt pro mladé hrace velkym problémem predevsim do budoucna.

Fotbal je ¢im dal vice fyzi¢téjsi hrou s mnoha souboji a tito hraci, ktefi nejsou
dostatecné silové vybaveni, to maji s pfibyvajicim vékem stdle tézsi. Musime si ovSem

uvédomit, Ze jde o kluky, kterym je 12—13 let a je pravdépodobné, Ze vyrostou a zesili.

BMI index FK Jablonec U13

17
15
13

11

FK Jablonec U13

B Normalnivdha ™ Podvaha Nadvaha

Obrazek 8: Graf BMI indexu FK Jablonec U13
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4.2 Yo-Yo testy
Tabulka 5: Vysledky Yo-Yo testl

Pofadové | Jméno | Méfeni | Méreni | MérFeni | Méreni | Zlepseni/zhorseni
Cislo 1 2 3 4 (1. absolvované
(07/21) | (01/22) | (07/22) | (01/23) | mérfeni hrace/
(metry) | (metry) | (metry) | (metry) | posledni méreni)
1 A.H. 800 680 800 1200 +400
2 D. B. 760 X 880 1000 + 240
3 D. V. X X 320 440 +120
4 F. H. X 1200 1600 1440 + 240
5 F. V. 360 480 360 1240 + 880
6 J.J. X X X 1000 -
7 L. V. 600 840 800 1320 + 720
8 M. B. 200 320 440 1000 + 800
9 M. H. X X 640 1040 + 400
10 M. U. 280 320 520 600 + 320
11 M. P. 920 X 1160 1400 + 480
12 M. S. 1600 1640 1680 1720 +120
13 0. B. 560 X 720 1000 +440
14 P.S. 1280 800 1000 1080 - 200
15 R. L. X X 760 1200 + 440
16 V.N. 320 520 920 1160 + 840
17 V.S. 520 X 800 1160 + 640
Pramér - 683,33 | 755,55 | 837,50 | 1117,65 +430
Smérodatna - 403,47 | 408,99 | 374,82 | 287,94 286,53
odchylka
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Vysvétlivky:

Modre zvyraznéni hrdaci spadaji do kategorie U12, tucné jsou zvyraznéni brankdri,
zelené je zvyraznéno zlepseni, Cervené zhorseni.

Primérné hodnoty méfeni

1200
1000
800
600

400

ubéhnuta vzdalenost (m)

200

1. méfeni 07/21 2. méfeni 01/22 3. méfeni 07/22 4. méfeni 01/23

H prdmér ubéhnutych metr

Obrazek 9: Graf prumérnych hodnot méreni

Popis tymovych vysledku:

Vysledky vyzkumu ukdzaly jednoznaéné zlepsSeni u drtivé vétsiny kadru.
Hraci byli podrobeni Yo-Yo testu a podstoupili také spiroergometricky test do maxima
v liberecké nemocnici. BohuZzel na Zadost o zaslani vysledkd laboratornich test(
odpovédélo kladné pouze zanedbatelné mnozstvi rodicl, a tak jsme s témito vysledky
v praci dale nepracovali. Primérny vysledek muzstva byl v mnou provedeném
empirickém Setfeni z ledna 2023, kterého se ucastnilo 17 hracd, bezmala 1120 metra.
Oproti prvnimu méreni, kterého se vsak zucastnilo 12 hracl, se tedy prlimeérny

vysledek zvysil 0 63,56 % coz je vyrazné zlepSeni. Na vysledcich je vidét, Ze muZstvo se
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zlepSovalo s kaidym mérenim. Mezi prvnim a druhym méfenim doslo k ndrUstu
pramérné ubéhnuté vzdalenosti 0 10,57 %. Narlst mezi druhym a tfetim mérenim byl
10,85 %. Druhé méreni se bohuzel tykalo pouze 9 nami sledovanych hracd, a jeho
vysledky tak mohou byt oproti ostatnim meérenim lehce zkreslené. Na trfetim a
poslednim méreni participoval vidy cely kadr. Ve tfetim méreni to Cinilo 16 hracq,
v zimnim jesté jeden hrdc pribyl. Nejvétsi procentudini narist mezi dvéma mérenimi

priSel s poslednim mérenim, kdy oproti tretimu méreni doslo az k 33,45% nardstu.

