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1 UvoD

Cilem této bakalarské prace je analyza uvodni a prapravné ¢asti v ramci tréninkové
jednotky se zaméfenim na mensi pocet hracti v dob&é nouzového stavu v kategorii U19.
K vytvofeni znalosti a problematice dané¢ho tématu vyuziji terénni méfeni, pomoci
kterého dojde k testovani intenzity zatizeni hrac¢u v jednotlivych Castech tréninkové
jednotky. VVzhledem k mému pozitivnimu vztahu ke sportu, zejména fotbalu, jsem si
zvolil pravé tuto problematiku, kterd je mi blizka. Fotbalu se vénuji od utlého véku, a
proSel jsem jednotlivymi mladeznickymi kategoriemi jako hra¢ v n€kolika klubech na
vysoké trovni v ramci CR. Téma této bakalaiské prace jsem zvolil také proto, Ze se
aktivné vénuji z pozice asistenta trenéra préci s fotbalovou mladezi.

Fotbal je jednim z nejsledovanéjSich sportti na svété, coz znamena, ze na samotné
hrace 1 trenéry fotbalu jsou kazdym rokem kladeny vys$i naroky. Je tedy nutné, aby
tréninkovy proces byl stale propracovanéjSi a zpisob rozvoje fotbalisti byl
zdokonalovan. Coz byl v disledku necekané celosvétové pandemie Covid-19 pro vétSinu
Klubti problém. Vzhledem k nafizenim vlady CR bylo nutné snizovat poéty hraéti v ramci
tréninkovych jednotek. Z téchto divodid jsem vyuzil moznosti monitoringu hraca
v jednom z prvoligovych klubii na nejvy$si mozné urovni v Kategorii U19, ktera je
zaroven predmétem mé bakalatské prace.

Tato bakaldiska prace je rozdélena na dveé Casti. Prvni Cast obsahuje teoretické
poznatky z fotbalového prostiedi, tréninkového procesu a diagnostiky. V druhé ¢asti,
ktera je praktickou casti mé bakalarské prace se vénuji uvodni a prapravné casti
tréninkové jednotky, kde analyzuji uvodni a prapravnou ¢ast tréninkovych jednotek na
zaklad¢ intenzity vnéjsiho, vnitiniho zatizeni a také akceleraci. Pomoci testovani hraca
vytvarim diikladny popis a sbér dat. Monitoringu se zucastnilo celkem 8 hract vekové

kategorie U19 v obdobi od ledna do bfezna roku 2021.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal patfi mezi nejpopularnéjsi sporty na celém svété. Jedna se o kolektivni
tymovy sport, ktery se odehrava na obdélnikovém tvaru htisté. Kazdy den mizeme
sledovat nespocet fotbalovych utkéni, at’ uz prostfednictvim televiznich nebo
internetovych ptenost. Pro fotbal je typické, ze dva soupefici tymy se snazi dopravit
fotbalovy mi¢ do branky soupeie (Napravnik, 1987).

Fotbal je kolektivni mi¢ova hra, ktera se odehrava na fotbalovém htisti. Soucasti
kazdého fotbalového hiisté je na kratSich stranach branka. Jedna se o hru, pfi niz dva
soupeftici tymy soutézi o nastfileni nejvétsiho poctu goli do branky soupete a soucasne
jich nejméné obdrzet. Tym, ktery vstieli vice branek, nez soupet vyhrdva. V lidské
spole¢nosti nachazime vznik fotbalu jako historickou etapu vyvoje riiznych mi¢ovych her
V riznych obménach napi#i¢ vSemi kontinenty (Rohr & Simon, 2006). Fotbal se miuize liSit
od jinych sportti jako jsou golf, plavani, cyklistika nebo béh svou kolektivitou, tymovym
vykonem. Vysledny vykon totiz zalezi na spolupraci celého tymu, ne pouze na vysledném
vykonu jednoho sportovce. Tymovy vykon je zaloZen na pfimém kontaktu se soupeiem,
spoluhrac¢i, mi¢em a dodrzovanim pravidel fotbalu v taktickém prosttedi jednotlivcl i
skupinovych utoku a obrany. Sport, kterym fotbal v dne$ni dob¢ je vyzaduje komplexni
a intenzivni télesnou i psychickou piipravu v takovém rozsahu, ktery u vétSiny
individualnich sporti nenachézime nebo se lisi (Kirkendall, 2013).

Fotbal patii jako mnoho jinych svétoznamych sportti na letni olympijské hry, které
se konaji kazdé ¢tyfi roky (Bauer, 1999). Podle Weisser (2013) ma fotbal jednu
Z nejbohatSich historii a tradic ve svété. V modernim fotbale jsou kladeny stale vyssi
naroky, jak na hréce, tak trenéry. Mezi zékladni prvky fotbalu patii rychlost, technicka
dovednost s mi¢em, fotbalové mysleni a schopnost rychlého rozhodovani. Déti za¢inaji
s touto hrou ve velmi Gtlém véku, a proto jsou zakladany kategorie ptipravek a fotbalové
Skolicky, které navazuji na dalsi kategorie mladeze. D¢ti si €asto neuvédomuyji, Ze cesta
na fotbalovy vrchol je velmi dlouhd a naro¢nd. Kazda mladeZnicka kategorie ma sva
specifika, a proto i trenéfi musi mit odlisné piistupy k hra€im riznych vékovych
kategorii. Velkou c¢ast fotbalu tvofi amatérSti fotbalisté a fanouskovské zékladny
jednotlivych tymt, bez kterych by fotbal dnes nebyl takovym fenoménem, kterym

bezesporu je.



2.1.1 Hréaéské posty

Zde mizeme hovofit o zdkladnim rozestaveni hract na htisti. Kazdy hrac¢ plni
urcitou funkci, ale celkové jde o zdmérnou spolupraci hract jednotlivych fad do $ifky i
do hloubky hfisté. O rozestaveni hract rozhoduje trenér muzstva, avSak pii sou¢asném
pojeti i stylu hry dochazi ke zna¢né variabilit¢ mezi hraci. Je potieba zohledilovat mnoho
faktord, predevsim typologii danych hrac¢t a miru jejich dispozic pro danou pozici
Z hlediska technického, taktického, kondi¢niho a psychického. Formace, s jakou tym
nastupuje do utkani je ¢asto ovlivnéna stylem hry soupete (Votik, 2005).

Mezi zékladni rozestaveni dle Votika (2005) patii herni systém se Ctyfmi obranci,
Ctyfmi zalozniky a dvéma uto¢niky (4-4-2).

Podle Psotty (2006) maji stfedovi hra¢i menSi moznost odpocinku a klidu
v prub¢hu utkani. Vyplyva to z toho, Ze tito hraci stravi kratsi dobu ve stoji i chiizi, nez
obranci a uto¢nici. MliZeme zde mluvit 1 o faktu, ze stfedovi hraci se projevuji vyssi
télesnou Unavou, kterd je zapiiCinéna vétSim poctem nab&hané vzdalenosti nez hraci
ostatni. Stfedovi hraci se totiz zotavuji zejména v klusu, ktery disponuje nizsi intenzitou
a rychlosti nez sprint. Stfedovi hraci maji vyssi funkéni predpoklady pro vytrvalostni
vykon a dobrou uroven rychlostnich bézeckych schopnosti. Sttedovi hraci se pohybuji ve
sttednich a vysSich rychlostech. VEtsi naroky se tykaji 1 poctu ¢innosti s miCem, kde
obranci a utoc¢nici dosahuji mensich hodnot. Funkce tuto¢nika klade nejvétsi diraz na
vykonavani bézeckych sprinti, v utkani je jejich pocet 0 40-45% vyssi nez u sttedovych
hrac¢h a o 15-60% vyssi nez u obranci.
e Brankar

Pozice fotbalového brankaie lze povazovat za nejspecialnéjsi na hiisti, protoze
jeho osobnost je pro druzstvo velmi vyznamna a jeho vykonnost ovliviiuje vykonnost
celého tymu. Post brankafe je pro tym velkou moralni podporou a v modernim pojeti
fotbalu jsou pozadavky na tuto pozici velmi vysoké. Pro pozici brankafte si druzstva voli
jedince s genetickymi ptedpoklady k vysoké télesné vysce (Fajfer, 2009).

Mezi zakladni herni ¢innost brankare patii obrannd faze, pti které je jedinym
hracem z tymu, ktery miiZe zalehnout mi€ a chytit jej rukama. Brankaf ma Casto za kol
fidit hru pred sebou, tedy davat pokyny obranciim, protoze je to pravé on, ktery ma
nejveétsi prehled o celé herni situaci. Dal§im atributem, jezZ by mél brankar spliovat, je
volit optimalni postaveni vzhledem k ato¢icimu hraci s micem a snizovat tak stielecky

uhel mezi mi¢em a brankou. V dne$nim pojeti fotbalu je nutné fict, Ze na brankéaie jsou
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vyvijeny naroky na ¢teni hernich situaci a rozhodovani v soucinnosti s hraci v poli. Také
jsou nuceni hrat na pozici tzv. libera, coz umoznuje tymu v obranné fazi spoléhat na
véasné vybéhnuti brankare na mic, ktery prosel ptihravkou ¢i centrem za fadu obrancii
(Votik, 2011). V Gto¢né fazi mizeme mezi herni Cinnosti brankaie zafadit vykopy,
vyhozy a prihravky, ¢imz brankar zaklada utok a snazi se o konstruktivni feSeni dané
herni situace. Brankai by mél byt v tréninkovém procesu zapojovan do cviceni za ucelem
rozvoje technické i taktické stranky, jelikoz si musi osvojovat feSeni hernich situaci, které
se uskute¢ni v utkani (\VVotik, 2005).
e Obrance

Mezi nejCastéjsi formaci patii rozdéleni na ctyf¢lennou obranou fadu. Sklada se
ze dvou krajnich a dvou stfednich obrancti. Hlavni ¢innost obrancti zacind pti ztraté mice,
kdy je nutné mi¢ opét ziskat, po zisku mice obranna faze konc¢i. V soucasném pojeti
fotbalu se krajni obranci zapojuji 1 do utoéné faze v krajnich prostorech hiisté.
V okamziku zapojeni hracu z obrany do Gto¢né faze je nutné zajisténi jejich prostoru
nékterym ze spoluhracii. Hlavnimi Ukoly stfednich obranc je obsazovani hraca,
podstupovani souboji s uto¢icimi hraci a snaha o odebirdni mice protihraci. Je nutné
vzajemné zajiStovani, fizeni a ¢teni hry. V Gtocné fazi se stfedni obranci ¢asto vyuzivaji
pii standartnich situacich, jelikoz byvaji dobrymi hlavickari. Dale také jsou soucasti
vytvaieni postupné ttocné faze pomoci rozehravky na volné hrace, anebo preneseni mice
do volného prostoru. Zejména krajni obranci musi spliiovat vysoké fyzické, kondi¢ni i
technické parametry, protoZze se Casto dostavaji na pozici krajniho zaloZznika (Votik,
2005).
e Zaloznik

V dnesnich fotbalovych utkanich mizeme ¢asto vidét ménici se formy zaloznich
fad. Mezi zdkladni rytmus patii vyuziti péti hracl zalozni fady pfi obranné fazi a tfi hraca
zalozni fady v Uto¢né fazi. Zaloznici jsou povaZzovani za tvirce hry (Votik, 2005).
Zaloznici v modernim pojeti fotbalu jsou nejvice fyzicky zatizeni z diivodu minimalni
moznosti odpocinku pfi hie. ZaloZnici stravi vétsi dobu s mi¢em 1 bez néj v béZeckych
usecich. Zakladnimi ukoly z4loZni fady je rozehravka, otaceni hry a tvorba kombinaci pii
utocné faze. Pti ztraté mice se jejich ¢innost méni na okamzity represing a snahu o jeho
opétovné ziskani. Hrac¢i v zalozni fad¢ dosahuji vysSich aerobnich funkci, a proto musi

mit pfedpoklady pro fyzickou zdatnost, taktickou a technickou vyspélost (Psotta, 2006).



e Utoénik

Nejdulezitéjsi herni ¢innosti utocnikii je stfileni branek. Mezi jejich aktivity
Vv Gto¢né fazi patti nabihani do volnych prostorti, tvorba brankovych piilezitosti, uméni
prekonat souboj 1 na 1 pies obrance a dostat se do zakonceni. V obranné fazi se utoc¢nici
snazi o preruseni rozehravky soupefe a zalozeni utoku (Votik, 2005). Uto¢nici maji
obvykle niz$i hodnoty VO2max v porovnani se zalozniky a obranci. V tomto porovnani
muizeme hovoftit o nabézich ve sprintu, kterych v celkovém poctu utocnici provadi az o
40 % vice nez hraci zalozni fady (Psotta, 2006). Jako dalsi atribut, typicky pro utoc¢niky
je fyzicka vyspélost, kterou uto¢nik vyuziva pii udrzeni mife a rozehrani na volné
spoluhrace. Je nutné, aby uto¢nik dokazal pokryt mi¢ a také zvladat ndrocné hlavickoveé
souboje (Votik, 2005).
2.1.2 Pravidla fotbalu
e Hraci plocha

