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UvVoD

Trenéti amatérskych a poloprofesionalnich fotbalovych tymut maji asto problém
s diagnostikou jednotlivych motorickych schopnosti, které jsou ve fotbale klicové.
Nemohou tak objektivné posoudit, zda se jednotlivi hra¢i béhem piiprav ¢i v sezoné
zlepsuji, zhorsuji, ¢i jejich vykonnost stagnuje. Rozhodl jsem se, Ze psanim své prace
pomizu trenérovi a hra¢im FK Junior Skute¢. V tomto tymu uz nékolik let piisobim
jako aktivni hrac, takze ke vSem testovanym i K trenérovi mam velice blizko. Zajimalo
mgé, jak velky vliv bude mit zimni pfiprava na vybrané motorické schopnosti. Proto jsem
si vybral téma prace rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti fotbalistii, se kterymi
hraju v jednom tymu.

Testovani probéhne ve dvou obdobich — na zacatku zimni ptipravy a v poloviné
jarni ¢asti sezony. Trenérovi ukaze, jak tréninkovy proces zlepsi vytrvalostni a silové
schopnosti jednotlivych fotbalisti. Hra¢im ukaZe, na cem je potieba jesté
zapracovat a cemu individudIné vice vénovat pozornost.

V teoretické ¢asti se budu zaobirat tim, co je fotbal a jeho historii. Déale zde budu
vénovat pozornost motorickym schopnostem, jejich charakteristice a dé¢leni. Také
rozeberu tréninkovy proces a teoretickou ¢ast zakon¢im charakteristikou ruznych testd
zaméfujicich se hlavné na testovani vytrvalostnich a silovych schopnosti. V praktické
¢asti rozeberu konkrétni testy, které hraci absolvuji na zacatku ptipravy a v poloviné
jarni casti sezény. Zaroven zde bude podrobné popsana zimni piiprava celého tymu
a dalsi pohybov¢ aktivity jednotlivych hract. Data, kterd ziskam testovanim, prevedu
do prehlednych tabulek a grafi.

K testovani jsem vybral standardizované testy z testové bateriec UNIFITTEST
(6-60). Konkrétné jsem zvolil testy: skok daleky z mista, leh-sed opakované po dobu 60
sekund, b&éh po dobu 12 minut (Cooper) a opakované shyby. Jelikoz se jedna pouze
0 amatérské sportovce, poslouzi jednotlivé vysledky také k porovndni dat s béznou
populaci. To muize fungovat jako dalSi pfipadnd motivace pro jednotlivé hrace
a upozornéni v cem by se jeSté méli zlepSovat.

Tato prace tak mulZe poslouzit dal§im pfedev§$im amatérskym trenérlim
a hra¢lm, ktefi budou potiebovat jednoduchym zplsobem zjistit vliv tréninkového

procesu na dané vytrvalostni a silové schopnosti.

10



1 CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Fotbal je kolektivni sportovni hra brankového typu. V Ceské republice ma mezi
kolektivnimi sporty zasadni postaveni. Profesionalni fotbal zasahuje i do ekonomiky
a politiky statt. Pro vétSinu obyvatel ale ptisobi jako druh zabavy a aktivni odpocinek.
Muzeme fict, Ze vSechny soutéze (profesionalni i amatérské) vzbuzuji lasku k pohybu.
Diky tomu tato ¢innost odbourava vSechny negativni vlivy, které na cloveéka plisobi

(Buzek, 2007).

1.1 Historie fotbalu

Historie fotbalu ma velice davné kotfeny. Prvni zminky o fotbale pochéazi ze
starovékého Egypta a Ciny. Novodobé d&jiny vsak uvadéji Anglii jako misto, kde fotbal
zacal jako hra s novymi pravidly. Roku 1863 byla zalozena prvni asociace tvotrena 11
tymy. Fotbal se dal §ifil do celého svéta, az v roce 1904 vznikd Mezinarodni fotbalova
asociace FIFA. Nyni ¢lenska zakladna zahrnuje 207 ¢lent (Buzek, 2007).

V naSich zemich se zaCatek fotbalu datuje koncem 19. stoleti v cyklistickych
a veslarskych klubech a studentskych krouzcich. 29. zafi 1887 se v Roudnici nad Labem
zorganizoval prvni fotbalovy zapas na nasem uzemi. Dale vznikaji tymy s bohatou
historii, kam patfi SK Slavie Praha a AC Sparta Praha. K dal§imu rozvoji piispél
i Rossler-Otovsky, ktery pielozil pravidla fotbalu do ceského jazyka roku 1897.
Postupné doslo k vét§imu rozsifeni fotbalu po celém tzemi, a proto byl zalozen Cesky
svaz Fotbalovy (CSF) v roce 1901 v Praze. Nyni veskera organizace fotbalu spada pod
Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS) (Votik, 2005).

Nase podminky nedosahuji takovych parametrii, abychom se mohli rovnat
s fotbalovymi velmocemi. Pfesto naSe zemé& dosdhla v historii nckolika velkych
uspéchii: titul mistri Evropy 1976, zlato na olympijskych hrach roku 1980 v Moskvé,
stiibro na svétovych Sampionatech 1934 a 1962 a na olympiadé v Tokiu v roce 1964.
Pokud jde o uspéchy na klubové urovni, tak Sparta vyhrdla tfikrat Stfedoevropsky
pohar, Slavia, Spartak Trnava a bratislavsky Inter jednou. Jedinou medaili jako
samostatna Ceska republika jsme ziskali v Anglii roku 1996 a méla st¥ibrnou hodnotu.

Nasi hraci se fadi mezi nejvétsi hvézdy v prednich evropskych klubech (Hornby, 2003).
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1.2 Zakladni pravidla fotbalu

Fotbalové muzstvo je slozené z Gito¢niki, zaloznikd, obrancti a jednoho brankare.
Celkovy pocet hract v poli tvofi 11 hract z kazdého druzstva. Kazdy z hract ma svoje
tikoly a hraje na postu, ktery nejlépe vyhovuje jeho schopnostem. Ukolem utoéniki je
vstielit branku soupefi, naopak obranci se jim v tomto snazi zabranit. Neni pravidlem,
ze g6l musi dat pouze utocnik. GOl mize vstrelit 1 brankar. Mezi¢lanek mezi itokem
a obranou tvori zaloznici, ktefi maji uto¢né i obranné ukoly. Poslednim ¢lenem druzstva
je brankar, ktery jako jediny miize v pokutovém uzemi chytat mi¢ do ruky. Béhem hry
je dovolené stfidani hract, avsak jednou vysttidany hrac¢ se uz nemize vratit zpét do hry
(Stubbs, 2009).

Hraje se na htisti obdélnikového tvaru. Povrchem je vétSinou piirodni trava, ale
napiiklad v africkych zemich se vice vyskytuje trdva uméla, kvili klimatickym
podminkam, hi'i§té travnaté je zde spiSe vzacnosti. Hiisté je ohrani¢ené postrannimi (90-
120 m) a brankovymi ¢arami (45-90 m). Pokud mi¢ piekroci jakoukoli z téchto car
celym svym objemem, nachdzi se Vv autu, nebo je vstfelen gol. Dal§imi carami je
vyznacené pokutové uzemi se znackou pro pokutovy kop, brankové uzemi, pllici ¢ara,
stiedova znacCka a stfedovy kruh a rohové oblouky. Branka se sklada z konstrukce 2
svislych ty¢i zapusténych do zemé vysokych 2,44 m, které jsou spojené vodorovnym
bifevnem dlouhym 7,32 m (Stubbs, 2009).

Zavadéni rozhodCich do hry bylo velmi pozvolné, kdy hlavni prikopnici
prosazovali zasady fair play. Postupem Casu bylo potiecba zavést nestrannou osobu,
ktera bude rozhodovat o pfestupcich na hiisti. Rozvoj profesionalniho sportu zavedl do
fotbalu funkci nestranného soudce, ze kterého se roku 1891 pievedla pfimo na hraci
plochu funkce rozhodc¢iho. K nému postupem casu piibyli 2 postranni rozhod¢i

a nyng&jsi profesionalni zapasy tidi rozhod¢i étyti (Hornby, 2003).
1.3 Soucasny stav fotbalu

Nadéle rostou poZadavky na vétSi profesionalitu a komercnost, které
momentalné jsou na nejvysSi hranici v d¢jinach fotbalu. Fotbalové tymy dostavaji

obrovské finan¢ni prostiedky z televiznich prav a vyhodné uzaviené smlouvy

s obchodnimi spole¢nostmi vynasi obrovské penize (Buzek, 2007).
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Vyssi pozadavky oproti minulosti jsou kladeny i na samotné hrace. Fotbalisté se
musi pfizplisobit vyssi intenzité¢ a objemu hernich ¢innosti, a pracovat tak pod vétSim
tlakem. Velice dulezitd je rozhodovaci schopnost a reakce na ménici se situace.
Nasledné je klicové pretavit individualni vykon ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci.
Proto vzristd i psychologickd stranka véci. ReSeni naroénych tkoldi souvisi
I s védomostmi a celkovou zkuSenosti hrace. Fotbalista se musi vyrovnat S riznymi
intenzitami zatizeni. Mira intenzity je zavisla na mnoha faktorech (vyznam zapasu,
kvalita protihract, post hrace). Je nesporné, ze je vyzadovano, aby hrac¢i Castéji hrali

zapasy ve vysSich intenzitach (Votik, 2005).

1.4 Pohybova charakteristika fotbalu

V porovnani s 60. a 70. 1éty 20. stoleti dochdzi k navySeni celkové ub&hnuté
vzdalenosti fotbalisty ze 4 az 8 km na 8 az 15 km. Vysledky dokazuji, ze hraci ze
sttedové fady absolvuji 4800 az 5200 m chuzi, 3100 az 3700 Klusem, 2200 az 2800
rychlym béhem a 900 az 1300 m sprintem. Sprintuje se nejcastéji v délce 16 az 30 m
(cca 30 krat az 40 krat za utkani). Od 50. let se také proménuji funkce jednotlivych
postii a dochazi k vétsi svobod¢ jednotlivych hrach. Hra se také zrychluje v prihravkach
na stfedni a dlouhou vzdalenost. VSe nasvédCuje tomu, ze nejmarkantnéj$i zmény ve
fotbale se tykaji rychlostné silovych projevii herniho vykonu. DalSimi faktory, které
prispivaji ke zméné pohybového vykonu, jsou lepsi socialn¢ ekonomické podminky,
strava, véda a systém ve fotbalovém tréninku a prace s mlddezi. Nedilnou soucasti
tohoto progresu je samotna profesionalizace fotbalu (Votik, 2005).

Koncem 20. stoleti miizeme pozorovat zakladni charakteristické rysy moderniho
fotbalu, které nyni mizeme shrnout do né€kolika bodi (Votik, 2007):

e fotbalova technika zamétena na ofenzivni mysleni a strategii bez chyb
provedena pod vysokym tlakem

e zvySeni dynamiky a aktivity jednotlivych hrac¢t, kteti dokazi rychle
piepinat mezi ito¢nou a obrannou fazi

e narust pozadavkli nejen na pohybovou c¢innost, ale také na psychiku
a fizeni pohybu

e defenziva s konstruktivnimi prvky — zvySeni narokti na techniku a taktiku

13



ofenziva zalozend na agresivnim a rychlém pfistupu k protihracim, pti
ztraté mice, kdy se zapojuje cela skupina hraci
Vv tymu se vyskytuje vice tvotivych hraca a ne pouze jeden hlavni

vétsi zapojeni brankate do hry, ktery zaklada celou rozehravku
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2  MOTORICKE SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti ptfedstavuji Sirokou Skalu schopnosti, které ovliviiuji nas
fyzicky vykon, ale i v fad¢ dalSich ¢innosti, kromé sportu i v praci ¢i tvorbé, kde pohyb
je hlavni slozkou. Pokud jde o zakladni definici, kazdy autor popisuje motorické
schopnosti trochu jinak.

Pavlik (1996, 7) povazuje za pohybové schopnosti ,, slozené kvality se svoji vnitini
strukturou a integracnimi vazbami orgdanovych systéemii. Tyto nejriznéjsi vazby,
realizované na nejruznéjsich urovnich, jsou materialnim zdakladem urcité PS
a podminkou konkrétni pohybové cinnosti.