Ukazatelem kondi¢niho stavu muiZstva je také, kolik procent hracd se nachazi nad
primérem a kolik pod pridmérem. Béhem prvnich tfech méreni podala vZdy vice jak
polovina testovanych podpriimérny vykon. Az ve ¢tvrtém méreni doslo k obraceni
trendu a tymovy pramérny vykon prekonalo 9 hracl ze 17 Cili 52,94 % hrac. Tymové
vysledky se vyrovnaly a o primérny tymovy vysledek se kladnou mérou zaslouZilo vice

hracd nez v mérenich predeslych.

Pfi prvnim méreni na zacatku letni pfipravy v Cervenci 2021, kterého se ucastnilo
12 hract z nynéjsiho kadru, byla primérna ubéhnutd vzdalenost zhruba 683 metra.
Druhé méreni pochazi z ledna 2022. Primérny vysledek se zved| o vice nez 70 metr(
na 755 metrd v praméru. Nutno si uvédomit, Ze vysledky z ¢ervence 2021 a ledna 2022
jsou ze sezony, kdy jesté testovani hrdci patfili do kategorie U12. Treti méreni pfislo na
fadu na zacatku nové sezony. Jednalo se o prvni méreni v kategorii U13 a ucastnili se
ho vsichni hraci. V 1été byl kddr doplnén o 3 nové hrace. Primérny vykon vzrostl oproti
druhému méreni tentokrat dokonce az o 82 metri a cinil 837,5 metrd. Nejlepsi
pramérny vysledek a také nejvétsi narast prisel s poslednim mérenim. V zimé prisla do
tymu jedna nova posila a pocet hract v tymu se tak ustalil na aktualnich 17 ¢lent. Hraci
FK Jablonec U13 se poprvé prehoupli primérnym vykonem pres 1000 metrud. Priimérna
ubéhnuta vzddlenost dosahovala témér 1120 metr(, coz je velmi solidni vysledek. Toto
méreni ovsem probéhlo zhruba 2 tydny po zacatku zimni pripravy a hraci tak za sebou
méli nékolik kondi¢nich trénink(. Testovani absolvovalo vSech 17 hracu v kadru. Hrac
s pofadovym Cislem 6 se k tymu pripojil az pred poslednim mérenim a logicky tak u néj

nemuUzZeme vypocitat zlepSeni ¢i zhorseni. U zbylych hract se ovsem u vsech, kromé
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jedné vyjimky, dostavilo zlepSeni oproti prvnimu namérenému vykonu daného hréce.
Pramérné zlepsSeni je 430 metr. Zmifovanou vyjimkou je hrac, ktery se oproti prvnimu
absolvovanému méfeni zhorsil 0 200 metrd. Ke cti mu avsak slouzi, Ze jeho vykony byly

pomérné stalé a pohybovaly se okolo hranice 1000 metra.

Nejhorsi/nejlepsi vysledek méfeni
2000
1800

1400
1200
1000
800
600
400
nl =i 1§
, I

1. méfeni 07/21 2. méreni 01/22 3. méreni 07/22 4. méreni 01/23

=
D
o
o

ubéhnuta vzdalenost(m)