Hraci plocha musi mit rozméry obdélnikového tvaru, je vyznaCena
nepreruSovanymi pomeznimi a brankovymi ¢arami. VSechny ostatni ¢ary na hiisti musi
byt stejné Siroké. Barva povrchu musi byt zelena, byva to tedy travnata plocha, pravidla
v8ak povoluji i umély povrch. Hfisté je rozdéleno stiedovou ¢arou na dve stejné poloviny.
Uprostied hiiste je stfedova znacka, kolem niz vede sttedovy kruh. Kazdy roh hiisté je
oznacen rohovym praporkem. Ve stfedu brankovych Car je umisténa branka, ktera je
sestavena ze dvou svislych ty¢i spojenych bievnem. Branka musi mit bilou barvu a jeji
soucasti je sit’. Pied brankou je vyznaCeno brankové a pokutové uzemi. V pokutovem

uzemi je znacka pokutového kopu naproti stiedu branky (Kures, 2018).
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Obrazek 1. Standartni rozméry fotbalového hristé (Fradua et al., 2013)
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e Fotbalovy mic¢
Fotbalovy mi¢ musi byt kulaty s obvodem 68-70 cm. Jeho hmotnost pied utkanim
je stanovena na 410-450 grami. Musi byt zhotoven z adekvatniho materialu a jeho tlak
by mél byt v rozmezi 0,6-1,1 atm. V kazdém fotbalovém zapase by mélo byt k dispozici
vice ptipravenych mici, protoze béhem hry se mizou nenavratné poskodit (Kures, 2018).
e Hra
Fotbalové utkani je rozdéleno na dva Etyficeti péti minutové polocasy, mezi nimiz
je patnacti minutova prestavka. Hra za¢ina vykopem jednoho z tymi ze stfedové znacky,
to samé plati pro rozehravku po vstieleni branky. Ke vstieleni branky dochazi, kdyz mi¢
projde celym svym objemem pies brankovou ¢aru mezi ty¢emi jednoho z tymi. Tym,
ktery vstieli vice branek, nez soupef, vyhrava utkani. Pokud dojde ke shodnému poctu
vstielenych branek tymi nebo nevstieleni zadné branky v ¢asovém rozmezi, dochazi
k remize (Votik, 2003).
e Hraci
Utkani se ucastni jedenact hract z kazdého tymu, z nichz jeden je oznacen jako
brankaf. Pokud dojde ke zranéni nebo vylouceni nékterych hra¢t z tymu, mize utkani
pokracovat pouze pokud maji tymy na hraci ploSe nejméné sedm hraci, mensi pocet neni
povolen a utkani musi byt pred¢asné ukonceno. Hraci, kteti se nedostali do hry od zacatku
zapasu jsou nahradnici. Ti mohou kdykoliv na pokyn trenéra vystiidat nékterého z hraca
na hraci plose. V rtiznych mladeznickych kategoriich 1 seniorskych soutézich se 1iSi pocty
nahradnikt, kteti mohou byt sttidani (Péncinsky, 1993).
e Rozhod¢i
Ke kazdému utkani je delegovana sestava rozhodcCich, ktefi maji neomezené
pravomoce K fizeni utkani v souladu s fadem a pravidly hry. Utkani vzdy probiha pod
dohledem hlavniho rozhodc¢iho, kterému poméahaji fidit utkani dva asistenti. Ti se vSak
pohybuji pouze na stranach hiisté. Ve vyssich ligach se objevuji brankovi rozhodé¢i,
nahradni asistent rozhodc¢iho a video asistent rozhod¢iho. Hlavni rozhod¢i musi
spolupracovat s asistenty a vyhodnocovat situace na zakladé pravidel fotbalu. Po utkani
musi napsat zprdvu o zapase pro ptislusny organ. Muze vykazovat hrace i ¢Eleny
realizacnich tymu z utkani. Mezi jeho povinnou vybavu patii pistalka, hodinky, Zluta

karta, Cervend karta a prostiedky k uchovani zdznamu o utkani (Kures, 2018).



2.1.3 Somatotyp hrace

Somaticka charakteristika predstavuje tiroven rozvoje a télesného slozeni, které je
diilezité pro herni vykon hrace. Patii zde télesna vyska i hmotnost, coz jsou zakladni
parametry udavajici zakladni riistové a vyvojové tendence organismu béhem ontogeneze.
Tyto zékladni hodnoty slouzi k vypoctu BMI (pomér télesné hmotnosti k télesné vysSce).
BMI vsak neumoziiuje zjistit, zda télesna hmotnost udava aktivni ¢i pasivni tukovou
slozku. Ve fotbale tyto aspekty nepatii mezi limitujici faktory, mohou vSak mit své
vyhody. U hrac¢l na postech brankéte, nebo sttednich obranct se doporucuje vétsi télesna
vyska. Z roku 2007 vSak miizeme zminit hra¢e Argentiny, ktefi vyhrali mistrovstvi svéta
ve fotbale do 20let, jejichz primérna télesna vyska stfedovych hract a utoéniku byla
v rozmezi pouhych 160168 cm. Na tomto mistrovstvi se také predstavil tym z Ceské
republiky do 20 let. Hraci ¢eského tymu byli nejen v praméru vysoci, ale také dosahovali
dobrého BMI — 21,56 (Fajfer, 2009).

V modernim fotbale je télesnd vySka dilezitym aspektem, nebot’ ji maji hraci
vrozenou a nemohou ji zménit. T¢€lesna vyska ovliviiuje celkovy herni vykon hrace, ale
je brana v potaz trenéry i manazery, ktefi musi volit hrace na takové posty, na které se
vys$8i hraci vice hodi. Nejcastéji se vyssi hraci objevuji na pozicich hrotovych to¢nikli a
sttednich obrancti. Vyssi télesnd vyska jim napomaha v hernich situacich, napf.
odehravani mi¢t ve vzduchu, pfi obsazovani prostoru nebo utoénikiim v blizkosti branky
a krajnich zaloznikii, nebo krajnich obranci. T¢lesna vyska hract se také zminuje
ve strategické piipravé na konkrétni utkani. V dospé¢lé kategorii se obvykle pohybuje
mezi 170-190 cm. Rozdil v télesné vySce hra¢u mizeme také najit mezi riznymi
narodnostmi ¢i etniky. Evropsti ¢i AustralSti hra¢i maji v priméru o 6 cm vyssi télesnou
vySku neZ hraci z jinych kontinentli. Ve vrcholovém fotbalovém prosttedi je dilezitou
slozkou hrace télesné sloZzeni. Na hrace je ¢im dal vice vyvijen tlak na objem bézeckych
lokomoci a nervosvalovych koordinaci, pii provadéni specifickych lokomo¢nich pohybu
(napf. zmény sméru béhu, obraty, souboje), a proto jsou pro fotbal vyhovujici jedinci se
subtiln€j§im somatotypem. Tento somatotyp se vyznacuje vyssi irovni ektomorfni slozky
— Stihlosti a niz8i mezomorfni slozky — svalnatosti. U soucasného elitniho fotbalu je
vyvojovy trend ve snizovani mnoZzstvi télesného tuku u hrac ve prospéch zvySovani
aktivni télesné hmoty. Pro srovndni dodava ndlezy u elitnich tyma ze sedmdesatych let

minulého stoleti, kdy se télesny tuk hracu pohyboval mezi 10-15 %. V novodobém
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fotbale se jedna o rozmezi mezi 8-12 % tuku, coZ jsou hodnoty jen o malo vy$si nez u

elitnich bézct a vytrvalci 4—7 % (Psotta, 2006).
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Obréazek 2. Somatograf hraci fotbalu (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2016)
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Obréazek 3. Faktory sportovniho vykonu (Bernacikova et al., 2016)



2.2 Tréninkovy proces

Tréninkovy proces je systematicky rozvoj sportovci po fyzické, psychické a
kognitivni strance. Je to dlouhodoby, strukturovany a dynamicky proces, ktery méa
predurcenou logickou posloupnost (Choutka & Dovalil, 1991).

Podle Perice a Dovalila (2010) umoznuje sportovni trénink dosazeni nejvys$si
sportovni vykonnosti na zaklad¢ vSestranného rozvoje jedince ve zvoleném sportovnim
prostiedi. Pfiprava v mladeznickych kategoriich je specializovana forma tréninku ve
snaze o piiblizeni mladych hract k vrcholovéemu tréninku dospélych. Dulezitym
aspektem Vv jejich rozvoji jsou trenéti, ktefi by méli mit pfipravenou koncepci o
znalostech vékovych kategorii, kouéinku v tréninku i utkani a zdokonalovani techniky,
kondice a rychlosti hra¢u. Déle se musi umét orientovat v ¢asoprostorovém tlaku pii
skupinovych i individualnich trénincich (Fajfer & Mahrova, 2009). V tréninkovém
procesu je potieba znat didaktické formy, které pomahaji trenérim Kk vnitinimu
usporadani fizeni tréninku sportovci Vv jednotlivych tréninkovych jednotkach. Mezi
didaktické formy patii: organiza¢ni formy, socidlné-interak¢éni formy a metodicko-

organiza¢ni formy (Lehnert, 2014).

2.2.1 Druhy tréninkového procesu

Podle Fajfera (2005) mizeme tréninkovy proces rozdélit do typu tréninkovych
jednotek podle druhu rozvijené dovednosti ¢i schopnosti. V modernim tréninkovém
prostiedi rozliSujeme tfi druhy: nacvik, herni trénink a kondi¢ni trénink.

Pro kategorii U19 miiZeme rozliSovat sedm poméri mezi jednotlivymi druhy

tréninkovych procesi, které zavisi na cili uvedenych cykli (Fajfer, 2009).

Tabulka 1. Pomér druhii tréninkového procesu v zavislosti na tréninkovém cyklu
(Fajfer, 2009).

Specidlné (hern€) rozvijejici 15% 45 % 40 %

Vylad'ovaci 45 % 45 % 10 %

Regeneracni 60 % 10 % 30 %
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e Nacvik

Nacvik je otevieny proces, pifi kterém dochazi k osvojovani dovednosti a
vytvareni podminek pro motorické uéeni. Dale se uvadi, Ze nedilnou soucasti nacviku
jsou koordina¢ni schopnosti (Fajfer, 2005). V tomto druhu tréninkového procesu se
zamefujeme na uceni novych pohybovych dovednosti pfi nizké intenzité zatizeni. Jedna
se o zaméfeni na technické ¢i taktické herni ¢innosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
e Herni trénink

Dle Votika a Zalabdka (2003) do herniho tréninku jsou nejvice zapojovany
prupravné hry, které jsou dopliiovany o ndcvik ¢i kondi¢ni trénink se zaméfenim na
rozvoj rychlostnich, silovych, vytrvalostnich ¢i koordinaénich pohybovych schopnosti.

V tomto druhu dochazi k celkovému rozvoji v nacviku naucenych pohybovych
dovednosti a schopnosti se zapojenim vysSiho zatizeni hraci pro rozvoj kondi¢niho
charakteru. V hernim tréninku je nacvik a zdokonaleni hernich dovednosti ¢asto spojovan
se zapojenim energetickych systémi (Fajfer, 2005).
e Kondi¢ni trénink

V tomto druhu tréninkového procesu jde o rozvoj pohybovych schopnosti
zejména prostiednictvim nespecifickych prostiedki. Jednd se o trénink bez mice, kde
druh odpocinku. Déle zalezi také na poctu opakovani a sérii jednotlivych cviceni, které
jsou zahrnuty v tréninkové jednotce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Votik a Zabalak (2011) uvadi jako ptiklady kondiéniho tréninku béh v terénu ¢i
na draze, skokanska cviceni a cvi¢eni v posilovnach.
2.2.2 Organiza¢ni formy

Zakladni organiza¢ni formou tréninkového procesu je tréninkova jednotka, kterou
délime na Ctyfi jednotlivé ¢asti. Kazda ¢ast je nutna k dosazeni daného cile v tréninku a
je nedilnou soucasti tréninkové jednotky jako celku (Votik & Zalabak, 2011).
e Uvodni ¢ast

Do tvodni ¢asti tréninku patii pfiprava organismu pro zatéz, kterd nasleduje
v dalsich castech tréninku. Hraci musi byt psychicky pfipraveni na trénink, sezndmeni
s obsahem tréninkové jednotky a motivovani ke spravnému pfistupu. (Peri¢ & Dovalil,
2010).
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e Prlpravna ¢ast

Zde dochdzi k zahtati organismu a celkovému rozcviéeni pohybového a
nervového systému hrace na zatizeni v tréninku. V pripravné ¢asti t€lo pracuje v mirné
intenzité zatizeni, hra¢i provadi kratké béhy s obraty a poskoky bez rychlych pohybu
nebo zmén sméru. K rozehiati mohou byt pouzity rizné pomucky, lze je uskutecnit
zébavnou formou v podobé pohybovych her. Po dikladném rozehtati organismu je nutné
zafadit protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci cviceni k dynamické aktivaci svalovych
skupin, které budou v hlavni ¢asti tréninkové jednotky nejvice zatizeny. V zavéru
prupravné ¢asti je nutné vyuzit cviCeni se zvySenou intenzitou zatizeni souvisejici
s nadchazejici hlavni ¢asti (Votik & Zalabak, 2011).
e Hlavni cast

V této ¢asti tréninkové jednotky dochazi k plnéni jednotlivych cili tréninku. Hraci
pracuji na rozvoji motorickych schopnosti, technicko — taktickych dovednosti ¢i obou
Z uvedenych ve spravném potadi. Dochazi zde k nejvétsi intenzité zatizeni hraci, a proto
volime cviceni s vysokou naroc¢nosti pro rozvoj fotbalovych dovednosti, rychlostnich,
koordinacnich, silovych a explozivnich schopnosti. Dalsi ¢ast je zamétena na pripravné
hry, které slouzi k rozvoji schopnosti vytrvalostniho charakteru, zdokonaleni nau¢enych
pohybovych dovednosti a sméfuji k podminkam, které se podobaji zatizeni v utkani
(Peri¢ & Dovalil, 2010).
e ZavéreCna Cast

Pti ptechodu z velkého zatizeni z hlavni Casti tréninkové jednotky je nutné
organismus hraci zklidnit, zmirnit intenzitu zatizeni a zatadit zde kompenzac¢ni cviceni,
které maji posilovaci, uvoliovaci ¢i protahovaci charakter. Tato Cast tréninku slouzi
K rychlejS$imu nastupu regenera¢nich procest, které snizuji rizika zranéni hra¢t. Dochazi
K odstranéni svalové nerovnovahy (Fajfer, 2009).
2.2.3 Metodicko-organizaé¢ni formy

Metodicko-organiza¢ni formy jsou jednou z didaktickych forem tréninkového
procesu. Jsou tvofeny hernimi €innostmi, které jsou ovlivnény vné&j$imi podminkami,
tedy pfitomnosti ¢i neptitomnosti soupeie. Slouzi k uskute¢néni stanovenych pozadavki
a cil jako jsou herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy ¢i standartni

situace (Votik, 2005).
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Podle Brtna, Bursova, Votik & Zalabdk (2007) muazeme v ramci tréninkového
jednotky kombinovat vnéj$i podminky na ¢tyfi typy metodicko-organiza¢nich forem:

1. Pohybové hry

2. Prupravna cviceni

3. Herni cviceni

4. Pripravnd hra
e Pohyboveé hry

Timto typem metodicko-organiza¢nich forem rozumime jednoduché pohybové
¢innosti, které mohou mit soutézni charakter. Ve fotbale to jsou klamavé pohyby,
Stafetové soutéze, honicky ¢i Upolové hry. Jednd se o rozvoj pohybovych schopnosti
zejména rychlostnich, koordinaénich, technickych s mi¢em ¢i rychlosti reakce na podnét
(Votik & Zalabak, 2011).

e Prlpravna cviceni

Dle Plachého a Prochazky (2014) se prupravna cviceni déli na cviceni 1. typu a 2.
typu.