Bartinkova (2014, 243) uvadi krat$i definici jako ,,soubor vnitrnich predpokladii
K fyzickému vykonu urcitého charakteru. Na zdkladé pohybovych schopnosti vznikaji
pohybové dovednosti.

Pohybové schopnosti se projevuji prostiednictvim vysledkli pohybové cinnosti
kazdého jednotlivce, jinak jsou skryté. V jistém smyslu piedstavuji urcity horni limit
pohybovych moznosti, ktery piekrocCit jiz nelze. Krasobruslai se Spatné vyvinutymi
koordina¢nimi schopnostmi nebude moct zvladat obtiznost jednotlivych figur
(Celikovsky, 1976).

Pohybové schopnosti nam piedstavuji pouhou moznost, nikoli jistotu. Jejich dalsim
charakteristickym prvkem je vysokd mira zlepSovani. Zalezi na motorické schopnosti
jedince, jak ve srovnani se svymi vrstevniky bude predvadét dany pohybovy ukon.
Hlavnimi c¢lanky motorickych schopnosti jsou vytrvalostni a silové schopnosti. Na
jejich zéklad¢ je zalozena cela fada standardizovanych testli pro zjisténi urovné
zdravotné orientované zdatnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Pti definovani motorické schopnosti je také dobré jeji vymezeni vzhledem
k motorické dovednosti. Ta rovnéz patii mezi predpoklady pohybové ¢Einnosti.
Ziskavame ji uc¢enim a je specifickd vzhledem k urcité Cinnosti, nebo tzké skupiné
¢innosti. Srovnani motorické schopnosti a dovednosti podava nasledujici tabulka 1

(M¢kota & Novosad, 2005).
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Tabulka 1. Motoricka schopnost a dovednost porovnani (Mékota & Novosad, 2005).

Vymezeni | M. schopnost M. dovednost
Castecné geneticky podminéné (obecny Ucenim ziskana
predpoklad) (specifickd)
— pohybové ¢innosti (feseni pohybového pohotovost k vykonavani
ukolu) ¢innosti a dosahovani
— potencionalni dispozice k efektivnimu vykonu
vykonavani ¢innosti a dosahovani vykonu
RozliSeni — tykd se rozsahu kapacity — tykad se vyuziti kapacity
— Castecné vrozena — vytvofena praxi
— generalizovana — ukolové specificka
— relativné stabilni a trvala — snadnéji
— podkladd mnoho riznych dovednosti a modifikovatelna praxi
¢innosti — z&visla na nékolika
— pocet omezeny schopnostech
— pocet nevycislitelny
Priklady s. silové, rovnovahové ... d. smecovat, fidit auto ...
Zakladni kondi¢ni - koordina¢ni oteviené - zaviené
rozdéleni
Proces trénink (télesnd ptiprava) nacvik, vycvik (technicka
rozvoje ptiprava)
Cizojazy¢né | ability, Fahigkeit, sposonost’, schopnost’ Skill, Fertigkeit, umenie,
ekvivalenty zru¢nost’

2.1 Déleni motorickych schopnosti

Na déleni motorickych schopnosti se vétSina autort shoduje. Zakladnim

rozdélenim je déleni na schopnosti silové, vytrvalostni, rychlostni, koordina¢ni

a flexibilitu.

Kondi¢ni  schopnosti  (schopnosti  kondi¢né-energetické)  jsou
vytrvalostni, silové schopnosti. Dale sem z¢asti muzeme tadit i schopnosti
rychlostni. Hlavni slozkou téchto schopnosti jsou energetické procesy
v nasem téle (Mékota & Novosad, 2005).

Koordina¢ni schopnosti (schopnosti koordinaéné-psychomotorické)
jsou orientacni, diferencia¢ni, reakéni, rovnovahové a rytmické. U téchto
schopnosti hraje klicovou roli nervova soustava, protoze jsou spojené
s regulaci a fizenim pohybové ¢innosti (Mékota & Novosad, 2005).
Hybridni kondi¢né-koordinaéni) stoji na

schopnosti (schopnosti

pomezi kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Kazdy pohyb se musi
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skladat ze strukturdlni, energetické a fidici slozky. Zalezi, kterd z téchto
slozek je tou hlavni (Szopa, 1995).

e Mimotfadnou soucasti je pohyblivostni schopnost (flexibilita). Nejedna
se o aktivni slozku motorické ¢innosti, ale o pouhy pasivni pfenos energie.
Tato slozka zahrnuje kloubni pohyblivost a v jakém rozsahu dany pohyb
mize kazdy jedinec provadét (Mékota & Novosad, 2005).

l Motorické schopnosti l

KONDICNI @Aéﬁ
(energetické) (informad&ni)
Silové Orientatni
Vytrvalostni Diferencia&ni

r Rychlostni

R. akéni Reaké&ni
T .—ll{ovnovéhové
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 1. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).

2.2 Silové schopnosti

O silovych schopnostech hovoiime v ptipadé, pokud pifekondvame odpor a to
pomoci svalové kontrakce, ktery je vyssi nez béZzna pohybova ¢innost (Pavlik, 1996).
Jsou to zdkladni a determinujici schopnosti Cloveéka, bez kterych se dalsi
schopnosti nemohou projevit. Diky nim dochazi k deformaci a zménam pohybové stavu
jednotlivych téles. ,, Predpoklady cloveka prekonavat vysoky odpor bremene nebo
viastniho téla pomoci svalového usili* (Zvonai & Duvag, 2011, 42).
Silu délime podle (Barttikova, 2014, 244):
a) typu kontrakce:
statickd (izometricka kontrakce)
dynamicka (anizometricka kontrakce)
b) sméru zmén ve svalu:
koncentrické (zkraceni)

excentrickd (protazeni)
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c) velikosti a charakteru podnétu:
supramaximalni (pfimé, neptimé elektrické drazdéni — podrazdéni vétSiny
motorickych jednotek)
maximalni (volni — motivace, nabor 60 az 70 % motorickych jednotek)
stfedni az mirna (vztah k vytrvalosti)
d) charakteru pohybu
explozivni sila (jednorazovy vykon — hody, vrhy, kopy)
rychla sila (cyklické pohyby — behy)

vytrvalostni sila (kombinace sily rychlé a vytrvalostni, napt. plavani)

(Bartinkova, 2014, 244-245) uvadi, Ze sila je podminéna:

a) morfologicky — systémové (somatotypem, tloustkou kosti, pevnosti vazi,
velikosti prufezi svali) a morfologicky — bunééné (hypertrofii, mnozstvim
myofibril)

b) funkéné - vV nervosvalovém komplexu (zapojenim maximalniho poctu
motorickych jednotek v Case, koordinaci prace svalii vytvarejicich optimalni
podminky pro vyvin maximalni sily) a funkéné — Vv kardiovaskularnim
systému (zvySenim nitrohrudniho tlaku, ztizenim zilniho navratu pii fixaci
hrudnich svalii, zvySenim nitrolebniho tlaku)

c) biochemicky (mnozstvim adesintrifosfatu a kreatifosfatu, fosforyla¢nich

a glykolytickych enzymii, neoxidativni alaktatovou kapacitou).

Rozvoj silovych schopnosti

Pti kazdém cviceni, které bude rozvijet silové schopnosti, nesmime zapomenout
na n¢kolik obecnych zasad. Je potieba si fict s jakou intenzitou chceme cviéit, jak
pojmeme odpocinkové intervaly, na jaké svalové skupiny se chceme zaméfit a jak celou
cvicebni jednotku organiza¢né pojmeme (Havel & Hnizdil, 2009).

Pokud chceme rozvijet silové schopnosti, musime si uvédomit, jak funguje
svalova ¢innost a fizeni nervovym systémem. Pomald vldkna mlzeme rozvijet pii
nizkém odporu do 20 % a pomalejSim pohybu. Pfi zvétSeni velikosti odporu se nam
zapoji vice motorickych jednotek. Pokud pohyb provedeme rychle, tak zajistime
zapojeni rychlych vlaken. Pokud zvySime odpor, musi dojit k zapojeni motorickych
jednotek s nizsi kontrakéni rychlosti. Pii odporu pievysujicim 90 % se zapojuji vSechny

typy svalovych vlaken a rychlost pohybu ptirozené klesa (Havel & Hnizdil, 2009).
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Pti posilovani musi byt zohlednén v€k a pohlavi. U chlapcti mladsich 10 let
a divek mladSich 8 let je potfeba dodrzovat zavazna doporuceni, pro zlepSeni
intramuskularni koordinace, kterd zlepsi silovou troveii. Béhem puberty se doporucuje
posilovani s vlastnim télem, protoze kosti jsou jiz dostatecné vyvinuty. Ve véku 11 az
13 let dochazi k prestavbé kostni architektury a nadmérné zatézovani mtize vyvolat
nezddouci zmény kosterniho aparatu. Plny rozvoj silovych schopnosti je mozny zacit
v dob¢é na konci puberty a zacatku adolescence, kdy jsou jiz vSechny dlouhé kosti
vyvinuty. NemliZeme tak pouzivat posilovaci cviceni specifick¢ého charakteru pro urcity
sport u déti a mladeze, protoZze by mohlo dojit k poSkozeni. Rychlost adaptace je u Zen
podobna jako u muzi, ale dochazi k mensi hypertrofii. Ne vSechna silova cviceni jsou
pro Zeny doporuCovdna a prevladat by mély cviky vsedé¢ nebo vleZze zejména pro
posileni svalt zad a biicha (M¢kota & Novosad, 2005).

Clenéni silovych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, 118-122):

o Maximalni sila je nejvéetsi sila, kterou je schopen vyvinout
nervosvalovy systém pri maximdlni volni kontrakci.“ Tato sila neni
totozna s absolutnim silovym potencialem, protoze pti volni kontrakci je
mozné dosahnout pouze ¢asti hodnoty absolutniho silového potencialu.
DalSim ndzvem pro tuto silu mize byt zakladni silovy potencidl. S touto
silou souvisi sila relativni, kde se maximalni sila vztahuje k télesné
hmotnosti jedince.

e _Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosahnout co
nejvetsiho silovéeho impulsu v casovéem intervalu, ve kterém se musi
pohyb realizovat.“ U vétSiny sportl je tato sila spojena se zvladnutim
techniky. Spojuje se zde rychlost a potfebna velikost svalové sily. Pti
hodnoceni se musime divat na dva pohledy. Jde o provedeni celkového
pohybu v co nejkrat§im case, a udéleni rychlosti pohybu v zavéreéné
casti pohybu. Vysokou hodnotu sily na zacitku kontrakce v cO
nejkrat$im Case oznaCuje startovni sila. Dosazeni maximalni sily
Vv zavérecné t4zi pohybu ndm urcuje sila explozivni.

e, Reaktivni sila umoznuje svalovy vykon, pri kterém se uplatiuje cyklus
protazeni a nasledného zkrdceni svalu a ktery vyvola zvyseni silového
impulzu. Jeho velikost je zavisla na urovni maximalni sily, rychlosti
svalového stahu a elasticite svalu.” Pruzné chovani svalovych skupin
umoznuje excentrické prodlouzeni a nasledné koncentrické zkraceni,
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které je podstatou této sily. Na tomto principu je zalozend plyometricka
metoda, kdy naptiklad seskakuje ze zvySené podlozky a okamzité po
dopadu nasleduje odraz na zvySenou plochu.

o Silovad vytrvalost je schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po
delsi dobu bez vyrazného sniZeni jeji urovne.” Je piimo zavisld na
maximalni sile a od ostatnich druhi je odliSnd vtom, ze souvisi
s energetickym zasobenim svalu. Znaci, jak dlouho dokaze organismus

odolavat pti dlouhodobém silovém vykonu.

2.3 Vytrvalostni schopnosti

Jsou charakteristické dlouhodobou motorickou ¢innosti bez poklesu jeji intenzity.
Organismus dokéze udrzet praceschopnost po delsi dobu a odolédvat neptiznivym
vliviim vnéj$iho okoli. Vytrvalost se projevuje ve vice ¢innostech ¢lovéka, ne pouze v té
sportovni (Celikovsky, 1985).

