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1 UVOD

Kopana, neboli fotbal je v dnesni dob¢ nejrozsifenéjSim sportem, a to co se tyka
hracské zékladny, tak i oblibenosti na svéte. Je to dynamicky sport, ktery se vyviji a klade
tak stale vyssi ndroky na hrace a to jak po strance fyzické tak i psychické. Neustale se
zvySuje rychlost a naro¢nost hry, coz znamena vyssi pozadavky na kondi¢ni stranku
jednotlivych hraci. Z hlediska celkového vykonu se od poloviny 20. stoleti zvysily
naroky hlavné na rychlostni a silové schopnosti hract, ale také na jejich aerobni kapacitu.
Tento vyvoj souvisi piedevs§im s vyuzitim védy a se systematickym piistupem K tréninku
a péc¢i o mladez. Roli ve zvySujicich se pozadavcich hraje samoziejmée i profesionalizace
tohoto sportu (Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher, & Novakova, 2006). U profesionalnich
klubtl je dnes uz téméf samoziejmosti pravidelné testovani kondicnich schopnosti vSech
hraca. Tyto kluby Casto vyuZzivaji laboratorni testovani hracu, ale i testy terénni maji
V dnesni dobé¢ stale velké uplatnéni, predevsim diky své nizké finan¢ni naro¢nosti.

Vyvojem prochazi i metodika tréninku kondi¢nich schopnosti. V dnesni dob¢ se stale
Castéji upousti od dfive vyuzivanych dlouhych béhii v terénu a moderni trenéii se
ptiklanégji k ,,ziskavani“ kondice na hfisti a pfevazn€ s mi¢em u nohy. Pro tento rozvoj se
nejcastéji vyuziva riiznych pripravnych intervalovych her v malych formach, které
kladou na hrace vysoké naroky. Navic vSe probihd ve specifickych podminkach tohoto
sportu a hraci tak rozviji soucasné nejen kondi¢ni schopnosti, ale také schopnosti
technicko-taktickeé.

Téma této prace jsem si vybral na zaklad€ nc¢kolikaleté hracské, ale hlavné trenérské
zkuSenosti s riznymi vékovymi kategoriemi a na riznych urovnich, kde stile vidim
spoustu nedostatkll v kondi¢nim rozvoji hraca. Stale se v dneSni dobé setkdvame
s kondi¢ni pfipravou formou dlouhych vybeht v lesich a hraci tak mic vidi na tréninku
jen sporadicky. Charakteristickym ptikladem je hlavné zimni pfipravné obdobi, které
jsem prave pro tuto diplomovou praci vyuzil.

Prace popisuje zakladni, ovSem velice dilezité informace, které charakterizuji nejen
fyziologické a somatické pozadavky hrace, ale také celkovou pohybovou charakteristiku
herniho vykonu béhem utkani. Tyto charakteristiky by mély byt st€zejnim néstrojem pro
tvorbu, obsah a planovani tréninkovych cykli. Dilezitou roli zde hraje také problematika
sportovniho tréninku, se kterou by méli byt vSichni aktivni trenéfi obeznameni.

V této praci bylo vyuzito sedmitydenni tréninkové intervence v pfipravném obdobi
hract v SCM 1.SK Prostéjov. Plan na toto obdobi byl sestaven spolecné s trenéry v tomto
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klubu a vychazi ze zminénych poznatki o vyuziti prevazné malych forem pripravnych
her pro rozvoj hrac¢skych schopnosti.

Pro testovani pohybovych schopnosti hract byly vyuzity tii terénni testy. Prvnim
testem je test agility, kterym je K-test. Druhy test ovéfuje kapacitu hraci opakované
provadét pohybové ¢innosti maximalni intenzitou s minimalni dobou na odpocinek - test
RSA (repeated sprint ability). Poslednim testem je Yo-Yo intermitentni zotavovaci test,
ktery hodnoti télesnou vykonnost hraci a posuzuje vytrvalostni schopnosti, schopnosti
zotaveni a schopnosti rychle opakovat vysoce intenzivni béhy (Frybort, 2014).

Cilem této prace bylo analyzovat kondi¢ni schopnosti hrac¢t na zacatku zimniho
ptipravného obdobi a po konci sedmitydenni tréninkové intervence a tato data porovnat.
Na zaklad¢ tohoto porovnani ziskanych dat posoudit efektivitu zvoleného tréninkového
planu na kondi¢ni pfipravenost testovanych hracu.

Vysledky této prace mohou vyuzit trenéfi pro tvorbu tréninkovych plant nejen
V zimnim pfipravném obdobi. Dulezitym faktorem by méla byt také osvéta trenérii

V modernim tréninku fotbalu.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal patii mezi nejpopularngjsi a nejoblibengjsi kolektivni sporty nejen v Ceské
republice, ale i na svété. Oblibenost je dana historickym vyvojem, ale také jeho
atraktivitou. Vyhodou jsou jednoducha pravidla a nenaro¢né materialni vybaveni (Votik,
2001).

Pti fotbalovém utkani soupeti dva celky proti sob¢ s cilem dosahnout vyssiho
poctu vstielenych branek nez soupef. Fotbal je velice fyzicky ndro¢na hra s ndrokem na
velké mnozstvi pohybovych dovednosti, mezi které patii naptiklad zpracovani a vedeni
mice, ptihravka nebo stfelba. Béhem utkani hraci absolvuji vzdalenost 8 az 15 km
v riznych intenzitach (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010).

Fotbal se fadi mezi vytrvalostni sporty s neustalym déjem, coz vyzaduje vysoké
naroky na kardiorespiracni a vytrvalostni uroven hraca. Pro tuto hru je typické stiidani
vysokointenzivnich ¢innosti s odpoc¢inkem. Touto charakteristikou se tedy fotbal fadi
mezi sporty s intermitentni povahou zatizeni (Faigenbaum & Westcott, 2009).

Samotny vykon v utkani ovliviji jak technicko-taktické dovednosti jednotlivych
hract, tak jejich kondicni schopnosti (Mehmet, Hakan, Oguzhan, & Serkan, 2012).
Bernacikové, Kapounkovd a Novotny (2010) dopliuji jesté dalsi slozky fotbalového
vykonu (Obrazek 1). Milianovi€ et al. (2011) uvadi, Ze fotbal je sport zalozeny na stiidaveé

aktivité vysoké intenzity, kterd zavisi nejen na aerobni ale i na anaerobni kapacité hrace.
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)

Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu — fotbal (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny)

2.2 Somaticka a fyziologicka charakteristika hrace fotbalu

2.2.1 Somatické charakteristika hrace fotbalu

Fajfer (2009) uvadi, Ze somatické charakteristiky hrace fotbalu ukazuji na télesné
sloZzeni a troven rozvoje hrace. Nejsou tedy nejdulezitéjSimi komponentami hracské
vykonnosti. Gzasgruber a Cacek (2008), stejn¢ jako Psotta et al. (2006) zdtraziuji, ze ve
fotbale na vSech Urovnich nejsou piesné limity télesnych kompozic hraci a jejich
somatotyp je jen malo homogenni (stfedni az vyssi endo-mezomorfie nebo ektomorfie).
Mezi fotbalisty se vyskytuji hraci s riiznou télesnou vyskou, nejcastéji pohybujici se od
170 do 190 cm. Toto vymezeni vSak neni uréujici, protoZe i v profesionalnim fotbale
najdeme hrac¢e mensiho vzristu, dokonce kolem 160 cm a naopak i spoustu hract, jejichz
vyska se pohybuje okolo hranice dvou metra. Gil et al. (2007) poukazuje na to, ze tyto
odlisnosti vyplyvaji z vytizenosti hraci v utkani, kde ma kazdy hra¢ v ramci své tymové
role v prubéhu utkani své specifické zatizeni. Hra¢i vysSiho vzrustu maji uplatnéni v
hlavickovych soubojich, oproti tomu hraci niz§iho vzriistu maji nize ulozené t&zisté a jsou

tedy schopni 1épe a rychleji ménit smér a dokazou i 1épe ovladat mic.

12



Hraci vyssiho vzristu se Casto upfednostiuji v pozicich stfednich obranci,
brankait, poptipad€ tto¢nikli. Naopak nizsi vyskou ¢asto disponuji sttedovi hraci. Psotta
et al. (2006) uvadi, Zze vyska hracu casto hraje vyznamnou roli pfi stanoveni tymové
strategie pro utkéni. Relativni vyznam pro herni vykon ma vyssi télesnd vyska také pti
nékterych hernich situacich, zejména pfi situacich standardnich. Grasgruber a Cacek
(2008) a Sporis et al. (2009) charakterizuji jednotlivé posty. Brankafi patii mezi nejvyssi
hrace a jsou typicti vysokou postavou s dlouhymi koncetinami. Dillezitym faktorem je
vSak vybusna sila a flexibilita. Vysokym vzristem ¢asto disponuji 1 sttedovi obranci, ktefi
pii obrané fazi hry podstupuji spoustu soubojii. Casto mivaji nejlepsi vybusné, silové a
rychlostni vykony. Oproti ostatnim hrac¢tim maji vyssi procento tukové slozky a soucasné
niz8i aerobni vykonnost. Krajni obranci se svou stavbou v modernim fotbale podobaji
spiSe hra¢lm zalozni fady, ktefi patii k niz§im hra¢m tymu. Stfedovi hraci byvaji ¢asto
fyzicky nejslabsi, ale aerobné nejvykonnéjsi. Vyska a somatotyp utocnikl je velice
variabilni a odpovida spise strategii hry. Utocnici se fadi mezi nejrychlejsi hrace v tymu
na kratké vzdalenosti.

V modernim fotbale se v dneSni dobé uplatiiuji spiSe jedinci subtilnéjsi, jejichz
sloZeni obsahuje vyssi urovné ektomorfie a relativné méné mezomorfni slozky. Tito hraci
jsou charakteristi¢ti $tihlou postavou s nizkym procentem obsahu tuku (8 — 12 %) a

vy$§im podilem svalové hmoty (Psotta et al., 2006).

Tabulka 1. Somaticka charakteristika hrace fotbalu (Grasgruber & Cacek, 2008)

SOMATICKY PARAMETR (SP) HODNOTA SP (MUZI)

176 — 192
Télesna vySka (cm)
182
73-80
Hmotnost (kg)
78,2
6-7,3
Procento tuku (%)
<10
2,5-5-3
Somatotyp
2-5-2,5
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2.2.2 Fyziologicka charakteristika hrace fotbalu

Oproti individudlnim sportiim je ve fotbale urceni optimalniho fyziologického
ale na celém tymovém vykonu, organizaci hry a tymové soudrznosti. Pro pochopeni
specifickych naroki fotbalu jsou vSak informace o fyziologickém profilu jednotlivych
hraci podstatné. Vyznamnym kondi¢nim faktorem se v hernim vykonu hrace povazuje
zejmeéna fyziologicka kapacita pro stfidavy, vysoce intenzivni pohybovy vykon hrace
(Psotta et al., 2006).