Cviceni 1. typu je zaloZeno na neménnych podminkach, kdy hrac¢i maji jasné
zadanou c¢innost, kterou opakuji stale stejnym zptusobem provedeni. Napiiklad obihaji a
klickuji mezi kuzely, zakonCuji do branky. Dochazi zde ke zlepsovani zékladnich
dovednosti hracti zabavnou formou, avSak chybi rozvijeni rozhodovacich schopnosti
(Plachy & Prochazka, 2014).

V druhém typu cviceni dochdzi k proménlivym podminkam, hraci se uci spravné
vyhodnocovat dané situace. Trenér mize manipulovat a volit obtiznost cviCeni, aby
docilil ke spravnému pfemysleni, rozhodovani a reagovani hrac. Hrac si tedy muze
vybirat komu piihraje mi¢, reaguje na jejich postaveni a volny prostor (Plachy &
Prochazka, 2014).

e Herni cviceni

Zakladem hernich cviceni je pfitomnost soupefe a danym pritbéhem feSeni,
rozlisujeme dva typy. V prvnim typu ma obrance pevné dana pravidla, jeho ¢innost je
omezena ¢i pasivni. Ve druhém typu obrance muize pracovat bez jakéhokoliv omezeni, je
aktivni. Tato cviceni umoznuji hra¢im fesit herni zapasove situace s odporem soupeie
(Dobry, 1988).
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e Prapravnd hra

V prupravnych hrach nejsou obranci omezeni zadnymi pravidly, dochazi ke
zdokonalovani hernich dovednosti hrac¢t v blizkém a skoro totozném prostiedi k
fotbalovému utkani (Votik, 2005). V této hie hrac¢i neustale reaguji na proménlivé herni
podminky, ¢imz méni své role pfi stiidajici se itocné a obranné fazi (Fajfer, 2005). Dle
Timy a Tkadlece (2010) se v prupravnych hrach jednotlivé tymy snazi dosahnout
vitézstvi nad soupetem, hra ma souvisly dé€j a hraci si sami stanovuji pohybové ukoly na
zaklad¢€ hernich situaci.

2.2.4 Socialné-interakcni formy

Mezi didaktické formy patii socialné interakéni formy, které funguji ve vztahu
trenéra K hra¢im, nebo mezi jednotlivymi hraci jako nositeli ¢innosti v tréninkovém
procesu (Fajfer, 2009). Podle Dobrého (1988) rozlisujeme 3 typy forem: hromadnou,
skupinovou a individuélni. Hlavnim rozdilem v téchto formach jsou rtizné moznosti
pusobeni trenéra na hrace a lisi se riznou Urovni didaktické interakce.

Tyto formy mizeme volit dle uvazeni a lze je kombinovat, pti vhodném zvoleni
socialné interak¢nich forem vyrazné ovlivnime kvalitu tréninkového procesu v kazdé
tréninkové jednotce (Votik, 2005).

e Hromadna forma

Dle Fajfera (2009) v hromadné formeé tréninkového procesu dochazi k ¢innostem,
jez jsou vykondny celym druzstvem a jsou fizeny trenérem. Bez této formy se
Vv tréninkovych jednotkach nelze obejit, ale nesmi byt prevladajici nez formy ostatni.
Trenér nedokaze postihnout vSechny individualni projevy hrace. V tréninkovém procesu
na nizSich vykonnostnich Urovnich pifevladd hromadna forma, kdy vSichni hraci
vykonavaji stejnou Cinnost. Trenér v této form€ nedokédze docilit rozvoji hernich
pozadavku jednotlivych postt, fad a individualnich projevi hraca ¢i skupin hraca (Votik,
2005).

e Skupinova forma

Ve skupinové formé tréninkového procesu dochdzi k rozdéleni hract do
jednotlivych skupin a kazdd skupina vykonava odliSnou ¢innost. Skupiny se méni a
nejsou vzdy stejné, d€leni probihd podle cilll tréninkovych jednotek. Pti spravném vyuZiti
této socidln¢ interakéni formy miZeme docilit podstatného zvySeni efektivity

tréninkového procesu (Votik, 2005). Skupinové formy mizeme délit podle hraéského
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slozeni na formy riiznorodé, stejnorodé, diferencované, nediferencované, bez spoluprace
a se spolupraci. Tato forma umoziuje bezproblémovou manipulaci se zatizenim
Vv bioenergetickém smyslu a snizuje naroky na organizaci ¢innosti hract. Interakce mezi
trenérem a hracem je bohats$i na emociondlni podnéty. Specialni skupinovy trénink je
zaméfen na pripravu hracli na jednotlivych postech a spolupraci mezi skupinami
v souvislosti s jejich motorickou trovni, technickou vyspélosti ve spojeni s taktickym
myslenim a plnénim dalSich ¢innosti. V tréninkové jednotce vétSinou dochazi k rozdéleni
na mensi a vétsi skupiny, 4 az 6 hraca (Fajfer, 2009).
e Individualni forma

Pfi volbé individudlni formy tréninkového procesu vymezuje trenér ukoly
jednotlivému hraci, a to jak v rdmci spolecné tréninkové jednotky, tak mimo ni, pfi
individualnim tréninku (Votik, 2005). V individudInim tréninku trenér pracuje a vede
kazdého hrace jednotlivé na zakladé diagnostikovanych nedostatk, které se touto formou
snazi odstranit. Individualni forma tréninku umoziuje trenérovi ptihlizet k zvlastnostem
hrace, jeho temperamentu a funk¢ni pfipravenosti. Pfredev§im jde o osvojovani techniky,
tedy motorickych dovednosti. V kondi¢nim tréninku dochazi k pouziti této formy pii
zdokonalovani individuélni vykonnosti v pohybovych schopnostech nebo slouzi jako
funkce obnovy zatéze po zranéni ¢i nemoci. Hraci se tidi dle vlastniho nebo stanoveného
tempa rozvoje a je pro n¢ dilezité udrzovat specifické kvality a mit roli v muzstvu, kterd
odpovida témto specifickym kvalitam. Casto se tato forma vyuziva pii piechodu hract

Z nizsi do vyssi vykonnostni tirovné (Fajfer, 2009).
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2.3 Malé herni formy (SSG)

Fotbal mtizeme d¢lit na dva zakladni druhy: malé herni formy a velké herni formy.
Velkou formou rozumime fotbal jako takovy, zdkladni a spole¢nosti vS§eobecné znami.
Malych forem je velké mnozstvi, zakladaji se na poctu hract, velikosti hiist anebo
zamérem rozvoje fotbalisti (Rampinini et al., 2007).

V malych hernich forméch si hraci osvojuji a zdokonaluji rychlost rozhodovani,
feSeni hernich situaci jeden na jednoho a orientaci na malém prostoru vzhledem
k specifickym fotbalovym dovednostem s mi¢em. V téchto hrach hra¢i nemaji dostatek
Casu a prostoru. Na zaklad¢ téchto ovliviiujicich faktorech jsou hra€i mnohem vice
v kontaktu s mi¢em i protihra¢i a dochazi k rychlému pfepinani mezi obrannou a ito¢nou
fazi (Votik & Zalabék, 2011). Malé¢ formy her patii k nejcastéj$im piistuptim k rozvoji
vytrvalosti, hraji se na mens$im htisti, s mensim poctem hraca a riiznymi pravidly. Hraci
pracuji v unaveé v ¢asoprostorovém tlaku soupeie, musi se rychle rozhodovat, a tak rozviji
svou technickou 1 taktickou slozku herniho vykonu béhem hry. Technickd slozka je
zdokonalovana v pribéhu hry, ¢imz se podoba soutéZznimu utkani a zlepSuje transfer
hernich dovednosti do herniho dé&je (Lehnert, 2014). K nejvétsi vyhodé small-sided
games patii efektivni prenos kondi¢nich schopnosti do herniho vykonu na zakladé
fyziologicke adaptace hrac¢u béhem specifickych pohybovych vzorct, které se podobaji
soutéznim utkanim. Dalsi vyhodou je Casova efektivita, protoze malé herni formy
umoziuji rozvoj techniky, taktiky a kondice soucasné ve specifické intenzité zatizeni. U
hraca jsou tyto formy lépe vnimany nez tradi¢ni kondi¢ni tréninky. V SSG muze byt
intenzita zatizeni, takticka a technicka naro¢nost individualn€ ménéna dle aktualnich cili
tréninkového procesu. Pfi planovani efektivniho tréninkového planu muize trenér menit
SSG v zavislosti na naroky hraci na velikosti hi'i$t€, poétu aktivnich hraca, intervalu mezi
zatizenim a odpocinkem, intervenci trenéra a modifikaci pravidel (Kinanthropologica et
al., 2020). Malé formy her jsou ve fotbalovych tréninkovych jednotkach ¢asto pouzivany,
jelikoz vedou k charakteristice soutézniho utkani. Ukazalo se, Ze tyto formy mohou mit

pozitivni u¢inek na zdravi a indexy hract (Bangsbo, 2007).
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Obrazek 4. Mozné vymezeni hraci plochy pro malé formy her (Fradua et al., 2013)

2.3.1 Pocet hracu

Trenéfi mohou ménit podobu malych hernich forem podle jejich cilového
zaméfeni. Jednou z moZnosti jsou riizné pocty hracl, které vyvolavaji odliSnou vnéjsi 1
vnitini odpoveéd’ organismu, coz ve vysledku miize znamenat riazny pocet nabéhanych
kilometr, zmén smérti, hodnot srde¢ni frekvence ¢i technicko — taktickych parametra
(Rampinini et al., 2007). Pii menSim poctu hracu vétsina studii prokazala vyssi srde¢ni
frekvenci, nez formaty s vét§im poctem hract (Aguiar, Botelho, Lago, MacAs &
Sampaio, 2012).

Podle Rampininiho et al. (2007) se hra¢ ve hie s niz§im poétem hracu Castéji dostava
k mici a je soucasti kazdé herni situace, ktera na htisti probiha.
2.3.2 Velikost hristé

Velikost hfist¢ pfi malych formach her ovliviuje velikost zatizeni hraca,
efektivitu hernich ¢innosti, Cistou hraci dobu 1 hodnoty laktatu. Hraci na vétsSich hracich
prostorech vnimaji vEtsi intenzitu zatizeni v porovnani s malym hracim prostorem,
protoze hra je méné pierusovand, dokazou se dostat do delSich bézeckych usekl a musi
pokryt vétsi prostor (Rampini et al., 2007).

Dle Aguiar et al. (2012) vyzkumy ukazuji, ze vyuziti riizné velkych prostorli a
formatt umoziuji rizné fyziologické reakce organismu. Podle Rampininiho et al. (2007)
byly naméteny vétsi hodnoty srde¢ni frekvence u vétSich hifiSt’ se zachovanim stejného
poctu hraci nez na htistich mensich. Naopak v ptipadé mensich hiist’ dochazi k vétsimu

poctu osobnich souboji a CastéjSiho zakonceni. Mensi hiisté také zveétSuje naroky hrach
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na technické dovednosti s micem a doporucuje se snizit pocet hrac¢u k castéjSimu
vyuzivani téchto dovednosti jednotlivymi hraci (Aguiar etl al., 2012).
2.3.3 Brankar

Zapojeni brankaie do malych forem her umoziiuje zvySeni podobnosti s utkanim
a specificnost hry. Hraci jsou nuceni zakladat akce ve spolupraci s brankatrem, také musi
byt vice aktivni pfi vybéru volného prostoru. Dochazi k ¢astéjsi stielbé a v defenzivni
¢innosti k vystupovani, zajistovani hrac¢t. Ve studiich bylo prokazano, ze zapojenim
brankaiti do malych forem her vzristaji naméfené hodnoty srde¢ni frekvence (Wong,

2012).
2.3.4 Pravidla

V rliznych formatech malych forem her mize trenér dle cili tréninkové jednotky
ménit pravidla. Hraci dostavaji ukoly, které maji plnit za ucelem vétsiho rozvoje pohybu
pii zatiZeni, hernich ¢innosti a taktickych dovednosti (Frybort, 2017).