Vytrvalost mizeme také charakterizovat jako zakladni kondi¢ni schopnost hned
z n¢kolika diavodi. Je elementarni schopnosti vyvoj nasi télesné zdatnosti a zdravi.
VétSina sportovnich aktivit je podlozend dobrou trovni vytrvalostnich schopnosti. Diky
dobré Grovni vytrvalosti mizeme pfi tréninku zvySovat tréninkové 1 zavodni zatiZeni.
Déle uzce souvisi s regeneraci a obnovou energetickych zdroji. Z 1ékaiského hlediska
vytvaii predpoklad pro zvladnuti stresovych situaci a je prevenci pro srdecné-cévni
onemocnéni (Mékota & Novosad, 2005).

D¢leni vytrvalosti (Zvonat & Duvac, 2011):
Podle zapojeni svalové soustavy Clovéka:
a) globalni - zapojeni vétSiny svalii v naSem téle
b) lokalni - zapojeni pouze uréité skupiny svall (ne vice jak 1/3)
Podle doby trvani pohybové aktivity:
a) kratkodoba - maximalni doba trvani této aktivity jsou 2 minuty, probihaji
zejména neoxidativni procesy v nasem téle a vznika kyselina mlé¢na
b) stiednédoba - doba trvani je od 2 do 10 minut, probihaji procesy, kde
prechdzi neoxidativni proces na oxidativni
c) dlouhodoba - doba trvani je 10 minut a vice, svalovy aparat pracuje

pfevazné oxidativnimi procesy
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Mc¢kota & Novosad déli vytrvalost podle energetického kryti (2005):

a) Aerobni vytrvalost je dulezitd pro vykon, ktery nam zabere delsi Casovy
usek. Energie je dodavana Stépenim energetickych rezerv a v nasem téle
probihaji zejména procesy aerobni glykolyzy a lipolyzy.

b) Anaerobni vytrvalost probihd bez ucasti kysliku a nevytvari se laktat.
Energie se vytvari S$tépenim svalového ATP. V piipadé tvorby laktatu

dochazi velmi rychle k tvorbé tinavy.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost lze trénovat pomoci nékolika metod. Prvni metodou je metoda
sttidavého tréninku, kdy intenzitu ménime podle vile a potfeby. Dalsi je intervalovy
trénink, kdy si na zaCatku stanovime délku tiseku a odpocinku a jakou intenzitou
budeme trénovat. Celostni trénink je charakteristicky neménnou intenzitou po celou
dobu. Vzdy je dobré trénovat o néco delsi zatéz, nez pak projevime pii zavode¢ nebo
zapase. Souvisla rekrea¢ni metoda ma dobry vliv na psychiku lidi spiSe ve starSim véku

(Zvonai & Duvag, 2011).

2.4 Kondicni schopnosti ve fotbale

Kondi¢ni sloZzka ma ve fotbale ¢im dal tim vétsi vyznam. I kdyZz sportovni vykon
je slozen z vice vyrovnanych slozek, je vidét, ze tato slozka byla dlouho zanedbavana
a bez rozvoje nemtize byt vykon adekvatni. Kondi¢ni cviCeni je potieba rozvijet uz od
utlého veéku, protoze fotbalisté si vytvoii ndvyky do budoucna. Diraz je tfeba klast na
témet dokonalé provedeni. Nutnosti je individudlni korekce zakladnich pohybovych
navykll. Dodrzujeme zakladni biochemické zdkony a nepfetéZujeme jednostranné
pohybovy aparat. Cestou je se spravné naucit pohybovy tikon. Daleko vétsi ptinos bude
mit, pokud pfihravku provedeme spravne, nez pokud budeme piihravat micem o zed’
stale stejn¢ Spatné (Ryba, 2016).

Vétsina hracl zaostava v rychlosti a dynamice pohybu. Nicméné pfi tréninku se
nezaméfujeme pouze na ¢innosti rozvijejici tyto slozky, ale dbame také na dalsi. Jsou to
spojené¢ nadoby s regeneraci, vytrvalosti, flexibilitou a dal§imi slozkami. Tréninkové
metody Ize kombinovat s dalsimi sportovnimi disciplinami, i kdyz kazdy sport ma sva

specifika, ale naptiklad s atletickou ptipravou je velky prisecik pohybovych principi.
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Velice pfinosnd je transferovd metoda, kdy spojujeme specifickou a nespecifickou
tréninkovou c¢innost. Naptiklad spojime kvalitni sprintérsky trénink a hned déle
navazeme cvienimi s balonem, kde by se rychlost méla projevit. Nesmime zanedbavat
fyziologické zakony, kdy adaptacni proces trva urCitou dobu a regenerace je stejné
dillezitd jako samostatny trénink. Zdkladem kazdého sportu je vnitini motivace. To
znamena, ze pokud nds dana véc nebude bavit, t€Zzko dosdhneme vétsich vysledki i pres

vybornou troven kondi¢nich schopnosti (Ryba, 2016).

2.5 Rychlostni schopnosti

Jedna se o schopnost realizovat dany pohybovy tkon v co nejkrat§im case.

Cinnost musi byt jednoducha, nenaro¢na koordinaéné a ve sloZitosti pohybu.
Neprekondvame veétsi odpor a Casoveé trva maximalné 15 az 20 s. Jeji uplatnéni je
zejména v rychlostnich disciplindch, kdy je nutno pouzit sprint (atletika, cyklistika).
Také je nedilnou soucasti sportovnich a upolovych her. Charakteristicka je zejména
kratkymi pohyby (Svihy, hmity, pohyby hlavy, koncetin). Tato schopnost je také
spojend s rychlosti reakce a patii mezi nejslozitéjsi Cinnosti (sportovni hry, box, Serm,
zapas a apod.) (Zvonai & Duvag¢, 2011).

Akéni  rychlost je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a cCinnosti
nervosvalového systému. Dochazi ke zméné polohy téla nebo jeho jednotlivych ¢asti
ve vymezeném prostoru a case. DéElime ji na cyklickou a acyklickou rychlost.
Acyklicka rychlost je jednordzové provedeni pohybu s maximalni rychlosti proti
malému odporu. Ptrikladem této rychlosti je volejbalova sme¢ nebo prudké kopnuti do
balénu. Existuje Uzké spojeni mezi touto rychlosti a silovou schopnosti, predevsim
v oblasti rychlé sily. Cyklicka rychlost je nejcastéji hodnocena pii sprintérskych
disciplinach, proto ji miizeme také oznaCovat jako sprintérska rychlost. K jednotlivym
fazim sprintu miizeme pfiradit i jednotlivé druhy rychlosti, které ovliviiuji vysledny cas.
Prvni je faze startu (reakéni rychlost), nasleduje fdze zrychlovani béhu (schopnost
zrychleni), dale pak faze dosazeni maximalni rychlosti (lokomoc¢ni rychlost) a na zaveér
faze poklesu rychlosti (rychlostni vytrvalost) (Mékota & Novosad, 2005).

Reak¢ni rychlost je schopnost organismu v co nejkrat$im Case reagovat na piijaty
podnét. Ke zjisténi této rychlosti ndm slouzi doba reakce. To je Casovy usek mezi
vznikem smyslového podnétu a zahajenim volni reakce. Naptiklad se jednd o dobu mezi

vystielem a zvySenim tlaku sprintera na startovni blok. Jednd se o pomérné slozity
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proces. Nejprve dojde ke vzniku podrazdéni a vstupu do receptoru. Nasleduje prevod
podrazdéni do CNS a prislusnych ¢asti. Odpovédi je vznik efektorovych signali, které
vedou z CNS a mifi do svalu. Sval reaguje télesnou aktivitou (Mékota & Novosad,
2005).

2.6 Koordinacni schopnosti

,, Obecné lze tuto kategorii definovat jako schopnosti podminéené predevsim procesy
regulace a Fizeni pohybové cinnosti. To predpoklada pomérné znacné zapojeni CNS
organismu *“ (Zvonat & Duvac, 2011, 56).
Jejich vyznam je pomérné Siroky. Dobie rozvinuté koordina¢ni schopnosti se
pozitivné podileji na efektivité procesu osvojovani novych dovednosti. Sviij podil také
maji na jiz diive osvojenych dovednostech, protoze diky témto schopnostem dochazi
ke stabilizaci, zjemnovani a zejména k vyuziti. V souvislosti s kondi¢nimi schopnostmi
dochazi k mensimu vynakladani sily (béh na lyzich, rytmickd souhra pohybu a pazi pii
plavani kraulem). V neposledni fadé maji dobry vliv na psychiku z esteticky a dobie
provedeného pohybu (Mékota & Novosad, 2005).
Poléak (2007) uvadi, ze jde o komplex samostatnych schopnosti. Ani jedna z téchto
schopnosti se neprojevuje samostatné¢, ale ma své zvlastnosti. Koordina¢ni schopnosti se
déli takto:
e Diferenciaéni schopnost — realizace piesnych a ekonomicky provadénych
pohybovych ¢innosti. Zalezi na piijmu a zpracovani motorickych informaci.
Tato schopnost je diilezita ve sportech, kde je kliCova technika a estetika
(moderni gymnastika, sportovni gymnastika, tance, krasobruslent).

¢ Orientacni schopnost — uméni ménit polohu a pohyb v téle v prostoru a case
vzhledem K hracimu poli a ostatnim objektim. Jeji vyznam je dulezity
pfedev§im u kolektivnich sportii, kde je potfeba vnimat pohyb spoluhract
a protihraci a svij vlastni pohyb.

e Rovnovahova schopnost — udrZzeni rovnovahy pifi ménicich se vnéjSich

podminkach. Poptipadé slouzi k navraceni do rovnovazného stavu. Klicova je

ve sportech, jako je gymnastika, lyZovani, krasobrusleni a tenis.
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e Reakéni schopnost — slouzi k zahajeni a uskuteénéni pohybu jako reakce na
ur¢ity podnét v co nejkrat§im Case. Své vyuziti ma ve vétSin€ sportil a je také
Casto vyuzivand v bézném zivote.

e Rytmicka schopnost — realizace pohybu podle daného rytmu. Dulezita je ve
sportech, kde je kladen diiraz na estetiku a techniku. Ve sportovnich hrach slouzi
k vhodnému na¢asovani pohybu.

¢ Schopnost spojovani pohybi — koordinace pohybu celého téla a jeho ¢asti tak,
aby bylo spIlnéno zadani pohybového ukolu.

e Schopnost prestavby pohybi — potiebna pii ménicich se podminkach, kdy

reagujeme na podnéty pomoci pohybovych ¢innosti.

2.7 Flexibilita

,,Pohyblivost (flexibilita, ohebnost) je jednou z pohybovych schopnosti, které
ovliviji funkcni kapacitu hybného systéemu cloveka. Jde o schopnost vykonavat pohyby

v plném kloubnim rozsahu“ (Polak, 2017).

Fialova (2013) uvadi hlavni zasady pii streCinku:

e Zkracené¢ a ztuhl¢ svaly protahujeme opatrné. Vhodné je duasledné zahtati
a protahovani nékolikrat denné.

e Sval protahujeme do podélné osy. Neékteré svaly (napt. velky sval prsni) je
potieba protahovat ve vice polohach.

e (viCime casto a dlouhodobé. Sval se po 90 minutach vraci do své ptuvodni
delky.

e Dbame na spravné dychani. Vychozi poloha je provedena s hlubokym naddechem
a pohyb do protazeni je vzdy s plynulym vydechem.

e Cvi¢ime vedenym pohybem. Vyvarujeme se hmitdni, abychom se vyhnuli
napinacimu reflexu.

e Cvi¢ime do pocitu piijemného protazeni. V ptipadé¢ bolesti muize dojit
k poskozeni svalu.

e Nejdfive zaujimdme jednoduché protahovaci polohy. V obtiznych polohach
zapojujeme vice svalovych skupin a nedojde k zadanému uvolnéni. Preferujeme

nizké a stabilni vysoké polohy, které zaujimame i rusime zvolna.
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e Zahtaté svaly jsou vice prokrvené a uvolnéné. Vyvarujeme se chladnému

prostiedi.
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3 TRENINKOVY PROCES

Tréninkovy proces je komplexni proces, pii kterém se snazime ovlivnit Groven
trénovanosti uréitého jedince. Uroveii mezi trénovanosti a tréninkovym procesem neni
pfimo imérnd, tedy nemizeme ftict, ze pokud zvySime objem tréninku, podafi se ndim
zvysit trénovanost jedince. Pokud budeme dlouhodobé aplikovat stejné tréninkové
metody z pohledu kvality a objemu po dobu delsi nez 3 roky, nemizeme ocekavat
7z4dné zavratné zmény v trénovanosti jedince. Sledovani tréninkového procesu neni
snadnou zalezitosti. Casto zahrnuje pouze zatizeni v daném okamziku doprovazené
ukazateli fyziologickych proménnych a biochemickych parametri. Pokud chceme zjistit
trénovanost daného jedince, jsou pro nas velice dillezité, ale maji omezenou vypovédni
hodnotu (Buzek, 2007).

