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1 UvoD

Bakalarska prace se zabyva kondi¢nimi schopnostmi hrac do 19 let. Fotbal se od svého
pocatku rapidné zménil, a proto se zménily i jeho naroky. NejvyraznéjSi proménou prosla
zejména fyzickd, ale také i psychicka zatéz na hrace. V dnesnim fotbale je neustdle kladen diraz
na rychlost, vytrvalost a na rychlostni vytrvalost. Rozvoj téchto schopnosti je zakladnim
kamenem k rozvoji specializovanych sportovnich schopnosti. Tato bakaldfskd prace ma byt
pfinosna pro ty, ktefi by se chtéli vénovat nebo jiz vénuji trénovani fotbalu, ale i tém, ktefi by se
o této problematice chtéli dozvédét vice.

Fotbal hraju od svych péti let, pfedevsim na amatérské drovni. Nejvyse jsem se dostal
v dorosteneckém véku, kdy jsem si vyzkousel divizni dorosteneckou soutéz. Nyni hraji na vesnici
amatérskou 1.A tfidu. Za celou svou kariéru jsem poznal rfadu trenér, ale az nyni vim, ktery
z nich védél, co chce a byl vtomto oboru vzdélany a ktery ne. Nejvice jsem to poznal, kdyz jsem
zacal studovat na vysoké Skole, konkrétné predmeéty specializované na fotbal.

Prace se sklada ze dvou Casti, a to z Casti teoretické a z ¢asti praktické. Teoretickd ¢ast
shrnuje vSechny dostupné literarni zdroje, které hovofi o tomto tématu. Je ¢lenéna do nékolika

kapitol a podkapitol tak, aby si kazdy mohl dohledat to, co potfebuje.



TEORETICKA CAST PRACE

1.1 Sportovni hra fotbal

1.1.1 Vyvoj a historie sportovni hry fotbal

Fotbal je starsi zhruba 4 000 let, oviem fotbal, ktery zndme dnes je stary jen 170 let. Hry,
které se napadné podobaly fotbalu a byly jeho predchidcem se objevily jiz ve stfedovéku.
Ovsem fotbalu jako takovému se podobaly jen z dali. Mice, se kterymi se hralo, mély rlznou
velikost. Ve starovékém Recku se hrélo jiz od roku 500 pf.n.l. a to s mi¢em, ktery byl vycpany.
Rikalo se mu Sfaira kené a byl jiz plnény vzduchem. Samotnou hru nazyvali episkyros nebo
harpaston. (Bedfich, 2006; Rohr & Simon, 2006; Veceta & Novacek, 1995)

Oproti tomu v Ciné a Mezopotamii hrali tehdej$i formu fotbalu kozenym balonem, ktery
byl pInén vlasy &i ptacim pefim. Konkrétné v Ciné se podobna hra objevila jiz ve 4. stoleti pied
na$im letopoctem a zacali s ni vojéci, ktefi to brali jako zabavu. Rikali ji Su-chu, ale pozdéji ji zacali
uZivat i oby€ejni ob&ané. Prvni historicky prokazatelnym ,fotbalem” byla hra, kterou Cifiané
nazyvali ts uh-kiih. Znamena to , kopat nohou” a pravidla této hry sestavil Zluty cisaf Huangdi

|ll

2700 pf.n.l. V Japonsku roku 587 hréli hru kemari. Jedna se o ,fotbal” v kruhu, ktery se ale nehral
na vysledek. Starovéci Rimané méli pét rGiznych velikosti mi¢G: nejvétsi, velky, stiedni, maly a
mi¢ prazdny. NejznaméjSimu z nich fikali Pilla. Také i oni to brali jako zabavu, ale zdrover i jako
trénink fyzické sily. (Bedtich, 2006; Rohr & Simon, 2006; Vecefa & Novacek, 1995)

Dle Bedricha (2006) se podobné hry vyskytly i ve Francii, Italii a v Anglii. V Anglii se tato
hra tésila veliké oblibé. Hralo ji aZ sto lidi a ukol byl jediny, dostat mi¢ do méstské brany a to
jakkoli. Hraci totiz mohli hrat jak rukama, tak nohama. Jiz tehdy se objevovaly nepokoje, a to az
takové, Ze v roce 1314 napsali obyvatelé Londyna kralovskému dvoru Zadost pro zruseni fotbalu.
Kral Eduard Il. vyhovél Zadosti a zakdzal hru s micem pod trestem vézeni. Az ke konci 18. stoleti,
se ve sportovnich vychovach zacdaly objevovat i mi¢ové sporty. Na prelomu 18. a 19. stoleti se
fotbal v Anglii vyrazné rozsifil, a to hlavné diky skolnim tym{m v méstech Eton, Harrow, ale také
i diky univerzitnim muzstvim z Oxfordu a Cambridge. Zde se postupné zacaly tvofit pravidla
fotbalu. Roku 1840 vznikla diky vzajemnym zapasim téchto Skolnich a univerzitnich tymu
pravidla zvana Cambridge Rules a vroce 1862 to byly Thring’s Rules. Vroce 1863 vznikla
Fotbalova asociace a v roce 1871 vznikl Anglicky pohar — prvni poharova soutéz. (Rohr & Simon,
2006; Vecera & Novacek, 1995; Votik, 2005b)

Profesionalnim sportem se fotbal stal v roce 1885. O osm let pozdéji vznika prvni Zensky

tym. U nds se fotbal objevil koncem 19. stoleti. Do programu olympijskych her byl fotbal zafazen
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v roce 1900 ve Francii, ale pouze jako neoficidlni, coZ se opakovalo i o Ctyfi roky pozdéji na
olympiddé v Saint Louis. Fotbal se jako oficidlni sport objevuje az na olympiddé v Londyné roku
1908. Mezinarodni fotbalova federace FIFA byla zaloZzena roku 1904 v Pafizi. Prvni mistrovstvi
svéta roku 1930 v Uruguayi vyhrdl domaci celek. UEFA — evropska fotbalovd asociace byla
zaloZena v roce 1954 a prvni mistrovstvi pod znackou této asociace se konalo v Italii (1968).

(Navara et al., 1986; Votik, 2005b)
1.1.2 Fotbal v Ceskoslovensku a Cesku

Prvni utkdni v Ceskych zemich se sehrélo v roce 1887 v Roudnici nad Labem. Tuto hru
sem ze zahranici privezl profesor gymnazia Sommer, ktery seznamil své zaky s touto hrou.
Fotbalové kluby zpocatku vznikaly prevainé v Praze. Fotbalovy tym SK Slavia Praha byl
zaloZen v roce 1892 a tym AC Sparta Praha byl zaloZen v roce 1894. Rozsifeni fotbalu do
celé zemé na konci 19. stoleti uspiSilo vydani pravidel fotbalu v ¢eském jazyce, které
prelozil Josef Rossler-Orovsky v roce 1897. (Vecera & Novacek, 1995; Votik, 2005b)

0d tohoto roku byly kluby sou¢asti Ceské amatérské atletické unii. 19.Fijna 1901 v Praze
byl zalozen Cesky svaz fotbalovy. Mezi lety 1945-1957 byl &esky fotbal fizen rlznymi
organizacemi: napfiklad Ceskoslovenskym fotbalovym svazem nebo Statnim vyborem pro
télesnou vychovu a sport. V roce 1957 byl zalozen Ceskoslovensky svaz télesné vychovy a
sportu, ktery fotbal prevzal pod sebe. Rozdé&lenim Ceskoslovenska se také rozpadla
Ceskoslovenska fotbalové asociace, které fotbalu na nasem uzemi velela od roku 1989.
Novym vrcholnym orgdnem v samostatné Ceské republice se stal Ceskomoravsky
fotbalovy svaz. Mezi nase nejvétsi Uspéchy patii prvni misto Ceskoslovenské reprezentace
na Mistrovstvi Evropy vroce 1976 vJugoslavii ¢i prvni misto na Olympijskych hrach
v Moskvé 1980. Samostatny Cesky fotbalovy tym zatim takovych Gspéchl nedosahl. Presto
stoji za zminku druhé misto na Mistrovstvi Evropy 1996 v Anglii nebo tfeti misto na Euru

v Portugalsku 2004. (Votik, 2005b)
1.1.3 Fotbal v dnesni dobé

V dnesni dobé je fotbal nejenom u nas, ale i celosvétové nejoblibenéjsi sportovni hrou.
Nejen Ze slouZi jako zabava a zpUsob odpocinku, ale v profesionalni sfére je hlavné ekonomickym

zdrojem a zdrojem politickym. (Votik, 2005b)
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1.1.4 Posty ve sportovni hre fotbale

Kollath (2006) uvadi, Ze ve fotbale mame tyto zdkladni posty: brankar, stoper (libero),
obrance, zaloznik a utocnik.
Brankar
Ukolem brankéte je zabranit protihraci skérovat. Jako jediny mizZe hrat rukama, ale pouze
ve vymezeném pokutovém uzemi. Velkou roli hraje také pfi zakladani dtocnych situaci svého
tymu ¢i v pomahani obranclim v pferuseni Utoc¢né situaci soupere véasnym a technicky dobre
zvladnutym vybéhnutim. Kv(li tomuto si musi neustdle hlidat své postaveni a dirigovat obranu
tak, aby k témto situacim nemuselo dojit. Je také zodpovédny za branéni standardnich situaci
predevsim za dobfe postavenou ,zed”, diky niz ma atocici hrd¢ mensi Sanci vsitit branku z
volného kopu.
Pokud je mic¢ v dostatecné vzddlenosti od brany mél by si neustale udrZovat organismus
v aktivni zéné predevsim protahovanim ¢i mirnym klusem.
Stoper (libero)
Stoper se vétSinou pohybuje mezi brankdfem a obranou linii. Kdysi to bylo vice zfetelné,
ale nyni se liberou nachazi na stejné Urovni od brany jako obranci. Dle Votika (2005b) se jednd o
hrace, ktery se volné pohybuje vobranné i Utocné fazi. Jeho hlavni zodpovédnost je
organizovani obrancu a popripadé dobrym postavenim zkfiZit cestu Utocnika k brané. Pro tento
post se hodi zkuseny, technicky i takticky zdatny jedinec, jelikoZ je vétSinou tim poslednim, kdo
zabrani Utoc¢nikovi v rozvijeni dalsi Uto¢né akce nebo ke vstieleni gélu.
Obrdance
Hlavnim uUkolem obrdnce je zamezit dalSi postupovdni smérem k brance utolicimu
protihraci a zakladani itocné situace svého tymu presnou prihravkou ¢i sam zadtocit postupnym
vedenim mice smérem na souperovu polovinu. Podle Votika (2005b) se jedna nejcastéji o dva
hrace. Jejich pocet se mize ménit kvili poctu Utocnikd souperova tymu.
Zaloznik
Hrac na této pozici musi disponovat dobrou vytrvalostni a technicko-taktickou schopnosti,
protoze se musi podilet jak na obranych, tak i na Utocnych situacich svého druzstva. Béhem
utoceni plni zaloznik Utocné ukoly jako napfiklad zakladani, vedeni nebo zakonceni Gtoku a
dobrym a efektivnim ptihravanim. V obranych situacich patfi pfedevsim zhustovani prostoru a
pokryti volnych hraéd soupefre.