Podle (Wong, 2012) mame tyto moZnosti zmény pravidel:

a) omezeni poctu dotykti s miCem

b) vyuziti pravidla o ofsajdovém postaveni

c) pocet n€kolika piihravek, muzstvo ziskava bod, resp. gol

d) cas, za ktery ziska branici muzstvo mic¢

e) vyuziti malych branek v hracim poli k ziskani bodu po pfihravce vné
branky

f) platnost branky pouze, pokud jsou vSichni Gtoc¢ici hra¢i na ito¢né poloviné

g) lokomoc¢ni ¢innost na povel trenéra v pribéhu hry (napf. sprint 20 metru,
kotoul apod.)

h) kombinace vySe uvedenych.

2.3.5 Zatizeni

V tréninkové jednotce pii vyuziti malych forem her v riznych formatech, je
potieba dbat na spravné rozdéleni zatéZe na intervaly zatiZzeni a intervaly odpocinku.
V tabulce 3 jsou uvedeny doporucené hodnoty téchto intervali od vékové kategorie U16.
Zatizeni by Vv téchto formach mélo byt dané dle zahrani¢niho modelu "intermitentniho
vysoce intenzivniho tréninku®, jez pisobi na rozvoj kapacity pro stfidavy kratkodoby
pohybovy vykon. Hraci se snazi o ¢astou maximalni produkci bézecké rychlosti a

lokomoce ve vysokych rychlostech, a také spoleéné s technickym provedenim a rychlym
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rozhodovanim. Po dlouhodobé ptipravé hraci ziskavaji tyto herni situace, jako
automatismy, které se dale v hernim dgji projevuji kvalitnim ptedvidanim a zkuSenostmi
(Frybort, 2017).

Tabulka 2. Doporuc¢ené hodnoty intervalu zatizeni, odpocinku, rozméra h¥isté a
poctu opakovani od vékové kategorie U16 (Frybort, 2017).

Formét Interval Interval Rozméry Pocet
zatizeni odpocinku h¥isté opakovani
1:1 30-90 sekund 1 minuta 10x5m 4-8
2:2 30-90 sekund 1 minuta 15x10m 4-8
3:3 1,5-4 minuty 1-2 minuty 25x15m 2-6
4:4 1,5-4 minuty 1-2 minuty 30—40x20m 2-6
55 4-8 minut Max. 2 minuty 50x30m 4-6
6:6 4-8 minut Max. 2 minuty 60x40m 4-6
77 4-8 minut Max. 2 minuty 70x40m 4-6
8:8 10-15 minut | Max. 2 minuty 80x40m 2-6
9:9 10-15 minut | Max. 2 minuty | 80-90x50m 2-6
10:10 10-15 minut | Max. 2 minuty | 80-90x50m 2-6
2.3.6 Trener

Vzhledem ke spravnému fungovani malych forem her ma vyznamnou pozici trener,
ktery svym projevem ovliviiuje fyziologickou odezvu organismu. Jeho povzbuzeni nebo
instrukce plisobi na srde¢ni frekvenci hract béhem zatizeni. Je prokéazéano, ze chovani
trenéra pii malych forméach nuti hrace stale pracovat na nejvyssi urovni zatizeni. Hraci
(Rampinini, 2007).

2.4 Pohybové schopnosti a jejich charakteristika pro fotbal

K rozvoji pohybovych schopnosti dochazi zejména v kondi¢ni ptiprave.
Vysledkem kondi¢ni ptipravy by mél byt optimalni stav fyzické i duSevni ptipravenosti
sportovce. U sportovcl na nejvyssi mozné urovni plati, Ze ¢im SirSi a vyssi je kondicni
pfipravenost hrace, tim vétSi jsou jeho pfilezitosti vzhledem ke tréninkovému a
soutéZznimu zatizeni. Pohybovym schopnostem rozumime jako vnitinim pfedpokladiim

organismu Kk pohybové ¢innosti. Hrac¢i ve hie musi vykonavat pohybové tkoly, které se
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zakladaji na rychlosti, vytrvalosti, sile a koordinaci, nebo kombinaci mezi nimi (Choutka
& Dovalil, 1991).
Dle Votika (2005) mizeme stimulaci pohybovych schopnosti ur€it témito faktory:
a) morfologickymi — tvar téla, konfigurace svalovych skupin, aktivni svalova
hmota, mnozstvi podkozniho tuku
b) fyziologickymi — funkce pohybového, dychaciho, ob&éhového systému
c) biochemickymi - stav bioenergetickych systémi, ptizpisobivost
regulacnich systému
d) psychologickymi — motivace, emoce, regulace pohybové ¢innosti
Pohybova ¢innost je podminéna urovni a podilem bioenergetickych zdroji a
bioenergetickych systémi. Pro fotbalisty je nejdiilezit€jsi metabolické kryti pohybové
¢innosti, na kterém se podili: anaerobni (neoxidativni) alaktatova kapacita, anaerobni
(neoxidativni) laktatova kapacita a aerobni (oxidativni) kapacita (Votik, 2005). Fotbal je
charakterizovan vyuzivanim stfidavé (intermitentni) pohybové Cinnosti. Jednd se 0
sttidavé zatizeni, kdy vysoké az maximalni intenzity trvajici 1-5 sekund se stiidaji
hlavni komponenty télesné vykonnosti hract fotbalu miizeme oznacit: pohybovou
rychlost, explozivni svalovou silu, maximalni anaerobni vykon, kapacitu pro stiidavy
kratkodoby a dlouhodoby vykon (Psotta, 2006).

[ anaerobni trénink T aerobni trénink

trénink |  trénink niz$f intenzity | | vy8si intenzity
pohybové | | rychlostni regeneracni (dlouhodobé (stfednédobé
rychlosti | wtrvalosti wytrvalosti) vytrvalosti)
extenzivni intenzivni
(dlouhodobé (kratkodobé a strednédobé
anaerobni kapacity) anaerobni kapacity)
trénink svalové sily trénink flexibility
{ silové vytrvaloshJ zakladni ’ ’ funkéni I
\ v e . . -
aerobni anaerobni rychlostné silovy explozivné silovy

statické sily dynamickeé sily

trénink pohybové koordinace l

7 WO

Obrazek 5. Skladba kondi¢niho tréninku ve sportovni pripravé hracia fotbalu
(Psotta, 2006).
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2.5 Rozceviceni

Rozcvicenim rozumime maximalni ptipravu hybného systémua hract na sportovni
vykon. RozcviCeni byva fazeno do tvodni ¢asti tréninku, jeho cilem je celkova
ptipravenost organismu na dal$i intenzivni zatizeni. Pfedevsim klade diiraz na dobrou
startovni pozici pro svalovy vykon, a snizeni rizik spojenych se zranénim. Spravné
rozcviceni ve fotbale by mélo obsahovat cviéeni na zahfati organismu, mobilizaci
kloubnich spojeni, rychlé¢ pohyby, zmény sméru, znaky dynamického rozcviceni a také
mentalni pfipravenosti hracli na nasledny sportovni vykon (Dovalil, 2002).

Déle Dovalil (2002) doporucuje takové rozcviceni, které v prvotni fazi dosahuje
stiedni intenzity zatizeni, tedy cca 50 % maximalni tepové frekvence hrace. V pribéhu
rozcvi¢eni ma dochazet ke zvySovani tepové frekvence az na 80-90 % maximalni tepové
frekvence. Vysledkem spravného a dikladného rozcviceni dochazi k ustaleni dechové
frekvence na uroven setrvalého stavu, zvySené schopnosti vyuziti kysliku. V tivodni ¢asti
tréninku se jednd o ptiblizeni hranici individudlniho anaerobniho prahu hrace, coz
znamend 80-90 % maxima tepoveé frekvence. Anaerobni prah predstavuje nejvyssi
intenzitu zatizeni, kterou hra¢i muzou udrzovat delsi dobu, aniz by dochézelo
k podstatnému zvyseni a tvorbé laktatu v krvi, jeZ zptisobuje tuhnuti svali.

Rozcviceni také ovlivituje funkci vegetativné inervovanych organd, kdy lidskemu
organismu zvySuje pfisun kysliku a zivin. Také zvySuje efektivitu svalovych vlaken,
posiluje podminéné pohybové reflexy a optimalizuje drazdéni CNS. Nejdulezitéjsi je
vSak celkové zahrati svala, kde se zvySuje absorpce energie a nedochazi ke zranénim
(Frybort, 2014). Protahovani by mélo byt zafazeno do kazdého rozcviteni pied
tréninkovou jednotkou, ale i v zavére¢né ¢asti. Mize byt zafazeno jako tvod do jakékoliv
pohybové ¢innosti, ale doporucuje se jej provadét po mirném zahiati celého organismu
rozb&hanim. Pfi stre¢inku je nutné brat v potaz vSechny svalové skupiny. Protahovani ma
také svou posloupnost, kdy se zacina od hlavy a pokracuje smérem dolii. Ve fotbale je
nutné klast diraz na svalové skupiny, které jsou nejvice zatézovany, tedy oblast dolnich
koncetin, panve a zad. DalSim dileZitym aspektem spravného strecinku je dychani. Pii
protahovani je dilezité, aby hraci nezadrzovali dech a rovnomérné dychali, s vydechem
je doporucovano protazeni mirn¢ prohloubit. Protahovani vede ke zvySenému prokrveni

svalil a jejich pruznosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.5.1 Typy rozcviceni

Mezi jednotlivé typy rozcviceni fadime ru$né rozcviCeni, které je obsazeno
v uvodni Casti tréninkové jednotky. Do rusné casti patii beh po celé Sifce, ¢i ve
vymezeném Gzemi hraci plochy s jednotlivymi prvky na rozhybéani dolnich a hornich
koncetin v¢etné hlavy. Rusné rozcviceni by zpravidla nemélo trvat déle nez 10 minut
(Dovalil, 2002). Na rusné rozcvi¢eni navazuje dynamické, ve kterém dochazi k atletické
ptipravé hraci na hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Jedna se o atletickou abecedu,
gymnastickou priipravu, nebo jakékoliv formy prace s mi¢em ¢i bez mice. Pro tuto ¢ast
je vétSinou vyhrazeno 10-25 minut. Dynamické rozcviCeni byva casto specifické pro
napli tréninkové jednotky, které nasleduje v hlavni ¢asti (Votik, 2005).
2.5.2 Strefink

Podle Perice & Dovalila (2010) se jedna o typ cviceni, ptfi kterém hraci setrvavaji
ur¢itou dobu v jedné poloze. V dané poloze dochazi k napéti svalovych vlaken, které vSak
nesmi byt bolestivé. StreCink umoznuje hra¢im zvysit kloubni rozsah. Cviceni je
ovlivnéno dobou a poctem opakovani, podle kterych rozliSujeme 3 druhy cviceni:
rozcviCeni (délka vydrze 8-10sekund, 3—5 opakovani jednoho cviku), odpocinek po
zatézi (délka vydrze 30sekund a vice, 1-2 opakovani), zvySeni pohybového rozsahu
(vyuziva specialni metody pro zvyseni kloubni pohyblivosti). Strecink rozdélujeme na
dva druhy:

e Aktivni streCink — jedna se o vydrz v krajni poloze, ktera je dosazena vlastni silou

bez jakékoliv pomoci vnéjSich sil.

e Pasivni strec¢ink — dochazi k vy$§imu stupni protazeni, je vykonavan stejnym

zpusobem jako aktivni streCink s rozdilem pomoci vnéjsich sil, tedy vétSinou
s pomoci jiného hréace, ktery vSak musi dbat na citlivé provedeni, protoze miize
dojit ke zranéni.

Protahovani by mélo byt zafazeno do kazdého rozcviceni pied i po tréninkové
jednotce, anebo jako soucast zavére¢né faze tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010). Spravné
vyuziti stre¢inku v tvodni 1 zadvére¢né fazi tréninku ovlivituje svalové napéti a dosahuje
poklesu svalove tenze, respektive zrychluje pribéh zotavnych procest. Podcenéni
zotavujicich procesii, nebo $patné rozcviCeni v uvodni Casti tréninku, muze vést az
k porucham, ¢i degenerativnim zménam pohybového systému. Zpocatku se tyto zmény
projevuji jako chronickd poSkozeni a rozezname je pouze svou bolestivosti, ale pozdéji

miiZze dochazet k trvalym zménadm. Tonické svaly, které maji tendenci se zkracovat a
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svaly fazické, jez maji tendenci k ochabovani je nutné mit v rovnovaze. Proto je velmi
dulezité svaly zkracené protahovat a ochabujici svaly posilovat (Dovalil, 2002).

Dle Votika (2005) jsou nejcastéji vyuzivany dvé metody streCinku v tréninku
fotbalistti vzhledem k cilim tréninkového procesu.

1) Metoda opakovaného (pierusovaného) protahovani — je to nejéastéji pouzivana
metoda, ktera je zaloZena na adaptaci na protahovaci podnét v rdmci stalych
opakovani. Protahovani je provadéno volné, bez bolesti, protoze jinak vyvolava
neadekvatni napinaci reflex ve svalu, ktery ma byt protazen. Tato metoda se
sklada ze dvou ¢asti. Prvni faze je protazeni trvajici 10-30sekund, kdy skute¢nou
délku urcuje sam hrac, dle svych pocitt. Druhou fazi je uvolnéni, které je
provadeéno 3—6sekund a opét podle pociti samotného hrace.

2) Metoda postizometrické relaxace (protazeni po predchozim napéti) — tato metoda
spociva ve fyziologickém poznatku, kdy protahujici sval 5—7sekund nereaguje po
stazeni na protahovaci podnét nebo na n¢j reaguje velmi malo. Principem metody
jsou tii faze. Prvni je izometricka kontrakce proti odporu, trvajici 6-10sekund.
Druhou je relaxace v délce 1-3sekund a tieti fazi je protazeni, kdy je sval natazen
po dobu 10-30sekund.