Od mladeze az po dospé€lé jde o rozvoj herni vykonnosti a hrat utkani na vitézstvi.
Rozlisnosti jsou v cilech a ukolech tréninku. Hlavnim cilem tréninku dospélych je
uspéch v soutézi, dosazeni bodl a co nejlepSiho umisténi v tabulce. Tréninkovy plan je
ovlivnén tréninkovymi cykly, aktudlni formou celého druzstva, zaméfenim se na
nadchdzejici utkani. Tyto aspekty by pfi tréninku mladeze mély jit do pozadi a hlavnim
cilem by méla byt mobilizace zékladnich pohybovych slozek daného jedince. Sportovni
¢innost by méla také ovliviiovat dalSi aspekty jeho Zivota a zasahovat do oblasti
pohybovych, citovych, mravnich, rozumovych atd. Ke zvladnuti téchto pozadavku jsou
zapotiebi materidlni podminky (tréninkové prostiedi, pomilicky) a organizace
(systematicka a vytrvala prace). K procviceni ur¢itého okruhu dovednosti je potieba
delsi Casovy usek a neni tedy spravné ménit obsah tréninku podle aktualniho herniho

vykonu po kazdém zapase (Votik, 1995).

3.1 Periodizace tréninkové procesu

Trénink nesmi byt nahodily sled cviceni, které trenér voln¢ zatazuje. Pokud
zvolime vhodny tréninkovy plan s poctivou evidenci, mizeme pak ziskat zpétné
informace o efektivité tréninkového procesu. MiZzeme vyhodnotit klady a nedostatky
Vv pfipravé tymi a nasledné zlepsSit jednotlivd opatfeni ke zlepSeni celého procesu

(Votik, 2005).
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Votik rozliSuje tréninkové cykly z hlediska délky casového useku (2005):
a) dlouhodobé, tzv. makrocykly
Toto je varianta viceletého planu, ktery se zamétuje na cile a ukoly celého klubu
a jednotlivych druzstev. Obvykla doba trvani jsou dva az Ctyfi roky. Toto
obdobi je ¢lenéné na dalsi kratsi periody.
e letni pfipravné obdobi
e podzimni hlavni obdobi
e zimni pfechodné obdobi
e zimni ptipravné obdobi
e jarni hlavni obdobi
e letni pfechodné obdobi
b) stiednédobé, tzv. mezocykly
Dal$im oznacenim pro toto obdobi jsou operativni plany. Délka téchto obdobi je
od 2 do 8 tydnti. Opét miizeme strukturovat podle jednotlivych bloki.
e predpfipravny blok
e prvni ptipravny blok (kondi¢ni)
e druhy pfipravny blok (smiseny)
e teti piipravny blok (vylad’ovaci mikrocyklus)
c) kratkodoby, tzv. mikrocyklus
Je zavisly na mnoha faktorech (obdobi, ve kterém probihd, uroven soutéze, vek,
pohlavi). Obvykle trva od péti do sedmi dnd. V amatérském fotbale ma obvykle
2 vrcholy, kde se béhem kazdého vikendu hraje utkéni. V piipadé zarazeni
poharovych utkédni ma vrcholy 3 (zafazené utkani na stfedu apod.).

d) plan na tréninkovou jednotku

Tabulka 2. Clenéni celoroéniho tréninkového cyklu v nasich klimatickych podminkach

(Votik, 2005).

Letni Podzimni Zimni Zimni . , Letni
o . . " . o , | Jarni hlavni | ,
pripravneé hlavni prechodné pripravneé obdobi prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
cervenec az srpen az prosinec az leden az bfezen az cerven az
srpen listopad leden biezen cerven cervenec
o v 1 13 az15 Yoo 10 az 12 13 az 15 C s
4 az 8 tydnl tydn 4 az 6 tydnt tydni tydn 2 az 4 tydny

27



3.2 Fyziologické zakonitosti rozvoje vykonnosti

Pokud chceme dosahovat maximalnich vykonti, nesmime opomenout na bio-
psycho-socio-spiritudlni faktory. Efektivni fizeni tréninkového procesu miize tyto
faktory velmi ovlivnit, tim ze budeme systematicky zafazovat do tréninkovych jednotek
kompenzacni cvi¢eni bez rozdilu véku a stupné trénovanosti. Pfi cvieni musi byt
dodrzovany neurofyziologické zakonitosti fizeni pohybu a jednotlivé funkéni vztahy
svalovych skupin. Jediné tak dosahneme harmonického télesného rozvoje hrace.
V soucasné¢ dobé je tato problematika velice aktudlni, protoZze velmi casto dochazi
k rané specializaci a fyzicka zatéZ s jednostrannym zatéZovanim a pietézovanim
(Buzek, 2007).

Pfi tvorbé ro¢niho tréninkového planu je potieba pamatovat na to, Ze kondi¢ni
trénink je nedilnou soucasti. Trénink musi ovliviiovat jak herni vykonnost, tak soucasné
1 kondici hrace. Miizeme tedy shrnout nékolik hlavnich zasad, kterych je dobré se drzet

(Buzek, 2007):

e Je zapotiebi CasteCné respektovat jedineCnost kazdého hrace. Musime

zohlediiovat aktudlni stav a stupeni rozvoje.

e Dbame zejména na rozvoj silovych piedpokladii a rychlost lokomoce. VétsSinou
nezvladneme rozvijet kompletné vSechny kondi¢ni piedpoklady. Rychlost
a posilovani by tak mélo byt soucasti kazdé tréninkové jednotky.

e Davame piednost opakovanym sériim kratkodobych zatizeni pted vytrvalostnim
zatizenim. Je zadouci, aby doba intervalu neptekrocila 30 s. Interval odpocinku
volime maximalné¢ do délky trvani zatizeni pfi intervalovém tréninku. Mezi
sériemi (ve kterych je idealné pét az sedm opakovani) volime ¢as odpocinku
maximalné dvojnasobny dle délky trvani zatizeni. Pocet sérii zalezi na
trénovanosti hracl, pohybujeme se vV rozmezi tii az sedmi.

e Sledujeme hrace po celou dobu tréninki, zda nedochazi k pretrénovani.
Ptipadné nedotrénovani je ve fotbale lepSi neZ pretrénovani. Nemusime se bat
vynechat nékteré tréninkové jednotky, pokud pro to mame divod. Pokud
zvolime vysokou intenzitu a objem zatiZeni, ¢as na regeneraci bude také o to

delsi.
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Prestoze ve fotbalu manipuluji s micem dolni koncCetiny, nesmime opomijet
zbyvajici Casti téla, které také ovliviluji herni vykon. Pfi jednotlivych hernich situaci je
zapotiebi, krom¢ zpevnéného stfedu téla, také fixované postaveni hlavy, ramen
a hornich koncetin. Proto do tréninkovych jednotek zatazujeme také cvieni na posileni
téchto oblasti a neopomijime svalovou rovnovahu. Zaméfujeme se na posileni dolnich
fixatort lopatek pletence ramenniho. Pii svalovych dysbalancich (horni zkiizeny
syndrom) narusujeme danou oblast a fyziologickou souhru svali. Poté mtize dochazet

k patologickym disledkim neadekvatnimi pohybovymi stimuly (Buzek, 2007).
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4 DIAGNOSTIKA VYTRVALOSTNICH A SILOVYCH SCHOPNOSTI

V télesné vychove i ve vrcholovém sportovnim tréninku se motorickym testiim
vénuje ¢im dal veétsi pozornost. Uvédomujeme si, Ze motorické testy jsou cestou
k ziskani informaci o vykonnosti kazdého jedince. Jestlize chceme vykonnost
ovliviiovat, jsou pro nas podklady z testovani nepostradatelné. Pii velké snaze
0 praktické testovani v terénu narazime na ¢im dal vétsi uskali a vzniké tak potieba co
nejlepsiho teoretického zazemi. Nutna je také provazanost s ostatnimi obory jako napf.
biometrie, psychometrie aj. Zakladni soucasti teoretického zazemi je matematicky
aparat (M¢kota & Blahus, 1983).

Podobné¢ jako v ostatnich sportech i1 ve fotbale je vykon hrace ovlivnény mnozstvim
faktorti, kde nase zkousky mohou postihnout jen ¢ast z celkové funkcni zptsobilosti.
| pfes to jsou vysledky pro trenéra Casto nepostradatelné pro objektivni zhodnoceni
tréninkového procesu. NejcastéjSim zplisobem zatizeni je sprint, vytrvalostni béh, nebo
silové cviceni, které jsou vytvofena tak, aby je bylo mozné opakovat a vysledky bylo

mozné presné¢ zméfit (Komadel, 1985).

4.1 Laboratorni méreni

Laboratorni méieni silovych schopnosti

Nejcastéjsi formou je izometrické testovani pomoci dynamometru. Méfime na
dynamometrickém ktesle nebo lehatku. Dynamometricky profil sestavujeme na zaklad¢
registrace sily vybranych svalovych skupin. Ukolem testovaného je vytvofit maximalni
silu proti pevnému odporu. Vysledkem je graf, pomoci néhoz mizeme urcovat troven
maximalni a rychlé sily. Na tenzometrické ploSiné mizeme urcit rychlou a reaktivni sil
dolnich koncetin (M¢kota & Novosad, 2005).

Jednodussi dynamometry jsou sestrojeny na principu prevodu mechanickém.
Moderngjsi ptistroje jsou sestaveny tak, ze pfevadi neelektrickou veli¢inu a veli¢inu
elektrickou. Tyto dokonalejsi stroje nazyvame jako tenzometry. Nepostradatelnou
soucasti je fixac¢ni aparatura, ktera dokaZe fixovat polohu probanda. Nejcastéji je

sestrojena jako lehatko nebo kieslo (Mékota & Blahus, 1983).
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Laboratorni méreni vytrvalostnich schopnosti

V laboratornich podminkach zjiStujeme zménu projevli organismu na zatizeni,
které je wvytrvalostniho charakteru. Testy tak nazyvame jako zatéZzové. Méfime
maximum hodnot fyziologickych funkci. Nejcastéji vyuzivame bicyklovy ergometr
nebo béhatko, kdy zvySujeme zatizeni rychlosti béhu nebo velikosti zatéze poctem
wattll na ergometru. Nejcastéji hodnotime srde¢ni frekvenci, spotiebu kysliku a hodnoty
laktatu (M¢kota & Novosad, 2005).

Testem W 170 urcujeme velikost zatéze, kterd vyvola tepovou frekvenci 170
tepti za minutu. NejCastéjSi vySetfeni probihd Slapanim na bicyklovém ergometru

(Mgkota & Blahus, 1983).

4.2 Terénni testy

Nejstarsi zprava o motorickém testovani se ndm dochovala z roku 664 pt. n. 1. a tyka
se skoku dalekého. Na 29. Hrach v Olympii skoc€il Chionis ze Sparty asi 16,66 metri.
J.CH. F. Guts-Muths (1759 — 1839) mefil vykony svych zaka pii télocviku a
odménoval je bukovymi ratolestmi. Prvni sestavy testi mizeme sledovat na konci 19.
Stoleti. V soucasné dob¢ jsou motorické testy béznou praxi v mnoha oborech lidské
¢innosti. Motorické testovani probihd pravidelné na vysokych Skolach, armade,
profesiondlnim a amatérském sportu i mezi béznou populaci (Mékota & Blahus, 1983).