Votik (2005b) rozdéluje zalozniky na:

o Hradi krajni stfedové fady — univerzalni, brani a utoci v kfidelnim prostoru
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o Hradi vnitini stfedové fady — konstruktivni hraci, technici, brani a Gtoci ve stfedu
hristé
o Stredni hrac stfedové rady — univerzal a tvlrce hry tymu, ma dllezZitou roli jak

v Utoceni, tak v branéni, urcuje rytmus hry

Utoénik
Jak uz z ndzvu vypovidd, tak hlavnim ukolem hrace na této pozici je utocit a stfilet goly.
GOl Ize streli individudlni akci, ale také dobrou kombinaci s ostatnimi spoluhraéi. Utoénik musi
byt dobte technicko-takticky vyspélym, jelikoz dle potfeby musi umét zménit tézisté hry nebo si
dobfe nabéhnout do volného prostoru pro pfihravku. Jeho obranymi ukoly jsou blokovani

zakladani utoku soupefi.
1.1.5 Télesné sloZeni hraci sportovni hry fotbal

Télesné sloZeni ukazuje stupen vyvoje Clovéka a také uUroven zdravi, celkové télesné
vykonosti a zdatnosti.(Parizkova, 1998) Télesné sloZeni ukaze také efektivitu tréninku, a proto
se dneska velmi vyuZiva u profesiondlnich sportovcl. (Bouchard et al., 1994) Dle Riegerova et al.
(2006) je tuk nejvariabilngjsi slozkou télesného sloZeni a snadno ho ovlivnime vyZivou i
pohybovou aktivitou. Chumlea et al. (2002) uvadi, Ze tuk u muz(l dosahuje patnacti procent
z celkové hmotnosti a optimalni zastoupeni vody v muzském téle je 55% -65%. Riegerova et al.
(2006) uvadi u muzl tyto procenta:

Voda —62,40%

Proteiny — 16,50%

Télesny tuk — 15,30%

Mineralni latky — 5,80%

Télesné sloZeni se provadi u hracd vsech vékovych kategorii i ve vSech vykonnostnich
arovni (1. liga, 2. liga, krajské urovné, okresni a nizsi drovné). Cim je sportovec blize
profesiondlim, tim klesa procentudlni zastoupeni télesného tuku jedince. To samé plati i u
procentudlnim zastoupeni svalstva. Zde plati, Ze ¢im je Uroven vyssi, tim je svalstvo vice

zastoupené. (Kutac, 2010)

1.2 Sportovni trénink

~Sportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoZ cilem je dosahovdni
individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi na zdkladé

vSestranného rozvoje sportovce.” Choutka & Dovalil (1991) a Votik (Votik, 2005b) charakterizuje
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sportovni trénink ve fotbale jako ,specializovany proces zaméreny na osvojovani a
zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni fyziologickych a psychologickych funkci
a formdtovdni osobnosti hrdce“. Ve sportovnim tréninku jde o obtizny pribéh adaptace
komplexniho charakteru, a proto se musime divat na jeho individualni oblasti ve vzajemnych
spojitostech. Biologické, psychologické a socialni faktory se v zdpase participuji na individualnim
hernim vykonu. Stupen individualniho herniho vykonu zalezi také na kvalité psychickych procest

a socialné-psychologickych jevl. (Choutka & Dovalil, 1991; Votik, 2005b)
1.2.1 Charakteristika sportovniho tréninku déti a miadezZe

Ve srovnani s tréninkem dospélych sportovci se lisi, protoZe je prvni etapou celoZivotniho
tréninku. Velky vyznam ma predevsim pfi pokladani zakladd dalsiho vyvoje jedince a jeho
sportovni vykonnosti. Trenér musi vychazet hlavné ze sociologického, psychologického,
socialniho a fyziologického hlediska. Diky témto hledisklim pak urcuje tkoly a cviky v tréninku.
Primarnim cilem je vSeobecny rozvoj a vytvoreni zakladu budouci vykonnosti. (Choutka &
Dovalil, 1991)

Obrovskou pozornost je tfeba vénovat Ucinnému rozvijeni zakladnich pohybovych
schopnosti. Tyto schopnosti se nejlépe trénuji v takzvaném citlivém obdobi, kdy podminky pro
rozvoj jsou velmi ptiznivé. Vyvoj pohybovych schopnosti se provadi diky nejriznéjsich télesnych
cviceni, ktera zlep3uji pohybové zkusenosti sportovc(, z nichz se pak rodi cilevédomé osvojovani
zékladli specidlnich motorickych dovednosti, predevsim jejich techniky. Metodika tréninku
pozoruje vykonost sportovce, ale peclivé dba na to, aby vSestranna pfiprava byla hlavnim
zdrojem. Psychologickd a taktickd pfiprava ma v détském véku mensi vyznam. Je zaméfena
hlavné na rozvoj volného usili a dalSich vlastnosti a schopnosti, které posléze sméruji ke
specializovanym pozadavkdm urcitého sportu. (Choutka & Dovalil, 1991)

Stavba tréninku musi byt pfizplsobena obcanskému clenéni roku, jako jsou treba
prazdniny nebo skolni rok. DodrZzovat se musi také stfidani zatizeni a aktivniho odpocinku coz se

promita do ucelné stavby tréninkové jednotky. (Choutka & Dovalil, 1991)
1.2.2 Ukoly a cile sportovniho tréninku

Sportovni trénink ma za Ukol ovliviiovat télesné, psychické a socidlni predpoklady, které
podporuji zlepSovani sportovni vykonosti a pfipravit je tak, aby byly pouzitelné v soutézi.

Cilem je dosahnout maximalni sportovni vykonosti, at uz individualné nebo tymové, ve
zvoleném sportovnim odvétvi. Dosdhnout veliké sportovni vykonosti nejde snadno, jelikoz je

podminéna nékolika oblastmi. (Zahradnik & Korvas, 2012; Pirios, 2007)
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1.2.3 Obsah sportovniho tréninku

Dle Pifiose (2007) Ize rozdélit obsah sportovniho tréninku do ¢tyr sloZek:

e Kondi¢ni pfiprava

Ma uzké vazby na ostatni slozky, zejména na technickou pfipravu a rozviji také

psychickou odolnost na Unavu a stres. Je doporucené zarazovat kondicni pfipravu

do pribéhu celého cyklu. Kondi¢ni pfiprava se déli na obecnou a specialni.

O

Obecnd kondicni pfiprava se zaméruje na vSestranny télesny rozvoj a na
uplatnéni vSech motorickych schopnosti. Velky vyznam ma predevsim u
mladeze, ale je zafazovana také i u dospélych sportovci.

Specialni kondi¢ni ptiprava je zaméfena na ovliviiovani specifickych

motorickych schopnosti

Ukoly kondiéni pfipravy dle Pifiose (2007):

O

Vsestranny télesny rozvoj coz znamena zatazovani cviceni do tréninku i
z jinych sportd napriklad z gymnastiky Ci atletiky.

Stimulace specifickych motorickych schopnosti.

U ukolu zvysovani zatiZeni je dllezZité dbat na velikost zatiZeni. Velikost by
méla odpovidat soutéznimu zatizeni.

Prevenci zranéni zlepSime tak, Ze do tréninku budeme zarazovat specidlni
posilovaci cviceni zamérené na oblasti, které jsou nejvice zatéZzovany.

Dale pak protahovaci a obratnostni cviceni nebo béh v terénu.

Metody kondicni pfipravy jsou podle Pifiose (2007) zaloZené na stfidani zatiZeni a

odpodinku. Podle doby a intenzity cviceni se méni také interval odpocinku.

O

Metody neprerusovaného zatiZeni se déli na souvislou (neprerusovanou)
a stfidavou metodu a mohou trvat aZ nékolik hodin bez intervalu
odpocinku.

V nepreruSované metodé cviceni probiha stale stejnou intenzitou, diky
cemuz se mlZe zvysit aerobni kapacita plic s zlepsit silova vytrvalost.
Jedna se naptiklad o jizdu na kole ¢i béh na dlouhé traté.

Ve stfidavda metodé se intenzita méni. Plynule se prechdzi z nizsi
intenzity do vyssi a naopak. Diky tomu se zlepsi aerobni vytrvalost. Jako
priklad slouZi béh na dva kilometry kdy 200 metr( bézi na 60% a 200

metrd na 90%.
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o Metody prerusovaného zatizeni probihaji tak, Ze je doba zatiZeni a doba
odpocinku. Interval odpocinku se déli na plny (dva az pét minut),
optimalni (stav neuplného zotaveni) a na zkraceny (¢astecné zotaveni),
ktery je zafazovan pouze u vyspélych jedincl. Interval odpocinku se déli
také na pasivni (sed, leh, stoj) a aktivni (strecink, klus).

Opakovand metoda prerusovaného zatizeni probihd kratkou dobu
s maximalni intenzitou, po kterém nasleduje plny interval odpocinku.
S nastupem Unavy trénink kondi. Zlepsi se diky tomu maximalni, rychla a
vybusna sila a také rychlost. Jako priklad miZeme uvést sprinty.

V intervalové metodé prerusovaného zatiZeni se snaZime sportovce co
nejdéle udrzet v intenzité zatizeni, v podminkdach kyslikového dluhu. Mezi
jednotlivymi nastupy je interval odpocinku optimalni nebo u vrcholovych
sportovcl zkraceny. Diky tomu se zlepsi vytrvalostni sila a vSechny druhy
vytrvalosti. Prikladem je 90 vtefin zatizeni a 90 vtefin odpocinku. (Pifos,
2007)

Technicka ptiprava

»Technika umozriuje prostrednictvim ucelnych a ekonomickych pohybi
vyhovovat komplexnim a vysokym ndrokim kladenym na hrdce pri zdpasech”
(Bauer, 2006) Dle Pinose (2007) je technicka priprava ,proces zaméreny na
osvojovdni a zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimZ sportovec projevuje svij
vykonnostni potencidl v podminkdch soutéZe”. Jde o opakovani u¢eného pohybu,
pficemZ dochazi k opravovani a zdokonalovani jeho priibéhu.

Jednim z Ukoll této pripravy je osvojovani a zdokonalovani pohybovych a
sportovnich schopnosti. DalSim ukolem je vytvareni predpoklad(l pro idedlni
vykondvani sportovni techniky v soutézi. (Pifios, 2007)

»Technickd pfiprava je obecné zamérena na ziskdvadni, rozvoji, upevriovdni a
transfer pohybovych dovednosti.“ (Zahradnik & Korvas, 2012) Pohybové
dovednosti jsou z hlediska sportovniho tréninku rozdéleny do dvou skupin:

o Fundamentalni dovednosti — vychazeji z pfirozeného ontogenetického
vyvoje Clovéka (chize, béh, skok, splh)

o Sportovni dovednosti vychdazeji ze zvolené sportovni specializace a
doprovazi sportovce po celou jeho kariéru bez ohledu na uroven
profesionality. (Zahradnik & Korvas, 2012) Pifios (2007) charakterizuje
sportovni dovednosti jako u¢enim ziskané predpoklady fesit specifické

pohybové ukoly podle moznosti sportovce. Zahradnik & Korvas (2012) je
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klasifikuji podle tfi zakladnich kritérii motorického chovani (vSeobecné vs.
specialni, uzaviené vs. oteviené, kontinudlni vs. diskrétni vs. sériové).
Pinos (2007) je rozdéluje na dva zakladni typy (oteviené a uzaviené).
1. VSeobecné — rozvoj jedné nebo vice koordinacnich
schopnosti
Vs.
Speciadlni — sjednoceni cvi¢eni do jedné specifické
dovednosti
2. Uzaviené —naprogramované ukoly, pfedvidatelné nebo
stalé podminky
Vs.
Oteviené — nemd naprogramované ukoly, nestalé
podminky
3. Kontinudlni — nelze stanovit zacatek a konec
Vs.
Diskrétni — Ize stanovit za¢atek a konec
Vs.
Sériové — skladaji se z kontinudlnich dovednosti, které

jsou konany v sekvencich

Technicka priprava ma dle Piflose (2007) tti faze: nacvik, zdokonalovani a

stabilizaci

O

O

Cilem nacviku je absolvovat pohybovou strukturu v hrubé formé. Nejprve
sportovce seznamime s Ukolem at uz vykladem ¢i ukadzkou a poté
zafadime prlpravna cviceni. Béhem nacviku dochazi spize k unavé
centrdlni nervové soustavy nez k Unavé télesné, a to hlavné proto,
protoZe obvykle dochazi k zapojeni svalovych skupin jen kratkodobé.
Cilem zdokonalovani je zpevnit a ustdlit techniku a tim dosahnout
dokonalému provedeni techniky. Zdokonaleni provadime hlavné
opakovanim v podminkach soutéze.