Jednozna¢né nelze zminit, které metody jsou pro fotbal nejidealné;jsi, zadné vyzkumy
neprokazovaly vyhody jedné metody nad druhou. Jako dalS$i druhy ¢i metody
Vv tréninkovém procesu fotbalistii jsou uvadény napf. stre¢ink aktivni, pasivni, staticky,
dynamicky, balisticky apod., dané¢ metody se Casto vyuzivaji kombinované (Votik, 2005).
2.5.3 Kompenzaéni cvieni

Zejména ze zdravotné preventivniho hlediska se ve fotbale uplatiiuji kompenzacni
cviCeni, ale také cviceni balancni a zpeviiovaci. V dorosteneckych kategoriich se ¢asto
setkavame se zdravotnimi problémy hracl v oblasti bederni patefe a dolnich koncetin.
Tyto problémy ¢asto vedou ke sniZeni irovné herniho vykonu, ¢i mohou brzdit fotbalovy
rust, anebo piedCasné ukoncit hra¢skou kariéru. Tréninkovy proces ve fotbale predstavuje
jednostranné fyzické zatizeni. Pokud do tréninku nejsou zafazovany prvky
kompenza¢nich cviCeni, je velmi pravdépodobné, ze u hract vznikd svalova
nerovnovdha. Rizika svalové nerovnovahy miZzeme snizit individualné zaméfenym
kompenzacnim cvi¢enim. Zde rozeznavame dva druhy: kompenzacni cviceni uvoliiovaci

a posilovaci. Tato cviceni umoZznuji rapidné sniZit rizika, a to dodrzovanim posloupnosti
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jednotlivych cviceni. Nejprve je nutné zafadit protahovaci cviceni po dusledném
uvolnéni. Dale nasleduje posilovani svalovych skupin s opacnou funkei (Votik, 2011).

Dle Perice & Dovalila (2010) mizeme kompenzacni cviceni rozdélit do
jednotlivych skupin podle zaméteni, mezi hlavni patii:

e cvifeni mobilizacni — jednd se o pomalé pohyby krouzeni, komihani
uvolnénou koncetinou, pasivné vedeny pohyb do krajnich poloh
rozvijejici obnoveni funk¢énosti kloubt

e cviCeni relaxacni — autogenni trénink, joga, pasivni protfepani a uvolnéni
svali vedouci ke sniZeni svalového a psychického napéti

e cviceni posilovaci — zadmér posilit ochablé svalové skupiny

e cviceni dechova

V dorostenecké kategorii by méla byt urcita ¢ast tréninku také vénovana
balanénimu cvi€eni. Chapeme ji jako nezastupitelnou a nenahraditelnou soucast
tréninkového procesu. Cviceni balan¢niho charakteru se podili na aktivaci hlubokého
stabiliza¢niho systému, ale také na rozvoji koordinac¢nich a kondi¢nich pohybovych
schopnosti. Jedna se zejména o oblast trupu, panve a patete, kde se v klidovém postoji
nachazi tézisté, jehoz poloha ma vyznamny vliv na stabilitu celé¢ho téla. V balancnim
cviceni jde o princip balancovani, stabilizaci a zpevnéni téla v nestabilnich polohach a
pohybech charakteristickych pro pohybovou ¢innosti fotbalistii. Vytvari tak jeden
z mnoha piedpokladi pro kvalitni individualni herni vykon. V tréninkovém procesu se
jedna o cviceni, ve kterych je potieba navodit stav balancovani, napt. zmenSenim
senzorickych vjemu (zavazani o¢i), zaujeti statické polohy po predchozi dynamické
zatézi (po béhu, otaceni). Jako balanéni pomicky mizeme oznadit lavicky, overbally
(malé nafukovaci mice), gymbally (velké nafukovaci mice), balan¢ni ¢ocky, malé
trampoliny, stepy a bossu. S témito pomickami lze provadét jednoduché lokomoce
s vyuzitim mice a spojenim s fotbalovou charakteristikou (Votik, 2011).

Ve statickych polohéch ¢i v prib&hu pohybu nam pro spravnou fixaci zdkladnich
poloh napomahaji zpeviiovaci cviceni. Tato cvi€eni umoznuji rozvoj technické stranky
hernich dovednosti, ale ptfedev§im slouZi jako zdravotni prevence. Pfinosem pro
fotbalové hrace je udrZeni zpevnéni téla v obtiznych polohiach a pohybech pfi feSeni

2

K okrajovym castem, respektive koncetindm. Zpevinovaci cviceni usnadiiuje hracim
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vnimani pohybu, zlepsSuje troven koordina¢nich schopnosti a hraje dilezitou roli pfi
kontaktu s protihrac¢i a jako prevence pred urazy. Zpeviovaci cviéeni mohou byt
dynamického i statického charakteru (Votik, 2011).
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2.6 Diagnostika sportovniho vykonu ve fotbale

Dle Hulky et al. (2014) je diagnostika sportovniho vykonu zdmérné vysetieni,
kterym zjiStujeme métitelné a pozorovatelné projevy hract, ale také vztah mezi hracem
a trenérem.

Diagnostiku ve fotbale miizeme vnimat jako cilené sledovani a hodnoceni vykonu
hrace, nebo celého tymu. Diagnostiku chipeme jako jeden z nastroju, jak zlepsit
individualni, ¢i tymovy fotbalovy vykon. Jedna se o analyzu, kterou Ize provadét mnoha
metodami a zplisoby. Problematiku sportovniho vykonu dlouhodobé sleduje a tesi velké
mnozstvi odborniki, jejichz vysledky obsahuji mnoho empirickych a védeckych
poznatkd. Dale se hovoii o potfebném rozsireni aktudlnich diagnostickych poznatki a
vyuziti modernich védeckych metod. Diagnostika obsahuje rtizné faktory sportovniho
vykonu, respektive analyzu jednotlivych sloZzek. Jedna se o slozku kondi¢ni, technickou,
taktickou, psychickou a v posledni fad¢é somatickou (Bediich, 2006).

Pro planovani tréninkoveho procesu uvadi Hulka, Bélka a Weisser (2014) tyto
veli¢iny:
e Objem (kvantita raznych faktort v tréninkové jednotce — doba trvani,
nab¢hané vzdalenosti)
e Hustota (frekvence v tréninkové jednotce — vztah zatizeni k odpocinku)
e Intenzita (stupen vykonnosti v tréninkové jednotce — vztah prace k ¢asu)
e Komplexita (stupen zpracovani jednotlivych cviceni v tréninkoveé jednotce)
e Specificnost (piiblizeni tréninkové jednotky k soutéznimu utkéani)
2.6.1 Diagnostika v tréninku
Diagnostika v tréninkovych jednotkach je jedna z modernich metod, ktere se
vyuzivaji ke zlepSeni individuélnich hernich vykont hract. Trenér mé b&hem tréninku
vétsi Casovy udaj pro fizeni a ovladani hract zapojenych v riznych didaktickych
podobach. Dale také ma moznost do tréninku vstupovat a ménit jej podle tidaji ziskanych
dle diagnostického méfeni. V soucasnosti existuje mnoho diagnostickych metod, ale mezi
nejcastéji uzivané testy a diagnostické metody patii testové baterie. Jedna se o motorické
testovani, které se tyka identifikace hrace, sily, rychlosti, vytrvalosti a antropometrie

(Bedtich, 2006).
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2.6.2 Zatézovani

Zatézovani je nedilnou slozkou kazdé formy tréninkové jednotky. V kontextu
s diagnostikou herniho vykonu miizeme uvést terminy jako zatizeni a zatézovani. Prvni
jmenovany termin autofi chapou jako celkovy soubor vSech stresort, které vyvolava
pohybova aktivita. Tyto stresory navozuji trvalejsi psychosocialni a funkéni strukturalni
zmény v organismu. Ve druhém piipadé se jedna o adaptacni proces, v némz v souvislosti
S opakovanim, obménovanim a stupniovanim zatézovych podnéti dochézi ke zlepseni
sloZzek herniho vykonu (Hilka et al., 2014).

Dle Hiilky et al. (2014) rozdélujeme zatiZeni na 2 typy:

e Vnéjsi zatizeni — vyjadiuje méfitko pro srovnani uskute¢nénych pohybovych
¢innosti prostiednictvim kvalitativnich i kvantitativnich ukazateli jako jsou doba
trvani, obsah préace, rychlost pohybu

e Vnitni zatizeni — jednd se o reakci organismu na vnéjsi zatizeni

2.6.3 Laboratorni méreni

K zjisténi a hodnoceni vysledku tréninkovych procesil a tirovné télesné kondice
hraci lze vyuzivat laboratorni testovani prostfednictvim specidlni pfistrojové techniky.
Tato testovani muzeme dé€lit na dva druhy. Testovani anaerobni a aerobni (Carling,
Bloomfield, Nelson & Reilly, 2008).).
Anaerobni testy

Jedna se o diagnostiku, ktera zjistuje troven rychlostné-silovych schopnosti
jedince. NejcCastéji se zde setkavame s oznacenim Wingate test. Tento test je provadén
prostiednictvim bicyklového ergometru, na kterém jedinec v prubéhu 30 vtefin musi
vyvinout maximalni usili. K hlavnim ukazateliim tohoto testu patii maximalni dosazeny
nejvyssimu dosaZzenému vykonu). Dal§im druhem testu je vyskokova ergometrie. Jedna
se 0 tzv. Boscuv test, ktery zjistuje explozivni ¢i vytrvalostni silu dolnich koncetin.
Funguje na principu nékolika opakovanych vyskokt vychazejici z odrazové desky, kterd
je napojena na pocitac. Test trvd maximalné 60 vtefin a hodnoti parametry jako vySku
vyskoku, vykon v aktivni ¢asti odrazu, zrychleni pti odrazu a rychlost v okamziku odrazu
(Novék, 2019).

Sporis, Jukic, Ostojic a Milanovic (2009) ve studii uvadi, ze nejlepsich vysledkt

ve skoku z diepu dosahuji brankaii a uto¢nici s hodnotami 46,8 cm, respektive 44,2 cm.
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Dalsi variantou testovani je dynamometrie. Tento test je rozliSovan podle dvou
typtt dynamometrii. Kazdy dynamometr zjist'uje silové predpoklady jedince. [zokineticky
dynamometr zjistuje hodnoty svali pfi izokinetické kontrakci, zatimco izometricky
dynamometr pfi izometrické kontrakci. Tato méfeni slouzi k testovani svalovée hmoty
Vv kloubnim rozsahu a pti pohybu (Novak, 2019).

Aerobni testy

Aerobni testovani je provadéno za ucelem zjisténi vykonnosti ob&hového a
dychaciho systému a oxidativni kapacité kosterniho svalstva. Hlavni hodnotici sloZkou je
maximalni spotfeba kysliku, tzv. VO2 max. Dal$im atributem je Grovenl anaerobniho
prahu, ktery udava pomezi mezi ziskdnim anaerobni a aerobni energie (Carling et al.,
2008).

Dle Gil, S., Gil, J., Ruiz, lrazusta A. a lrazusta J. (2007) provedené studie
dokazuji, ze hodnota VO2 max hracua fotbal se pohybuje okolo 50-70 mL/kg/min,
zatimco u brankaii je to 50-55 mL/kg/min. K nejlepsim hodnotam ve fotbale se dostavaji
dle vysledki zaloznici, jejichz primérnd hodnota VO2 max je 62,3 mL/kg/min.

K tomuto laboratornimu testovani je vyuzivan stupiiovany test do maxima. Test
je provadén na béhacim pase nebo cyklistickym ergometru. Tyto testy zjist'uji celkovou
zdatnost jedince. Obé& varianty slouzi k vyuziti specifického =zatizeni k dosazeni
maximalnich hodnot. Maximalni hodnoty, které jsou dosazeny na cyklistickém ergometru
jsou vlivem niz8§tho mnozZstvi svalové hmoty zajist'ujici vySsi vykon o zhruba 10 % nizsi
nez hodnoty na béZicim pase (Suchy, 2008).

Antropometrie

Nejpouzivangj$i antropomotorickou metodou méieni je test InBody. V tomto
testu meéfime hodnoty jako je télesna vySka jedince, télesnd hmotnost a télesné sloZeni.
Jedna se o detailni popis struktur lidského téla a dochazi ke zjisténi hodnot jako mnoZstvi
svalové hmoty, télesného tuku, slozeni vody v lidském téle, odhad biologického véku a

struktur kosti (Finn, Saint-Maurice, Karsai, Ihasz & Csanyi, 2015).