Fyziologické pozadavky hraca vyplyvaji z jednotlivych posti a funkci v tymu.
Fotbal patii k aerobnim sportiim, u kterych jsou vysoké naroky na aerobni kapacitu
jednotlivych hractl, ktera je nutnd pro rychlostni vytrvalost. Po strance aerobni, kterou
vyjadiuje maximalni spotfeba kysliku (VO2max), dosahuji dle Grasgrubera a Cacka (2005)
brankafi, jejichz VOamax Se pohybuje v rozmezi 50 az 55 ml.min.kg™. U hraca v poli
jsou tyto hodnoty logicky vyssi a pohybuji se vétsinou od 55 do 75 ml.mint.kg™.

Nejvyssich hodnot mezi hraci v poli dosahuji stfedovi hraci a krajni obranci,

nejméné pak obranci stiedovi a Casto i utocnici (Psotta et al., 2006).

Tabulka 2. Fyziologické parametry hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, &
Novotny, 2010)

- HODNOTA FP
FYZIOLOGICKY PARAMETR (FP) >
(MUZI)
55-65
VO2max Maximalni piijem kysliku ml-mintkg? o
SFmax Maximalni srde¢ni frekvence tepy-min’t 198
Lamax Maximalni koncentrace laktatu mmol* 11
VO2/SF Tepovy kyslik Ml 35
Vitalni kapacita plic
vVC L 55
(procento z praimérné populace)
_ 18,5-19
Vmax Maximalni rychlost na beéhatku km-h? 167
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Obrézek 2. Somatograf fotbalisti (Bernacikova., Kapounkova, & Novotny, 2010)

2.3 Pohybova charakteristika herniho vykonu v utkani
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Po pohybové strance miizeme fotbal charakterizovat jako sport, pii kterém se

béhem utkdni stfidaji ¢innosti aerobni s ¢innostmi anaerobnimi. Hraci jsou béhem hry

nuceni feSit velké mnozstvi hernich situaci s riznou pohybovou intenzitou. VétSinu
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utkdni provadi hraci pohyby nizké intenzity, mezi které patii chiize a volny pfesun do
svych pozic. Tyto pohyby jsou vSak doplnény o velké mnozstvi vysokointenzivnich
sprintli, diky ¢emuz se fotbal fadi do sportl s intermitentni povahou zatiZzeni. Velikost
zatizeni, které se vyjadfuje objemem a intenzitou, hract v pribchu utkani, je zavislé 1 od

jednotlivych posti, coz vyjadiuje tabulka 3.

Tabulka 3. Vybrané pohybové charakteristiky hraci a jejich komparace na jednotlivych
postech (Bradley et al., 2009)

POHYBOVA CHARAKTERISTIKA BEHEM UTKANI

Ubéhnuta vzdalenost (m)

Stfedni Krajni Stiedni Krajni ,
Uto¢nik
obrance obrance zaloznik zéaloznik
Celkova
9885 10710 11450 11535 10314
vzdalenost
Béh ve vysoké
' ' 1834 2605 2825 3138 2341
intenzite
Béh ve velmi
603 984 927 1214 955
vysoké intenzité
Sprint 152 287 204 346 264
Jina pohybova charakteristika v zapase (km/h)
Maximalni
26,32 27,86 27,07 28,55 27,94
bézecka rychlost

Psotta et al. (2006) charakterizuje fotbalové utkani jako soubor pohybovych
¢innosti s mi¢em nebo bez néj. Mezi nejcastéjsi aktivity béhem hry tadi pravé chiizi a béh
riznou intenzitou, které se stfidaji s velmi kratkymi ¢innostmi maximalni intenzity a
¢innostmi s micem a dal$imi lokomoc¢nimi pohyby, mezi které patii mnoZstvi vyskokd,
souboju a padi. Psottovy poznatky potvrzuji i Votik a Charvat (2012), kteti uvad¢ji, ze

hrac¢i béhem hry stravi 19 % utkani ve stoji, 42 % v chizi, 17 % ptipadé na poklus, stejné
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procento poté na béh a jen asi 1,5 % utkédni pfipadd na sprint. Zbylé procento utkani

provadéji hraci ostatni ¢innosti.

Tabulka 4. Model pohybové aktivity hrace v utkani bez mice dle Psotta et al. (2006)

LOKOMOCNI CINNOSTI BEZ MiCE

Vzdélenost piekonand chizi a béhem

Vv riznych rychlostech a zptisobech 9-15 km

Zmény sméru béhu spojenych s brzdénim

a zrychlenim 40-60
Obranné souboje 6-20
Vyskoky 5-20
Zvednuti ze zemé po padu 0-6

Nesmime vSak zapominat na to, ze béhem devadesati minut hry provadéji hraci
spoustu ¢innosti s mi¢em, coz vyjadiuje tabulka 5. Model pohybové aktivity v utkani

S micem.

Tabulka 5. Model pohybové¢ aktivity hrace v utkani s mic¢em dle Psotta et al. (2006)

LOKOMOCNI CINNOSTI S MiCEM

Pocet vedeni mice 30
Vzdalenost ptrekonand vedenim mice 140-220 m
Pocet prihravek 20-46
Pocet strel 0-4
Hra hlavou 4-17
Pocet odehrani mice hlavou 3-16
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Z této pohybové charakteristiky fotbalového utkani vychazi i Holienka (2005),
ktery uvadi, ze je nutné ve sportovnim tréninku vychézet pravé z téchto pozadavkl
fotbalu. Béhem utkdni hraci vykonavaji opakované, kratkodobé a vysokointenzivni
¢innosti v podminkach netuplného zotaveni, coz je nutné prenést do tréninku, aby piiprava

sportovce byla efektivni.

2.4 Vyvoj herniho zatiZeni ve fotbale

Fotbal je v dne$ni dob¢ velice dynamickym sportem, ktery se neustale vyviji a
naroky na hrace jsou mnohem vyssi nez v diivéjsi dobé. Dle Psotty et al. (2006)
Vv Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti pfekondvali hraci v pribéhu utkdni
vzdélenost 4 az 8 km a v dneSnim ,,modernim* fotbale hraci zdolaji za devadesat minut
hry 8 az 15 km. V anglické Premier League se béhem poslednich deseti let zvysila
ptekonana vzdalenost hract v priméru o vice nez 1,5 km. Tyto informace a ziskané
hodnoty ukazuji na intenzitu zatéze hrach a pfispivaji k vytvéafeni koncepcnich planii
Vv kondi¢nim tréninku hracu fotbalu. Kollath (2006) upozornuje také na fakt, Ze prekonané
vzdalenosti vyznamné souviseji s hra¢skym postem, ale také s hernimi systémy a
tymovou taktikou. Pravé tyto odliSnosti by mély byt v kondi€nim tréninku taktéz

respektovany.

12000- piekonana
vzdalenost (m)

10000+

8000+

6000+

4000+

2000

1954 1960 1970 1974 1976 1982 1983 1984 1985

Obrazek 3: Primérné piekonané vzdalenosti hracu v letech 1954 az 1985 (Kollath,

2006)
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Na obrazku 3 je vidét velky narust pfekonanych vzdalenosti béhem utkani od 50. let
20. stoleti, kdy se primérné hodnoty pohybovali okolo 3,5 km, do poloviny 80. let, kde
doslo takika ke ztrojnasobeni této hodnoty. Krom¢ naristu celkové vzdalenosti se také
zvysila vzdalenost piekondvana ve vysokych az maximalnich rychlostech a mnozstvi
sprintll. Soubézné se v profesionalnich soutézich prekonava poméroveé mensi vzdalenost
chiizi a poklusem. Vliv na tyto zmény mél nejen narast pozadavkl na kondiéni slozku
hraca, ale také zmény v hernich systémech muZzstev (Kollath, 2006). Psotta et al. (2006)
vidi pfic¢inu téchto zmén také v lepSich socialné ekonomickych podminkach, kvalitni
vyziveé, v uplatiovani systematického a védeckého piistupu k tréninku a péci o
talentovanou mladez.

ZvySené naroky na hréfe se vSak neprojevuji pouze v mnozstvi prekonanych
kilometrt, ale také v neustdle zvySujicich se narocich na intenzitu hernich ¢innosti béhem
utkani. Hra¢i maji na feseni situaci mnohem mén¢ prostoru a tudiz i ¢asu, nez tomu bylo
diive. Musi neustéle reagovat na rychle se ménici situace, a pokud mozno co nejrychleji
vybirat spravné feseni bud’ individualng, nebo ve spolupraci s ostatnimi hraci tymu (Votik
& Zalabak, 2003).

Psotta et al. (2006) také zdiraznuji, Ze od 50. let minulého stoleti dochazi
k postupnému zvétSovani aktivniho prostoru hry jednotlivych hrac¢skych postid. Se
zvétSovanim prostoru také souvisi zvySovani razance piihrdvek na stfedni a dlouhé
vzdalenosti. ,,Tyto skutecnosti podporuji vSeobecny nazor, ze nejzietelnéjsi vyvojové
zmény z hlediska kondi¢nich aspektd se tykaji rychlostné silovych projevi v hernim

vykonu* (Psotta et al., 2006, 9).

2.5 Zmény pohybového vykonu hrace v pritbéhu utkani

Béhem utkani dochazi k fadé pohybovych zmén. Pro vykon hrace je v pribéhu
utkani charakteristicky celkovy pokles pohybové aktivity. Fyziologické pticiny tohoto
poklesu pohybového vykonu béhem fotbalového utkani nejsou znamé. Hlavni pficinou je
pravdépodobné snizeni kontrakénich vlastnosti svalovych vldken a uUnava

nervosvalového systému spolecné s utlumem reflexni inevrace svalt (Psotta et al., 2006).
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2.6 Sportovni trénink

Sportovni trénink Ize charakterizovat jako dlouhodoby, systémové fizeny proces
piipravy sportovce ¢i skupiny sportovci, ktery je primarné zaméien na zvySovani
sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné. Zakladnim cilem sportovniho
tréninku je dosazeni relativné ¢i maximalné nejvyssi vykonnosti v daném sportovnim
odvétvi. Hlavnim ukolem spravného tréninkového procesu je rozvoj télesnych,
psychickych a socialnich piedpokladii, spolecné s osvojovanim a zdokonalovanim
technické a taktické slozky sportovniho odvétvi (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).
Podobné sportovni trénink popisuji i Hohmann, Lames a Letzelter (2010), ktefi vidi
sportovni trénink jako planovitou a systematickou realizaci opatfeni, kterd vede
K trvalému dosazeni tréninkovych cilti ve sportovnim prostiedi.