Ve fazi stabilizace dochazi ke stabilizaci techniky v souladu se soutéznimi

podminkami a specifiky a snaha o automatizace.

Taktickd ptiprava

Jde o pfipravu sportovce k promyslenému a uUcinnému vedeni sportovniho

zdpasu v podminkach soutéZe. Sportovni taktika je ,prfedem nauceny soubor
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feSeni soutéznich situaci v souladu s pravidly.” (Pinos, 2007) Vychazi se strategie
coz je predem pfripraveny plan, ktery urcuje zdklad feSeni situaci v soutézi.
»Taktika predstavuje praktickou realizaci strategie v redlné soutéini situaci”
(Zahradnik & Korvas, 2012) Je zavisla na pripravenosti sportovce, soupefl a na
vyvoji situaci v pribéhu soutéze. Nejvétsi vyznam ma v Upolovych a sportovnich
hrach, kde je uplatnitelnd aZz sportovec dosahne dostatecnou kondi¢ni Uroven a
technickou ptipravenost. (Pifios, 2007)
Pifios (2007) rozdéluje slozky, které ovliviuji taktiku na vnéjsi a vnitini.

o Mezi vnéjsi patfi podminky dané situace, které jsou stalé (rozméry) a
ménici se (pfirodni podminky). Dale zde patfi sportovni naradi a nacini,
strategicky plan a spoluhraci a soupefi, které musime dokonale poznat.

o Mezi vnitfni podminky patfi procesy vnimani, procesy rozhodovani a
mysleni, taktické znalosti a zkusSenosti, kondice sportovce, ale také i
jeho psychika.

Psychologicka ptiprava

Dle Pifose (2007) se jedna o ,cilevédomé vyuZiti psychologickych poznatki
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu”. , Psychologickd priprava vytvari
predpoklady k motivované tréninkové Cinnosti, k odpovidajici psychické odolnosti
sportovce.” (Peri¢ & Dovalil, 2010) Podle Zahradnika & Korvase ( 2012) ,je
zaméfend na pozitivni ovliviiovdni osobnosti sportovce v duch fair play v zdvislosti
na dobé trvdni sportovni pripravy scilem dosaZeni maximdini vykonosti

v seniorském véku”.

1.2.4 Metody sportovniho tréninku

Votik (2005a) chdpe pojem metoda jako ,promysleny zpusob, jimzZ Ize uspésné vyresit

urcity ukol”. Déli se na metody nacviku a zdokonalovani a na metody manipulace se zatizenim.

Obé tyto metody se dale ¢leni. Tyto metody jsou aplikovany v kondiénim tréninku, ale i v hernim

Metody nacviku a zdokonalovani

e Metoda v celku (syntetickd, komplexni) — jde o osvojeni si dovednosti v ridznych

variantdch hry v podminkach zdpasu

¢ Metoda po c¢astech (analyticka) — nacvik a zdokonalovani jedna herni ¢innosti

e Metoda progresivniho spojovani v celek — k jiz nau¢enym prvkim pridavame dalsi

osvojené prvky a vytvarime tak novy celek
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Metody manipulace se zatizenim
V téchto metodach musime vidy brat v potaz intenzitu zatizeni, délku trvani intervalu

zatizeni a pocet jejich opakovani a délku odpocinku.

e Metoda stfidavého tréninku — opakovani zatizeni rGzné doby trvani, intenzity a
odpocinku

* Metoda intervalového tréninku — opakovani zatizeni stejné doby trvani, intenzity a
odpodinku

¢ Metoda kontinudlniho tréninku — délka trvani a Cinnost tohoto charakteru diky velké

motivaci (Votik, 2005a)

1.2.5 Principy sportovniho tréninku

Pro spravné chapani a vedeni sportovniho tréninku je dileZitd znalost didaktickych
principl. Ve sportovnim tréninku rozlisuje Votik (2005b) tyto principy: princip vSestrannosti,
princip systematicnosti, princip postupného zvySovani zatizeni a princip cyklicnosti.

Princip vSestrannosti

Tento princip ma vyznam i u amatérskych sportovcl, ale samoziejmé také i u
profesionall. je dileZity zejména u déti a mladeze, protoze slouZi k rozvoji organismu. Vedle
zajisténi vSestranného rozvoje je také dulezité zarazovat kompenzacni cvi¢eni, na oblasti, které
béhem tréninkové jednotky stradaji. Princip vSestrannosti slouZi také k prodluZzeni takzvaného
aktivniho stari u dospélych jedinc.

Princip systemati¢nosti

Aby mohlo dojit k adaptaci organismu na zatiZzeni, musi tréninkovy proces probihat
dlouhodobé, nepferusované a systematicky. Pokud trénujeme pravidelné, at uz na amatérské i
profesiondlni Urovni, a dojde ke zranéni ¢i jinym okolnostem, které ndm neumozni absolvovat
tréninkovou jednotku, tak musime stdle zatéZovat organismus, a to i neplnohodnotnym
zatizenim. Pfi trénovani dvakrat az tfikrat tydné ma svou duleZitost i frekvence tréninkové
jednotky. Diky superkompenzaci se zkrati doba zotaveni organismu mezi jednotlivymi tréninky.

Princip zvySovani zatizeni

Princip zvySovani zatiZeni zavisi na individudlnich schopnostech hrace reagovat a snaset
adaptacni podnéty a vede ke zvySovani vykonu. Pokud je zatiZeni vyssi, nez je funkéni kapacita
organismu dochazi k Unavé a pretrénovanosti jedince. V nejhorsim pripadé mizZe vést az ke

zpomaleni ¢i Uplnému zastaveni rlstu ditéte. Vyssi zatizeni vyvola rychly vzestup vykonu, ale
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nasledny pokles je stejné rychly. Oproti tomu, kdyZ zvolime nizsi zatizeni, tak dochazi ke stagnaci
rozvoje vykonnosti, a proto musime zvolit optimalni zatiZeni, aby rozvoj stale probihal.

Princip cyklicnosti

Jeho zakladem je stfidani doby zatiZzeni a doby odpocinku. ,Za cyklus ve sportovnim
tréninku povaZujeme relativné ukonceny sled opakujicich se riizné dlouhych casovych useku
tréninkového procesu.” (Votik, 2005b)

Tréninkové cykly z hlediska ¢asu rozdéluje Votik (2005b) na:

e Makrocykly (dlouhodobé) — nejcastéji se pouziva celorocni, ale i dvouroc¢ni az
Ctyfrocni, v makrocyklu jsou tfi obdobi: ptipravné, hlavni a pfechodné.
o Ptipravné obdobi — déli se na letni a zimni

V letnim pfipravném obdobi jde pfedevSim o komplexni rozvoj pohybovych
schopnosti a o rozvoj technicko-taktickych dovednosti a védomosti. Velikost
zatiZzeni a struktura se odviji od vykonnosti jedincli a délky ptipravného obdobi.
Obvykle trva od cervence do srpna, ¢tyfi az osm tydnl. Vzhledem k tomu, Ze letni
pfipravné obdobi je kratsi nez zimni (zhruba o Ctyti tydny), tak se rychleji pfechazi
na vétsi zatizeni, jehoz cilem je zdokonalit jedince tak, aby mél co nejlepsi formu

pro mistrovska utkani.

V zimnim ptipravném obdobi se nej¢astéji objevuji riznd soustiedéni ¢i vicefazové
tréninky s cilem co nejlépe pfipravit jedince po fyzické, ale i psychické strance. Trva od
ledna do brezna, deset az dvanact tydnl. Vtomto obdobi je hrac¢ az extrémné
zatézovany (predevsim pfi vicefazovych tréninzich, které se zde objevuji) a proto je
dllezité vyuzivat rizné regeneracni prostiedky jako napfiklad saunu, masaze Ci vitivku.

Jedinec musi také dodrZovat spravnou Zivotospravu a jidelnicek.

o Hlavni obdobi — déli se na podzimni a jarni

Podzimni hlavni obdobi probiha od prvniho mistrovského utkani do posledniho
pozimniho mistrovského utkani, od srpna do listopadu. Jednim z pozadavk( v tomto
obdobi je udrzeni idedlni formy vsech hrac v tymu po co nejdelsi dobu. Tento cil
jde jen s tézi splnit, jelikoZ obdobi trva tfinact az patnact tydn(, podle poctu tymu
v soutézi. Hlavnim Ukolem je prenést ziskané zkuSenosti a dovednosti z pfipravného
obdobi, zejména kondi¢ni schopnost. Do hlavniho obdobi se promitd kvalita
pfipravné faze.

Jarni hlavni obdobi probihd od prvniho jarniho mistrovského utkani do

posledniho, od bfezna do cervna. Cile a ukoly jsou stejné jako u podzimniho
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hlavniho obdobi. Ovsem vétsi naroky se zde kladou na psychickou pfipravenost, a
to hlavné ke konci obdobi. Ke konci tohoto obdobi se hraji zapasy, které rozhoduji,
zda dany tym sestoupi nebo postoupi. Psychicka pfipravenost v téchto utkdni
pomaha k lepsim vysledkim.
o PFfechodné obdobi — déli se na zimni a letni
Hlavnim cilem jak zimniho, tak i letniho pfechodného obdobi je regenerace
organismu po psychické, poptipadé fyzické strance. V tomto obdobi se zarazuji i
jiné sporty jako je tfeba plavani. SniZuje se velikost zatiZzeni a tréninky nejsou tak
Casto jako napfiklad v pfipravnych obdobi. Jde o formu aktivniho odpocinku,
ktery by mél docilit toho, aby mél jedinec asponi néjakou fyzickou zatéz.
V zimnim pfechodném obdobi pfed vanocnimi svatky a v letnim pfechodném
obdobi zhruba pred prazdninami zacina tréninkova dovolend. Béhem této

prestavky by se mél jedinec individualné pfipravovat. (Votik, 2005b)

e  Mezocykly (stfednédobé) — doba trvani je dva az osm tydnl

Ve stfednédobém cyklu je v prvni poloviné kladen ddraz na rozvoj
kondice, ale u déti a mladeZe také na rozvoj koordinaénich schopnosti.
Nevynechavame vsak ani technickou pfipravu, presto Zze je na ni ve druhé
poloviné kladen vétsi diraz.