2.6.4 Terénni méreni
Pozorovani

V dnesnim fotbale se jedna o konstruktivni sledovani hry, ¢innosti hraca v utkani
i na tréninku. Metodu pozorovani lze provadét nékolika zptisoby, coz jsou nejcastéji sbér
a vypis dat, informaci ¢i graficky nebo obrazovy zdznam. Zejména se tedy jednd o

sledovani aktivity hracu, uspésnosti jejich ¢innosti a celkové feSeni jednotlivych situaci
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Vv utkani ¢i tréninku. Dale Ize zminit v souvislosti s pozorovanim také expertizu. Jedné se
0 pozorovani svétsim poctem kvalifikovanych experti a pozorovateld, ktefi
zaznamenavaji a hodnoti jednotlivé hracské vykony. Soucésti expertizy je také zpétna
vazba od samotnych hraca a jejich spoluhract, tzv. multilateralni hodnoceni (Bedfich,
2006).
GPS a GDPS technologie

Dle Hiilky et al. (2014) jsou tyto technologie zaméteny na zpracovavani dat, které
jsou zaznamenavany Vv ur¢itém Case ve spojeni s uréenim polohovych udaji. Funguji na
principl snimace a ptijimace, ktery k spéSnému prenosu musi mit hra¢ po celou dobu
utkdni nebo tréninkové jednotky na sobé&. DalSim systémem je digitalizace video
zdznamu, coZ je zpusob, jak lze vyuzit zaznamy z kamer, které jsou systematicky
umistény z mnoha hli kolem fotbalové hraci plochy. Tento systém z videozdznamu
pfepocita hodnoty, zjisti data, které prevadi na vzdalenostni a rychlostni jednotky.
Monitoring srdecni frekvence

Monitoring srde¢ni frekvence je nejvyuzivangj$i metodou méfeni zatizeni hract
Vv utkéni nebo tréninkovych jednotkach. Do jisté miry slouzi jako odhad zatizeni hracu.
Hodnoty srde¢ni frekvence linearné€ stoupa béhem zatizeni organismu. V okamziku, kdy
dochazi k piekroéeni tzv. submaximalni hranice srde¢ni frekvence za¢ina stoupat na
individualni bazi, linedrnost zde jiz nenajdeme. Monitoring srdecni frekvence slouzi jako
odhad zatizeni vzhledem k n€kolika ovliviiujicim faktortim, které na namétrené hodnoty
mohou mit velky vliv. Mezi nej¢astéjsi faktory patti: dehydratace, spankovy deficit, stres
nebo také osobni problémy (Hilka et al., 2014).
Akcelerace

Akceleraci Ize definovat jako zrychleni. Jedn4 se o pohyb, pfi kterém dochazi ke

zpusobu zmény rychlosti télesa v uréitém casovém Useku. Mlizeme rozliSovat zrychleni
okamzité a primérné. Pti zrychleni smétujici proti sméru pohybu dochazi k deceleraci,

tedy opaku akcelerace (Siiss, Serych, Bunc & Tama, 2011).
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3 CILEPRACE

3.1.1

Hlavni cil préace
Hlavnim cilem této prace je tvorba metodického materialu, ktery poskytuje

trenérim moznosti ivodni a prapravné ¢asti tréninkové jednotky v mensim poctu hract

v dob¢ nouzového stavu v kategorii U19.

3.1.2

Dil¢i cile

Dil¢imi cilemi prace jsou:

Sestaveni osmi vodnich a pripravnych c¢asti podle cile hlavni ¢asti tréninkové
jednotky.

Monitoring vnitiniho zatizeni béhem rtiznych druhti rozcvi¢eni v malych poctech.
Monitoring vnéjSiho zatizeni béhem riznych druht rozcvi¢eni v malych poctech.
Tvorba grafického zndzornéni a detailniho popisu tvodni ¢asti tréninkové
jednotky.

Porovnani jednotlivych proménnych mezi jednotlivymi typy rozcviceni.
Vyzkumne otazky

Jaké je vnitini zatizeni béhem riiznych druhti rozcviceni v malych poctech hraca?
Jaké je vnéjsi zatizeni béhem riiznych druhi rozcviceni v malych poctech hraca?

Nalezneme rozdily mezi jednotlivymi proménnymi u rtiznych typl rozcviceni?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Tento vyzkum pro bakalaiskou praci zahrnuje 8 hracu fotbalu v kategorii do 19 let
(U19), v8echno muzi (N=8; vek: 17,4+0,3 roku; télesna vyska 174,5+7,3 cm; télesna
hmotnost: 75,5+7,4 Kg). Vsichni probandi jsou hraci klubu, ktery se fadi mezi 10
vrcholovych sportovnich stfedisek v Ceské republice. Lze tedy konstatovat, Ze se jedné o
vzorek elitni urovné fotbalist v CR. Kazdy udastnik byl seznamen s cili, a posléze i
vysledky celého vyzkumu. VSichni probandi se zucastnili dobrovolné. V prubéhu
vyzkumu hrac¢i méli moznost jej v kterykoliv okamzik ukoncit. Rodice vSech probandi

podepsali informovany souhlas o ucasti na vyzkumu.

4.2 Metody ziskavani dat
K detailni analyze ukazateli vnéjsiho zatizeni probandd, byly vyuzity nasledujici

analyzy sbéru dat.
4.2.1 Analyza prekonané vzdalenosti a intenzity pohybovych ¢innosti

Z moznosti vyuziti znaki vnéjSiho zatizeni se v procesu zabyvam piekonanou
vzdalenosti a jeji intenzité v zavislosti na case. K hodnoceni téchto aspekti vyuzivam
systém Team2Pro od firmy Polar (Polar Electro, Kempele, Finsko), ktery méti nabéhané
vzdalenosti, které snima diky systému GPS. Podle rychlosti béhu kazdého probanda
rozdé¢luje intenzitu pohybové aktivity do riznych pasem (Bishop & Wright, 2006):

e Pasmo 1 (3-6,99 kmeh™)

e Pasmo 2 (7-10,99 kmeh™)

o Pasmo 3 (11-14,99 kmeh™)

o Pasmo 4 (15-18,99 kmeh™)

e Pasmo 5 (nad 19 kmeh™).
4.2.2 Analyza a hodnoceni akcelerace

Pro vyuziti a hodnoceni akcelerace jsem vyuzil systém Team2Pro od firmy Polar

(Polar Electro, Kempele, Finsko), ktery prostfednictvim systému GPS méfi jednotlivé

rychlosti zmén sméru a dle rychlosti kazdého b¢hu probanda rozdéluje velikost

akcelerace i jeho intenzitu dle po¢tu do tii druht (Bishop & Wright, 2006):

o Akcelerace nizka (0,5-0,99 mes?)

e Akcelerace stfedni (1-1,99 mes?)

o Akcelerace vysoka (nad 2 mes?).
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4.2.3 Metody hodnoceni vnitini odezvy organismu

Pro vyhodnoceni vnitini odezvy organismu byla vyuzita nasledujici metoda.
4.2.4 Metoda monitoringu srdeéni frekvence

Pro detailni hodnoceni ukazatele vnitiniho zatizeni jsem opét pouzil systéem
Team2Pro od firmy Polar. Tento systém pracuje prostfednictvim vyuziti zatizeni, které
je propojeno s hrudnimi pasy, jez maji probandi nasazeny. Ziskané vysledky jsou
monitorovany a zaznamenavany do aplikace TeamPro Polar, které jsou uréeny pouze pro
systétmy 10S. Systém zaznamendva hodnoty srde¢ni frekvence, které rozdcluje do
jednotlivych pasem. Za ucelem této prace byla pasma srde¢ni frekvence rozdélena
nasledujicim zptisobem (Detsch et al., 1998):

e Péasmo 1 (50-69 % SFmax)

e Pasmo 2 (70-79 % SFmax)

e Pasmo 3 (80-89 % SFmax)

e Pasmo 4 (90-100 % SFmax).

V procentualnich hodnotach je znazornéna vnitini odezva organismu z maximalni
srde¢ni frekvence (% SFmax), jednd se o hodnoty zobrazené v podob& primérnych
srdec¢nich frekvenci. Pro vyzkum v této bakalaiské préaci byl k uréeni hodnot SFmax
vyuzit vzorec 200 — vék (Lehnert, 2014; Paulo Heinzmann-Filho et al., 2018).

4.3 Priibéh sbéru dat

Vyzkum probéhl béhem obdobi po 2.vIné nemoci Covid-19 od ledna do bifezna
2021 na uzemi Ceské republiky. V tomto obdobi byly ukonéeny a zastaveny fotbalové
soutéze a povoleny pouze tréninkové jednotky v malych skupinach hraci, dle opatieni
vlady CR. Vzhledem ktémto omezenim byly tréninkové jednotky uskuteénény
V maximalnim poétu osmi hra¢i na umélém nebo travnatém povrchu standartnich
rozmeril.

Béhem tréninkovych jednotek, které probéhly dle danych podminek, byla vybrana
skupina osmi hracu, ktefi se Gcastnili monitoringu. Tréninkové jednotky probihaly vzdy
ve vSedni den v casovém harmonogramu tydenniho cyklu. Béhem vyzkumu byly
ziskavany tidaje o vnitfnim, vnéjSim zatiZeni a akceleraci maximalné 8 hraci.

4.4 Statistické zpracovani dat
Statistickeé zpracovani bylo provedeno v programu Excel. U v§ech méfenych veli¢in

byly vypocitany zakladni statistické charakteristiky (priimér, median, smérodatna
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odchylka, minimélni a maximalni hodnota). Ke grafickému zndzornéni jednotlivych

druht tivodnich ¢asti tréninkové jednotky byl vyuzit program XPS.
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5 VYSLEDKY

5.1 Tréninkové jednotka 1

Obrazek 6. Rozcvic¢eni

Popis cviceni: Cviceni pfedchazi individualni rozb&hani, nasleduje spolecna atleticka
abeceda a dikladny stre¢ink. Poté dochazi k rozdéleni hra¢t do dvou tymi. Prvni tym
provadi cviceni bez mice, je zaméteno na koordinaci téla se zménami pohybu a rychlou
praci dolnich koncetin. Druhy tym provadi cvi¢eni s mi¢em, kde dochazi ke spolupraci
S ostatnimi hraci. Cvifeni je zaméfeno na koordinaci, frekvenci, ale také techniku
S mi¢em a spolupraci hracu.

Pomiicky: 2 mice, 8 kuzeld, 15 prekazek

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 20 x 10 m

Celkovéa doba: 25 minut

Intenzita zatiZeni: 3 minut

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 3

Rozvoj: koordinace, frekvence, technika s mi¢em a spoluprace
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Obrazek 7. Poziéni hra

Popis cviceni: Pozi¢ni hra 2 na 2 se Zolikem v prostoru. Hraci jsou rozdéleni do dvou
tymu a jeden hrac je zolik, ktery spolupracuje vzdy s tymem, ktery drzi mi¢. Mi¢ do hry
pfihrava trenér jednomu z tymt. Hraci se snazi v ptfecisleni se Zolikem drzet mic¢ a
napocitat, co nejvice piihravek bez odebrani mice soupefem. Tym, ktery napocitd nejvice
ptihravek, vyhrava.

Pomiicky: 1 mi¢, 4 kuzely

Pocet hraci: 5 hraca

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 10 X5 m

Celkova doba: 12 minut

Intenzita zatiZeni: 2 minut

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 4

Rozvoj: feseni hernich situaci v pocetni ptesile, drzeni mice, souboje 1 na 1
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Obrazek 8. Poziéni hra s minibrankami

Popis cviceni: Pozi¢ni hra 2 na 2 se zakon¢enim do minibranek, se zolikem v prostoru.
Hragi jsou rozdéleni do dvou tymii a jeden hrac je Zolik, ktery spolupracuje vzdy s tymem,
ktery drzi mi¢. Hraci jsou nuceni drZzet mic, provést 3 piihravky a az poté mohou vsttelit
mic¢ do jedné ze tii jejich minibranek. Tym, ktery nastfili nejvice branek vyhrava.
Pomiicky: 1 mi¢, 6 minibranek

Pocet hraci: 5 hraca

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 12 X7 m

Celkova doba: 12 minut

Intenzita zatiZeni: 2 minuty

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 4

Rozvoj: tfeseni hernich situaci v pocetni ptesile, drzeni mice, souboje 1 na 1, zakonéeni

do minibranek
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Tabulka 3. Hodnoty srdec¢ni frekvence

Tabulka 4. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénach

Tabulka 5. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach




5.2 Tréninkova jednotka 2

Obrazek 9. Technika s mi¢em

Popis cvifeni: Cviceni piedchazi individualni rozbéhani, nasleduje spolecna atleticka
abeceda, dikladny strecink a core. Poté dochazi k rozdéleni hracia do dvou tymu. Prvni
tym provadi slalom mezi kuzely a polozenymi ty¢emi. Druhy tym provadi slalom, ale
dochazi k narazecce se spoluhracem mezi ty¢emi. Cviceni je zaméfeno na koordinaci,
frekvenci, ale také techniku s mic¢em a spolupraci hracu.