Dovalil et al. (2007) pisi, ze trénink ve sportu se z divodu dosazeni nejvyssich
vykonl vyznacuje silnou vykonovou motivaci. I pfes to by mél sportovni trénink
respektovat komplexni rozvoj osobnosti jedince a snaha o dosazeni vykoni by neméla
byt v rozporu se zakladnimi normami spole¢enského Zivota (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dovalil (2002, 70) uvadi, ze ,,sportovni trénink je nutné posuzovat jako jisty druh
biologicko-socialni adaptace”. Béhem sportovniho tréninku plsobime na organismus
hréce v souladu se stanovenymi tréninkovymi cili. Trénink 1ze vyuZzit pro zvyseni, udrzeni
¢i obnovu sportovni vykonnosti. Dilezit¢ vSak je, ze kazdy trénink by mél
respektovat individualni moznosti sportovce a mél by z nich vychazet (Lehnert, Botek,
Langer, Neuls, & Novosad, 2010).

2.6.1 ZatiZeni ve sportovnim tréninku

Zatizeni ve sportovnim tréninku je souborem cilevédomé pouzitych podnéti,
které vyvolaji u sportovci aktualni funkéni zmény organismu v souladu s tréninkovymi
cili. Lehnert, Botek, Langer, Neuls a Novosad (2010) rozliSuji velikost vnitiniho a
vné&jsiho zatizeni. Vnéjsi zatiZeni se navenek projevuje rychlosti, frekvenci ¢i pfekonanou
vzdalenosti, oproti tomu zatiZeni vnitini je charakteristické individudlnimi zménami
V organismu sportovce.

Rozhodujicim ¢initelem rozvoje trénovanosti a soucasné sportovni vykonnosti je
velikost zatizeni, kterd je ddna intenzitou a objemem (Lehnert, Botek, Langer, Neuls, &

Novosad, 2010).
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2.6.1.1 Intenzita zatizeni ve sportovnim tréninku

Intenzita zatizeni vyjadiuje kvalitativni slozku sportovniho tréninku. Je
charakteristicka stupném usili a projevuje se navenek rychlosti a frekvenci pohybt ¢i
velikosti pfekonavaného odporu sportovce (Dovalil & Choutka, 2012). Z fyziologického
pohledu se vyjadiuje fyziologickymi charakteristikami, mezi které¢ patii naptiklad tepova
frekvence nebo spotteba kysliku. Jedna o zvySeny vydej energie (Jansa, Dovalil, & Bunc,
2009).

2.6.1.2 Objem zatizeni ve sportovnim tréninku

Objem zatiZeni vyjadiuje, oproti intenzité zatizeni, mnozstvi opakovani a délku
cviCeni (Frank, 2006). Dovalil a Choutka (2012) popisuji objem jako kvantitativni slozku
zatizeni. Objem lze také vyjadfit mnozstvim tréninkovych jednotek (tréninkovych hodin),

kdy hovotime o objemu tréninkovém a poc¢tem utkani, kdy se jedna o objem soutézni.

2.6.2 Zotaveni a regenerace ve sportovnim tréninku

Velice dulezitou sloZzkou sportovniho tréninku jsou regeneracni a zotavovaci
procesy, diky kterym dochdzi k ndvratu organismu do pavodniho stavu. Dochdzi
k obnove energetickych rezerv a odstraniovani katabolickych latek. Regenerace ve sportu
muze byt bud’ aktivni, pfi niZ se vyuzivd metod vedoucich k odstranéni unavy formou
kompenzacnich ¢i1 doplitkovych cviceni, nebo pasivni kdy se vyuziva odpocinku
popiipadé spanku (Buzek et al. 2007).

Pti zotavnych procesech dochazi k odstranovani odpadnich latek z pracujicich
svala (laktat) a zpétnému obnoveni energetickych zdrojii. Buzek et al. (2007) uvadéji, ze
v piipadé¢ spravného zatiZzeni organismu nastdvd béhem zotaveni jev zvany
superkompenzace, pii které¢ dochéazi k docasnému doplnéni energetickych zasob nad

puvodni hladinu, ¢ehoz se vyuziva v tréninkovém procesu.
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Obrazek 4: Superkompenzace (Lehnert, Neuls, & Novosad, 2001)

2.6.3 Unava ve sportovnim tréninku

Dovalil s Choutkou (2012) charakterizuji inavu jako ptechodny stav celkového
poklesu vykonnosti jedince. Jednotlivé zotavné procesy probihaji v zavislosti na
pfedchozim zatizeni organismu a jejich rychlost neni vZdy stejnd. Podobné popisuje
unavu také Buzek et al. (2007), ktery ji oznacuje jako sniZenou odpovéd organismu na

podnéty stejné intenzity.

2.6.4 Proces adaptace ve sportovnim tréninku

Adaptaci rozumime schopnost organizmu ptizplisobit se zméné vnitinich ¢i
vngjSich podminek, coz ve sportovnim prostfedni znamena schopnost organismu
pfizpusobit se opakovanému zatéZzovani. Rychlost pfizpiisobovani se (rychlost adaptace)
zavisi na sile, dob¢, frekvenci opakovani a druhu adapta¢niho podnétu (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001). Dovalil et al. (2002) uvadéji, ze adaptace je komplexnim
déjem, diky némuz dochézi k ovliviiovani trénovanosti a zvySovani sportovni vykonnosti.
Dochazi pfi ni ke specifickym a nespecifickym zménam na Grovni bunééné i systémové.

Podobné charakterizuje adaptacni procesy i Buzek et al. (2007), ktery dodava, ze pii
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prekrocCeni urcité intenzity vyvolava tréninkové zatizeni ptiznivy rozvoj adaptaci. Buzek
(2007) 1 Dovalil et al. (2002) uvadéji, Ze tyto zmény lze vysvétlit pomoci fyziologickych
pojmu homeostaza, stres a adaptace.

Dovalil et al. (2002) popisuje homeostazu jako rovnovazny stav vnitiniho
prostfedi organismu, ktery je pro jeho ¢innost nezbytny. Pfi malém naruseni tohoto
rovnovazného stavu dochazi k vyrovnani pomoci systému fyziologické integrace nervové
a humoralni regulace. Pii vét§im vychyleni homeostazy dochdzi k jejimu poruseni coz lze
charakterizovat jako stres, ktery pusobi na organismus formou zatéze.

Pii stresu dochazi k mobilizaci organismu, coz se projevuje napiiklad zrychlenym
dychanim, zvysenim srde¢ni frekvence, zvySenym mnozstvim katecholamint v krvi atd.
Tyto reakce organismu zpusobuje né&jaky stresor, kterym miize byt i télesna zatéz pti
pohybové ¢innosti. Aby dochazelo k adaptaci, musi tento stresor pasobit uréitou silou.

(Dovalil et al., 2002).

2.7 Intermitentni trénink

Ve sportovnich hrach dochéazi v pribéhu utkani ke kratkodobym, vysoce
intenzivnim aktivitdm, které se stfidaji s intervaly niz$i intenzity. Z fyziologického
pohledu se brankové hry, tedy 1 fotbal, vyznacuji ¢astym stfiddnim aerobni a anaerobni
metabolické kapacity (Psotta, Heller & Vodicka, 2003).

Zpisob tréninku by mél vychazet z fyziologickych pozadavkil typickych pro dany
sport. Jestlize tedy charakterizujeme fotbal jako sport, pii kterém se stfidaji vysoce
intenzivni aktivity s aktivitami nizkymi, mél by tomu odpovidat i trénink. Intermitentni
zatiZzeni béhem tréninku by mélo byt v souladu se zatiZenim hrace v utkéni.

Casas (2008) charakterizuje intermitentni zatizeni nasledujicim zptisobem:

e zatiZeni probihajici po dobu 1 minuty,

e realizace v intervalu 100 az 150% MAYV (maximalni aerobni rychlost),

e typy zatiZeni: intermitentni aerobni ¢i intermitentni vysoce intenzivni,

e charakteristické stfidanim intenzity, riznou délkou trvani a frekvenci,

e neuromuskularni déje a VO2 jsou odlisné od nepierusovanych a intervalovych

cvideni.
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2.8 Repeated sprint ability (RSA)

Z pohledu kondi¢ni piipravy hract ve sportovnich hrach dochézi na zaklad¢
veédeckych poznatkli k novym strategiim sportovni piipravy. Jedna se zejména o rozvoj
specifické herni vytrvalosti, pro kterou je diilezit4 znalost zatiZeni pfi hernim vykonu. Na
zaklad¢ analyzy zatizeni hra¢l beéhem utkani lze toto zatizeni modelovat i v tréninkovém
procesu, coz vede k dosazeni specifickych adaptaci organismu (Hulka, 2012).

Jelikoz ve sportovnich hrach, tedy i1 fotbalu, provadéji béhem utkani hraci velké
mnozstvi ¢innosti maximalni intenzitou po dobu nékolika sekund, povazuji odbornici za
jeden z limitujicich faktor herniho vykonu hrace schopnost opakované¢ provadét ¢innosti
maximalni intenzitou s minimalni dobou na zotaveni. Tuto schopnost nazyvame
»repeated sprint ability*, neboli RSA (Spencer et al., 2005; Wadley & Le Rossignol,
1998).

2.9 Small sided games (SSG)

SSG, neboli malé formy her, ¢asto s riznymi obménami, byly inspirovany tzv.
street fotbalem, coz je maly fotbal s riznymi pravidly ¢asto hrany na riznych mistech po
domluvé né&kolika lidi, ktefi si cht&ji zahrat fotbal (Hill-Haas, Dawson, Brian,
Impellizzeri, Franco, Coutts, & Aaron, 2011; Clarke’s, 2013). Poprvé se cilené SSG
zacali pouzivat v Nizozemsku roku 1970. Nizozemci tim reagovali na stile se snizujici
pocet ,,street fotbalistti” a s obavou z ipadku budoucich generaci formulovali metody hry
4 na 4, coz se stalo velice popularnim (Hill-Haas, Dawson, Brian, Impellizzeri, Franco,
Coutts, & Aaron, 2011). Clarke’s (2013) datuje ptivod SSG dokonce az do roku 1960.
Casamichana a Castellano (2010) uvadeéji, ze nejvétsi rozvoj small-sided-games nastal
Vv poslednich letech spolu s novymi technologiemi pozorovani hraci s cilem zvySovani
kondi¢ni tirovné hraca.