Ve druhé poloviné mezocyklu, je dlraz kladen na rozvoj taktiky,
techniky, ale také psychiky hracd. zvySuje se pocet pripravnych utkani, které
vedou k ustdleni idedlni sestavy a systému hry. Nakonec Ize realizovat testovani
hracl, jehoz vysledky mohou informovat o efektivité pripravného obdobi.

e Mikrocykly (kratkodobé) — nejcastéji se jedna o tydenni cyklus, ale i péti aZ deseti
denni

Struktura a obsah kratkodobého cyklu zavisi na obdobi, Urovni soutéze,
pohlavi a vékové kategorii. Nej¢astéjsi mikrocyklus je tydenni mikrocyklus, jenz
ma dva vrcholy: vikendova utkani. V profesionalnim fotbale mizZou byt vrcholy
tfi: vikendova utkani plus v prabéhu tydne poharové utkani. Jedna se o takzvany
»anglicky tyden”.

K dosazeni Ukolu a cill je tfeba, aby prace v tréninkovych jednotkach na
sebe navazovala. Zaroven se musi respektovat fyziologické principy (objem,
intenzita, doba zatiZeni a odpocinku). Na amatérské uarovni fotbalu se
v mikrocyklu objevuji dvé az tfi tréninkové jednotky. U amatérskych fotbalovych

tymU je vice vénovano kondi¢ni pfipravé nez pfipravé technické a taktické. Proto
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je tfeba zarazovat takova cviceni ¢i formy malych her, kde diky Upravé pravidel,
prostoru a poctu hracd umozni trénovat vsechny tyto druhy pfipravy.

Pfi dvou tréninkovych jednotkdch tydné, predevsim u mladeze, vykonost
jedince nijak neroste, ale jde jen o udrZovani vykonnosti. Nejvhodnéjsimi dny
pro trénovani jsou dle Votika (2005b) utery a &tvrtek. Uterni trénink (70-90%
maximalniho zatizeni) by se mél orientovat pfedevsim na kondi¢ni schopnosti,
ctvrtecni (60-80% maximalniho zatizeni) pak na technicko taktickou pfipravu a
pripravu hracd na utkani.

Pfi tfech tréninkovych jednotkdch tydné Votik (2005b) doporucuje dny
Utery, stfeda, Ctvrtek Ci nedéle v pripadé, pokud se utkani hraje v nedéli.
V dternim a stfedecnim tréninku bychom se méli vénovat rozvoji kondice i
technicko taktické pfipravé. Ve stfedecni tréninkové jednotce je maximalni
zatizeni hrac (100%). Ctvrtecni, popfipadé patecni tréninkovd jednotka (60-
80% maximalniho zatizeni) by se méla zaméfovat na technicko taktickou
pripravu a pfipravu na vikendové utkani.

Maximalni zatizeni je utkani a uprostred tydne. Obnova bioenergetickych
rezerv po maximalnim zatiZzeni probihd 48-72 hodin, a tudiz neni vhodné takové
zatizeni zafazovat dva az tfi dny pred vrcholem. Votik (2005b) doporuduje:

o Trénink tfi dny pfed utkdnim — trénovani rychlostni vytrvalosti, obecné

vytrvalosti, silovych schopnosti

o Dva dny pred utkdnim — trénovani rychlostni schopnosti, koordinacni

schopnosti, aerobni vytrvalosti, dynamické sily

o Den pred utkdnim —trénovani rychlostné koordinacni schopnosti

1.2.6 Faktory sportovniho tréninku

Zahradnik & Korvas (2012) a Pinos (2007) chapou faktory sportovniho tréninku jako

Jrelativné samostatné soucdsti sportovnich vykond.“ Jesté doddvaji, Ze faktory jsou trénovatelné

nebo ovlivnitelné tréninkem (kondicni, technické, taktické, psychické) ¢i se pfi vybéru talentd

zohlednuji (somatické). DlleZitost kazdého z téchto faktor( zavisi na daném sportu.

Somatické faktory — vyska, vdha, télesny typ, sloZeni téla
Kondicni faktory — sila, rychlost, vytrvalost

Faktory techniky — koordinace

Faktory taktiky — FeSeni pohybovych uloh

Psychické faktory — motivace, adaptace, emoce
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1.2.7 Sportovni trénink déti a mladeze

Ze zacatku ma dle Pifose (2007) sportovni trénink pfipravny charakter s cilem utvofit si
vztah ke sportu, utvofit si zakladni dovednosti a spravny rezim a zvysit télesnou zdatnost.
Musi se zohledrfiovat vSestrannost, perspektivista a vyvoj jedince. Pravé kvdli
probihajicimu vyvoiji (rlst kosti, vnitfnich organ(l) nedosahuji mladi sportovci maximum
svého potenciondlu. U nejmladsSich bychom méli brat zfetel na velkou unavitelnost
centrdlni nervové soustavy.

Trenér by si mél stanovit kratkodobé a dlouhodobé cile. Diky kratkodobym cilim
udrZujeme koncentraci a motivaci, dlouhodobé pak vyvrcholeni tréninkové snahy.

Tréninkové zatizeni bychom méli zvySovat postupné napfiklad prodluZzovanim doby
tréninkové jednotky i zvySovani jednotek v tydnu. Pifios (2007) se domniva, Ze , intenzivni

tréninkové zatiZeni zfejmé neovliviiuje negativné rist.”
1.2.8 Sportovni trénink mladezZe ve véku 16-18 let

Na zacatku tohoto obdobi neni hlavnim cilem Uspéch v soutézi, jejichz pocet se zvysuje.
Cim dal tim vic nabyva na vyznamu pfiprava na soutéZe, ale také takticka a teoreticka piiprava.
Vétsi dlraz je kladen, zejména u chlapcut, na kondici sportovce, aerobni zatizeni a na anaerobni
zatiZeni. Pfesto, Ze osifikace kosti neni dokoncena UplIné, i tak se ke konci této etapy tréninkové
jednotky podobaji tréninkovym jednotkam dospélych.

Trenér by mél vice zohledniovat specifika specializace a rozvijet tak podle ni pohyblivost
jedince. Ke konci tohoto obdobi se mlze trénovat dle Pinose (2007) maximalni i vybusna sila.
Trénink rychlosti by mél probihat v mensich objemech a castéji. V puberté se zejména u
chlapcl zvysi VO2 max diky nar(stu svalt, ale zhruba pul roku pred rlistovym spurtem maze

dojit ke snizeni vytrvalostni Urovné.
1.3 Pohybové schopnosti

»Pohybové schopnosti jsou chdpdny jako relativné stdlé soubory vnitinich genetickych
predpokladi k provddéni pohybovych cinnosti“ (Zahradnik & Korvas, 2012) Projevuji se
prostfednictvim pohybovych dovednosti. Pohybova dovednost je u¢enim ziskany predpoklad

k vykondavani pohybové ¢innosti.
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1.3.1 Koordinacni schopnosti

Jsou také nazyvany jako schopnosti obratnosti. Koordinacni schopnosti tvoji ,,most” mezi
ostatnimi schopnostmi. ,,Koordinace se casto popisuje jako schopnost orientovat vlastni pohyby
podle stanovené potieby, pfizptsobit rychle nové pohyby nebo jednat s tispéchem v odlisnych
podminkdch, pokud jde o rychlé motorické pohyby.” (Peri¢, 2012) Koordinace tedy klade naroky
na rychlost a presnost pohybu, na prizplsobeni se vnéjsSim podminkam a na vytvoreni nového
pohybu. Toto schopnost je zavisla na fizeni pohybové ¢innosti, a proto je spojovana s ¢innosti

centrdlni nervové soustavy konkrétné na:

o Cinnosti analyzator — zrak, sluch, proprioreceptory (analyzitory ve svalech,
kloubech a slachach)

o Cinnosti jednotlivych funkénich systém@ — obéhovy, dychaci a podobné, které
zabezpecuji pfisun energie do svall a bunék zapojenych v daném pohybu

o Nervosvalovou koordinaci — mozek da pomoci nervi informaci svaliim kdy, na jak
dlouho, jak rychle a silné maji kontrahovat

o Psychologické procesy — vile, motivace, pozornost

Koordinaci Peri¢ (2012) déli na obecnou a specialni.

,0becnd koordinace predstavuje schopnost ucelné provddét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci.“ (Peri¢, 2012) Sportovec, ktery ma lepsi
obecnou koordinaci si rychleji osvoji zvlastni koordinacni poZadavky sportovni specializace,
kterou si vybral. Zakladni Urover obecné koordinace ziskd jedinec prostfednictvim vSeobecného
rozvoje, se kterym se musi zacit jiZz v zaCatcich sportovani. Obecna koordinace tvofi zaklad
rozvoje specialni koordinace. (Peri¢, 2012)

,Specidlni koordinace predstavuje schopnost provddét rozlicné pohyby ve vybraném
sportu rychle, ale také bez chyb, lehce a precizné” (Peri¢, 2012) Ziskava se pravidelnym
trénovanim pohybovych dovednosti a technickych prvkl béhem celé kariéry. Dovednosti a
schopnosti, které jedinec pouZiva ve svém sportu, at uz v utkani ¢i tréninku, jsou Uzce spjaty
s timto druhem koordinace. Diky tomu nejde napfiklad gymnastlim basketbal.

Koordinace je z hlediska struktury velmi sloZitd pohybova cinnost, a proto je tvorena

nékolika dil¢imi schopnostmi. Dle Perice (2012) se jedna naptiklad o:

e Schopnost spojovani pohybl — usporadani drfive osvojenych pohybovych

dovednosti, které jsou spojeny ve slozitéjsi ¢innost
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o Sportovni gymnastika (salto, rondat), krasobrusleni (kombinace skokd),
sportovni hry (stfelba)
Orientacni schopnosti — sledovani vlastniho pohybu, ale i pohybu spoluhraca i
souperd a nacini v prostoru a Case
o Skoky do vody, skok o tyci, judo, zapas, sportovni hry
Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych €asti téla — vnimani pohybu
z hlediska casu, prostoru, rychlosti a sloZitosti pohybu
o Strelba, lukostrelba, golf, sportovni hry
Schopnost prizplsobovani — prizplisobovani vlastniho pohybu vnéjsim
podminkam
o LyZovani, sportovni hry, Gpolové sporty
Schopnost reakce — vcasné zahdjeni dané cinnosti a je spjata se schopnosti
prizplsobovani
o LyZovani, sportovni hry, Upolové sporty, atletika (reakce na startovni
vystrel)
Schopnost rovnovahy — udrzovani téla v urcitych polohach
o Gymnastika (kladina, stoj na Spickach), brusleni a krasobrusleni (jizda po
jedné brusli), lyZovani, zapas, judo
Rytmické schopnost — v rlizné mife a kvalité se vztahuje ke vSsem sportim
o Staly rytmus — béh, béh na lyZich, veslovani, rychlobrusleni
o Proménlivy rytmus — gymnastika, lyZzovani
o Cviceni na hudbu — gymnastika, krasobrusleni, aerobik
Docilita — kvalita a rychlost udit se novym pohybovym nebo sportovnim
dovednostem

o Gymnastika, skoky do vody, krasobrusleni

1.3.2 Silové schopnosti

Sila se zde mysli jako schopnost vykonavat télesnou ¢innost, a ne jako fyzikalni velicina.

Jedna se o schopnost prekondvat nebo udrZovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Tato

schopnost patfi k rozhodujicim faktordm sportovnich vykon( a ovliviiuje Uroven dalsich

motorickych schopnosti. (Votik, 2005b) PoZadavky na silu jsou rGzné. Naptiklad se jedna o

prekonani nemaximalniho odporu co nejrychleji ¢i opakované nebo o prekonani maximalniho

odporu. (Pinos, 2007)
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Staticka sila je takova sila, pfi které nedochazi k viditelnému pohybu casti téla. Oproti
tomu, kdyz dochazi k viditelnému pohybu &asti téla, mluvime o dynamické sile.