H nejhorsivysledek M nejlepsi vysledek

Obrdzek 10: Graf nejhorsich a nejlepsich vysledki méreni

Popis individualnich vysledkd

Jednoznacné nejlepsi vysledky vykazoval jiz od prvniho méfeni hrac
s pofadovym dCislem 12, jenz se ve vSech mérenich prehoupl pfes hranici 1000
ubéhnutych metrd. Zajimavosti je, Ze jeho vysledky se pokazdé zlepsily o 40 metru Cili
o jeden usek (béh tam a zpét). Jeho nejlepsi vykon je Uctyhodnych 1720 metrd. Jesté
zajimavejsi je fakt, ze jde o nejmladsiho hrace tymu, ktery se narodil v ¢ervnu 2011 a
vékoveé tak spada do kategorie U12. Jeho vykony jsou skvélé a s témito vysledky by se
neztratil ani v atletice. Naopak nejhorsi vysledek je pouhych 200 metrd, ktery byl
naméren hraci s porfadovym cCislem 8 pfi prvnim méreni. Jednd se o velmi slaby
vysledek, ale jelikozZ jde o rok a pul stary udaj, mGzeme se jen domnivat, co bylo jeho
pri¢inou. Tento testovany hrac¢ se ovSsem v prabéhu let zlepSoval a jeho aktudlni
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vysledek z lednového méreni (1000 metr() znaci vyrazné zlepSeni. Nejvétsiho zlepseni
dosahl hrac s poradovym cislem 5, ktery se ucastnil vSech méreni. Jeho prvni vykon byl
podpriimérnych 360 metr(, ale posledni vykon naopak nadpriimérnych 1440 metr(.

Béhem Ctyf méreni tedy dosahl na zlepSeni o chvalyhodnych 880 metra.

Jedinym hracem, ktery se oproti svému prvnimu vykonu zhorsil, byl, jak jsem jiz uvedl|
vySe, hrac s poradovym cislem 14. Tento hra¢ mél vykony jako na houpacce. Hned pfi
prvnim méreni dokazal ubéhnout skvélych 1280 metri. Nasledné ovsem pfisel propad
az o témér 500 metr(. Pfi tfetim méreni se dostal na 1000 metr(i a v poslednim méreni
na 1080 metra. Sviij skvély vykon z [éta 2021 ovSsem nikdy neptekonal, ani nedorovnal.
Velmi vyrazné, az podezielé, zlepSeni nastalo u dvou hrdci. Konkrétné u hracu
s pofadovym cCislem 5 a 8. U téchto hracd doslo béhem pllroku mezi 3. a 4. mérenim
k nestandardnimu posunu, kdy se zvysoce podprimérnych vysledkd dostali na
vysledky nadpriimérné ¢i kolem prliméru. Po konzultaci s trenérem jsem zjistil, Ze jde
o hrdace, ktefi mivaji problém s motivaci. Trenér k nim mél pred 4. méfenim ddrazny
proslov ohledné jejich budouciho plsobeni v klubu. To mohlo zpUsobit vétsi motivaci

a lepsi konec¢né vysledky.

Vyznamna pro tréninkovou praxi je naslednd analyza ziskanych poznatkd.
Néktefi trenéfi sice své muistvo podrobi testovani, ale dale nevi, jak se ziskanymi
vysledky naloZit. Podstatné pfi analyze dat je se na né divat z vice Uuhl{ pohledu. Jde
hlavné o 2 druhy pohledu: tymovy a individualni. Kvalitni trenér by mél zajistit rozvoj
celého muistva, to ovsem nepljde, pokud nebude trénink ¢astecné individualizovat a
vénovat se také jednotlivclim. Z tymového hlediska se musime zaméfit zejména na to,
aby se tym zlepSoval jako celek a vykonnost se posouvala kupfedu. U kondi¢ni stranky
sledujeme, jak tym reaguje na zatéz. Na zakladé vysledku testud si ovéfujeme spravnost
nasich metod. Jesté dllezitéjsi je prace s individualitami. Proto musime k vysledkim

testd pristupovat individudlné.

Kazdy hra¢ nem(ze absolvovat stejnou zatéz, pro nékoho to mlze byt pfilis

narocné, pro jiného zase pfilis snadné. Optimdlni je tedy kondi¢ni tréninky
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individualizovat. Doporucoval bych napftiklad vytvofit mensi skupinky podle vysledki
testl. V kazdé skupiné budou hraci s podobnou vykonnosti, takze se budou navzajem
posouvat vpred. Chtél bych zd(raznit, Ze k velkému tymovému posunu dojde pouze,
pokud budeme peclivé rozvijet jednotlivé hrace individualné. Naopak kondicni

skupinovy trénink se stejnou zatézi tym moc neposune.