Principem malych forem hry je Cast&j$i dotek s micem a Cast€j$i zapojeni hraca do
déje hry nez je tomu ve ,,velkém fotbalu®. Tyto situace se vSak i v klasické hie vyskytuji,
ale spoluprace mensiho poctu hracli na malém prostoru neni tak ¢asta jako pravé v téchto
malych formach. SSG se v dneSni dob¢ vyuZzivaji predev§im pfi tréninku u nizSich
vékovych kategorii, aby se hraci ucili fesit situace pod casoprostorovym tlakem, ¢imz
rozvijeji své technicko-taktické dovednosti. U dospélych kategorii maji SSG také

uplatnéni a to nejen v technicko-taktickém rozvoji, ale také v rozvoji acrobni kapacity
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hract. Béhem SSG Ize intenzitu hrach ovliviiovat naptiklad poc¢tem hrac, velikosti hraci
plochy, délkou hry, hrou bez brankafe ¢i aktivni Cinnosti trenéra (Duarte, Batalha,
Folgado, & Sampaio, 2010; Hill-Haas, Dawson, Brian, Impellizzeri, Franco, Coutts, &
Aaron, 2011). Kalapotharakos et al. (2011) uvadi, Ze SSG jsou pro rozvoj aerobni
kapacity stejn¢ ucinné jako aerobni ¢i intervalovy béh. Nejucinnéjsi formou pro zvyseni
aerobni kapacity a fotbalového vykonu uvadi formu hry 5 na 5 na hfisti o rozmérech 50

x 40 metrQ pii intervalovém tréninku na 90 — 95% z maximalni tepové frekvence.

Hlavni vyhody SSG v tréninku fotbalu:
e zvySeni aerobni kapacity,
e rozvoj technicko-taktickych dovednosti,
e podpora utocné hry a vétsi pocet vstrelenych branek,
e Cast¢jsi feSeni souboji 1 na 1,

e (Cast¢jsi spoluprace hrac.

2.10 Periodizace sportovniho tréninku

Periodizace je organizovany a systémovy piistup ke sportovnimu tréninku.
Zahradnik a Korvas (2012) definuji periodizaci sportovniho tréninku jako ,,ucelnou
rozmanitost tréninkového programu v Case tak, aby se zavodnik pfibliZil optimalnimu
adapta¢nimu potencialu tésné pred dilezitym zdvodem®. Dale tito autofi uvadéji, Ze
periodizace je zaloZena na principech vSestranného rozvoje, specializaci, mnohotvarnosti
a dlouhodobém tréninku. Tento systémovy piistup ma promysleny prubéh tréninkového
pusobeni, coZz je zorganizatniho hlediska chapano jako wuplatiovani riznych
tréninkovych cykl (Dovalil et al., 2002).

Tréninkovy cyklus charakterizuje Choutka s Dovalilem (1991) jako uzavieny
celek, ktery fesi urcity ukol, nebo vice ukold, které spolu souviseji. Kazdy tréninkovy
cyklus je sice relativng ukoncena ¢ast tréninkového procesu, ale jednotlivé cykly na sebe
vétsinou navazuji a tvoii tak celek (Moravec et al., 2007).

Z Casoveého hlediska déli Peri¢ a Dovalil (2010) tréninkové cykly na ro¢ni
tréninkovy cyklus (RTC), makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus a tréninkovou

jednotku (TJ).
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2.10.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC)

Rocni tréninkovy cyklus je zdkladem dlouhodobého tréninkového procesu.
Z pohledu periodizace se jedna o rozvrzeni ro¢niho tréninkového planu na jednotliva
obdobi. Cilem RTC je rozvoj kondi¢nich schopnosti, trénovanosti, rozvoj pohybovych
dovednosti, taktickych a psychickych schopnosti, ziskdvani zkuSenosti a v neposledni
fad¢ dosazeni vrcholné vykonnosti v soutézi (Zahradnik & Korvas, 2010). RTC byva
¢lenén na mensi ¢asti (obdobi), které souviseji se zarazenim soutézi v kalendarnim roce.

Jedna se o obdobi ptipravné, predzavodni, hlavni neboli zadvodni a obdobi ptechodné

(Dovalil et al. 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 6. zakladni schéma RTC (Zahradnik & Korvas, 2010)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Ptipravné
Pfedsoutézni
Soutézni

Ptechodné

Ve fotbale ma RTC dvé hlavni obdobi, z pohledu periodizace se jedna o

dvouvrcholovy plan, neboli ro¢ni bicyklus.

Rozvoj kondice a trénovanosti
Zvysovani vykonnosti (tapering)
Udrzeni vysoké urovné vykonu

Fyzicka a psychicka regenerace

Pripravné
obdobi

Soutézni
obdobi

Prechodné
obdobi

Pripravné
obdobi

Soutéini
obdobi

Prechodné
obdobi

Obrazek 5. Bicyklus ro¢niho tréninkového cyklu (Zahradnik & Korvas, 2010)

2.10.1.1 Pripravne obdobi

Ptipravné obdobi je velice dllezitou c¢asti ro¢niho tréninkového planu. Béhem
tohoto obdobi dochézi u sportovct k riistu kondice, trénovanosti i techniky. Hlavni ukol
tohoto obdobi vidi Dovalil et al. (2002) ve zvySovani trénovanosti hrac¢i. Dochazi ke
zvySovani maximalni spotfeby kysliku (VO2max), zvySovani energetickych rezerv, fizeni

pohybu atd. Zakladnim principem piipravného obdobi je objem a intenzita zatéze, druh

26




cviceni a zarazeni téchto prvkl ve spravny ¢as a ve spravném poméru v tréninkovém
procesu (Zahradnik & Korvas, 2010).

Piipravné obdobi ma dle Zahradnika a Korvase (2010) analyticko-synteticky
charakter a obsahuje dvé¢ nebo tfi tréninkova obdobi. Prvni obdobi se jedna spiSe o
vSeobecny rozvoj se soustavnym zvySovanim zatéze a tim i trénovanosti. Trénink
motorickych schopnosti a technicko-taktickych dovednosti probiha vétsinou oddélené.
Ve druhém obdobi dochazi jiz k tréninku téchto slozek spolecné a aplikuji se specidlni
tréninkové prostredky. Tieti Cast pfipravného obdobi obsahuje pievazné specifické

tréninkové prostredky, které jsou v souladu se soutéznimi podminkami.

2.10.1.2 Predsoutézni obdobi

Toto obdobi se zatazuje 2 az 4 tydny pied soutéznim obdobim. Hlavnim ukolem
predsoutézniho obdobi je dosazeni vysoké sportovni vykonnosti ve vybrané sportovni
specializaci. V tréninku pievladaji technicko-taktické dovednosti ve vysokém zatizeni.
Toto obdobi obsahuje pfipravnd a modelova utkani a ptfechazi plynule k obdobi

soutéznimu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.10.1.3 Soutézni obdobi

Jedna se o obdobi, kdy se vSe zamé&fuje na uspeéch v soutézi. Hlavnim cilem je
demonstrace maximalni urovné vykonnosti v soutéznich podminkach. Béhem tréninkt
dochazi k vyladovani a udrzeni sportovni formy (Dovalil et al. 2002). Zahradnik
s Korvasem (2012) poukazuji na to, Ze sportovni hry maji béhem soutézniho obdobi
specificky model pravidelnych utkani jednou az tfikrat v tydnu. Planovani tréninkt musi

respektovat vyvazeni vysoké zatéze s dostateCnym ¢asem na regeneraci.

2.10.1.4 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi se svou néplni od ostatnich obdobi vyrazné¢ 1i$i. Dochézi pii
ném ke kompenzovani soutézniho zatizeni a d4 se tedy povazovat za obdobi relaxace a
regenerace organismu. Frekvence tréninkli béhem tohoto obdobi je nizké a obsahem jsou
vétsSinou vSeobecné prostiedky, které podporuji fyzickou i1 psychickou regeneraci

(Zahradnik & Korvas, 2010).
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Roc¢ni tréninkovy cyklus déli vétSina autori na mensi ¢asti. Jednd se o dlouhodoby
cyklus, neboli makrocyklus, stiednédoby mezocyklus a kratkodoby tréninkovy

mikrocyklus, ktery se sklada z nékolika tréninkovych jednotek.

2.10.2 Makrocyklus

Makrocykly jsou obdobi, kterda mohou mit riznou délku trvani. Nékteii autofi
uvadéji naptriklad ctytlety (olympijsky), roéni nebo pllro¢ni makrocyklus, ale vétSinou
se jedna o obdobi kratsi, kterd jsou jednotlivymi obdobimi RTC.

Hohmann, Lames a Letzelter (2010) rozlisuji rizné druhy makrocyklu, které se
1i$i tkoly, zatizenim i1 obsahem. Jednd se o makrocyklus tivodni, zdkladni, kontrolni,
predsoutézni, soutézni, obnovovaci a prechodovy.

Makrocyklus je vétsinou tvofen ze dvou, tii nebo i vice mezocykli (Zahradnik &

Korvas, 2012).

2.10.3 Mezocyklus

Jedna se o stfednédoby cyklus, jehoz délka zavisi na tkolech a typu tréninki
v RTC. Vétsinou se jeho délka pohybuje v rozmezi 2 az 6 tydnt. Z fyziologického
hlediska se nejCastéji vyuziva krozvoji specifickych aspektii funkcnich ukazatela
sportovce (Zahradnik & Korvas, 2012). Choutka s Dovalilem (1991) uvadégji, ze obsah
tréninkli vyZaduje planovité stiidani velikosti zatizeni a kombinovani vSeobecnych a

specifickych cviceni.

2.10.4 Mikrocyklus

vvvvvv

tvorbé tréninkovych pland. Jedna se o malé mnozstvi tréninkovych jednotek
uspotadanych vétSinou v jednom tréninkovém tydnu. Jeho obsah urcuje kol daného
obdobi nadifazeného RTC (Zahradnik & Korvas, 2012). Peri¢ s Dovalilem (2010) rozlisuji
rizné typy mikrocykli: vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, kontrolni,

vylad’ovaci, soutézni, stabiliza¢ni a regeneracni.
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace bylo posoudit vliv sedmitydenni tréninkové intervence

V zimnim piipravném obdobi 2016 u hra¢ SCM 1.SK Prost&jov na vykon ve

vybranych kondi¢nich testech.