Podle Zahradnika & Korvase (2012) a Pifiose (2007) rozliSujeme tyto druhy sily:

e Maximalni sila — Schopnost vyvinou co nejvyssi Uroven sily béhem dynamické i
statické ¢innosti. U této sily se hodnoti maximalni velikost prekonaného odporu
¢i vyvoldni svalového napéti. Ma vliv na ostatni druhy sily. Pokud ji chceme rozvijet
tak vyuZijeme metody, které pouZivaji maximalni aZ stfedni odpor. Jedna se o
metodu maximalnich usili, excentrickych usili nebo izometrickou. Vyuziva se
predevsim v kulturistice (benchpress).

e Rychld a vybusna sila — Schopnost vyvinout maximalni rychlost (a zrychleni)
pricemz musi prekonat nemaximalni odpor. Pokud ji chceme rozvijet pouzijeme
metody vyuZivajici nemaximalni odpor prekonavany maximalni rychlosti. Je to
metoda opakovanych Usili, izokinetickd nebo vytrvalostni.

e Vytrvalostni sila — Schopnost sndset Unavu béhem opakovaném vyvijeni sily
béhem dynamické ¢i statické ¢innosti. Pokud chceme rozvijet tento druh sily tak
vyuzijeme metody, které vyuzivaji nemaximalni odpor prekonavany dlouhou
dobu. Jsou to metody kruhového tréninku, plynometrickd nebo rychlostni.

Vytrvalostni silu mGZeme vyuzit napfiklad pfi béhu na lyZich nebo pfi veslovani.

Metody rozvoje silovych schopnosti dle Votika (2005b):

e Metoda maximalnich Usili: jedna se o prekonavani nejvyssich moznych odpord.
Rozviji se staticka a maximalni sila.

e Metoda opakovanych Usili: jednd se o opakovani cviceni nemaximalnim
odporem nemaximalni silou. Rozviji se maximalni sila a vytrvalostni sila.

e Metoda rychlostni: jedna se o velikou az maximalni rychlost pohybu se stfednim
odporem (30-60%). Rozviji se dynamicka sila.

e Metoda kontrastni: jednd se o kombinaci metody opakovanych usili a metody
rychlostni. Neni vhodna pro fotbalisty, ktefi maji malou vykonnost.

e Metoda plynometricka: jedna se o seskoky, vyskoky ¢i skoky na jedné noze. Tuto
metodu je nevhodné zarazovat do trénink( déti a zacatecnika.

e Metoda silové vytrvalostni: jedna se o co nejvice opakovani s nizkou vahou
odporu (do 40%). Intervaly odpocinku jsou snizovany. Rozviji vytrvalostni silu a

oproti metodé plynometrické je vhodna pro déti a zacatecniky.
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e Kruhovy trénink: zde jde o kombinaci ptfedchozich metod. Jednd se obvykle o 6-
12 stanovist, kde se provadi posilovaci cviceni. DuleZité je, aby se stfidalo
zatiZeni rlznych svalovych skupin. Kruhovy trénink se vyuziva na vSech urovnich

a u vSech vékovych skupin.

Podle Votika (2005b) je efektivita posilovani zavisla na vychozim stavu jedince a na volbé
metody ¢i kombinaci metod. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami, které jsou zaméreny na
posilovani silové schopnosti, by mél byt interval minimalné 48—72 hodin. Béhem trénovani v
posilovné musi dbat trenér na individualitu a vék trénovaného fotbalisty. Posilovat v posilovné
je zcela nevhodné pro déti, kdy mlze dojit k posSkozeni kloubl a patere. Nevhodné je také
posilovat unavené svalstvo, ale musime zdroven posilovat i ty svaly, které se ve fotbale pfilis
nevyuzivaji, aby neochably. Svaly, které maji sklony k ochabovani ¢i zkracovani, musime
protahovat a zarazovat tak kompenzacni cviceni. (Votik, 2005b)

Podle Franka (2006) se sila ve fotbale uplatiuje hlavné v osobnich soubojich. Trva
kratkodobé, ale zato velmi €asto. V rdmci fotbalového tréninku nema smysl nadmérné rozvijet
svalovou hmotu pomoci velké zatéze, nybrz pomoci dynamického silového tréninku. Tento
trénink rozviji soucinnost svall a soucasné rychlost pohyb.

Velikost zatéze je stanovena z osobni maximalni sily v procentech, coz znamen3, ze kazdy
hra¢ ma svUj vykonnostni limit jiny. Diky silovému tréninku se limit neustale zvysuje, a proto je

potieba tento limit nové stanovovat kazdych ¢trnact dna. (Frank, 2006)

1.3.3 Rychlostni schopnosti

Rychlost je kratkodoba pohybova cinnost (do 15 vtefin). Jsou to tedy pohyby bez
vyrazného vnéjsiho odporu konané maximalni intenzitou. Je ovlivnéna silou, flexibilitou a
koordinaci. PoZadavky na rychlost jsou riizné ve vsech sportovnich hrach. Rychlostni schopnosti
jsou z 80% dany geneticky, a tudiz je v tréninku mdzZeme rozvijet velmi omezené.

Rychlostni schopnosti se dle Piflose (2007) ¢leni na rychlost reakéni a akéni.

V reakéni rychlosti jde o co nejrychleji zahdjit pohyb na zdkladé zrakového,
sluchového, taktilniho, kinestetického podnétu. Pocita se jako doba od podnétu do
zaCatku pohybu. Déli se na jednoduchou a vybérovou. Rozdil je vtom, Ze
v jednoduché reakéni rychlosti sportovec reaguje na jeden podnét, kdeZto ve
vybérové reakéni rychlosti musi reagovat na vice podnétl (napriklad na let mice a

pohyb soupere).
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Rychlost akéni se déli na rychlost akéni acyklickou a na rychlost akéni lokomocni.
V acyklické jde o provedeni pohybu maximalni rychlosti jednordzové, kdezto
v lokomocéni opakované.

Frank (2006) fika, Ze vyznamnym prostfedkem pro zdokonaleni rychlosti jsou
koordinacni cviceni. Tato cvi¢eni pobizi nervovou soustavu k vétsi vykonosti a také
dochazi ke zrychlovani spoluprace mezi svaly.

Frank (2006) upozoriiuje také na nutné prestavky mezi zatéZzemi. Tyto prestavky jsou
dalezité pro nervovou soustavu, kterd se diky nim zregeneruje. Pokud je hrac
znacné unaveny ztrdci rozvoj rychlosti smysl. Proto je pomér mezi zatézi a
odpocinkem podstatny, a to s ohledem na druh cviceni. IdedIni pro rozvoj rychlosti
jsou sprinty na deset az padesat metr(, které mohou probihat s micem ¢i bez néj.

Ve fotbale ma rychlost dllezitou funkci a vliv na prabéh zapasu. Rychlost hrac vyuzije
napfiklad ke sprintu k mici, obé&hnuti ¢i dobéhnuti protihra¢e nebo také na
okamzitou zménu pohybu. Cim rychleji hra¢ zareaguje, tim dosahne vétsi vyhody

v dané situaci. (Frank, 2006)

1.3.4 Vytrvalostni schopnosti

Pifos (2007) charakterizuje vytrvalost jako ,schopnost provddét déletrvajici pohybovou

¢innost poZadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu nebo

vzddlenost”. Vytrvalostni vykon je ovlivnén také urovni techniky a psychickou pfipravenosti.

Kazdé sportovni odvétvi ma jiné poZadavky na vytrvalost, avSak v fadé z nich patfi k rozhodujicim

faktordm.

Vytrvalost se podle Pinose (2007) a Zahradnika & Korvase (2012) déli do ¢tyf skupin:

e Rychlostni vytrvalost ma vysoké naroky na anaerobni alaktatovy metabolismus
(ATP-CP). Trénuje se intervalovymi metodami (doba zotaveni je tfikrat az
Ctyrikrat delsi), intenzita je vzhledem k intervalu co nejvétsi a je veliky pocet
opakovani. Trva 20 az 30 vtefin.

e Kratkodoba vytrvalost je takova Cinnost, kdy svaly pracuji anaerobné. Jedna se o
pohybovou c¢innost konanou co mozna nejvétsi intenzitou. V takovém zatizeni
mUZeme cvicit maximalné tfi az ctyfi minuty, jelikoz ani velka srdecni frekvence
nestaci zasobovat organismus kyslikem. A proto charakteristickd délka
kratkodobé vytrvalosti je tficet vtefin az maximalné tfi minuty.

Trénink kratkodobé vytrvalosti by mél dle Franka (2006) trvat 15 aZ 45 vtefin

pokud bude probihat s miéem a bez mice 45 aZ 120 vtefin. Poté by méla
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nasledovat tfi az péti minutova pauza, ktera mlze byt vyuzita i aktivné naptriklad
lehké prace s mi¢em. Uvadi také, Ze se jednd o béh s vysokym tempem s vykonosti
sedmdesat pét az devadesat procent z maximalni vykonosti.

e Stfednédoba vytrvalost je takova Cinnost, kde je zapojen aerobni systém, ale i
anaerobni. Jedna se o souvislou pohybovou ¢innost konanou co mozna nejvétsi
intenzitou osm az deset minut. Trénovani stfednédobé vytrvalosti se provadi
vétsinou intervalovymi metodami. M(iZe se jednat tfeba o prlpravou hru jeden
na jednoho.

Podle Franka (2006) by mélo tréninkové cviceni stftednédobé vytrvalosti trvat
Ctyficet aZ sto dvacet vtefin. Nasledné by méla pfrijit pauza, béhem které se
odbourdva kyslikovy dluh. Jedna se o cviceni s intenzitou zatiZzeni Sedesat az
osmdesat procent z maximalni vykonosti. Tuto vytrvalost mizeme trénovat
pomoci pripravné hry ¢tyfi proti ¢tyfem na maximalné dva doteky s miéem.

e Dlouhodobé vytrvalost je takova ¢innost, kdy svaly pracuji z vic jak devadesati
procent aerobné. Jedna se o pohybovou ¢innost danou intenzitou co nejdéle i
mozna nejvétsi intenzitu po celou dobu. Dlouhodobd vytrvalost je takova
vytrvalost, kterd trva vice néZz osm minut.

Frank (2006) uvadi, Ze trénink tohoto zatiZeni je ¢asoveé i prostorové objemné a
byva preruseno jen kratkym zmirnénim rychlosti béhu. Intenzita zatiZeni je zde
na Ctyficeti az Sedesati procentech z maximalni vykonosti. Lze ji trénovat

napftiklad béhem ve volné pfirodé.

1.4 Testovani ve fotbale

Dle Dovalila et. al. (2005) by se mélo testovani provadét v takovych ¢asovych uUsecich, aby
doslo ke zméné a aby bylo zmény mozné vyuzit k upraveni trénink(. Znamena to tedy, Ze by
mélo testovat kazdy ¢i co dva mésice.

Kdy mame jedince testovat a co z toho dokazeme vycist popisuje (Beith, 2019):

Na zacatku pripravného obdobi

Zde se dozvime, co tym bude potfebovat dotrénovat a zdokonalit. Také nam to ukaze,
jaké hrace mame v tymu. Zda prevazuji hraci vytrvalostni, silova ¢i rychlostni. Ddle ndm to fekne,
zda se hracdi individualné ptipravovali pred za¢atkem pripravného obdobi a zaroven jim toto

testovani dd zpétnou vazbu.