Celikovsky (1990) uvadi, Ze vSechny motorické testy musi zahrnovat nasledujici
body:

e Objektivita (souhlasnost) — stupen nezavislosti méfeni testovaného na
examinatorovi. Test musi byt pro kazdého ucastnika zméfen stejné.

e Reliabilita (spolehlivost) — test musi byt zméfeny ptesné, nesmi byt
ovlivnén ndhodnymi chybami. I pfi opakovaném méfeni ndm test pfinese
podobné vysledky.

e Validita (platnost) — stupeni pfesnosti, s niz test méfi danou motorickou
schopnost, kterd ma byt méfena. Dilezité je vybrat vhodny test, kterym

chceme méfit dany znak.
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Priklady testi dynamické sily a dynamické lokalni vytrvalosti (Mékota &
Blahus, 1983):

Shyby — hrazda je v takové vysce, Ze se cviCenec pii svisu nemuze dotykat
zemgé. Z klidného svisu se ptitahuje do shybu tak, Ze je brada nad zerdi a spousti
se zpét do plivodni polohy. Pohyb provadime se spravnou technikou az do
vyCerpani energie. Pohyb musi byt plynuly bez jakéhokoli Skubani a kopani.
Jakmile cvi¢enec do 2 sekund neza¢ne dalsi shyb, test kon¢i. Mzeme pouzivat
rizné modifikace, jako jsou napifiklad shyby podhmatem nebo shyby
S bfemenem. V tomto pifipadé¢ ndm postaci jeden shyb provedeny s CO nejvétsi

zatézi. Testujeme svalstvo hornich koncetin.

Kliky ve vzporu na zacatku bradel — testovany zac¢ind ze vzporu na bradlech,
kdy jsou paze plné¢ napjaty. Poté se spousti do kliku a uhel mezi piedloktim
a nadloktim musi byt vice nez 90 stupii. Zakdzané je komihéni, kréeni nohou,
a jiné pohyby, které usnadnuji provedeni. Test provadime do vycerpani. DalSimi
modifikacemi jsou kliky na zemi, kliky ve vzporu kle¢cmo nebo kliky oporem

0 stolicku. Testujeme svalstvo hornich koncetin.

4
Obrazek 2. Kliky ve vzporu na zacatku bradel (Mékota & Blahus, 1983).

Leh — sed — testovany zaujme polohu leh na zadech pokrémo, paze skréi
vzpazmo zevnitf, ruce da v tyl a zaplete prsty do sebe. Nohy jsou umistény 30
cm od sebe a jsou pokréené v koleni pod thlem 90 stupniid. Na zemi je drzi
ptitisknuté pomocnik. Cvi¢enec provadi sed tak, Ze se obéma lokty dotkne kolen
a zpét sed, tak Ze se dotkne hibety rukou podlozky. Pohyb je nutné provadét

plynule a bez ptestavek po dobu 30 sekund. Piipadnou Gpravou miize byt leh sed
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s otacenim trupu. Testujeme kycelni flexory a svalstvo trupu, predevS§im pak

btisniho.
Priklady testi statické lokalni vytrvalosti (Mékota & Blahus, 1983):

e Vydrz ve shybu — testovany pomoci stolicky zaujme pohodlné pozici shybu
nadhmatem na hrazd€. Ruce jsou pokréeny a brda je tésné¢ nad zerdi. Na pokyn
cvicenec opousti podlozku a visi v pln€ pokréenych pazich co nejdéle. Jakmile
brada klesne na Zerd, test kon¢i. Test miZzeme provadét v drzeni podhmatem

nebo v poloshybu, drzeni podhmatem.

e Vydrz v zaklonu v sedu — testovany zaujme polohu stejnou jako v testu leh-sed.
Na povel prechazi zvolna z lehu do sedu a zastavi se v poloze, kdy trup svira

S podlozkou uhel 40 stupiiti.

e

Obrazek 3. Vydrz v zaklonu v sedu (Mékota & Blahus, 1983).

Piiklady testi dynamické sily explozivni (Mékota & Blahus, 1983):

e Vertikalni skok — Kk tomuto méfeni potiebujeme vertikdlni métitko, které
umistime na sténu, aby jeho spodni okraj byl ve vysi vzpazené paze nejmensiho
probanda. Ten provadi vertikalni skok. Je povolena varianta se Svihem pazi i bez
Svihu. Provadime 5 pokust a pocitdme pouze ten nejlepsi v celych centimetrech.
Vétsina dosdhne nejvyssiho skoku b&hem prvnich 5 pokust i1 bez skokanského

rozcviceni.
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4
Obrazek 4. Vertikalni skok (M¢kota & Blahus, 1983).

Skok daleky z mista — zaujmeme pozici stoj mirné rozkro¢ny, podiep zapazit
a predklon. Odrazem snozmo se soucasnym Svihem pazi vpfed se snazime
doskocit co nejdale. Odraz je z rovné, pevné a neklouzavé podlozky. Délku
méfime od odrazové cCary k mistu zadni paté testovaného jedince. Test

provadime tfikrat a pocitame nejlepsi ze tii pokusti.

=

2

Obrazek 5. Skok daleky z mista (Mékota & Blahus, 1983).

Hod jednoru¢ na vzdalenost — hod provadime preferovanou rukou. Pravak stoji
vykroceny levou nohou a bokem do sméru hodu. Pravou rukou provadi naptah
a snazi se dohodit co nejdale. Je dovolené preSlapnuti na pravou nohu, ale nesmi
dojit k ptekroceni Cary. Zaznamenavame nejlepsi ze tii hoda s ptesnosti na 0,1

metry.

Hod téZkym mi¢em obouru¢ — hod provadime ze stoje rozkro¢ného ¢elem do
sméru hodu. Néptah je spojeny se zdklonem trupu a zvednutim mice nad hlavu.
Pak hodime mi¢ vpted co nejdéale. Nejprve jsou zafazeny dva cvicné hody a poté
pfechdzime ke tfem pokusim. Zaznamenavame pouze nejdelSi pokus s piesnosti

na 0,1 m.
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¢

Obrazek 6. Hod téZkym mi¢em obouru¢ (Mékota & Blahus, 1983).

Priklady testii obecné vytrvalosti (Mékota a Blahus, 1983):

Béh po dobu 12 minut (Cooperiyv test) — tento test méfime na atletické draze,
kterou si vyznac¢ime po 10 metrech. Po povelu startuji testovani z polovysokého
startu. B&éZi po atletické draze po dobu 12 minut s cilem ub&hnout co nejdelsi
vzdalenost. Na dalsi signal se vSichni zastavi a pockaji na zapisovatele, ktery
zaznamend ubchnutou vzdalenost. Dbame na rozcviceni pfed samotnym testem.

Béhem testu je dovolena chiize, ale neni dovoleno zastavit a odpocivat.

Distan¢ni béh — testovany vybiha z polovysokého startu. Dany usek se snazi
ub¢hnout za co nejkrats$i ¢as. Mezinarodni standardiza¢ni komise zvolila tyto
délky: 2000 m nebo 1000 m pro muze a chlapce 12leté a starsi, 1500 m a 800 m
zeny a divky 12leté a starsi, 600 m déti obou pohlavi. Testujeme za ptiznivych
povétrnostnich podminek a s pfesnosti na 1 sekundu na bézecké trase v dobrém

stavu.

Harvardsky step-test — k tomuto testu potfebujeme stupinek, ktery je nejméné
40 cm dlouhy a 35 cm Siroky. V piipad€ vice testovanych je vhodna lavice.
Testovany stoji ¢elem ke stupinku a pomoci ¢tyfdobého rytmu vystupuje na
stupinek (vystup jednou nohou, vystup druhou nohou, sestup prvni nohou
a sestup druhou nohou) a sestupuje. Frekvence celého rytmu je 30 za minutu.

Poté se testovany posadi na Zidli a examindtor mu zméti puls.
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| | soen

Obrazek 7. Harvardsky step-test (Mékota & Blahus, 1983).

4.3 Testové soustavy

Pro zjisténi zakladni motorické vykonnosti se vyuZivaji zejména terénni testy,
které oznaCujeme téz jako kondicni testy. Tyto testy se vétSinou slucuji do
heterogennich soustav testovych baterii ¢i testovych profilti. Vétsinou zahrnuji 4 az 10
jednotlivych testl, které jsou doplnény o zakladni somatometrické ukazatele. Mezi né
patii BMI, tloustka kozni fasy a také mtize byt doplnén o dotaznik pohybové aktivity.
Pro vyhodnoceni se se pouziva urcitd opora pro srovnani s ostatnimi ve form¢ limitu

(standardy nebo limity) nebo normy (M¢kota & Cuberek, 2007).
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Tabulka 3. Vycet polozek (jednotlivych testll) zatazenych do testovych soustav (Mékota
& Cuberek, 2007).

Test €. Polozky

1 ICSPFT Béh 50m; skok daleky z mista; dynamometrie; stisk ruky; shyby
(vydrz ve shybu pro Zeny); béh 1000m (800 m pro Zzeny);
Clunkovy béh 4 krat 10 m; opakovany leh — sed (30 s); hluboky

predklon ve stoji.

2 EUROFIT Test rovnovahy; tapping (dotykani diskii rukou); ptedklon
(mladez) s dosahovanim v sedu; skok daleky z mista; dynamometrie; stisk
ruky; leh — sed (30 s); vydrz ve shybu (podhmatem); ¢lunkovy
beéh 10 krat 5 m; vytrvalostni clunkovy béh (Légertv test) nebo

bicyklova ergometrie.

3 EUROFIT Testy prvni priority: chiize 2 km; leh — sed (zvlastni modifikace);
(dospéli) uklon trupu ve stoji; vydrz ve stoji na jedné noze (oci zaviené);,

navrzeny jsou i testy druhé a tieti priority.

4 UNIFITTEST Ctyfi polozky: 1. skok daleky z mista, 2- leh — sed (60 s); 3. Béh
(6-60) po dobu 12 minut (nebo vytrvalostni ¢lunkovy béh nebo 2 km
chiize pro dosp¢lé a starsi) 4. pro 6-14 leté¢ ¢lunkovy béh nebo 4
krat 10 m, pro 15-30 leté¢ shyby (vydrz ve shybu pro Zeny), pro

31-60 leté predklon s dosahovanim v sedu.

SFT (seniofi) Opakované vstavani ze sedu na zidli; opakované ohybani
a napinani paze v lokti s ¢inkou 0 hmotnosti 3,63 kg (2,27 kg Zen
y); chiize po dobu 6 minut nebo dvou-minutovy step — test;
piedklon s dosahovanim v sedu na zidli; test dotykd prsti za
zady (flexibilita); test hbitosti a rovnovahy (8-foot up-and-go
test).

FITNESSGRAM | Vytrvalostni ¢lunkovy béh; hrudni piedklony v lehu pokrémo;

zaklon v lehu na bfise; 90° kliky, ptedklon s dosahovanim v sedu

pokrémo piednozném pravou (levou).
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5 CiL, UKOLY A VYZKUMNA OTAZKA

5.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace je pomoci jednotlivych standardizovanych testil
pohybovych schopnosti ukazat vliv zimni pfipravy na silové a vytrvalostni schopnosti
fotbalisti FK Junior Skute¢ ,,A“ tym tim, Ze budou porovnany vysledky na zacatku

ptipravného zimniho obdobi a v poloving jarni ¢asti sezony.