Pomiicky: pocet micu dle poctu hracu, 6 kuzeli, 12 tyci

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 15 x10 m

Celkovéa doba: 25 minut

Intenzita zatiZeni: 3 minut

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 3

Rozvoj: koordinace, frekvence, technika s mi¢em a spoluprace
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Obrazek 10. Prihravkové cviceni

Popis cvi¢eni: CviCeni je zaloZzeno na dvou narazeckach mezi spolupracujicimi hraci.
Hréci narazi mi¢ a nabihaji do prostoru. Po druhém narazeni, hra¢ vede mic a dava
prinikovou pfihravku na dal$iho hrace, ktery provedl nabéh za kuzel, zpracovava mi¢ a
zakoncuje do minibranky. Ve druhém opakovani provadime cvieni se zménou strany.
Pomiicky: 1 mi¢, 3 kuzely, 2 minibranky

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 20 X 15 m

Celkovéa doba: 10 minut

Intenzita zatiZeni: 4 minut

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 2

Rozvoj: technika s miCem, pfevzeti mice, spoluprace hracu, prinikové ptihravky,

vyhodnocovani situace, zakonceni do branky
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Obrazek 11. Bago 4 na 2

Popis cvi€eni: 4 hraci se pohybuji po obvodu ¢tverce, drzi pomoci ptihravek mic. Uvnitf
¢tverce jsou dva hraci, ktefi se snazi o zisk mice. Hrac, kterému je odebran mic, vstupuje

jako obrance doprostied ctverce. Hraci na obvodu maji za ukol napocitat, co nejvetsi

pocet piihravek bez ztraty mice.
Pomiucky: 1 mic, 4 kuzely
Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19
Rozméry: 4 x4 m

Celkova doba: 10 minut
Intenzita zatiZeni: 5 minut
Interval odpocinku: 1 minuta

Pocet opakovani: 1

Rozvoj: spoluprace hract, technika ptihravky, vyhodnocovani herni situace, ptecisleni 4

na 2

Tabulka 6. Hodnoty srdeé¢ni frekvence

102,83+7,7

158,33+4,6

188,17+5,8

129,17+6,8 174,33+5,7 187,83+5,1
144,67+10 167,5+8,5 182+8,7
125,56+17,27 166,72+6,56 186+2,83
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Tabulka 7. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénach

Tabulka 8. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach

41



5.3 Tréninkové jednotka 3

Obréazek 12. Technika s mi¢em

Popis cvifeni: Cviceni piedchazi individudlni rozb&hani, nasleduje spole¢na atleticka
abeceda a dukladny strec¢ink. Hraci vedou volné mi¢ a na kuzel zkouseji klicky. Dalsi
opakovani provadi tzv. honi¢ku s domecky (v domecku jsou chranéni maximalng 3
sekundy), zakladem je kryti mice a rizné zpisoby jeho vedeni. Dale vykopavani mice,
kdy dochézi k soutézi, ve které posledni hrac, ktery je s micem uvnitt ¢tverce vyhrava.
Pomiicky: pocet mica dle poctu hraci, 9 kuzelt, 4 placky,

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 10 x 10 m

Celkovéa doba: 25 minut

Intenzita zatiZeni: 3 minut

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 3

Rozvoj: technika s mi¢em, rizné zpisoby vedeni mice, kreativita v provedeni klicek,

kryti mice
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Obréazek 13. Poziéni hra

Popis cviceni: Hraci jsou rozdéleni do dvojic, které jsou izolovany ve svych obdélnicich.
Zolik vytvaii preéisleni 2 na 1. Trenér dava mi¢ do hry a snahou hraci je, aby dokazali
Pomiucky: 1 mi¢, 9 placek

Pocet hraci: 5 hraca

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 8 x4 m

Celkovéa doba: 10 minut

Intenzita zatiZeni: 2 minut

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 4

Rozvoj: vyhodnoceni hernich situaci, hra piecisleni 2 na 1, otaceni t&zisté hry
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Obrazek 14. Hra v zénach

Popis cvi¢eni: Hraci jsou rozdéleni do dvojic, které jsou izolovany ve svych obdélnicich.
Zolik vytvaii preéisleni 2 na 1. Trenér dava mi¢ do hry a snahou hrac¢i je, aby dokazali
Pomiicky: 1 mi¢, 9 placek, 4 minibranky

Pocet hraci: 5 hraca

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 10 x4 m

Celkovéa doba: 10 minut

Intenzita zatiZeni: 2 minut

Interval odpo¢inku: 2 minuta

Pocet opakovani: 2

Rozvoj: vyhodnoceni hernich situaci, hra ptecisleni 2 na 1, otaceni t€Zisté hry, zakonéeni

do minibranky
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Tabulka 9. Hodnoty srdec¢ni frekvence

Tabulka 10. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénéch

Tabulka 11. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach




5.4 Tréninkové jednotka 4

Obréazek 15. Technika s mi¢em

Popis cvifeni: Cviceni piedchazi individudlni rozb&hani, nasleduje spole¢na atleticka
abeceda. Hraci jsou rozdéleni do dvou tymu. Hra¢ z prvni skupiny s mi¢em provadi
slalom kolem kuzeld, osmicku kolem kuzell, prostréeni pod piekazkou, slalom mezi
kuZzely, kli¢ku na kuzely a zakoncuje do minibranky. Hra¢ z druhé skupiny postupuje
stejné, ale provadi skoky pres piekazky po posunuti mice.

Pomiicky: pocet mict dle poctu hraca, 26 kuzeld, 4 prekazky, 2 minibranky

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 15x 10 m

Celkovéa doba: 25 minut

Intenzita zatiZeni: 3 minut

Interval odpocinku: strecink, core

Pocet opakovani: 2

Rozvoj: technika s mi¢em, rtizné zpusoby vedeni mice, kreativita v provedeni kli¢ek,

zakonc¢eni do minibranek
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Obrazek 16. Hra3 na 3

Popis cvifeni: Hraci jsou rozdéleni do dvou tymu + brankafr. Hra 3 na 3 s brankati. Mala
forma hry, kterd nuti hraCe kombinovat na malém prostoru. Hra¢i musi rychle pracovat
s mi¢em. Vyhrava tym, ktery vstieli vice branek. Rlizné moznosti omezeni: pocet dotykt
s micem, gol po n€kolika ptihravkach, hra pouze levou nebo pravou nohou.

Pomiicky: 1 mi¢, 2 branky, 12 kuzeli

Pocet hraci: 8 hraca

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 2x velkeé vapno (35 x 40 m)

Celkovéa doba: 12 minut

Intenzita zatiZzeni: 2 minuty

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 4

Rozvoj: souboje s mi¢em, zakonéeni, technika s mi¢em, spoluprace hracl, vyuziti

volného prostoru
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Tabulka 12. Hodnoty srde¢ni frekvence

Tabulka 13. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénéch

Tabulka 14. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach




5.5 Tréninkové jednotka 5
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Obréazek 17. Technika s mi¢em

Popis cviceni: Cviceni predchazi individualni rozb&hani. Hraci zac¢inaji v malém vapné.
Z mista se snazi o trefeni prostoru: kruh velkého véapna, zadni stfedovy pllkruh, kruh
velkého vapna a malé vapno. Usp&sna trefa prostoru znamena dalsi kop z tohoto mista.
Neuspésné trefeni prostoru zna¢i ndvrat na pozici, ze které hra¢ kop provadél. Moznosti
provedeni kopu: prava nebo leva noha, podkopem, po zonglovani. Vyhrava hrac, ktery je
nejdiive zpét v prostoru malého vapna po GspéSném dokonceni né€kolika kop.
Pomiicky: pocet mict dle poctu hract

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: celé hiisté

Celkovéa doba: 20 minut

Pocet opakovani: 2

Rozvoj: technické vlastnosti kopu
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Obréazek 18. Koordinace

Popis cviceni: Cviceni zaméfené na koordinaci celého téla, rychlost a praci dolnich

koncetin. Cvi¢eni je zakonCeni atletickou abecedou a stabilizaci dilezitych partii pro

hlavni ¢ast tréninkové jednotky.
Pomiucky: 6 kuzel, 4 prekazky, 1 zebiik
Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 15 x5 m

Celkova doba: 10 minut

Intenzita zatiZeni: 4 minut

Interval odpoc€inku: streCink, core
Pocet opakovani: 2

Rozvoj: koordinace, rychlost, stabilizace
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Obréazek 19. Pfihravkové cvieni

Popis cvi¢eni: Prihravkové cviceni zaloZzené na narazeéce ve trojici a dlouhé prihravce
na dal$iho hrace. Zakladem cviceni je diiraz na piesnost piihravek a rychlé presuny hracu.
Pomiuicky: 1 mic, 5 kuzel

Pocet hraci: 7 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 15 X6 m

Celkova doba: 8 minut

Intenzita zatiZeni: 90 sekund

Interval odpocinku: 45 sekund

Pocet opakovani: 3

Rozvoj: piesnost piihravek, rychlost ptesunu hraci, spravné postaveni hraci, spoluprace
hraca

Tabulka 15. Hodnoty srde¢ni frekvence

85+22

136,33+7,8

177,67+16

102+10 138,83+14 169+11
114,83+13 159,67+23 176,67+18
100,61+12,22 144,94+10,46 174,45+3,87
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Tabulka 16. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénach

Tabulka 17. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach
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5.6 Tréninkové jednotka 6

Obrazek 20. P¥ihravkové cviceni

Popis cviceni: Cviceni pfedchazi individualni rozbéhani, atleticka abeceda a strecink.
Hrac piihrava mic¢ spoluhraci, ktery odskakuje do prostoru. Ten mi¢ ptebira do pohybu a
provadi nardzecku s tietim hra¢em. Posledni hrd¢ vyvazi mic¢ zpét do zastupu. Dalsi
modifikaci je moZnost pfesunu mi¢e pouze po narazeCkach. V dal§im opakovani zména
strany.

Pomiicky: pocet mict dle poctu hract

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 10 x5 m

Celkovéa doba: 20 minut

Interval zatiZeni: 90 sekund

Interval odpo¢inku: 45 sekund

Pocet opakovani: 4

Rozvoj: spoluprace hracu, ptesnost prihravek, spravné odskoceni pted piihravkou,
pfevzeti mice, vedeni mice
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Obrazek 21. Souboje 1 nal

Popis cvifeni: Souboje hracti 1 na 1. Rozdéleni hract na dva tymy (tocnici, obranci).
Utoénik ma mi¢, podstupuje souboj s obrancem, kterého piechazi a zakon¢uje do
minibranky. Po zakon€eni brankai rozehravd mi¢ na jednoho z hract a dochazi k dalsimu
souboji 1 na 1 se zakonc¢enim do branky s brankafem. Poté dostava jeden z hraci mi¢ od
trenéra a dochazi ke tfetimu souboji 1 na 1 se zakoncenim do minibranky. Cilem Gito¢nika
je prejit obrance a vstfelit gol. Cilem obrance je ziskat mi¢, po zisku mice se z obrance
stava utocnik.

Pomicky: 2 mice, 2 branky, 2 minibranky

Pocet hraci: 8 hracu

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 40 x 30 m

Celkova doba: 10 minut

Intenzita zatiZeni: 2025 sekund

Interval odpo¢inku: 90 sekund

Pocet opakovani: 4

Rozvoj: souboje 1 na 1, kreativita v pifechazeni 1 na 1, zakonéeni do branek
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Tabulka 18. Hodnoty srde¢ni frekvence

Tabulka 19. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénéch

Tabulka 20. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach




5.7 Tréninkova jednotka 7

Obrazek 22. Bago 4 na 1

Popis cvifeni: 4 hraci se pohybuji po obvodu ¢tverce, drzi pomoci ptihravek mic. Uvnitt
¢tverce je jeden hrac, ktefi se snazi o zisk mice. Hra¢, kterému je odebran mic, vstupuje
jako obrance doprostied Ctverce. Hraci na obvodu maji za ukol napocitat, co nejvétsi
pocet piihravek bez ztraty mice.

Pomucky: 1 mic, 4 kuzely

Pocet hraci: 5 hraca

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 4 x4 m

Celkovéa doba: 12 minut

Intenzita zatiZeni: 5 minut

Interval odpo¢inku: 1 minuta

Pocet opakovani: 2

Rozvoj: spoluprace hracu, technika ptihravky, vyhodnocovani herni situace, piecisleni 4

nal
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Obrazek 23. Rychlost po odrazové sile

Popis cviceni: Cvi¢eni zaméfené na stielbu na branku po odrazové sile a 10metrovém
sprintu za mi¢em. Hra¢ provadi 3 diepy s vyskokem s jednoruckou (modifikace: kliky,
sed lehy), poté sprintuje za mi¢em a zakoncuje na branku. Pti vstteleni branky dostava
druhy mic, ktery ptebird do pohybu a znova zakoncuje do branky. Pokud pfi prvnim
pokusu nevstteli branku, sprintuje zpét k zastupu.

Pomiicky: 2 mice, 2 branky

Pocet hraci: 6 hracu

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 45 x15m

Celkova doba: 15 minut

Interval zatizeni: 30 sekund

Interval odpo¢inku: Zonglovani s mi¢em

Pocet opakovani: 8

Rozvoj: sily, rychlosti, zakonéeni do branek
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Tabulka 21. Hodnoty srde¢ni frekvence

Tabulka 22. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénéch

Tabulka 23. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach




5.8 Tréninkové jednotka 8

Obrazek 24. Koordinace a technika s mi¢em

Popis cviceni: Cviceni ptedchazi individualni rozbéhani a atletickd abeceda. Hraci jsou
rozdéleni do dvou tymu. Hra¢i z prvniho tymu provadi koordinacni dréhu s mi¢em ptes
zebtik, ptekazky a kuzely. Hraci z druhého tymu provadi koordinaéni drahu spojenou
s ptihravkou, zpracovanim a vyvezenim mice. Ve druhém opakovani se tymy vyméni.
Pomiicky: pocet mica dle poctu hraci, 14 kuzeld, 4 prekazky, zebiik

Pocet hraci: 6 hract

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 15x 10 m

Celkovéa doba: 20 minut

Intenzita zatiZeni: 3 minut

Interval odpo¢inku: strecink, core

Pocet opakovani: 2

Rozvoj: koordinace celého téla, technika s mi¢em, prace dolnich konéetin, rizné zptisoby

vedeni mice, zpracovani mice
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Obrazek 25. Stielba

Popis cviceni: Cviceni se zaméfenim na stielbu na branku. Hra¢ piihrava mi¢ na hrace,
ktery mi¢ pousti na vzdalengjSiho hrace. Posledni hra¢ mic sklepava a nabiha do prostoru.
Druhy hra¢ narazi mi¢ do kapsy na nabihajiciho hréce.