29



Na konci pfipravného obdobi

Zde se dozvime, v éem a jestli vibec se hraci zdokonalili. PoukadZze nam to také na

spravném ci Spatném zvoleni tréninkovych cvi¢eni a jak na tom momentalné tym je.

Na konci jarni/podzimni ¢asti sezén

Testy na koncich ¢asti sezony ndm ukazi, jak na tom hraci jsou po uplynuti mistrovskych

utkani, jaky vliv na hrace mély zapasy a tréninkové jednotky a zda jsou vysledky lepsi ¢i horsi

oproti testovani pfed nebo po ptipravném obdobi.

1.4.1 Priklady testi silové vytrvalosti

1 RM bench-press — jedinec zveda cCinky s postupné se zvysujici vahou. Mezi
kazdym zvednutim ma hrdac interval odpocinku dvé minuty. Posledni zvednutou
vaha se oznacuje 1 RM. (Neuman, 2003)

Hod medicinbalem obouru¢ — jedince hazi medicinbal z rozkro¢eni. Hra¢ ma tfi
pokusy a z téchto se zaznamena ten nejdelSi. Doporuceni je takové, Ze by si
jedinec  mohl hodit dvakrdt nanecisto a az poté zacdit hody
zaznamenavat.(Neuman, 2003)

Led-sed — na tento test je potifeba minimdlné dva jedince, kdy jeden test provadi
a druhy pocita. Prvni hrac ze dvojice lezi na zadech, ruce ma spojené za hlavou,
dolni koncetiny jsou v mirném pokrceni, kdy stehno a bérec sviraji pravy tuhel a
chodidla jsou polozeny na podloZce. Druhy hra¢ (pomocnik) mu drzi nohy, dohlizi
na spravnost a pocita pocet sed-lehl. Jeden se leh se pocita tehdy, kdyz se lokty
dotknou kolen. Test trva obvykle tficet nebo Sedesat vtefin a jedinec ma pouze

jeden pokus. (Neuman, 2003)

1.5 Tréninkova jednotka

Model tréninkové jednotky dle Votika (2005a) je pouze fyziologické usporadani

jednotlivych Cinnosti. Struktura jednotky zavisi na véku, cilech tréninku a jeho obdobi a na pouziti

raznych forem a metod. Zde nabizené Cinnosti by tréninkova jednotka neméla obsahovat

vSechny, ale méla by zachovat posloupnost. Tréninkova jednotka se déli na Uvodni ¢ast,

prdpravnou ¢ast, hlavni ¢ast a na ¢ast zavérecnou.

1.5.1 Uvodni &dst

Obsahem uUvodni ¢asti je seznameni sportovcll s obsahem tréninkové jednotky a taky s

jejim cilem. Zde se také poohlizime na predchozi trénink ¢i zapas a hodnotime jej. Nedilnou
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soucasti je také motivace jedinct k tréninkové jednotce a navozeni atmosféry. Psychicka

pfiprava je dllezita. (Votik, 2005a)

1.5.2 Pripravnd cdst

V pripravné casti probiha nejprve rozcviceni coZ je ptiprava pohybového a nervového
systému na zatéz tréninkové jednotky. Jedna se o pohybové Cinnosti mensiho zatizeni. Mze
probihat s balonem nebo bez néj jako napfiklad vyklus, rlizné poskoky, ale vie bez rychlych a
Svihovych pohybl. KdyZz budou vsichni zahrati tak nasleduje strecink. Strecinkem se rozumi
protahovaci cviceni. Poté nasleduji dynamické cinnosti nejlépe jiz s mi¢em, jejimZ ukolem je

pfipravit organismus na dalsi zatizeni. (Votik, 2005a)

1.5.3 Hlavni cast

Na zacatek hlavni ¢asti dle Votika (2005a) zafazujeme tyto Cinnosti:

¢ Koordinacni a rychlostné-koordinacni cviceni — jedna se napfriklad o prekazkové drahy
* Ndacvik novych fotbalovych dovednosti — jedna se o individudlni technické hledisko

® Rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti — sprinty

* Rozvoj explozivni sily — skoky, preskoky

Dale Votik (2005a) v hlavni ¢asti zatazuje tyto pohybové ¢innosti:

e Prapravné hry — hry, které se podobaji podminkam zapasu, nejcastéji 4:4

e Kratkodobou vytrvalost, rychlostni vytrvalost — v mladSich vékovych skupin neni vhodné
e Stfednédobou a dlouhodobou vytrvalost — pripravné hry delSiho trvani

¢ Dynamicky silové-vytrvalostni cvi¢eni — Upolové hry, skoky pres Svihadlo

1.5.4 Zavérecna cast

Zavérelna Cast vétSinou zacind vyklusanim. Jde o relaxaéni pohybovou €innost s cilem
zklidnit organismus. Nasleduje protahovani, diky némuZz se urychli nastup regenerace a
odstranéni svalové nerovnovahy. DuleZité je také zhodnoceni jednotky, kde vyzdvihneme
pozitiva, ale i negativa. Nasledné informovat hrace o dalsi tréninkové jednotce nebo zdpasu.

(Votik, 2005a)

1.5.5 Tréninkové principy

Tréninkové principy, které Ize ve fotbale pouzivat, uvadi Frank (2006) tyto:
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e Princip superkompenzace: organismus tvofi energii, ktera byla béhem zatéze
spotfebovana.

e Princip zvySovani zatéZe: jsou tfi druhy zvySovani zatéze a to linearné (u
zacateénik(), progresivné (béhem tréninku roste zatéZ zatiZzeni) a stupnovité
(béhem tréninku s vysokou vykonnosti). U tohoto principu je charakteristické stale
rostouci tréninkovy i soutézni vykon.

e Princip dlouhodobého a celoro¢niho tréninku: pravidelné trénovani bez delSich
¢asovych vypadkd.

e  Princip optimalni zatéze: jde o idealni pomér mezi zatézi a odpocinkem. Podminky
muizZeme vytvorit jak pro kratké regeneracni procesy (obnoveni energie béhem
nékolika sekund) tak pro dlouhé regeneracni procesy (obnoveni zasob cukr( a
bilkovin béhem hodin a dnt).

e  Princip variabilni zatéZe: jde o sestaveni takovych tréninkovych cil(l a metod, aby byl
umoznén rist flexibility a variability hlavné v oblasti techniky hrace.

e  Princip periodizace: napomaha stabilizovani vykonnosti a v zamezeni ztraty formy.

e Princip individudiniho tréninku: pouziti této metody je omezena jen na
poloprofesiondlni ¢i profesionalni kluby. Jednad se o trénink, ktery je dan pro kazdého

jednotlivého hrac zvlast.

1.6 Adolescence

Nékdy je tato etapa Zivota nazyvdna jako druhd faze dospivani, vékova skupina je pak
nazyvana jako dorost, mladistvi nebo teenagers. Dle Langmeier & Krejcifova (1998) se jednd o
etapu Zivota ve véku od 15 do 21 let. Charakteristické pro ni je zakoncéeni povinné skolni
dochazky a dosazeni zletilosti. Postupné se vyrovnavaji vyvojové rozdily muze a Zeny, svalovd
sila se zvySuje a nastavd plna reprodukéni schopnost. ZavrSuje se pohlavni zralost a celkovy
télesny rist.

Podle Sawyer et al., (2012, 2018) se jedna spiSe o etapu dospivani mezi lety 10-24. Oproti
minulému stoleti se zménily socidlni role ve spolecnosti a diky tomu se hranice véku dospivani
liSi a prodluzuji. Dale je to i diky dokoncéovani vzdélavani, rodi¢ovstvi ¢i manzelstvi. Pfechodné
obdobi, tedy obdobi od détstvi do dospélosti trva déle, nez tomu bylo kdysi. Sawyer et al. (2012)
uvadéji, Ze v dnesni dobé je zhruba 1,8 miliarda dospivajicich coZ je zhruba ¢tvrtina svétové
populace. Konce puberty u dnesnich dospivajicich je méné zfetelny, nez tomu bylo v dfivéjsich

dobach i diky socidlnim médiim.
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Celkovy vzhled a vykonnost zde hraji obrovskou roli. V tomto obdobi Zivota je u vétsiny
jedincli vnéjsi vzhled i funkce téla v idealni fazi. Dolni a horni koncetiny zezacatku rostou rychleji,
coz déld dojem nevyvazenosti. Jedinec je ,,samd noha, sama ruka“. V 16 letech konc¢i u divek
celkovy rlst, u chlapcli zpravidla mezi 18 a 20 rokem Zivota. Vétsiny adolescentll se méni socialni
postaveni ve spoleénosti a dochazi k vyrovnani vztahu k rodi¢iim. (Langmeier & Krejéifova, 1998;
Paulik, 2002)

Okoli mnohdy adolescenta nebere jako dospélého coz jedinec odmita. Pfesto mnozi z nich
odmitaji prijmout roli dospélého coz se projevuje i agresi nebo nepratelskymi projevy. Pfetrvava
také rozpor mezi fyzickou a socidlni zralosti. Stale trva mensi ¢i vétsi ekonomicka zavislost na
rodicich. (Langmeier & Krejcitova, 1998; Paulik, 2002)

Na dlleZitost se stavi partnerské vztahy a sexualni styk. U divek se to projevuje zejména
potfebou citovych vztaht a péci o ostatni vyjadiujici touhu po mateistvi. Casto se ale nejedna o
dlouhodobou zaleZitost nybrz jde o ziskani urcitych zkusenosti od partnerd. Sexualita muaze
zpUsobovat relax, odreagovani, ale i také jako motivace urcitého chovani, které sméruje k ziskani
pritele Ci pritelkyni. (Langmeier & Krejcifova, 1998; Paulik, 2002)

Prijimani adolescenta jako dospélého sebou pfindsi pozadavky na jeho chovani vzhledem
ke spolecnosti. Dovrsuje se Ci zacina ekonomicka cinnost coZ zezacatku pfrindsi zklamani.
Zklamani predevsim kvlli nenaplnéni predstav o praci ¢i finanénimu ohodnoceni. Navic
postaveni novacka neni jednoduché a pfijemné. Zaméstndni ovliviiuje i traveni volného casu,
kdy nyni jiz nema relativni volnost. Adolescenti celkem ¢asto méni zaméstnani a hledaji to, které
by je naplfiovalo po zbytek Zivota. Ocekavaji, od néj spolecenské uznani, Uspéch a prostor pro
osobni rozvoj. (Langmeier & Krej¢ifova, 1998; Paulik, 2002)

Adolescence se dle Sawyer et al. (2012) déli na:

e Rannd adolescence (10-14 let)
e Pozdni dospivani (15-19 let)
e Mlada dospélost (20-24 let)
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2 CiLE

2.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjisténi aktudlniho stavu trénovanosti kategorie hracu

u1s.
2.2 Dilcicile

e Analyza ziskanych dat
e Porovnani vysledkl podle hernich postl

e Provedeni testovani kondiéni pfipravenosti hraca dané kategorie
2.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

e Jaky herni post bude mit nejlepsi vysledky v testu rychlosti na 5m, 10m a 20m?

e Jaky herni post bude mit nejlepsi vysledky v testu rychlosti zmény sméru?