3.2 Diléi cile
1. Analyzovat Groven kondi¢ni pfipravenosti hracl na zac¢atku a na konci
piipravného obdobi.

2. Komparovat namétfend data vybranych kondi¢nich testi.

3.3 Ukoly prace

1. Prostudovat a shrnout odbornou literaturu.

2. Vybrat vhodné kondi¢ni testy pro ovéteni intervence tréninkového programu.

3. Zajistit vyzkumny soubor.

4. Realizovat zvolené kondicni testy u hract pied absolvovanim tréninkového
programul.

5. Sestaveni sedmitydenniho tréninkového a zapasového programu zatizeni pro
hréace.

6. Realizovat zvolené kondi¢ni testy u hracl po absolvovani tréninkového
programul.

7. Zpracovat a interpretovat vysledky.

3.4 Vyzkumné otazky
1. Zlepsi se vykonnost hract v K — testu vlivem zvoleného tréninkového zatiZeni
V zimnim pfipravném obdobi?
2. Zlepsi se vykonnost hracti v RSA testu vlivem zvoleného tréninkového zatizeni
V zimnim piipravném obdobi?
3. Zlepsi se vykonnost hracli v Yo-Yo intermitentnim zotavném testu 2 vlivem

zvoleného tréninkového zatizeni v zimnim piipravném obdobi?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristiky vyzkumného souboru

Testovany soubor probandt tvotilo celkem 30 hraci dorosteneckych tymi
sportovniho centra mladeze 1.SK Prostéjov hrajici v soutéznim ro¢niku 2015/2016
Moravskoslezskou dorosteneckou ligu. Jednalo se o hrace kategorii U16, U17 a U19.
Primérny vék hraca byl 16,6 + 1,4, primérnd vyska 176,5 + 4,9 a primernd hmotnost
69,7 + 4,8 (Tabulka 7).

Do studie nebyli za¢lenéni hréaci, ktefi se nezucastnili obou méteni, stejné tak
jako hréci, ktefi se nemohli u€astnit vétsi ¢asti tréninkového programu z diivodu

nemoci, zranéni, ¢i z jiného divodu.

Tabulka 7. Charakteristika vyzkumného souboru

Parametr M+ SD

Vék 16,6 £1,4
Télesna vySka (cm) 176,5+4,9
Télesna hmotnost (kg) 69,7 £4.,8
BMI (kg/m?) 224 +1,1

4.2 Postup testovani a vybrané kondicni testy

Vlastni vstupni i zavérecné testovani prob€hlo na umélé travé v tréninkovém
centru 1.SK Prostéjov, kde hraci pravidelné v zimnim pfipravném obdobi trénuji.
Vsechny vybrané testy byly méfeny v prub&hu jedné tréninkové jednotky a to v daném,
pro vSechny stejném, potradi a po ditkladném rozcviceni.

Nejdiive hraci podstoupili K-test, poté¢ nésledoval test Repeated sprint ability
(RSA) a jako posledni byl proveden Yo-Yo intermitentni zotavovaci test (level 2). Mezi

testy méli hraci dostatecny Cas na aktivni odpocinek.
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4.2.1 Rozcviceni

Rozcviceni mélo v obou pfipadech méfeni charakter klasického rozcviceni
fotbalistil této kategorie. Nejdiive probéhlo zahtati s micem a kratkymi ptihravkami po
dobu cca 5 minut. Poté nasledoval dynamické streCink zaméfeny na vSechny svalové

partie a nasledné kratka rychlostni cviceni.
4.2.2 Vybrané kondicni testy

4.2.2.1 K-test

K-test je testem, ktery slouZi k testovani agility (startovni rychlost, akcelerace,
decelerace, zména sméru, koordinace) sportovct.

Test zacinali hraci u kuzele €. 1. Bézeli ke kuzelu €. 2 a zpét k prvnimu kuzelu.
To stejné pak ke kuzeltiim €. 3, 4 a 5 a vzdy se vraceli ke kuzelu €. 1, kde byl také konec
testu. Hraci se vzdy museli daného kuzele (vyska 35 cm) dotknout rukou.

V tomto testu méli hra¢i dva pokusy, mezi kterymi méli dostate¢ny odpocinek.

Zapocitaval se vzdy lepsi vysledek.

, A A,

‘A *A- A

b 45m 45m

v
A
v

Obrazek 6. K-test

Tabulka 8. Primérné dosazené vysledky v K-testu v jednotlivych kategoriich ve SCM
(Netscher, 2015)

Kategorie ul16 ul17 uUi18 ui19
Primérny éas[s] 1001 1020 1017 987
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4.2.2.2 Repeated sprint ability test (RSA)

Test RSA ovéioval kapacitu hra¢li opakované provadét pohybovou ¢innost
maximalni intenzitou s minimalni dobou na zotaveni, kterou i pfesto, Zze sportovnimu
vykonu dominuji technicko-taktické dovednosti, povazuji Girard, Mendez-Villanueva a
Bishop (2011) za limitujici faktor herniho vykonu.

V tomto testu hraci absolvovali ,,clunkovy béh* na vzdalenost 2 x 15 m (Obrazek
7). Test probihal tak, ze hraci vybihali z polovysokého startu od prvni mety maximalni
rychlosti k patnact metrti vzdalené meté druhé, na jejiz Grovni se otocili a co nejrychleji
bézeli zpét. Tento béh provadéli v kazdém testovani celkem Sestkrat, kdy mezi
jednotlivymi béhy méli vzdy dvacetisekundovy odpocinek na zotaveni.

Vysledkem tohoto testu jsou Casy v jednotlivych tsecich. Na zakladé¢ téchto Cast

byly vypocitany indexy ,,total time* (TT), ,,best time* (BT) a index tinavy.

A+ - o\

15m

Obrazek 7. RSA test

4.2.2.3 Yo-Yo intermitentni zotavny test

Yo —Yo intermitentni testy jsou dle Fryborta (2014) vychodiskem testovani
stiidavého dlouhodobého vykonu. Hodnoti zptsobilost hract pro jejich vykon
v opakovanych intervalech intenzivni ¢innosti po delsi dobu. Tyto testy v sobé tedy
zahrnuji schopnost rychle opakovat kratkodobé, vysoce intenzivni useky, rychlost
zotaveni organismu a soucasn¢ hodnoti uroven vytrvalostnich pfedpokladii.

Psotta (2006) v souasnosti povazuje tento test za nejvyhodnéjsi terénni test pro
hodnoceni zptisobilosti hract fotbalu pro stfidavy dlouhodoby vykon zejména z diivodu
dobré standardizace a proveditelnosti testu. Poukazuje na to, Ze tento test je vyuZivan
v fad¢€ zemi a je vhodny pro hrace od 14-ti let, proto se vyuziva zejména u dorosteneckych
a muzskych kategorii. Frybort (2014) dokonce uvadi, ze tyto testy lze pouZzivat jiz od
vekové kategorie dvanacti let.

Y0 — Yo intermitentni zotavny test 1ze provadét ve dvou riznych urovnich, které
se od sebe lisi startovni rychlosti (irovent 1 = 10 km/h, iroveii 2 = 13 km/h) a protokolem
S jinym poctem useki a s jinou jejich rychlosti (Krustrup at al., 2003). Test na Grovni 1

je urcen spise pro netrénované hrace, mladez, rekreaéni sportovce a zeny. Oproti tomu
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Yo —Yo IR 2 (2. Grovei) je urCen pro trénované a profi hrace na vysoké trovni. Jelikoz
bylo nase testovani provadéno u trénovanych hrac¢i SCM, vyuzili jsme 2. urovné tohoto
testu.

Yo — Yo IR2 test je ¢lunkovy béh mezi metami vzdalenymi 20 metrii. Testované
osoby bézi tisek 2 x 20 metrl. Po kazdém tomto tseku je pro hrace ¢as na aktivni zotaveni
v délce 10 s, béhem kterého hraci volné bézi ke tieti meté vzdalené 5 metra (Obrazek 8).
Na této draze dochazi ke stupiiovani rychlosti do maxima se stfidavymi intervaly

odpocinku (Psotta, 2006).

A A- A

d »
< » |

5m 20m

Obrazek 8. Yo-Yo intermitentni zotavny test

Ukolem tohoto testu je b&h mezi metami rychlosti, kterou uréuji zvukové signaly
Z audio zdznamu pro tento test. Intervaly jednotlivych béhil se postupné zkracuji. Test je
ukoncen, pokud testovand osoba dvakrat nedodrzi stanovenou rychlost v daném tseku
(Mékota, 2005). Celkova doba trvani u Yo — Yo intermitentniho zotavného testu na 2.

urovni se dle Fryborta (2014) pohybuje v rozmezi 2 az 15 minut.

Tabulka 9. Hodnoceni vysledki Yo - Yo IR2 dle Frybort (2014).

Muzi Yo- Yo IR 2

Hodnoceni Ubéhnuté metry
Excelentni > 1280
Vyborny 1000 — 1280
Dobry 720 — 1000
Primérny 480 — 720
Podprimérny 280 — 480
Slaby <280

4.3 Terminy testovani
Vstupni testovani probéhlo na zacatku ptipravného obdobi 2.2.2016. Zavérecné

testy probéhly po sedmi tydnech specifické ptipravy dne 21.3.2016.
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4.4 Metodika ziskavani a sbéru dat

Nejdiive byly hra¢tm v prostoru Saten naméieny somatické parametry — vyska
(cm) a hmotnost (kg) a vSichni hraci byli seznameni s pritbé¢hem testovani a anonymitou
pfi zpracovani dat. K méfeni télesné vySky byl vyuzit antropometr Tanita HR-001.
K méfené télesné hmotnosti byl vyuzit piistroj Tanita UM 075. Méteni télesné vysky bylo
provadeéno s presnosti na 1cm a télesné hmotnosti na 0,1 kg.

Poté se hraci presunuli na hiist¢ s umélou travou, kde absolvovali jednotlivé
kondi¢ni testy. Vysledky K-testu a RSA testu byly méfeny pomoci stopek JUNSO JS-
9002 s presnosti na 0,01 s. Vysledky Yo-Yo IR2 testu byly zaznamenavany do protokolu

pro ptislusny test (Obrazek 9). Vysledkem testu byla kone¢na dosazena vzdalenost.

Yo-Yo Intermittent Recovery test — level 2
Speed level Intervals/distance {meters)

11 1

40
15 1
- 80
17 1 2
120 160
18 1 2 3
200 240 280
19 1 2 3 4
320 360 400 440
20 1 2 3 4 5 6 7 8
480 520 560 600 640 680 720 760
21 1 2 3 4 5 6 7 8
800 840 880 920 960 1000 1040 1080
22 1 2 3 4 5 6 7 8
1120 1160 1200 1240 1280 1320 1360 1400
23 1 2 3 4 5 6 7 8
1440 1480 1520 1560 1600 1640 1680 1720
24 1 2 s 4 5 6 7 8
o 1760 1800 1840 1880 1920 1960 2000 2040
25 1 2 3 4 5 6 7 8
2080 2120 2160 2200 2240 2280 2320 2360
26 1 2 3 4 5 6 7 8
2400 2440 2480 2520 2560 2600 2640 2680
27 1 2 3 4 5 6 7 8
2720 2760 2800 2840 2880 2920 2960 3000
28 1 2 3 4 5 6 7 8

3040 3080 3120 3160 3200 3240 3280 3320

Obrazek 9. Protokol Yo-Yo IR testu - uroven 2 (Bangsbo & Mohr, 2011)

4.5 Tréninkova intervence

Ptipravné obdobi trvalo celkem 7 tydni a obsahovalo i pfipravné zapasy.