5 Zavéry

V této praci jsem zkoumal data sahajici aZz do roku 2021. Sitka a skladba kadru
se samozrejmé v ¢ase meénila, proto se kazdého méreni Ucastnil jiny pocet testovanych
hraca. Vsech méreni se ucastnilo celkem 8 hracd, coz je 47 % testovaného souboru.
Tento fakt mlze byt uréitym limitem prace, pro kterou by bylo samoziejmé lepsi mit
vysledky ze vSech méreni u vSech 17 hracl. To by ovSsem bylo proti samotné logice
sportu, kde je fluktuace hrach v klubech pomérné znacnd, a ne jinak tomu je i
v akademii FK Jablonec. Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaké se pouZivaji formy
diagnostiky vytrvalostnich schopnosti v Zakovském fotbale, a provedeni vlastniho
empirického Setfeni na zakladé nejvhodnéjsiho testu. Poslednim cilem bylo doporuceni
do tréninkové praxe. V nasledujici zavérecné kapitole si tedy vysledky prace shrneme

a stanovime doporuceni.

Zjistili jsme Ze, tymova vykonnost v Yo-Yo testu kontinudlné stoupda. Tento
vzestup znaci dobrou praci v tréninku a spravné nastaveny tréninkovy plan. Dllezité je,
Ze se tymova vykonnost postupem casu ustdlila a pomysiné vykonnostni nazky mezi
jednotlivymi hraci nebyly tolik rozevieny. Vysledky ze 4. méreni jsou velmi podobné a
kvalitni. Priimérny vysledek v mnou provedeném méreni je 1117,65 metr(. Trenéfi tak
ocividné pracovali s tymem dobre, jelikoz jejich cil je samoziejmé rozvijet jednotlivce,
ale zejména cely tym. Z vysledk(l je patrné, zZe hraci vtymu jsou aktudlné kondi¢né

velmi dobte pfipraveni.

Vhodnym modelem pro realizovani kondi¢niho testovani je model testovani
dvakrat za sezonu. Trenéfi maji diky tomu prehled o stavu svych svéfencl na zacatku

¢i v prlbéhu pripravy a mohou tak adekvatné korigovat zatéz. Vhodné je zvolit pevné
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dané terminy testovani, napriklad vzdy na zacdatku letni a zimni pfipravy, aby se dala
data dobre porovnavat. Doporucuji vytvorit databazi s vysledky pro lepsi prehlednost
a kontrolu vykonnosti tymu, ktera by se méla vyvijet a vysledky by mély byt u kazdého
hrace s pribyvajicim vékem lepsi a lepsi.

Analyzou publikovanych poznatkl jsme zjistili, Ze nejvhodnéjsim a
v mladeznickém fotbale nejvyuzivanéjsim testem kondi¢nich schopnosti je Yo-Yo test.
PouZiva se téméF ve viech elitnich mladeZnickych akademiich v Ceské republice. K Yo-
Yo testu neni potfeba Zadné specidlni ¢i ndkladné vybaveni. K spravnému priabéhu
testu poslouzi par klobouckll a reproduktor, ze kterého jsou prehravany zvukové
signaly testu, jenZ jsou volné dostupné a snadno se daji stahnout. Z tohoto d{ivodu
bych doporucoval Yo-Yo test i mensim krajskym a okresnim klubim, protoZze jeho
realizace neni sloZitd na pfipravu. Spi¢kové tymy mohou ziskané vysledky jesté
posunout o level vys pfi pouziti sporttester(, které méri hracdm maximalni tepovou

frekvenci.

Vyhodnoceni vysledkd by mélo byt ze 2 pohledd (tymovy a individudlni), pricemz
individualni pohled je ten dulezitéjsi. Kazdy hrac je jedinecny a trenér musi dobre
poznat kazdého svého hrace a umét mu poradit a vyhodnotit jeho vysledky
individudlnim pohledem. Velmi dulezitd pro ziskani spravnych vysledkd je motivace.
Trenér musi pred testovanim tym dostatecné namotivovat, aby se vSichni vydali do

maxima a testovani tak splnilo ucel a jeho vysledky byly divéryhodné.
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