e Jaky herni post bude mit nejlepsi vysledky v intermitentnim vytrvalostnim testu?
e Jaky herni post bude mit nejlepsi vysledky v testu silovych schopnosti dolnich

koncetin?
2.4 Ukoly prace

e Sbér a analyza ziskanych dat

e Prostudovani a aplikace jednotlivych testl

e Prostudovani literatury, ktera se danym oborem u zabyva
e Zpracovani a vyklad vysledk

e Zajisténi pomucek pro testovani, prostor( a probandl
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3 METODIKA

3.1 Vyzkumny soubor

Testl se zUcastnilo 18 hrach elitni Urovné kategorie U18 narozenych v roce 2005.
Pramérna télesna vyska byla 177,2cm a télesnd hmotnost 65kg. Testovani probihalo v listopadu
2022. Vsichni testovani byli obeznameni, jak méfeni jednotlivych testl bude probihat,
s méfenim souhlasili a zarovent méli mozZnost z testovani kdykoliv odstoupit. Brankati testovani

nebyli.
3.2 Metody sbéru dat

Ke sbéru dat jsem pouZil program Microsoft Excel, kde jsem vykonal zakladni vypocty
namérenych dat. Poté pomoci vzorcl jsem vypocital aritmeticky primér (x). Pocet probandd je
oznacen zkratkou n, nejlepsi nebo nejhorsi vysledek je poté oznacden jako Max a Min. Je zde také

uvedena smérodatna odchylka.
3.3 Méfici pomicky a sbér dat

V prabéhu testovani jsem pouzZival kuzely, laserovy metr, méfici pasmo a lepici pasku, osm

fotobunék a zafizeni k jejich ovladdani, zdznamovy arch a psaci potreby.
3.4 Priubéh sbéru dat

Testovani hracd probihalo 7.11.2022. Uvniti probihalo méreni somatickych parametr( a
test silovych schopnosti hornich koncetin, jelikoz je knému potfeba hrazda.
NeZ testovani zacalo, tak se probandi pod dohledem svych trenér( dikladné rozcvicili. Vysledky,

kterych dosahli se poté zapisovaly do specidlnich tabulek.
3.5 Motorické testovani ve fotbale

Cilem motorického testovani ve fotbale je posouzeni vykonnostnich profili a vyvoje
fotbalisty, tymu, a to véetné narodniho, zajisténi a urceni silnych a slabych kondicnich stranek,
a uréeni norem pro talentované fotbalisty. (FACR, 2018)

Testovani by mélo probihat dvakrat rocné, a to v zafi nebo v fijnu a poté v bfeznu nebo
dubnu. Ktestovani je zapotiebi dostatecny pocet kvalifikovanych trenéri a testy by mély

probihat nejdfive tfi dny po zdpase. Také by mélo probihat vyhradné na umélé travé a hraci by
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méli mit spravné obuti (lisovky, turfy). Méreni télesné vysky a vahy by mélo probihat v rannich
hodinach a méla by se dodrzovat tato posloupnost: antropometrické testy a poté motorické
testy (vybudnost, agility test 5-0-5, méFeni linedrni rychlosti, Yo-yo intermitentni test). (FACR,

2018)
3.5.1 Télesna méreni

Télesna méreni by méla probéhnout idealné v den motorickych testl, maximalné tyden
pred ¢i tyden po. Tato méreni by se také mélo dit hned rano kvili sesedani patere v prlibéhu
dne. Pro méreni se pouziva pfistroj InBody, u kterého je dllezité dodrZovat hygienické zasady,
prevdzné pot. Oba parametry se zaokrouhluji na jedno desetinné misto a méli bychom co
nejpresnéji znat télesnou vysku obou rodi¢d diky ¢emuzZ poté snaz vypocitame biologicky vék
daného sportovce. Pokud neni mozné zajistit tento Udaj tak pracujeme s primérnou vyskou
muzl a Zen v Ceské republice. U muzd je prdimérnd vy$ka 180,1 centimetrd, u Zen pak 168,5
centimetrd. (FACR, 2018)

Jako pomdcky zde pouzivame jiz zminény InBody, vyskomér a zaznamovy arch. (FACR,

2018)
3.5.2 Test linedrni rychlosti

Fotbalista ma za ukol probéhnout dvaceti péti metrovou trat v co nejrychlejsim ¢ase. Do
zdznamového archu pak zaznamendvame casy na pét, deseti a dvaceti metrech. Zbylych pét
metrl na konci ma slouZit k tomu, aby hra¢ nezpomaloval dfive, neZ protne vsechny Useky
potiebné k méreni. Sdm hrac si urcuje, kdy test zacne a ma dva pokusy s tim, Ze se pocita ten
s lepSim ¢asem. Fotobunky pro méfeni ¢asll jsou co nejnize, idealné na urovni hracova kotniku,
aby tak nezaznamendvaly pohyby pazi. (FACR, 2018)

Zde pouzivame méfici pAsmo, mety, Etyfi pary fotobunék a zaznamovy arch. (FACR, 2018)

D S BV Y-

—05mre——5m ———»
10m 10m 5m

Obrdzek 1. Test linedrni rychlosti
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3.5.3 Agility test 5-0-5

Dany sportovec opét sam urci, kdy test zacne a kdy vybéhne na patnacti metrovou trat.
Cas se za¢ind mé¥it aZ poté, co hrac protne pétimetrovou hranici. Nab&hové metry nejsou presné
uréeny, presto se udava idealni vzdalenost deset metrl pred méfici fotoburnkou. Poté bézi
zbylych pét metr(, kde se laterdlné otoci pres pravou i levou nohu a bézi zpét. Takto absolvuje
test celkem krat, 2 krat na kazdou nohu a do archu se uvadi lepsi ¢as kazdé nohy zvlast. (FACR,
2018)

Pomlcky na tento test jsou mety, méfici pasmo, jeden par fotobunék a zaznamovy arch.

(FACR, 2018)

- 10m 5m —+

Obrdzek 2. Agility test 5-0-5

3.5.4 Yo-yo intermitentni vytrvalostni test

Tento test probiha skupinové. Hraci vybihaji na signal od trenéra, na uréenou vzdalenost
dvacet metrl a zpét. Testovani jedinci jsou povinni dosahnout dvaceti metrd minimalné jednou
nohou, a to opét do zaznéni signdlu. Po ubéhnuti této vzdalenosti, 40 metrd, ma hrac 10 vtefin
na odpocinek a smi se pohybovat v pfredem oznaceném pétimetrovém useku. Ndsledné opét
vybiha na signal. Takto to probiha az do konce testu, kdy hrac¢ nesplni podminky pro dalsi usek
(nestihne dobéhnout vzdalenost do signalu). Do zaznamového archu uvedu vzdalenost, kterou
hrac¢ ubéhl, ale musim odecist tu vzdalenost, kterou jiz dobéhnout nestihl. Zde ma hrac pouze
jeden pokus, aby test absolvoval. Idedlni pocet trenérll na tento test je jeden trenér na pét az
sedm hracd a jeden trenér, ktery kontroluje spravnost a presnost obratky na konci dvaceti
metrového Useku.

Pomucky pro vykonani tohoto testu jsou kuzely, mérici pasmo, zaznamovy arch a zvukovy

signal. (FACR, 2018)
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Obrdzek 3. Yo-yo intermitentni vytrvalostni test

3.5.5 Test silovych schopnosti dolnich koncetin

Pro tento test se pouziva skok daleky snoZzmo. Hrdac stoji co nejblize ¢are, ale nesmi se ji
nikterak dotykat. Pohyb pazi k dosazeni co nejlepsSiho vykonu je povoleny a nikterak neni
omezeny. Pokud se hrac¢ pfi doskoku dotkne zemé jinou casti téla, nez jsou nohy je pokus
povazovan za neplatny. To samé plati i pokud dojde k poskoku ¢i posunu. Zde maji hraci t¥i
pokusy a vzdalenost se zapisuje do zdznamového archu na celé centimetry. (FACR, 2018)

Pouzivame zde laserovy méric vzdalenosti pro co nejpresnéji urceni délky skoku, tvrdé

desky a zaznamovy arch. (FACR, 2018)

%/\

/\

Obrdzek 4. Test silovych schopnosti dolnich koncetin
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3.5.6 Test silovych schopnosti hornich koncetin

Tento test probiha na hrazdé, kde ma hra¢ uchop nadhmatem v Sifi ramen a palec je
v opozici. Nohy jsou v Urovni kotniku zk¥izené a po zbytek testu se nesmi rozpojit. Zacina se
s propnutymi pazemi a jeden shyb je platny aZ poté, co je brada nad urovni hrazdy. Nésledné se
vrati do pozice s propnutymi pazemi a takto pokracuje do vycerpani. Do zaznamového archu
zapisi pouze dokonéené shyby a hrac absolvuje jen jeden pokus. (FACR, 2018.

Jako pomdicky pouzivdme hrazdu a zdznamovy arch. (FACR, 2018)
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4 VYSLEDKY

Prace se zaméfuje na urceni kondic¢ni Urovné hracl fotbalu kategorie ul8. Vysledné
vysledky byly nasledné analyzovany a porovnany mezi jednotlivymi posty. VSechny potiebné

hodnoty jsme naméfili pod dohledem trenér(i dané kategorie.
4.1 Test linedarni rychlosti —5m, 10m, 20m

Tento test hodnoti Uroven akcelerace a schopnost dosaZeni a udrzeni maximalni rychlosti

na vzdalenost 5, 10 a 20 metra.

1 2 3

Obrdzek 5. Graf urovné linedrni rychlosti

Graf urovné linearni rychlosti
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Na obrazku 5 je mlzeme vidét srovnani jednotlivych probandl. Osm hracd dokazalo

4 7 3 16 17 18

zdolat pétimetrovy Usek pod jednu vtefinu. Nejlepsi z nich zabéhl tuto vzdalenost za 0,92 vtefin,
nejhorsi pak za 1,8 vtefin. Na desetimetrovém Useku to bylo zdanlivé vyrovnané a viechny casy
se pohybovaly okolo 1,7 vtefin. Nejlepsi z nich byl hra¢ patnact, jelikoz to zvladl za 1,62 vtefin.
Nejhorsi byl hrac tfi, ktery tuto vzdalenost zabéhl za 1,87 vtefin. Dvacetimetrovy Usek zabéhli

vsichni hraci kolem tfi vtefin. Nejlepsim vykonem byl ¢as 2,87 vtefin a nejhorsim ¢as 3,24 vtefin.
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Tabulka 1. Porovndni vysledkd

Vékova Pocet hracl | Délka Prdmérny ¢as | Min (s) | Max Smérodatna
kategorie (m) (s) (s) odchylka
5 1,01 0,92 1,08 +0,05
uU18 18 10 1,75 1,62 1,87 +0,06
20 3,06 2,87 3,24 +0,09

V tabulce 1 jsou zobrazeny prlimérné casy, nejlepsi a nejhorsi vykony.

Dle Sagelv et al. (2019) bylo zjisténo, Ze béhem cvicenim tohoto testu dvakrat tydné po

celou sezonu zlepSilo vykon béhu s vysokou intenzitou.

Studie od Young et al. (2014) zjistila, Ze priimérny Cas australskych juniorskych fotbalist(i

na dvaceti metrovém sprintu je 3,14 vtefin. Nejrychlejsi ¢as byl 3,06 vtefin a nejpomalejsi 3,22

vtefin. Oproti tomu studie od Gaudion et al. (2017) tika, Ze primérny Cas australskych junior( je

rychlejsi a to konkrétné 3,06 vtefin.