Zékladnim cilem tréninkového cyklu bylo vyuzit pro rozvoj kondi¢nich schopnosti
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pfevazné prupravné hry s mi¢em v riznych podobach a v rizném poctu hraci. Tyto
formy her (SSG) prokazuji dle Rampinini et al. (2007) a Kalapotharakos et al. (2011)
vysoké zlepSeni aerobni kapacity hract a jejich celkového vykonu v utkéni. Dle jiné
studie Safania, Alizadeh, a Nourshahi (2011) diky vyuziti riznych forem SSG, vzrostla
béhem Sestitydenni intervence nejen aerobni kapacita hraci, ale také se zlepSila
ekonomika béhu a vzrostl i celkovy pocet kontakti s mi¢em.

Na zakladé trenérského deniku byly vypocteny celkové hodnoty zatizeni hracu

V zimnim piipravném obdobi (Tabulka 10).

Tabulka 10. Ukazatele tréninkového zatizeni hraci SCM 1.SK Prostéjov v zimnim
piipravném obdobi (2.2. - 21.3. 2016)

1. Rozcvicéeni (WAP) 450
2. Kondiéni trénink
Trénink sily 260
Trénink rychlosti bez mice 105
Trénink rychlostni vytrvalosti bez mice 90

3. Dovednostné orientovany

trénink
Technicko — takticky trénink 420
Herni trénink (PH >5:5) 565
SSG (PH <4:4) 490
4. Utkani 720
5. Regenerace 420

4.6 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani ziskanych dat byl pouzit program Statistica (verze
12, StatSoft Inc., Tulsa, OK, USA). V jednotlivych analyzach kondi¢ni piipravenosti
hract je pracovano s primérnymi hodnotami a smérodatnymi odchylkami. Ke zjisténi
hladiny vyznamnosti tréninkové intervence byla vyuzita jednofaktorova analyza variace

dat ANOVA. Piedpokladem pro pouziti ANOVA byl vyuzit Kolmogorov-Smirnov test
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pro ovéfeni normality dat a Leveneuv test pro ovéfeni jejich homogenity. Za statisticky
vyznamné byly povazovany rozdily na hladin€ vyznamnosti p < 0,05. Vécna vyznamnost

byla stanovena na zakladé koeficientu effect size w?

[F-(k—1]—-k+1
[F-(k=D]+n—-k+1
kde F je F- hodnota ANOVA, Kk pocet skupin, a n je velikost souboru. Hodnoceni
koeficientu podle Cohena (1988): ©? > 0,14 —  velky efekt
©?=<0,06-0,14> — stfedni efekt
©?=<0,01-0,06> —  maly efekt

2
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V realizovaném vyzkumu jsme analyzovali kondi¢ni pfipravenost hract fotbalu
SCM 1.SK Prostéjov. Zakladem vyzkumu byl vliv sedmitydenni tréninkové intervence,
ktera probihala béhem zimniho ptipravného obdobi. Ptipravenost hracl jsme ovetovali
pomoci tii terénnich testli — K-test, test ,,repeated sprint ability” a Yo — Yo intermitetni
zotavovaci test 2. urovné.

V této kapitole najdeme vSechna namétfena a zpracovana data v jednotlivych
testech na zacatku i na konci ptipravného obdobi a jejich zhodnoceni. Samoziejmosti je i
komparace téchto dat, ktera ovétuji vliv zvolené tréninkové intervence na kondi¢ni
pfipravenost hracl. VSechna data jsou prehledné zpracovana ve formé tabulek a jejich

porovnani je provedeno i v podob¢ grafti.

5.1 Analyza kondi¢ni pFipravenosti hraci na zacatku zimniho pripravného obdobi
Kompletni pfehled vSech vysledkli a zpracovanych dat na zacatku ptipravného

obdobi, tedy pted tréninkovou intervenci obsahuje Tabulka 11. Vysledky jednotlivych

testd jsou zpracovany Vv nasledujicich podkapitolach.

Tabulka 11. Naméfené hodnoty v jednotlivych testech a vypocitané indexy na zakladé

vysledk RSA testu na zac¢atku zimniho obdobi.

proband 1 10,95 36,82 5,93 3,49 600
proband 2 11,07 35,79 5,83 2,32 640
proband 3 11,33 37,71 6,12 2,70 280
proband 4 11,33 39,12 6,3 3,49 240
proband 5 10,97 37,22 6,02 3,05 320
proband 6 11,19 36,53 5,83 4,43 520
proband 7 10,83 35,8 5,89 5,32 640
proband 8 11,19 35,9 5,85 2,28 440
proband 9 10,47 35,16 5,7 2,81 840
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proband 10 11,19 36,31 5,88 2,92 400

proband 11 10,02 35,75 5,66 5,27 640
proband 12 10,51 36,39 5,75 5,48 440
proband 13 11,71 37,17 6,02 2,91 280
proband 14 10,08 34,48 5,58 2,99 400
proband 15 11,39 38,12 6,17 2,97 360
proband 16 11,12 37,35 5,97 4,27 320
proband 17 11,64 38,14 6,15 3,36 280
proband 18 11,61 37,07 6,02 2,63 440
proband 19 10,92 37,8 6,08 3,62 520
proband 20 10,42 35,78 5,75 3,71 560
proband 21 10,7 36,05 5,82 3,24 560
proband 22 11,32 37,13 5,98 3,48 320
proband 23 10,73 35,58 5,85 1,37 760
proband 24 10,62 35,73 5,78 3,03 520
proband 25 11,02 36,93 5,83 5,57 360
proband 26 11,28 34,54 5,77 7,9 480
proband 27 10,81 36,62 6,03 1,22 600
proband 28 10,88 36,02 5,78 3,86 280
proband 29 11,59 36,13 5,84 3,11 640
proband 30 10,73 36,27 5,85 3,33 520
Vysvetlivky: K-testl - vysledky K-testu na zacatku obdobi

RSAL1TT - index ,total time* na zacatku obdobi
RSABestl - index ,,best time* na zacatku obdobi
RSASdecl - index tinavy na zacatku obdobi

Yo-Yol -vysledky Yo— Yo IR2 testu na zac¢atku obdobi

5.1.1 Analyza naméfenych vysledkli v K-testu na zac¢atku zimniho ptipravného obdobi

V uvodnim meétfeni v K-testu dosahli hraci (n=30) primérného casu 10,98 s.
Nejlepsi hra¢ (Proband 11) doséhnul ¢asu 10,02 s a nejhorsi ¢as byl naméfen 11,71 s, coz

¢ini 1,69s rozdil (Tabulka 12).
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V porovnani se studii Netschera (2015), ktery uvadi namétené vysledky hraciu
sportovnich stfedisek mladeze v jednotlivych kategoriich (U16 — 10,01 s; U17 — 10,2 s;
U18 -10,17 s; U19 — 9,87 s), se jedna o podprimérné vykony.

Tabulka 12. Analyza namétenych vysledkid v K-testu na zac¢atku ptipravného obdobi

‘ Pre K-test 30 10,98 10,02 11,71 0,43 |
Vysvetlivky: Pre K-testl - K-test na zac¢atku obdobi

n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky pramér
Min - nejlepsi vykon

Max - nejhorsi vykon

SD - smérodatnd odchylka

5.1.2 Analyza namétenych vysledki v RSA testu na zacatku zimniho ptipravného obdobi

U ,,repeated sprint ability* testu jsme na zakladé vysledkt testovanych hraci

(n=30) vypocitali jednotlivé indexy tohoto testu, které jsou uvedeny v Tabulce 13.

Tabulka 13. Analyza namétenych vysledki v RSA na zacatku ptipravného obdobi (s)

PreRSATT 30 36,51 34,48 39,12 1,06
PreBest 30 5,90 5,58 6,30 0,16
PreSdec 30 3,54 1,22 7,90 1,34

Vysvetlivky:  PreRSATT - index ,.total time* na zacatku obdobi

PreBest - index ,,best time* na zacatku obdobi
PreSdec - index tnavy na za¢atku obdobi

n - pocet testovanych osob

M - aritmeticky prameér

Min - nejlepsi vykon

Max - nejhorsi vykon

SD - smérodatna odchylka
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V indexu ,,total time* (TT), ktery je ukazatelem RSA testli a znaci celkovy Cas
vSech Sesti béhi, dosahli hraci primérného vysledku 36,51 s. Tato hodnota je v porovnéni
se studii Kucery (2014), ktery uvadi hodnotu TT indexu bez ptedchozi zatéze 35,75 s, o
néco horsi vykon. Nutno vSak podotknout, ze jeho vysledky studie se tykaly hraca
S primérnym vékem 17,5 + 0,52 rokii, coz je oproti nasSemu vyzkumnému souboru (16,6
+ 1,4) znacny rozdil. VEtsi vékové rozpéti naseho vyzkumu je patrné i z rozdilu nejlepsiho
a nejhorsiho vykonu, které ¢inni 4,64 s.

Dalsim ziskanym indexem je index ,,best time*“ (BT), ktery slouzi jako ukazatel
nejlepsiho vykonu (Casu) ze vSech Sesti béhi. Hodnoti tedy pouze nejrychlejsi méfeny
usek tohoto testu. Primérna hodnota v tomto ukazateli rychlosti byla u hract pfi prvnim
mefeni 5,9 s, coZ je v porovndni s Kucerou (2014) - 5,71 s opé€t o néco horsi Cas.

Poslednim uvadénym indexem je ,,index tnavy* (Sdec), ktery je indikatorem
RSA. Vysledky tohoto testu jsou uvadény v procentech a pro jejich vypocet je vyuzito
vzorce dle (Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011)

S1+S;++S)
6 * Spest

Sdec(%) = { - 1} =100

kde Spest znaci nejlepsi ¢as jednotlivych béhu a Si.¢ jsou Casy jednotlivych Gseku. V tomto
hodnoceni dosahli hraci primérné hodnoty 3,54 %, coz odpovida i vysledkiim studie
Kucery (2014). Zajimavym ukazatelem jsou ve vysledcich u tohoto indexu vysoké rozdily
mezi nejlepsi (1,22%) a nejhorsi (7,9%) hodnotou, coz znai velky rozdil mezi

testovanymi hraci.

5.1.3 Analyza naméfenych vysledki v Yo — Yo IR2 testu na zac¢atku zimniho ptipravného

obdobi
Vysledky Yo — Yo intermitentniho zotavného testu 2. urovné najdeme v Tabulce

14. Lze zde vycist, ze hrac¢i dosahli v tomto testu priimérné hodnoty 473,33 m, pficemz

nejlepsi vykon 840 m zaznamenal Proband 9.