5.2 Ukoly prace

Abychom naplnili cil prace, bylo potfebné definovat jednotlivé tkoly:

e zvolit muzstvo, u kterého budeme meéfeni vykonavat a ziskat souhlas trenéra,
zda ptistoupi k pInéni jednotlivych testh

e Vteoretické cCasti interpretovat poznatky o fotbale, sportovni ptiprave,
kondi¢nich schopnostech, testovani a testovaném tymu

e vybrat standardizované testy, které se budou tykat vytrvalostnich a silovych
schopnosti

e otestovat jednotlivé sportovce ve vybranych obdobich

e vysledky zpracovat a vyhodnotit

e provést zhodnoceni v zavéru prace
5.3 Vyzkumna otazka
Vzhledem Kk vySe uvedenému cili prace byla stanovena nasledujici vyzkumna
otazka:

,.Jak se projevi zimni priprava na vytrvalostni a silové schopnosti fotbalistii FK Junior

Skutec?
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6 METODIKA

6.1 Charakteristika vybérového souboru

Vybér souboru vyzkumu zahrnuje amatérské fotbalisty FK Junior Skutec, hrajici
soutéz 1. B. tfidu Pardubického kraje. Tento tym jsme Si vybrali, protoze zde piisobim
jako aktivni hrac, a také kvuli dobrému zdzemi a podminkdm, které byly k testovani
potieba. Celkem se do vyzkumu zapojilo 16 hract ve vékovém rozmezi 21 az 29 let.

MuzZstvo hrajici pouze amatérskou soutéZ ma vyborné vysledky z uplynulych 2
ro¢nik. V ro¢niku 2017/2018 se povedl postup z chrudimského okresniho pieboru
Z prvniho mista. V nasledujicim ro¢niku 2018/2019 obsadil tym jako novacek krajské
soutéze obstojné ¢tvrté misto. Po podzimni ¢asti ro¢niku 2019/2020 se drzi v hornim
prostifedku tabulky, konkrétné na Sesté pozici. Tréninky probihaji 2krat tydné
(v ptipravnych obdobich i 3krat) a k dispozici ma Siroké zazemi. Realizacni tym je
sloZzen z hlavniho trenéra a dvou asistentli. Stadion obsahuje celkem 2 travnata hiiste,
umélou travu, atleticky stadion (tartan). V blizkosti hfiSté je vyborné vybavena
multifunkéni sportovni hala, kde se nachazi posilovna, nizkoprahové centrum a dalsi
prostory vyuzivané zejména v zimnim piipravném obdobi.

Oproti jinym tymim v této soutézi je celkovy vékovy primér velmi nizky.
Vétsina hraca se pohybuje ve v€kovém rozmezi mezi 21 a 23 roky. To je dano tim, Ze
trenér buduje novy tym a chce pracovat s mladymi fotbalisty. VéEtSina hraci nejsou
odchovanci, mladeznické kategorie odehrali v tymech FC Hlinsko, MFK Chrudim nebo
dalsich fotbalovych klubech v okoli Skutée. Vyzkumny soubor je tak sloZzen ze dvou
tretin studenty vysokych kol a z jedné tfetiny lidmi aktivné pracujicimi.

Obdobi dospélosti 1. (20 az 30 let) je charakterizovano jako konecné télesné
dozravani. Sportovec dosahuje Spi¢kovych vykont, protoZze jeho télo je na nejvyssi
urovni z pohledu jeho vykonnosti. Také dochazi k ptechodu od zavislosti na rodi¢ich
k samostatnému zivotu. Mladi lidé kon¢i skolu, maji zamé&stnani a zakladaji rodinu, coz
zvySuje jejich spolecenskou prestiz. Na konci tohoto obdobi je ¢loveék uz zkusengjsi,
uvazlivgj$i a méné radikalné posuzuje zaleZitosti, které se ho tykaji. Dochazi k zaméteni
na urCité z4jmy, na které se pak clovek vice specializuje. Vyznamné zmény v zivoté
napoméahaji k pfed€asnému ukonceni sportovni ¢innosti (Buzek, 2007).

Dospélost je cast lidského zivota, kdy je na vrcholu motorika, psychika a funkéni

pripravenost organismu cloveka. Cloveék docili pfipravenosti ucit se nové pohybové
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dovednosti. Diky novym Zzivotnim zkuSenostem se vykonnost udrzuje delsi dobu na
dobré urovni, pomérné ¢asto mize i stoupat. V ptipadé poklesu mize byt na viné ztrata

motivace nebo moderni zptsob zivota (Choutka, 1999).

6.2 Organizace vyzkumu a popis motorickych testi

Zakladni udaje: Vlastni vyzkum probéhl ve dvou dnech: 20. ledna 2018 a 27.
dubna 2018. Veskeré testovani jsme realizovali pravé na atletickém stadionu. Testovali
jsme celkem 16 hracu.

Realiza¢ni tym: Marek Cermak (vedouci méfeni), hlavni trenér, 2 asistenti trenéra

Technické zajisténi: Atleticky stadion, sportovni hala, stopky, tréninkové mety,
workoutové hfisté, podloZzky, métici pasmo, zaznamovy arch

Vlastni prub¢h: Testovani probihalo podle testové baterie UNIFITTEST 6-60
(Mékota & Kovar, 1995).

1. Test: Skok daleky z mista
2. Test: Leh-sed opakované po dobu 60 s
3. Test: Opakované shyby
4. Test: Béh po dobu 12 minut (Cooper)
Pfed kazdym testovanim byl kladen dtraz na zakladni zahtati organismu

a rozcviceni.

Test ¢. 1 — Skok daleky z mista

B¢hem tohoto testu jsme testovali dynamickou a explozivni silu dolnich
koncetin. Prvni testovani jsme uskute¢nili ve sportovni hale, druhé testovani probé&hlo
na atletickém ovalu. K testu jsme pouzili startovaci ¢aru, pasmo a zaznamovy arch.

Testovany stoji ve stoji mirn¢ rozkrocném. Chodidla jsou rovnobézné a v Sifi
ramen. Dale dochazi k mirnému podifepu a piedklonu se zapazenim. Poté dochazi
K odrazu snozmo co nejdal, jedinec si dopomaha Svihem pazi vpied. Jsou povoleny
ptipravné pohyby trupu a pazi, ale neni povoleno ptipravné poskakovani.

Me¢ftili jsme zadni okraj paty blize ke startovaci ¢are. Kazdy jedinec provedl 3

pokusy, z nichz jsme vybrali vzdy ten nejlepsi.

40



Test ¢. 2 — Leh-sed opakované po dobu 60 s

Béhem tohoto testu jsme testovali vytrvalostné-silové schopnosti jedince
btisnich a bedro-kyc¢elnich svalti. Prvni testovani jsme uskute¢nili ve sportovni hale
a druhé testovani na atletickém ovalu. K tomuto testu jsme pouzili podlozku, stopky
a zdznamovy arch.

Testovany zacind svoji pozici v lehu na zadech pokrémo, paze jsou skrcené
vzpazmo zevnitt, ruce jsou v tyl a lokty se dotykaji podlozky. Kolena jsou pokréena pod
uhlem 90 stupni, chodidla jsou rovnobézné od sebe maximaln€ 30 cm a jsou fixovany
k podloZce asistentem trenéra. Ukolem testovaného je za 1 minutu se co nejvickrat
dotknout lokty kolen tak, ze opakované provadi leh-sed. Testovany se vraci do pozice
tak, Ze zadni strany rukou se dotykaji podloZky.

Celkoveé skore je pocet spravné provedenych opakovani za 1 minutu. Jedno
opakovéani je zména stavu z pozice lezmo, do pozice sedmo a zpét. Test probehl
U kazdého hrace pouze jednou. Na zacatku jsme provedli nazornou ukazku spravného

provedeni cviku. Asistent hlasil celkovy pocet cvikli vzdy po 15 s.

Test ¢. 3 — opakované shyby

Béhem tohoto testu jsme testovali dynamickou, silové-vytrvalostni schopnost
hornich koncetin a ramennich svalii. Test jsme uskutecnili na workoutovém htisti vedle
atletické drahy na doskoc¢né hrazdé¢.

Testovany visi na hrazdé¢ a drzi se nadhmatem, ruce jsou propnuté a v §ifi ramen.
Dochazi k provedeni shybu, tak ze brada se dostavd nad hrazdu a zpét do vychozi
pozice. Shyb je proveden plynule, neni dovoleno pfitahovat kolena ¢i kopat nohama.
Konec celého testovani nastava, pokud jsou provedeny 2 nespravné pokusy o shyb, ¢i
jestli je prodleva mezi jednotlivymi shyby del§i nez 2 sekundy.

Celkové skore je pocet spravné provedenych cvikii. Na zacatku testovani jsme

provedli ukazku spravné provedeného shybu.

Test €. 4 — Béh po dobu 12 minut (Cooper)

Béhem tohoto testu jsme testovali vytrvalostni schopnost, konkrétné aerobni
zdatnost organismu a kardiorespira¢ni zdatnost. Test jsme uskuteénili na atletické draze,
kde byly vyznaéené zony po 50 metrech k snadnému odeéitani vzdalenosti. K testu jsme

pouzili pasmo, stopky, vyznacovaci mety, piStalku a zaznamovy arch.
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Testovany bézi po atletické draze po dobu 12 minut. Vychozi poloha je
polovysoky start a zacatek je oznaCen signdlem z pistalky. Cilem je ub&hnout co
nejdelsi vzdalenost v nastaveném case.

Béhem testovani byl hladsen ¢as kazdé¢ 2 minuty. Po 12 minutidch byl oznacen
konec testovani signalem zpistalky a doslo kodecteni vzdéalenosti kazdému
ucastnikovi, ktery zlstal na své pozici nebo asistent trenéra vyznacil jeho misto

tréninkovou metou, dokud nedoslo k zépisu vzdalenosti do zaznamového archu.

6.3 Metody ziskavani dat

Pii praci jsme pouzili data, kterd jsme shromazdili pomoci testovani. Slo
0 kvantitativni vyzkum vytrvalostnich a silovych schopnosti. Data jsme zaznamenavali
pisemnou formou do archi. Poté jsme data piepsali do tabulkového procesoru
Microsoft Excel. Také jsme vyuzili plan zimni piipravy a jednotlivych pfipravnych
utkani, které nam poskytl trenér. Déle jsme pracovali s daty od fotbalistd o jejich mimo

fotbalovych aktivitach, které byly dale graficky zpracovany.

6.4 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Data nasbirana mezi 20. lednem a 27. dubnem 2018 jsme zpracovali
v tabulkovém procesoru Microsoft Excel. Porovnaval jsem hodnoty naméfené na
zaCatku a konci sledovaného obdobi. Pomoci metody deskriptivni (popisné) statistiky

jsme data z méfeni a idaju o pohybovych aktivitach hraca prevedli do grafické podoby.

6.5 Fotbalova a mimo fotbalova aktivita hrac¢u ve sledovaném obdobi

Fotbalist¢ absolvovali pomérné naro¢nou zimni piipravu, ktera se skladala
Z jednotlivych tréninkovych jednotek a pfipravnych zapasi. Hlavnim cilem celé
ptipravy bylo zvysit fyzickou zdatnost jednotlivych hract. Tréninkové jednotky zabraly
ve vétsing piipadii hodinu a pil. Uvodnich patnict minut bylo vénovano piipravé
organismu a zaveéreCnych 15 minut poté kompenzaci a protaZeni hlavnich svalovych
skupin, které byly zatéZované. Postupné s Casem se ubiral na diraz na cvicenich

rozvijejicich fyzickou zdatnost a pfidavaly se herni tréninkové jednotky, které byly

42



mén¢ fyzicky naro¢né. Pro jasnou ptedstavu jsme vypracovali tabulku s jednotlivymi
¢innostmi.

Po skonceni pfipravného obdobi se tréninkovy plan ustélil na 2 tréninky tydné
a jeden mistrovsky zépas o vikendu. Tréninky Vv utery byly zaméfeny predevSim na
fyzickou zdatnost a tréninky v patek byly zaméfeny na fotbalovou techniku, trénink

fotbalovych dovednosti jednotlivce, nacvik, kombinaci, signalii a rozestaveni.

Tabulka 4. Zimni pfipravné obdobi fotbalistt FK Junior Skute¢ 2017/2018.