Graf porovnani vysledku sprintu na vzdalenosti 5m, 10,m a
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Obrdzek 6. Graf porovndni vysledku sprintu na vzddlenosti 5m, 10m a 20m na riznych postech ve fotbale

Na obrdzku 6 muzeme vidét porovnani primérnych ¢asl na vzdalenosti 5 metrd, 10

metr(l a 20 metrd. Na vSech vzdalenostech jsou primérné casy prekvapivé vyrovnané. Brankafi

jsou tfi, obrancu je celkem Sest stejné tak je i zaloZnik( a Utocnici jsou tfi. Nejlepsi primérné
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¢asy na vzdalenosti 5 metr( a 10 metr( maji brankari a obranci, na vzdalenosti 20 metr( pouze

brankafi.
4.2 Agility test 5-0-5

Cilem agility testu je zméfit a posoudit rychlost hrace spojenou s akceleraci po obratu o
180 stupnill pomoci dominantni a nedominantni nohy hracd. Probandi vykonali dva
pokusy jak na dominantni, tak na nedominantni nohu, z nichz se nasledné udélal

pramérny vysledek.

Graf urovné rychlosti zmény sméru
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Obrdzek 7. Graf urovné rychlosti zmény sméru

Na obrazku 7 Ize vidét srovnani vysledku proband( v testu agility 5-0-5. Jsou zde vysledné
pramérné ¢asy béhem otocek pres levou a pravou nohu. Pti otoéce pres pravou nohu byl nejlepsi

¢as 2,25 a nejhorsi 2,63. Pri otocce pres levou nohu byl nejlepsi ¢as 2,29 a nejhorsi 2,52.
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Tabulka 2. Porovndni priimérnych vyslednych hodnot testu agility 5-0-5

Vékova Pocet 5-0-5 Primérny Min (s) Max (s) Smérodatna
kategorie hrach cas (s) odchylka
u18 18 P 2,38 2,25 2,63 +0,09
L 2,40 2,29 2,52 +0,07

V tabulce 2 Ize vidét, Ze probandi maji lepsi priimérny cas pfi otocce pres pravou nohu, a
to samé plati i pfi dosazeni nejlepsiho vysledku. Nejhorsiho vysledku dosahli prekvapivé také pfi

otocce pres pravou nohu.
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Graf porovnani agility testu pri otocce na pravou a levou
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Obrdzek 8. Graf porovnadni agility testu pfi otocce na pravou a levou nohu

Na obrazku 8 Ize vidét porovnani primérnych ¢asl pri otockach na obé nohy. Nejlepsiho
pramérného ¢asu méli utocnici, a to pfi otockach na obé koncetiny. Naopak nejhorsiho ¢asu pfi

otocce na pravou nohu méli zaloZnici a pfi otocce na levou nohu obranci.

4.3 Yo-yo intermitentni vytrvalostni test

Béhem Yo-yo intermitentniho vytrvalostniho testu se hra¢ dostdva do maximalniho
zatizeni, a to hlavné diky tomu, Ze tento test je velice obdobny jako samotné fotbalové utkani.

Sttidaji se zde faze zatéze a faze odpocinku.
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Obrazek 9. Graf turovné vytrvalosti

Na obrazku 9 Ize vidét zabéhnuté vzdalenosti hracl. Nejdelsi vzdalenost ubéhl hrac ctyfi

a to konkrétné 840 metrl. Naopak nejkratsi vzdalenost ubéhli hraci devét a osmnact a to 440

metrd.

Graf urovné vytrvalosti

Probandi

Tabulka 3. Porovndni priimérnych vysledkd vytrvalostniho testu

Vékova kategorie Pocet hracl Prdmérna vzdalenost (m) Min (m) Max (m) Smérodatna
odchylka
u1s 18 628,89 440 840 +118,36

V tabulce 3 Ize vydist, Ze prdmérna vzdalenost byla 628,89 metrd, nejdelsi ubéhnuta vzdalenost

byla 840 metrl a nejkratsi 440 metru.

Oproti tomu elitni Australsti hraci urazili v priméru 1136 metr(. (Veale et al., 2010)
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Graf porovnani vysledkU vytrvalostniho testu dle postu
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Obradzek 10. Graf porovndni vysledki vytrvalostniho testu dle posti

Z obrazku 10 Ize vycist, Ze nejdelsi primérnou vzdalenost zabéhli utocnici. Naopak nejkratsi pak

prekvapivé zaloZnici.

4.4 Test silovych schopnosti dolnich koncetin

K méfeni tohoto testu byl pouZit skok z mista snoZmo. Tento test studuje dynamiku a

explozivni silové predpoklady nohou.
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Graf urovné silovych schopnosti dolnich koncetin
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Obrdzek 11. Graf urovné silovych schopnosti dolnich koncetin

Z obrazku 11 mazeme vycist, Ze nejdelsi vzdalenost skocil hrac Ctyfi a to 260 centimetrd.

Naopak nejmensi vzdalenost skocil proband tfinact a to konkrétné 211 centimetrd.

Tabulka 4. Porovndni priimérnych vysledkd testu silovych schopnosti dolnich koncetin

Vékova Pocet Primérna vzdalenost | Min (cm) | Max Smérodatna
kategorie hraci (cm) (cm) odchylka
ul8 18 230,33 211 260 112,75

Z tabulky 4 lze vycist, Ze primérna vzdalenost skoku byla 230,33 centimetr(i, nejkratsi

vzdalenost 211 centimetr( a nejdelsi 260 centimetra.
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Graf porovnani vysledkd testu silovych schopnosti dolnich
koncetin dle postu
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Obrdzek 12. Graf porovndni vysledku testu silovych schopnosti dolnich koncetin dle postu

Z obrazku 12 Ize vycist, Ze v priméru nejdelsi vzdalenost skocili brankati. Naopak nejkratsi

prdmérnou vzdalenost skocili zaloZnici.
4.5 Test silovych schopnosti hornich koncetin

K méfeni tohoto testu byly pouzity shyby na hrazdé. Jeden proband, brankar, se tohoto

testu nezucastnil.

Graf urovné silovych schopnosti hornich koncetin
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Obrdzek 13. Graf urovné silovych schopnosti hornich koncetin
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Z obréazku 13 Ize vycist, Ze nejvice shyb(l udélal hra¢ sedm, a to konkrétné dvacet, nejméné

pak proband 11 a to konkrétné dva.

Tabulka 5. Porovndni priimérnych vysledkd testu silovych schopnosti hornich koncetin

Vékova Pocet Primérny pocet | Min Max Smérodatna

kategorie hrac shybl (pocet (pocet odchylka
shyb() shyb()

uig 17 8 2 20 +4,14

Z tabulky 5 Ize vycist, Ze pradmérny pocet shybl byl osm, nejmir dva a nejvic pak jedendct.

Graf porovnani vysledkU testu silovych
schopnosti hornich koncetin dle postu
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Obradzek 14. Graf porovndni vysledku testu silovych schopnosti hornich koncetin dle postu

Z obrazku 14 Ize vycist, Ze v priiméru nejvice shybl udélali obranci, nejméné pak utocnici.
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5 ZAVER

Pocet testovanych hracl, probandd, bylo 18, respektive u testu silovych schopnosti
hornich kondetin 17. Testovalo se prostfednictvim motorickych testl. Tyto testy vyuZiva
Fotbalova asociace Ceské republiky k testovani véech mlddeZnickych kategorii v celé republice.
Jednd se konkrétné o test linearni rychlosti, intermitentni vytrvalostni test, test agility 5-0-5, test
silovych schopnosti dolnich koncetin a test silovych schopnosti hornich koncetin. Pomoci téchto

testll jsem dosel k témto poznatk(iim.

V linedrnim testu rychlosti na 5 metrQ byl primérny ¢as vsech hract 1,01 vtefin a
pramérny nejlepsi ¢as méli pres velkou vyrovnanost vsech hraca brankari spolecné s obranci.
V testu na 10 metrd byl primérny ¢as 1,75 vtefin. Zde méli nejlepsi primérny ¢as hraci na postu
brankare. | zde byly vysledné priimérné casy velice vyrovnané. Také v testu na 20 metr( byly
konecné primérné casy vyrovnané. Primérny Cas byl 3,06 vtefin a nejlepsich primérnych

vysledkU dosahli opét brankafi.

Pramérny cas otocCeni v testu agility 5-0-5 pfes pravou nohu byl 2,38 vtefin a pres levou
2,40 vtefin. Nejrychlejsich otocek dosahovali Utocnici, a to jak na pravou, tak na levou koncetinu.

Naopak nejpomalejsich ¢ast na pravou nohu dosahli zaloZnici a na levou nohu obranci

V Yo-yo intermitentnim vytrvalostnim testu byla ubéhnuta priimérna vzdalenost 628,89

metrd. Nejvice metrd zabéhli hraci na postu Utoc¢nikl a nejméné pak necekané zaloznici.

V testu pro zjisténi silovych schopnosti dolnich koncetin byl pramérny skok 230,33

centimetr(. Nejvice se v tomto testu dafilo brankaf(im, nejméné pak zaloznikim.
V testu pro zjiSténi silovych schopnosti byl nejvice vidét rozdil. Primérny pocet shyb( bylo

8. Nejméné vykonanych shybl byly 2 a nejvice 20. V priméru nejvice shybl udélali obranci,

nejméné utocnici.
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6 SOUHRN

Bakalarska priace se zabyva analyzou kondi¢ni pfipravenosti hraéd kategorie U18
fotbalového klubu SK Sigma Olomouc. Analyza byla vykonana diky testové baterie Fotbalové
asociace Ceské republiky, ktera tuto baterii pouziva po celé republice ve viech mladeznickych
kategorii.

Teoretickd ¢ast obsahuje vysvétleni a objasnéni problematiky tématu prdce. Jedna se
konkrétné o charakteristice fotbalu jako takovém, jeho vyvoji a jak vypada v dnesni dobé. Ddle
prace pojedndva o sportovnim tréninku jeho Ukolech, cilech, ale také o jeho obsahu, principech
a metodach. Vénuje se také pohybovym schopnostem, které jsou koordinacni, silové, rychlostni
a vytrvalostni. Také je zde vysvétlena problematika tréninkové jednotky a vysvétleny vSechny
jeji ¢asti jako je ¢ast Uvodni, prlpravna, hlavni a zavérecna a tréninkové principy. Poté je zde
uvedena charakteristika adolescence. Tato bakalarska prace nds také seznamuje s testovou
baterii, ktera byla uZita na vypocitani vyse uvedenych vysledk.

V praktické ¢asti jsou pak uvedeny vysledky testovani danych hracd dané kategorie. Jsou

také porovnany mezi hernimi posty ve fotbale.
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7 SUMMARY

My bachelor's thesis focuses on the condition and preparedness analysis of the U18 Sigma
Olomouc football club players. The analysis was made with the use of the Football Association
of the Czech Republic (FACR) battery test, which the association uses all across the Czech
Republic in every youth category.

The theoretical part contains the explanation and clarification of the thesis theme's
problematics. It is specifically about football as a whole, its development, and how it looks in the
present day. The thesis further focuses on a training practice, its tasks and goals, and even its
contents, principles, and methods. The thesis also covers movement skills, which are
coordination, strength, speed, and endurance. It explains the problematics of training practice
principles as well as adolescent characteristics.

This bachelor's thesis introduces the battery test, which was used to calculate the results
mentioned above.

In the practical part, the results of the tested players from each tested category are stated.

It also takes into account at which position each football player starts.
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