Pomiicky: 2 mice, 4 kuzely, 1 branka

Pocet hracu: 6 hraca

Vékova kategorie: U19

Rozméry: 45 x 20 m

Celkovéa doba: 15 minut

Intenzita zatiZeni: 5 minut

Interval odpo¢inku: 3 minuty

Pocet opakovani: 2

Rozvoj: pusténi mice na dal$iho hrace, ptihravku do nab&hu, zakonceni na branku,

spoluprace hracu
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Tabulka 24. Hodnoty srde¢ni frekvence

Tabulka 25. Hodnoty rychlosti a zrychleni v jednotlivych zénéch

Tabulka 26. Hodnoty celkové distance a distance v jednotlivych zénach




5.9 Komparace jednotlivych proménnych u riiznych druhi rozcviceni

V nésledujici kapitole dochazi k porovnani a vyétu vysledki z provadéného
vyzkumu. Kazdy z grafi se tyka a obsahuje data z vnéjSiho zatizeni hracu a jejich
vnitinim odezvam organismu hra¢l na dané zatizeni. VSechny vysledky jsou zpracovany
pouze v maximalnim poctu hra¢u na tréninkové jednotce, v jakém mohl prob&hnout
v obdobi pandemie Covid-19, dle nafizeni vlady CR. V nasledujicich tabulkach jsou
hodnoty srde¢ni frekvence vyjadieny jako tepy za minutu (bpm). Déle jsou hodnoty
akcelerace podetné uvedeny v m/s2. Rychlost je uvadéna v km/h a v posledni fadé se
jedna o naméfené distance, které jsou vyjadieny v metrech za minutu (m/min).
5.9.1 Komparace zatiZeni hraci z pohledu srde¢ni frekvence

V nésledujicim grafu (tabulka 27.) doslo k porovnani tréninkovych jednotek na

zékladné zatizeni z pohledu srdec¢ni frekvence. V rdmci hodnot TF vyplyva, ze hraci
byly naméfeny vramci tréninkové jednotky 1 a 8. Pramérna TF se ve vybranych
tréninkovych jednotkach vyrazné neliSila a dosahovala podobnych hodnot. Vyjimkou
byla tréninkova jednotka 5, ktera neptesahla ani 145%7,36 tepti za minutu.

Tabulka 27. Komparace hodnot srdeé¢ni frekvence

Komparace hodnot srdec¢ni frekvence

Tréninkovd Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkovd Tréninkova Tréninkova Tréninkova
jednotka 1 jednotka 2 jednotka3 jednotka4 jednotka5 jednotka6 jednotka?7 jednotka 8

200

18

o

16

o

14

o

12

o

10

o

8

o

B Min. TF [bpm] ®Pram. TF [bpm] ™ Max. TF [bpm]
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5.9.2 Komparace zatiZzeni hra¢a z pohledu rychlosti a zrychleni

Pii komparaci zatizeni hrac¢t z pohledu rychlosti a zrychleni vyplyva z grafu
(tabulka 28.), ze pramérna rychlost probandd se pohybuje v rozmezi od 3,19+0,58 km/h
do 5,23+0,58 km/h. Tréninkova jednotka 4 ma nejvyssi praimérnou rychlost (5,23+0,58
km/h), zatimco tréninkova jednotka 7 dosahla pramérné rychlosti 3,19+0,58 km/h, ktera
jednotka 8 (25,35 km/h), naopak nejnizsi hodnoty tréninkova jednotka 5 (19,3 km/h).
Tabulka 28. Komparace hodnot rychlosti

Komparace hodnot rychlosti
30

25

0|I |I |I || |I |I |l |I

Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova
jednotka 1 jednotka 2 jednotka3 jednotka4 jednotka5 jednotka6 jednotka7 jednotka 8

2

o

1

(6]

1

o

(€]

B Max. rychlost [km/h] B Prdmérna rychlost [km/h]

V tabulce 29. jsou zaznamenany hodnoty akcelerace v jednotlivych druzich.
K nejéast&jsimu nizkému zrychleni (0,50 — 0,99 m/s?) dochazi v tréninkové jednotce 3
V poctu 339,4 akceleraci béhem Givodni ¢asti tréninkové jednotky. Nizké zrychleni hract
pfevySuje ostatni druhy akcelerace ve vSech tréninkovych jednotkach az na jednotku 6,

kde je akcelerace stiedni vyssi v poétu 73,6. Stfedni druh zrychleni (1,00 — 1,99 m/s?) je

v v

Vv
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Tabulka 29. Komparace hodnot po¢tu zrychleni v jednotlivych zénach

Komparace hodnot poctu zrychleni v jednotlivych zénach

Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkovd Tréninkovd Tréninkova Tréninkova Tréninkova
jednotka 1 jednotka 2 jednotka3 jednotka4 jednotka5 jednotka 6 jednotka7 jednotka 8

400
350
300
250
200
15

o

10

o

5

o O

B Pocet zrychleni (0.50 - 0.99 m/s?) m Pocet zrychleni (1.00 - 1.99 m/s?)

M Pocet zrychleni (nad 2.00 m/s?)

[ &)

5.9.3 Komparace zatiZeni hraca z pohledu distance

Dle tabulky 30. s hodnotami celkové distance v jednotlivych Gvodnich ¢astech
tréninkovych jednotek byla naméfena nejvyssi hodnota v jednotce 5, ktera dosahla 80,31
m/min. Tréninkova jednotka 7 dosahla 42,03 m/min, coz piedstavuje hodnotu nejnizsi.

Tabulka 30. Hodnoty celkové distance
Komparace hodnot celkové distance
90

80

70
6!
5
| L
30

Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova
jednotka 1 jednotka 2 jednotka3 jednotka4 jednotka5 jednotka6 jednotka7 jednotka 8

o

o

o

B Celkova vzdélenost [m/min]
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V grafu (tabulka 31.) dochazi k porovnani nabéhané vzdalenosti v tivodni ¢asti
tréninkovych jednotek. Podle rychlosti béhu kazdého hrace déli intenzitu pohybové
aktivity do péti riznych pasem. V pasmu rychlosti 1 (3-6,99 kmeh™) a také 2 (7-10,99
kmeh?) dosahuje nejvy3si hodnoty tréninkovad jednotka 6. V pasmu 1 dosahuje

vzdalenosti 52,13 m/min a v pasmu 2 hodnoty 50,36 m/min. Nejniz§i hodnota v pasmu 1

byla naméfena v tréninkové jednotce 3, a to vzdalenost 8,6 m/min. V pasmu 2 dosahuje

v v

v v

hodnoty také v pasmu 4 (15-18,99 kmeh?), kdy hra¢i nab&hali 9,95 m/min. Nejnizsi
hodnota v tomto pasmu byla zaznamenana v tréninkové jednotce 2, a to vzdalenost 1,21
m/min. V pasmu rychlosti 5 (nad 19 kmeh) se vzdalenosti 3,65 m/min nabg&hali hraci

Cwwvr

v tréninkové jednotce 8 se vzdalenosti 0,89 m/min.

Tabulka 31. Komparace hodnot distance v jednotlivych pasmech rychlosti

Komparace hodnot distance v jednotlivych pasmech rychlosti
60

50
40

30

Tréninkovd Tréninkova Tréninkova Tréninkovd Tréninkova Tréninkova Tréninkova Tréninkova
jednotka 1 jednotka2 jednotka3 jednotka4 jednotka5 jednotka 6 jednotka7 jednotka 8

2

o

1

o

M Vzdélenost v pasmu rychlosti 1 [m/min] B Vzdalenost v pasmu rychlosti 2 [m/min]
Vzdélenost v pasmu rychlosti 3 [m/min] = Vzdalenost v pasmu rychlosti 4 [m/min]

B Vzdélenost v pdsmu rychlosti 5 [m/min]
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6 ZAVERY

Dle vyse uvedenych vysledki byl cil analyzovat ivodni a pripravnou ¢ast tréninkové
jednotky v mensim poctu hracu kategorie U19 v obdobi pandemie COVID — 19 splnén.
Testovani a monitoring hraci se skladal z testovani vnitintho a vné&jsiho zatizeni a
akcelerace. Pocet testovanych hracu kategorie star§iho dorostu byl 8 (n=8). Vyzkum
probihal v obdobi od ledna do bfezna roku 2021.

6.1 Odpovédi na vyzkumné otazky

NiZe jsou uvedeny odpovédi na vyzkumné otazky, které se nachazi v cilech préace.
Tyto odpovédi jsou vyvozeny z provedeného vyzkumu.
Vyzkumn4 otézka 1

Jaké je vnitini zatizeni béhem riznych druhii rozcviceni v malych poctech hraca?
Odpovéd’

Dle vysledki ziskanych béhem provedeného testovani nedoslo k vyznamnym
rozdilim ve vnitinim zatizeni hraci v Givodni a priipravné ¢asti tréninkovych jednotek.
Max. TF dosahovala hodnot 174,09 — 191,5 tepti za minutu. Z vysledkd prumérné TF se
hodnoty pohybuji v rozmezi od 155,75 — 168,5+7,36 tepti za minutu S vyjimkou jedné,
jejiz pramérna TF byla 144,94+7,36 tept za minutu.

Vyzkumna otazka 2

Jaké je vnéjsi zatizeni béhem riznych druht rozcviceni v malych poctech hraca?
Odpovéd’

Vnéjsi zatizeni hract béhem rozcviceni v riznych tréninkovych jednotkach se
pohybuje v maximalni rychlosti v rozmezi od 19,3 km/h do 25,35 km/h. Z pohledu
primérné rychlosti hracu se jedna o rozmezi 3,19 — 5,23+0,58 km/h.

Z pohledu ub&hnuté vzdalenosti v zavislosti na case se hraci pohybovali
v rozmezi od 42,03 m/min do 80,31 m/min.

Vyzkumna otazka 3

Nalezneme rozdily mezi jednotlivymi proménnymi u riznych typil rozcviceni?
Odpovéd’

Mezi jednotlivymi typy rozcviceni zjiStujeme, ze nékteré uvodni Casti
tréninkovych jednotek v porovnani ostatnimi dosahuji lepsich vysledkt. Jednotlivé
rozdily se li§i na zaklad¢é zaméteni tréninkové jednotky.

Z pohledu max. TF, ktera doséhla hodnoty ptes 190 tepl za minutu vycniva TJ 1

(191,5 bpm) a TJ 8 (190,3 bpm), zatimco nejhorsi je TJ 7 s hodnotou 174,09 bpm.
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Ve vysledcich maximalni rychlosti vidime, ze TJ 8 a TJ 7 vyrazné piesahuje
jednotky ostatni. Hra¢i v téchto TJ dosahovali maximalni rychlosti 25,35 km/h a 24,2
km/h. Nejhor$i hodnoty jsou zaznamenany u TJ 5, a to 19,3 km/h. Nejlepsi prumérné
rychlosti hraéi dosahli v TJ 4 (5,23+0,58 km/h), zatimco v TJ 7 pouhych 3,19+0,58 km/h.

V podobé poctu dosazenych akceleraci béhem testovani dosahuje TJ 3 nejvyssi
hodnoty ve vSech druzich zrychleni, v nizkém pasmu pocet 339,4. Dale poctu ve sttednim
pasmu 218,2 a ve vysokém pasmu 82,2.

V zévislosti nabéhané distance na ¢ase, hodnoty zaznamenané v TJ 5 (80,31 m/min)
jsou vyrazné lepsi nez ostatni. Nejhorsi vysledek z pohledu vzdalenosti je detekovan v TJ
7, kde hraci nab¢&hali 42,03 m/min.
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7 SOUHRN

Hlavni myS$lenkou a cilem bakalaiské prace byla analyza uvodni a prapravné ¢asti
tréninkové jednotky s mensim poétem hraca v dobé nouzového stavu v kategorii U19 a
nasledné monitorovani vnitiniho a vnéj$iho zatizeni béhem riznych druhti rozcviceni,
komparace proménnych mezi jednotlivymi druhy rozcvi¢eni. Testovani hraca prob&hlo
V jednom vybraném tymu mladeznické fotbalové akademie, ktera je fazend mezi deset
vrcholovych stiedisek mladeze. Méfeni probihalo v obdobi druhé viny pandemie COVID
—19. V tomto obdobi byla natizena striktni pravidla pro skupinové tréninkové jednotky
vladou CR. K monitoringu byly pouZity piistroje od spoleénosti Polar. Tyto pfistroje
zaznamenavaly vnitini, vnéjsi zatizeni a akceleraci. Testovani probihalo za zcela béZnych
podminek, na jaké byli hraci zvykli, s vyjimkou snizeného poctu zucastnénych.

Podivame-li se zpétné na rozlozeni prace, sklada se ze dvou Casti. Z Casti teoretické,
ktera je vénovana obecnym informacim o fotbale, tréninkovému procesu, malym hernim
formam, rozcviceni a diagnostice.

Déle z casti praktické, kde je zpracovano méfeni hracu pii tvodnich a prupravnych
casti tréninkové jednotky, detailni popis jednotlivych cviCeni, vcetné¢ grafického
znazornéni. Vysledky méfeni jsou piehledné zpracovany do tabulek a grafii.

Testovani hra¢t dopomohlo ke zjisténi odpovédi na stanovené vyzkumné otazky.
Doslo se k vysledku, Ze zjisténé informace tykajici se tepové frekvence, namétené
vzdalenosti a akceleraci mohou byt uzite¢né pro trenéry, protoze podstatné rozdily mezi

jednotlivym zatizenim se 1isi dle zaméfeni tréninkové jednotky.
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SUMMARY

The main idea and task of this bachelor thesis was mainly the description posibilities
of planning introductory and preparatory part of the football training. In this trainings
were less numbers of the players than the usual number was because players have to
kept strict regulations. It was during pandemic of COVID — 19 and tested was players
of category U19. Players were also monitoring for inner and outer stress during
assorted the warm up and the results were compared. These tests took place at chosen
team of the youth soccer academy, which is considered as one of the ten high-end
youth sports centers. The products made by the company Polar were used for
monitoring and testing, which measured the intensity of the load on the players, the
effect of the changes in inner and outer load and acceleration. The conditions of the
testing were prepared so, that players were practice at ordinary training, only number
of them was lower.

When we look bac kat the structure of the bachelor thesis, it consists of two main
parts. First part was about general informations about football, training proces, small
sided games, warm ups and diagnostics. In second part were executed measuring
players during introductory and preparatory parts of the training proces,
particularised desrciption of particular exercises included graphic representation.
The results of the measuring were synoptical execute into graphs and charts.

The testing and monitoring have helped us with finding out of each of the set-out
points. The results was that found out useful information concerning heart frequency,
measured distances and acceleration can be useful for trainers, because significant

differencies between loads according to the focus of the training unit.
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