40



Tabulka 14. Analyza naméfenych vysledkti v YO — Yo IR2 testu na zacatku piipravného
obdobi

‘ PreYo-Yo 30 473,33 240 840 155,13 |
Vysvetlivky: PreYo-.Yo  -Yo-— Yo IR2 test na za¢atku obdobi

n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky pramér
Min - nejhorsi vykon

Max - nejlepsi vykon

SD - smérodatna odchylka

V porovnani s normami dle Fryborta (2014) se primérny vykon naSeho testovani
473,33 m tadi do kategorie podprimérnych vykont. Do této kategorie spada dle nasich
vysledkd 47 % testovanych hraci. Do priméru se dostalo 43 % probandi naseho testu a
pouze 7 % spada do kategorie ,,dobry“. Zbyla 3 % hract dosahlo slabych hodnot. Do
kategorie ,,vyborny* nebo ,,excelentni se svym vykonem v prvnim testovani nedostal

zadny z hract (Obrazek 10).

Pre Yo - Yo IR2
0%

3% 0%

M excelentni

M vyborny

W dobry

[ pramérny

W podprimérny
M slaby

Obrazek 10. Hodnoceni hrac¢t na zacatku obdobi na zékladé dosazenych vysledkti v Yo
— Yo IR2 testu dle norem Fryborta (2014)
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5.2 Analyza kondi¢ni pripravenosti hraci na konci zimniho pripravného obdobi

V Tabulce 15 jsou znazornény vysledky a data vSech méfenych testii u vSech
testovanych probandii po absolvovani zvoleného sedmitydenniho tréninkového
programu. Rozbor a zhodnoceni vysledkli samostatnych testli je obsahem jednotlivych

podkapitol.

Tabulka 15. Namétené hodnoty v jednotlivych testech a vypocitané indexy na zakladé

vysledk RSA testu na konci zimniho obdobi.

~ proband1 10,97 36,13 5,77 436 880
proband 2 11,01 35,74 5,80 2,18 960
proband 3 11,28 37,05 5,92 4,31 440
proband 4 10,83 36,34 5,95 1,79 400
proband 5 10,91 36,99 5,97 2,37 480
proband 6 11,05 35,97 5,83 2,83 600
proband 7 10,47 35,93 5,58 2,30 1080
proband 8 10,22 35,64 5,76 3,13 640
proband 9 10,40 35,12 5,63 2,63 1080
proband 10 10,98 37,86 6,04 4,47 480
proband 11 10,08 34,60 5,58 3,35 960
proband 12 10,76 37,21 6,02 3,01 840
proband 13 10,58 35,34 5,75 2,43 400
proband 14 10,26 33,68 5,50 2,06 480
proband 15 11,30 37,46 6,05 2,85 640
proband 16 11,05 36,74 5,90 3,79 440
proband 17 11,33 37,53 6,01 4,08 440
proband 18 10,68 37,78 6,01 4,77 800
proband 19 10,91 36,85 6,03 3,34 640
proband 20 10,44 35,41 5,67 4,08 720
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proband 21 10,68 35,78 5,71 3,13 640

proband 22 11,20 37,50 5,83 5,70 440
proband 23 11,08 35,49 5,70 3,77 800
proband 24 10,85 34,80 5,70 1,75 800
proband 25 10,03 36,08 5,94 1,23 640
proband 26 10,65 36,56 6,03 1,05 680
proband 27 10,75 36,15 5,98 1,15 800
proband 28 10,70 35,85 5,70 3,78 400
proband 29 10,56 35,97 5,88 1,93 1280
proband 30 10,85 35,79 5,83 2,31 560
Vysvetlivky: K-test2 - vysledky K-testu na konci obdobi

RSA2 TT - index ,.total time* na konci obdobi
RSABest2 - index ,,best time* na konci obdobi
RSASdec2 - index Ginavy na konci obdobi

Yo-Yo2 -vysledky Yo — Yo IR2 testu na konci obdobi

5.2.1 Analyza namétfenych vysledkti v K-testu na konci zimniho ptipravného obdobi

Na konci ptipravného obdobi dosahli testovani hraci (n=30) primérného Casu

10,76 s. Pokud tento ¢as porovname s uvadénymi primérnymi vysledky hraca SCM od

Netschera (2015) jedna se stale o podpramérné Casy v téchto kategoriich.

Tabulka 16. Analyza naméfenych vysledki v K-testu na konci ptipravného obdobi

PostK-test 30 10,76 10,03 11,33 0,35

Vysvetlivky:

Post K-test - K-test na konci obdobi

n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky prameér
Min - nejhorsi vykon

Max - nejlepsi vykon

SD - smérodatna odchylka
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5.2.2 Analyza naméfenych vysledkti v RSA testu na konci zimniho piipravného obdobi

Tak jako u vysledktli na zacatku ptipravného obdobi, tak i po zvolené tréninkové
intervenci jsme u RSA testu vypocitali a zhodnotili pfislusné indexy, které jsou uvedeny

v Tabulce 17.

Tabulka 17. Analyza namétenych vysledki v RSA testu na konci piipravného obdobi

Post RSATT 30 36,18 33,68 37,86 0,99
Post Best 30 5,84 5,50 6,05 0,16
PostSdec 30 3,00 1,05 5,70 1,15

Vysvetlivky: PosStRSATT - index ,,total time* na konci obdobi

PostBest - index ,,best time* na konci obdobi
PostSdec - index unavy na konci obdobi

n - pocet testovanych osob

M - aritmeticky pramér

Min - nejlepsi vykon

Max - nejhorsi vykon

SD - smérodatna odchylka

V indexu souctu vSech Sesti behti ,,total time* byly naméfené hodnoty testovanych
hract v primérném case 36,18 s. V porovnani této hodnoty s vysledky vyzkumu Kucery
(2014) se jedna opét o horsi vykon, avSak stdle v naSem piipadé¢ musime brat v uvahu
veétsi vekove rozpéti testovanych hraci a jejich nizsi primérny vek.

V ukazateli nejlepSiho zbéhd, tedy vindexu ,best time* byl naméfen
v zavéreCném testovani primérny cas 5,84 s. I kdyz doslo k nepatrnému zlepSeni od
uvodniho méfeni, stale se jedna o vyssi hodnotu, tedy horsi Cas, nez v piipadé¢ Kucerova
testovani (2014).

,»Index unavy*, ktery je v naSem pfipad¢ poslednim uvadénym hodnocenim RSA
testu, jsme i v zavére¢ném testovani vypocitali pomoci vzorce Girarda, Mendez-
Villanueva a Bishopa (2011). Vyslednd primérna hodnota 3,0 % znaci, Ze nartist tnavy
byl o0 0,53 % nizsi nez v pripadé¢ Kucery (2014), coz ndm vypovida o lepsi regeneraci

hracu v nasem testu.
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5.2.3 Analyza namétenych vysledkli v Yo — Yo IR2 testu na konci zimniho ptipravného
obdobi

V testu, ktery nam vypovidd o schopnosti organismu odoldvat Unavé pfii
intenzivnim pohybovém zatizeni stfidavého charakteru, tedy v Yo — Yo IR2 testu, jsme

VvV zavéreéném meéteni po tréninkové intervenci vypocitali primérnou hodnotu 681,33 m

(Tabulka 18).

Tabulka 18. Analyza namé&fenych vysledkti v YO — Yo IR2 testu na konci pfipravného
obdobi

PostYo-Yo 30 681,33 400 1280 233,12
Vysvétlivky: PostYo-Yo - Yo — Yo IR2 test na konci obdobi

n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky prameér
Min - nejhorsi vykon

Max - nejlepsi vykon

SD - smérodatna odchylka

Pokud tuto nasi primérnou hodnotu 681,33 m porovname s hodnocenim Fryborta
(2014) zjistime, ze se jednd o prumérné hodnoceni dle uvedenych norem. Pfi roziazeni
jednotlivych vykont naseho vyzkumu dle norem Fryborta (2014) zjistime, ze 23 %
testovanych hract jsou v kategorii podprimémych vysledkt, 37 % spada do pruméru, 30
% doséahlo dobrého hodnoceni. Vykon sedmi % hractu spada do kategorie ,,vyborny* a
jeden hra¢ (3%) dosahl excelentniho vykonu. Zadny hraé se v tomto méfeni nedostal pod

hranici 280 m, ktera znaci slaby vysledek (Obrazek 11).
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Post Yo - Yo IR2

0% 3%

H excelentni

H vyborny

m dobry

m primérny

M podprdmérny

M slaby

Obrazek 11. Hodnoceni hraci na konci obdobi na zakladé dosazenych vysledki v Yo —

Yo IR2 testu dle norem Fryborta (2014)

5.3 Komparace vykonu ve vybranych testech kondi¢ni pripravenosti

Tato kapitola obsahuje srovnani vysledkt v jednotlivych testech a tudiz i vliv
zvolené sedmitydenni tréninkové intervence na kondi¢ni pfipravenost testovanych hraci.
Vysledky tréninkové intervence jsou zde hodnoceny z pohledu jak statistického, tak i

z pohledu praktického pro fotbalovy vykon.

5.3.1 Komparace vykonu na zacatku a konci ptipravného obdobi v K-testu

Na Obrazku 12 jsou dvé kiivky, které nam porovnavaji prvni (modrd) a druhé
(Cervend) meéteni vSech hracd (n=30). Podle téchto kiivek je patrné Ze u vétSiny
zZ testovanych hraci doslo v tomto testu agility béhem tréninkové intervence ke zlepSeni
vysledku. Respektive ke zlepSeni doslo celkem u 22 hraci, pfi¢emz velkého zlepSeni
dosahli zejména hraci ¢islo 13 a 29, u kterych se zlepSeni pohybovalo nad hranici 1
sekundy. Ke zhorSeni vykonu doslo u 8 hrac¢u, ale u nikoho z nich toto zhorseni neni
razantni. Nejvyssi zaporny rozdil zaznamenal hra¢ ¢islo 23, ktery ve druhém testovani

dosdhnul ¢asu o 0,35 s horSiho neZ pfi prvnim méfeni.
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Komparace K-test
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Vysvetlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty v sekundach. Na vodorovné ose jsou
zaznamenany hodnoty, které predstavuji jednotlivé testované hrace (Proband
1-30). Barevné kiivky ptedstavuji jednotliva méfeni. Modra kiivka (K-testl)
zobrazuje vysledky prvniho méfeni a Cervena (K-test2) vysledky méfeni
druhého.