Datum Cinnost
18. 1. Pa Info + UT
20. 1. Ne Testovani
23.1. St Hala + posilovna
25.1.Pa uT
26. 1. So Hala + kruhovy trénink
29.1. Ut Hala + posilovna
1.2. Pa uT
2.2.S0 Trampoliny + bosa
6. 2. St Hala + posilovna
8.2.Pa uT
9.2.S0 1. PU FK Horni Redice
12.2. Ut Hala
15.2. Pa Spinning
16. 2. So Trampoliny + UT
20. 2. St uT
22.2. Pa uT
23.2.So 2. PU SK Policka
26.2. Ut Hala
1.3.Pa uT
2.3.S0 3. PU SFK Vrchovina B
4. PU TJ Banik RozZinka
6. 3. St uT
8.3. uT
9.3. S0 5. PU SK Tunéchody
12.3. Ut Hala
15. 3. Pa Trava
17. 3. Ne 6. PU Sokol Pomezi
19.3. Ut Trava
22.3. Pa Trava
23.3.So 1. MU Sokol Dobrikov

Vysvetlivky: UT — tréninkova jednotka na umelé trave; PU — pratelskeé utkani

Trénink probihd na umélém povrchu vedle fotbalového stadionu. Na zacatku
tréninku probihd uvodni rozbehani a strecink (15 minut). Déle nasleduji cviceni ke
zvySeni fyzické zdatnosti (30 minut). Jednd se zejména o intervalova cviceni, kdy hraci
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musi pfekonavat prekazkovou dradhu sestavenou na umélé travé. Nasleduji cviceni ke
zlepSeni fotbalové techniky a predev§im zakonceni. Poté nasledovala kratka hra dvou
tymt proti sob¢. (30 minut). Zaveéreéna cast byla vénovana kompenzaci a protazeni
hlavnich svalovych skupin (15 minut).

Ptiklad tréninkové jednotky:

1. Zékladni zahtati organismu — 3 kolecka kolem htisté (5 min).

2. Dynamicky stre¢ink hlavné dolni poloviny téla (10 min).

3. Piekazkova draha — fotbalisté za sebou probihaji jednotliva stanovisté, sestavena
Z riznych pomicek, kde méni smér a intenzitu béhu a skafou pies prekazky
(3x5 min).

4. Vytrvalostni béh ve trojicich s micem. Trojice se rozd¢€li na dva a jednoho. Jeden
Z dvojice vybihd s miem, predava mic a fotbalista, ktery mi¢ obdrzel, vybiha
opacnym smérem ke tietimu fotbalistovi. Tento cyklus se neustdle opakuje,
celkova doba je 2x5 minut, kdy posledni minuta je provadéna v maximalnim
mozném tempu.

5. Kombinac¢ni cvi€eni — celym tym je rozdélen na 2 skupiny a ob& skupiny konaji
stejné cviCeni. Jedna se o rtizné modifikace piihravek, narazeni, vedeni mice,
kdy vzdy jeden hra¢ zac¢ne celou kombinaci a postupné s kazdou kombinaci se
dostava na rizné pozice, az se dostdva znovu na zacatek a cely proces se
opakuje (15 min).

6. Cviceni se zakoncenim — cely tym je rozdélen na ofenzivni a defenzivni hrace.
Utocici hrad¢i se snazi projit pes branici a dat gol. Podty hrach, ktefi Gtoi
a brani, se méni (10 min).

7. ZavéreCna hra na celé umélé hiist€¢ dvou tymil proti sobé. O slozeni tyml
rozhoduje trenér (5 min).

8. Individualni strec¢ink a kompenzace (15 minut).

Hala — tréninkova jednotka v hale

Spolu s TJ na umé@lé travé nejcastéj$i forma tréninku v zimnim piipravném
obdobi. Na zacatku probihd uvodni rozbéhani a streCink (15 minut). Déle nasleduji
cvi¢eni ke zvySeni fyzické zdatnosti (30 minut). Trénink probihd ve dvojicich, kdy
kazda dvojice dorazi k ur¢itému stanovisti, kde jednu minutu hra¢ vykonava ¢innost a
druhy odpociva. Dalsi cast je zaméfena na kombinacni cviceni s fotbalovym micem (30

minut). Zaveérecna ¢ast tréninku je vénovana kompenzaci a strecinku (15 minut).
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Ptiklady stanovist’, kde probiha cviceni ve dvojicich:
e vyskoky na bednu — dynamicka sila dolnich konéetin
e skoky pres Svihadlo — koordinace, dynamicka sila dolnich koncetin
e Stoj na jedné noze na balanéni podloZce a vraceni mi¢e do ruky druhému, ktery
mi¢ hazi na nohu — koordinace
e rotace téla vsedé pokrémo S podavanim medicinbalu za zady — stabilizace,
zpevnéni sttedu téla, posileni biiSniho svalstva

e skoky pies piekazky snozmo — dynamicka sila dolnich koncetin

Posilovna

Trénink probiha ve sportovni hale v posilovné. Vybér jednotlivych cviki je vzdy
na trenérovi. Pfed cvi¢enim V posilovné vzdy probihd zdkladni zahtati a rozcviceni
V hale (15 minut). Cviky jsou zaméfeny na posileni celého téla a jsou vytrvalostné-
silového charakteru. Nejcastéji trénink probihd jako cviceni na stanovistich, které si

hraci béhem tréninku méni. Na zacatku vzdy prob&hne vzorova ukazka trenérem.

Trampoliny, bosu a kruhovy trénink
Tato cviCeni probihaji v nizkoprahovém centu ve sportovni hale. VSe je pod

dohledem lektorky, ktera jednotlivé cviky predcvicuje. VétSinou probihd rozcvicka
a cviceni vytrvalostniho charakteru na trampolinach (30 min). Hned poté nasleduje
druha cast. Tim je cvi¢eni na bosu nebo kruhovy trénink (30 min), kdy se rozviji
aerobni schopnost a silovd vytrvalost. Kruhovy trénink obsahuje 4 cykly po 8
stanovistich. Na kazdém stanovisti cvi¢i dvojice 30 sekund. Pauza mezi cviky jsou
minimalni pouze na piesun na dalsi stanovisté. Pauza mezi cykly je 2 minuty. Cvi¢eni
probiha za hudebniho doprovodu. V zimni piipravé se jedna o velmi zajimavé zpestieni.
Ptiklady stanovist

e sumo drep S pieskokem

e anglicaky

e sed o sténu

e dynamické pfitahy kolen ve vzporu lezmo

e vypady s jednoru¢kami

e kliky na TRX
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Spinning

Tato tréninkova jednotka probéhla pouze jednou za zimni ptipravné obdobi.
Celé cviceni bylo pod dohledem lektorky za hudebniho doprovodu. Ta rtizn¢ meénila
pozice jizdy na kole a intenzitu. Rozvijela se predevsim aerobni vytrvalost jednotlivych

hracu.

PU — Pripravné utkani

Béhem zimniho ptipravného obdobi prob&hlo celkem Sest piipravnych utkani.
Celky byly vybirany z krajskych soutézi Pardubického kraje a kraje Vyso€ina. Zapasy
byly odehrany na umélych travach v Chrudimi, Pardubicich a Zd'aru nad Séazavou.
Trenér mél na vSechny zapasy dostatecny pocet hract, a proto mohl sestavu priubézné

meénit. Kazdy hra¢ odehral v priméru 60 minut z celkové doby zapasu.

Piehled fotbalové a mimofotbalové aktivity jednotlivych hraca
Pro jasnou predstavu o fotbalové ¢i mimofotbalové aktivité hract jsme vytvotili
piehlednou tabulku. Jednotlivi hra¢i mi béhem zimni piipravy zasilali informace, které

jsme si zaznamenavali. Aktivita musela byt souvisla a trvajici minimalné 30 minut.

Tabulka 5. Ptehled fotbalové a mimofotbalové aktivy hraca

Proband Vék | Polet TJ | Pocet PU DalSi aktivity, pocet hodin
Proband 1 21 20 6 12
Proband 2 22 18 4 18
Proband 3 21 18 6 9
Proband 4 22 15 5 15
Proband 5 21 14 4 7
Proband 6 25 21 6 21,5
Proband 7 22 16 6 27
Proband 8 29 22 6 29
Proband 9 20 16 5 14,5
Proband 10 21 15 5 17,5
Proband 11 21 17 6 18
Proband 12 24 20 5 19
Proband 13 25 14 3 9
Proband 14 28 18 4 7,5
Proband 15 24 19 5 16
Proband 16 22 17 4 33

46



7  VYSLEDKY PRACE
Ziskana data jsme vlozili do piehledné tabulky. Vzhledem k obsahlosti
jednotlivych méteni je tabulka vlozena do pfiloh prace. Tabulka obsahuje vysledky
meéteni z obou obdobi a také jednotlivé udaje o kazdém hraci (pfijmeni, jméno, post,
vék). Hodnoty druhého méfeni kazdého testu jsou barevné rozliSeny. Zelend barva je
Vv pripad¢ pro zlepseni v daném testu oproti ivodnimu méteni, ¢ervend je pro zhorseni

azluta pokud hodnota zistala stejna. Nasledujici tabulka 6 zobrazuje zakladni

statistické udaje (metody deskriptivni statistiky) z obou méfeni.

Tabulka 6. Porovnani statistickych hodnot ivodniho a zavére¢ného méfeni

Zikladni statistické iidaje ivodniho a zivére¢ného méreni
Statistické Test ¢. 1 Test C. 2 Test €. 3 Test C. 4

ukazatele Uvod Zavér |Uvod | Zavér | Uvod | Zavér | Uved | Zavér

n 16 16 16 16 16 16 16 16
Minimum | 186cm | 190cm | 35 37 4 4 2620 m | 2655 m
Maximum | 234cm | 238cm | 46 48 9 10 3120 m | 3165 m
Avrit. 210,13 213,06 2879,69 | 2905,94

Priumér cm cm 40,5 | 41,63 | 6,13 | 6,75 m m
Median | 207,5cm |2155cm| 41 41 6 6,5 | 2875m | 2915 m

Vysvetlivky: Test ¢. 1 — skok z mista; Test ¢ 2 — leh-sed opakované po dobu 60 s; Test ¢ 3 — Shyby
opakované; Test ¢ 4 — Béh po dobu 12 minut (Cooper); Uvod — prvni méreni 20. ledna 2018; Zavér —
druhé meéreni 27. dubna 2018

Tabulka 6 porovnava naméfené hodnoty z iivodniho méfeni konaného dne 20.
ledna 2018 a zavére¢ného méfeni konaného 27. dubna 2018. V tabulce jsou obsazeny
zékladni statistické tidaje (pocet, minimum, maximum, aritmeticky primér a median).
Graficky je znazornéno zelenou barvou, ze se prumérné hodnoty celého souboru
testovanych u vSech 4 testi zlepsily.

Na nésledujicim grafu zndzoriiujeme, jak se zménily hodnoty u jednotlivych
motorickych testii. Pro zobrazeni jsem vybral sloupcovy graf (vytvofeny v Microsoft

Excelu).
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Obrazek 8. Zména v motorickych testech. Grafické zndzornéni zmén u vsech 4 testt.

Z obrazku 8 vyplyva, ze u testu ¢. 1 (skok daleky z mista) se 12 (75 %)
ucastniki zlepsilo a 4 (25 %) se zhorsili. U testu €. 2 (leh-sed opakované po dobu 60 s)
se 9 (56 %) ucastniku zlepsilo, 3 (19 %) ucastnici se zhorSili a 4 (25 %) ucastnici
hodnotu nezménili. U testu ¢. 3 (opakované shyby) se 8 (50 %) ucastnika zlepsilo a 8
(50 %) ucastnikd hodnotu nezménilo. U testu ¢. 4 (béh po dobu 12 minut — Cooper) se
13 (81 %) tcastniku zlepsilo a 3 (19 %) se zhorsili.

Nasledujici tabulka 7 nam ukazuje celkovy piehled sportovni aktivity kazdého
hrage. Casovou dotaci mizeme porovnat s progresem bdhem fotbalové piipravy. Pokud
zprimérujeme celkovy pocet hodin u fotbalistii, ktefi dosahli 100 % zlepSeni, vyjde
nam Cislo 48,9. Fotbalisté, kteti maji 75 % zlepSeni v motorickych testech, vykazuji
pramérny pocet hodin 37,8 a fotbalisté s 50 % zlepSeni v motorickych testech vykazuji
prumérny pocet hodin 32,9. Z téchto udaji lze vycist, Zze hraci, ktefi v praméru
vykazovali v zimnim piipravném obdobi vy$$i fyzickou aktivitu, dosahuji lepSich
vysledki pti druhém méfeni ve vSech motorickych testech.

AvsSak toto tvrzeni neni pravidlem, protoZze mame hrace, ktery se veénoval
Vv zimnim piipravném obdobi fyzické aktivité 40 hodin a zlepseni bylo pouze v jednom
motorickém testu, tedy celkem 25 %. Jeden fotbalista se nezlepsil ani v jednom testu,
i kdyz se fotbalové aktivité vénoval celkem 37,5 hodin.

Celkovée se ve vSech 4 testech zlepSilo 5 fotbalistli, dale pak 3 fotbalisté ve 3

testech, 6 fotbalisti ve 2 testech, 1 fotbalista v 1 testu a 1 fotbalista v testu zadném.
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Tabulka 7. Piehled vSech testovanych hracu s celkovou casovou dotaci fotbalové,

mimofotbalové aktivity, soucet téchto aktivit a procento zlepsSeni

Proband Fotba{ové ak!:ivita Mln;(;(it‘(i)\tlli)::ova Pocet hodin ZlepSeni
pocet hodin " . celkem
pocet hodin

Proband 1 26 12 38 75%
Proband 2 22 18 40 75%
Proband 3 24 9 33 50%
Proband 4 20 15 35 50%
Proband 5 18 7 25 50%
Proband 6 27 21,5 48,5 100%
Proband 7 22 27 49 50%
Proband 8 28 29 57 100%
Proband 9 21 14,5 35,5 75%
Proband 10 20 17,5 37,5 0%

Proband 11 23 18 41 100%
Proband 12 25 19 44 100%
Proband 13 17 9 26 50%
Proband 14 22 7,5 29,5 50%
Proband 15 24 16 40 25%
Proband 16 21 33 54 100%

Z Obrazku 9 vyplyva, ze fotbalisté se nejvice Vzimnim piipravném obdobi
vénovali futsalu (39 %). VétSina hracl je soucasti futsalovych klubti. Mnoho z nich
hraje téeti nejvyssi futsalovou soutéz v Ceské republice Divizi D za rizné kluby
(Amako Hetfmaniiv Méstec, Benfika Hlinsko, Orel Kamenicky). Nasleduji aktivity jako
béh (21 %), posilovna (18 %) a plavani (9 %). Dalsi aktivity uz se vyskytuji
V minoritnim méfitku. Sem patii béZzecké lyzovani, squash, hokej, badminton a florbal.
O vSech téchto aktivitaich nas hrac¢i pribézné béhem celého obdobi informovali

a vSechny jejich aktivity jsme si zapisovalli.

m futsal 39 %
mbeh 21 %

posilovna 18 %
E plavani 9 %

mdalsi 13 %

Obrazek 9. Mimofotbalové aktivity vSech hract
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Tabulka 8 nam ukazuje hodnoty u jednotlivych testl ztestové baterie
UNIFITTEST (6-60) z roku 1995. Tabulka je pro jedince mezi 21 a 30 rokem, kam
vsichni fotbalisté spadaji. Dale zde jsou primérné hodnoty vSech Ctyi testil celého
testované¢ho souboru z prvniho a druhého méteni. Podle této tabulky mlizeme fict, Ze
vSechny hodnoty jsou primérné, az na prvni métfeni testu €. 1, kde je hodnota

podpramérna.

Tabulka 8. Porovnani prvniho a druhého méteni s hodnotami UNIFITTEST (6-60)
z roku 1995

VEKOVA KATEGORIE: 21-30 LET MUZI

Hodnoceni T(zztmc) 1 Test €. 2 | Test ¢.3 | Test €. 4 (m)
Vyznamné podprimérné 188améné |29 améné | 2 améne | 2260 a méné
Podprimérné 189 - 212 30-37 3-4 2261 - 2620
Pramérné 213 - 236 38 -45 5-7 2621 - 2980
Nadprimérné 237 - 260 46 - 53 8-12 2981- 3340
Vyznamné nadprimérné 261 a vice 54 avice | 13 avice | 3341 a vice
Pramér prvni méieni 210,13 40,5 6,13 2879,69
Primér druhé méieni 213,06 41,63 6,75 2905,94

Vysvetlivky: Test ¢. 1 — skok z mista; Test ¢ 2 — leh-sed opakované po dobu 60 s; Test ¢. 3 — Shyby
opakované; Test ¢. 4 — Béh po dobu 12 minut (Cooper)
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8 DISKUZE

Cilem celé bakalaiské prace bylo zjistit, jak se projevila zimni piiprava na
vytrvalostni a silové schopnosti fotbalisti FK Junior Skute¢. Pomoci motorickych testt
z testové baterie UNIFITTEST (6-60) jsme otestovali 16 hracu. Z vysledkti po druhém
meéteni konaného 27. dubna 2018 je patrné, ze po zimni ptipravé doslo k celkovému
zlepseni. 65,6 % méfeni vyslo 1épe, 15,6 % hare a 18,8 % zlstalo neménnych pti
porovnani s prvnim méfenim konaném 20. ledna 2018. Zadny aritmeticky pramér celé
skupiny testovanych vSech ¢tyt testti nebyl horsi, nez pii prvnim méteni.

Jelikoz fotbalisté absolvovali pomérné ndrocnou zimni piipravu, je posun ve
vSech testech logicky. Je také potifeba nezapomenout, ze kazdy fotbalista absolvoval
vtomto obdobi svoji vlastni nefotbalovou aktivitu, ktera cCasto v Casové dotaci
pievySovala Cas traveny fotbalovym tréninkem a ptatelskymi zapasy. Z vysledkl je
patrné, ze fotbalisté, ktefi celkové pohybové aktivité veénovali vice casu, dosadhli
Vv testech vétSiho zlepSeni. Toto tvrzeni ale neni pravidlem, protoze mame 1 fotbalistu,
ktery se nezlepsil v zadném anebo pouze v jednom testu. Tito fotbalisté travili celkovou
fyzickou aktivitou ¢asu béhem zimniho ptipravného obdobi vice, nez néktefi fotbalisté,
kteti se zlepsili ve vice testech.

Sportovni vykon ovlivituje celd fada faktort, a je tézké fict, ktery z nich plisobi
na vysledné motorické schopnosti nejvétsi mérou. Kromé samotné pohybové aktivity je
také klicova genetika, stres, psychickd odolnost a ptisobeni vnéjsich vlivii. Tyto faktory
jsou velice t€zko méfitelné, piestoze na vysledny vykon maji velky dopad. Nutné je téz
zohlednit psychické nastaveni kazdého hrace pii motorickém testovani, kdy byla vidét
veétsi motivace pii druhém testovani se snahou o lepsi vysledek.

Vsechny motorické testy byly vybrané zamérné z testové baterie UNIFITTEST
(6-60). PfiloZena tabulka 8 ukazuje, jak si celkovy soubor amatérskych sportovct stoji
V porovnani s hodnotici Skalou z této testové baterie z roku 1995. Je zajimavé, ze drtiva
vétSina celkového priméru testl pfi prvnim i pti druhém testovani vysla jako primérné
a prvni testovani skoku dalekého z mista vySlo dokonce jako podprimérné. I kdyz
fotbalisté hraji pouze krajskou soutéz a fotbal je jejich koniCkem, ¢ekali jsme nekteré
priméry vysledkili jako nadprimérné podle testové baterie. Do této Skaly spadaji pouze
nékteré individudlni vykony jednotlivych fotbalisti. Dalsi zajimavou praci by mohlo byt

otestovani skupiny jedinct, ktefi se vénuji riznym sportovnim ¢innostem a porovnat
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jednotlivé vysledky testl. Zajimalo by nds, zda sportovci v jinych sportech na podobné

urovni dosdhnou ve skuping nadpriimérnych vysledki.
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9 ZAVER

Ve své praci jsme se vénovali motorickému testovani a zménam fyzické zdatnosti
vybrané skupiny sportovcii béhem zimniho ptipravného obdobi. Testovany soubor
tvotili hraci fotbalového klubu FK Junior Skute¢ ,,A“ tym hrajici krajskou soutéz.
Vsichni hraci byli ve vékovém rozmezi 21 az 29 let. V teoretické ¢asti jsme se vénovali
charakteristikou fotbalu, tréninkovym procesem, motorickymi schopnostmi a
testovanim motorickych schopnosti.

V praktické casti jsme popsali zimni piipravu fotbalisti FK Junior Skute¢ a blize
jsme specifikovali jednotlivé druhy trénink. Dale jsme popsali jednotlivé motorické
testy vybrané z testové baterie UNIFITTEST (6-60). Analyzovali jsme data ziskana ze
dvou motorickych testovani konanych 20. ledna a 27. dubna 2018. Porovnavali jsme
vysledky jednotlivych testd. Také jsme porovnali zlepSeni vysledku testovani a celkové
fyzické aktivity fotbalisti ve sledovaném obdobi. Zajimavosti bylo porovnani praiméra
vysledku testti s hodnoticimi normami UNIFITTEST (6-60). VSechny vysledky jsme
zpracovali do piehlednych tabulek a grafu.

Hlavnim cilem celé prace bylo zjistit, jak se projevi zimni pifipravné obdobi na
silové a vytrvalostni schopnosti fotbalisti FK Junior Skute¢. Vyzkum dokézal, ze zimni
ptiprava méla pozitivni pfinos, protoZze doslo k celkovému 65,6 % zlepSeni ve vSech
testech. DalSim dikazem o této skutecnosti je, ze priméry vSech Ctyi testi vykazovaly
pii druhém méteni lepsi hodnotu.

Diky této praci jsem si mohl vyzkouset organizaci motorického testovani v praxi.
Celkova analyza byla pfinosnd zejména pro trenéra, protoze mél piehled o sportovni
aktivité¢ hract a jejich fyzické pfipravenosti na jarni ¢ast sezony. Pro jednotlivé hrace

prace ukdzala, v ¢em jsou jejich nedostatky, a na Cem je potieba pracovat.
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PRILOHY

Tabulka 9. Data z prvniho a druhého méfeni.

Proband Pozice Vé | Testl | Test1l | Test | Test|Test|Test| Test4 | Test4
k | (cm) (cm) 2 2 3 3 (m) (m)

Proband1 | Utocnik | 21 | 205 | 217 | 46 |48 | 9 | 9 | 2950 | 2970
Proband 2 | Obrance | 22 | 202 | 208 | 45 | 45 | 8 | 9 | 2875 | 2890
Proband 3 | Brankar | 21 | 194 37 |40 | 5 | 5 | 2620 | 2655
Proband 4 | Obrance | 22 | 206 | 215 | 42 | 42 | 9 |10 | 2780
Proband5 | Obrance | 21 | 221 | 224 | 41 ” 7 | 7 | 2855 | 2860
Proband 6 | Zaloznik | 25 | 208 | 210 | 42 | 45 | 8 | 9 | 2910 | 2955
Proband 7 | Zaloznik | 22 | 197 -I 38 [ 41| 5 | 7 | 2795

Proband 8 | Zaloznik | 29 | 207 | 211 | 42 | 43 | 5 | 6 | 2820 | 2845
Proband 9 | Obrance | 20 | 186 | 194 | 36 |39 | 4 | 4 | 2685 | 2750
Proband 10 | Zaloznik | 21 | 229 45 6 | 6 | 2945
Proband 11 | Zaloznik | 21 | 212 | 216 | 37 | 40 | 4 | 6 | 3085 | 3125
Proband 12 | Obrance | 24 | 201 | 210 | 35 | 87 | 4 | 5 | 2795 | 2875
Proband 13 | Zaloznik | 25 | 215 | 217 | 41 |41 | 7 | 7 | 2920 | 2950
Proband 14 | Zaloznik | 28 | 226 | 227 | 39 5 | 5 | 3045 | 3055
Proband 15 | Utocnik | 24 | 219 -I 39 [ 39 [ 6 | 6 | 2875 | 2940
Proband 16 | Utocnik | 22 | 234 | 288 | 43 |45 | 6 | 7 | 3120 | 3165
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