Obrazek 12. Komparace vysledkli K-testli u jednotlivych hracta pfed a po skonceni

tréninkové intervence

V Tabulce 19 je uvedeno porovnani primérnych namétenych hodnot v K-testu.
V prvnim méteni dosahli hraci ¢asu 10,98 + 0,43 s a ve druhém 10,76 + 0,34 s, coZ ndm
znaci pramérné zlepseni o 0,22 s, které odpovida zlepseni ¢asu o 2,1 %. Toto zlepSeni je

také patrné 1 z Obrazku 13.

Tabulka 19. Porovnani naméfenych vysledku pied a po tréninkové intervenci v K-testu
PreK-test 30 10,98 10,02 11,71 0,43
PostK-test 30 10,76 10,03 11,33 0,34

Vysvetlivky: Pre K-test - K-test na zacatku obdobi

Post K-test - K-test na konci obdobi

n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky prameér
Min - nejhorsi vykon

Max - nejlepsi vykon

SD - smérodatna odchylka
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Vysvetlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty K-testu v sekundéch. Na vodorovné ose
je zaznamenano prvni (pre) a druhé (post) testovani.
Obrazek 13. Komparace pramérnych vysledkt K-testd vSech hraca pied a po skonceni

tréninkové intervence

Ze statistické analyzy nam vyplyva, Ze diky tréninkové intervenci doSlo v
K-testu ke statisticky vyznamnému zlepSeni (F=4,93; p=0,030) agility schopnosti, do
kterych se fadi startovni rychlost, akcelerace, decelerace, zména sméru a koordinace.

Vécnou vyznamnost tohoto zlepSeni jsme vypocitali pomoci koeficientu efect size
®?. Hodnota tohoto koeficientu ®?=0,12 nidm dle Cohena (1988) znaéi stfedni efekt
zvolené intervence.

Z praktického pohledu je zlepSeni 0 0,22 s velmi malé, oviem s ohledem na vyvoj
fotbalu, kdy v dnesni dobé dochazi k neustalému zrychlovani hry a rozhoduje kazda
desetina sekundy, mize mit 1 toto nepatrné zlepSeni sviij smysl. Samoziejmée je dalezité
si ale uvédomit s kolika useky a ,,agility prvky* se béhem tohoto testu hra¢ potyka a ze
toto zlepSeni je jejich komplexnim zlepSenim. Proto toto zlepSeni pro samostatny vykon

Vv utkani nebude prakticky moc vyznamné.

5.3.2 Komparace vykonu na zacatku a konci ptipravného obdobi v testu RSA

Hodnoceni vlivu zvoleného tréninkového programu na vykon hracti v RSA testu

je opét rozdéleno na hodnoceni jednotlivych indext, které jsou ukazateli tohoto testu.
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5.3.2.1 Komparace indexu ,, Total time* (TT)

Porovnani index ,,total time*, neboli souctu vsech ¢asti jednotlivych béhti v daném
testu, nam vyjadiuje Obrazek 14. Modra kiivka zobrazuje méfeni na zacatku zimniho
pripravného obdobi a Cervena na jeho konci. Na tomto obrazku je vidét, Ze z celkového
poctu 30-ti testovanych hraca se jich 24 zlepsilo (80%) a 6 (20%) zhorsilo. Vétsinou se
vSak jednd jen o malé rozdily Cast. Nejvétsiho zlepseni dosahnul hrac ¢islo 4, ktery se
zlepsil o 2,78 s. Naopak nejvétsi pokles vykonu v tomto indexu byl zaznamenén u hrace
10, ktery se zhorsil o 1,55 s. Vezmeme-li v potaz, ze tento index vyjadiuje soucet Sesti

usekd, jedna se vSak o zhorSeni téméf zanedbatelné.

Komparace RSATT
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Vysvétlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty TT v sekundach. Na vodorovné ose jsou
zaznamenany hodnoty, které predstavuji jednotlivé testované hrace (Proband
1 —30). Barevné kiivky predstavuji jednotlivd méfeni. Modra kiivka (RSA 1
TT) zobrazuje vysledky prvniho méfeni a ¢ervena (RSA 1 TT) vysledky
meéfeni druhého.

Obrazek 14. Komparace hodnot TT indexii v RSA testech u jednotlivych hraca pred a po

skondéeni tréninkové intervence

Celkové porovnani indext TT testované skupiny najdeme v Tabulce 20. Grafické
srovnani téchto primérné dosazenych ¢ast pak vyjadiuje Obrazek 15. Zde je vidét, Ze pii
prvnim testovani byl vysledny ¢as hraca 36,51 + 1,06 s, ktery se béhem piipravného
obdobi jen nepatrné zlepsil na hodnotu 36,18 + 0,99 s. Jedna se tedy o zlepSeni o 0,33

S, coZ je jen necelé jedno procento.
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Tabulka 20. Porovnani vysledkt indexu TT pied a po tréninkové intervenci v RSA testu

PreRSATT 30 36,51 34,48 39,12 1,06
Post RSATT 30 36,18 33,68 37,86 0,99
Vysvetlivky:  PreRSATT - index ,total time* na za¢atku obdobi

PostRSA TT - index ,.total time* na konci obdobi

n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky prameér
Min - nejhorsi vykon
Max - nejlepsi vykon
SD - smérodatna odchylka
37,0
36,8
36,6
36,4
5
36,2
36,0
35,8 £
35,6
pre post
pre/post

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty indexu TT v sekundach. Na vodorovné
ose je zaznamenano prvni (pre) a druhé (post) testovani.
Obrazek 15. Komparace praimérnych hodnot TT indexti v RSA testech vSech hracu pied

a po skonceni tréninkové intervence

Statistickd vyznamnost (F=4,15; p=0,050) udava, Ze zlepSeni je statisticky
vyznamné, i kdyz se jedna o pfesnou hranici zvolené hladiny vyznamnosti (p<0,05).

Sila statistické asociace, na zakladé vypoétu koeficientu efect size ®?, hodnoti
efekt tréninkové intervence jako stfedni (0?=0,1).
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Pokud se na porovnani vysledku TT podivame z Cisté¢ praktického hlediska,
muzeme fict, ze zlepSeni o 0,33 s, které odpovida Sesti méfenym usekiim, je naprosto
zanedbatelné. Jedna se totiZ o zlepSeni na jeden tisek (2 X 15 m) v priméru o 0,05 s, coz

nemuzeme povazovat jako rozhodujici pro herni vykon.

5.3.2.2 Komparace indexu ,, Best time* (BT)

V indexu nejlepsiho naméteného Casu se po absolvovani tréninkového programu
zlepsilo 83 % (n=25) testovanych hraci. U zbylych 17-ti % (n=5) doslo ke zhorSeni. Z
Obrazku 16 je vsak patrné, ze jednotlivé vykyvy, at’ kladné, nebo zaporné, nejsou nijak
vyjimecné. Nejvyssi zlepseni, o 0,35 s, se projevilo u hrace ¢islo 4 a nejvétsi pokles
zaznamenali hra¢ Cislo 12 a 26 a to o 0,27, respektive 0,26 sekundy. VétSina rozdila v

Casech se vSak pohybovala v rozmezi + 0,1 s.

Komparace RSABT

6,4

\/\\"\/\ /\/\/\‘\/\.‘J\w

5,6

[e)]

[e]

5,4

5,2

123456 7 8 9101112131415161718192021222324252627282930

e=@==SRABest1 RSA Best2

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty BT v sekundach. Na vodorovné ose jsou
zaznamenany hodnoty, které predstavuji jednotlivé testované hrace (Proband
1 - 30). Barevné ktivky pfedstavuji jednotliva méfeni. Modra kiivka (RSA 1
BT) zobrazuje vysledky prvniho méfeni a cervena (RSA 1 BT) vysledky
meteni druhého.

Obrazek 16. Komparace hodnot BT indexti v RSA testech u jednotlivych hraci pied a po

skonceni tréninkové intervence

K porovnani ,,best time* indext skupiny pfed a po skonceni piipravy slouzi

Tabulka 21 doplnéna Obrazkem 17. Vidime zde, Ze pii prvnim testovani byla naméfena
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hodnota BT 5,9 + 0,16 s. Pfi druhém testu se tato hodnota témét nezménila (5,84 + 0,16
sekund).

Tabulka 21. Porovnani vysledka indexu BT pted a po tréninkové intervenci v RSA testu

PreBest 30 5,90 5,58 6,30 0,16
Post Best 30 5,84 5,50 6,05 0,16
Vysvetlivky: PreBest - index ,,best time* na zacatku obdobi
PostBest - index ,,best time* na konci obdobi
n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky prameér
Min - nejhorsi vykon
Max - nejlepsi vykon
SD - smérodatna odchylka
5,98
5,96 —_
5,94
5,92
5,90 —
5,88
5,86
55,84 ==
5,82
5,80
5,78 £
5,76
5,74
pre post
pre/post

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty indexu BT v sekundach. Na vodorovné
ose je zaznamenano prvni (pre) a druhé (post) testovani.
Obrazek 17. Komparace primérnych hodnot BT indexti v RSA testech vSech hracu pied

a po skonceni tréninkové intervence

Hladina statistické vyznamnosti p=0,122 poukazuje na to, Ze zvolenym

tréninkovym programem nedoslo ke statisticky vyznamnym zménam v tomto testu.
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Z praktického trenérského pohledu je zlepseni 0 0,06 s na vzdalenosti 2 x 15 metra

nevyznamné.

5.3.2.3 Komparace vysledkii ,, indexu unavy “ (Sdec)

Poslednim porovnavanym indexem u repeated sprint ability testu je ,,Sprint
decrement® (Sdec), neboli index tnavy, jehoz hodnoty v % jsou vidét na Obrazku 18.
Rozdily procentudlnich hodnot mezi jednotlivymi hraci se dost lisi. U 15-ti hraca se
rozdily v inavé v porovnani obou méfeni 1i§i do 1 %. U 8 z testovanych probandi je
rozdil tohoto indexu v rozmezi 1-2 % a u zbylych 7 je rozdil jesté vyssi. Celkoveé doslo
ke zlepseni, tedy poklesu Sdec, u 21 hract a u zbylych 9 k jeho nartstu. Zajimavym
pfipadem je hrac Cislo 26, ktery pfi prvnim testovani dosahnul nejvyssiho procenta indexu
unavy ze vSech hracu (7,9 %) a pfi testovani druhém byl naopak s vysledkem 1,05
nejlep$im. Tento extrémni rozdil (6,85 %) bude vSak spiSe nez efektivnim tréninkem
zpusoben $patnou motivaci, nebo spi§ pfedchozi unavou pfi prvnim testovani. Nicméné

zavérecny vysledek 1,05 je z obou méteni vSech hraca nejlepsi.

Komparace RSA Sdec

10,00
8,00
6,00
4,00 ,ﬂ ,‘\‘/ e a
2,00 .\" V'J ‘v —N \o

0,00
1234567 8 9101112131415161718192021222324252627282930

=@==RSASdecl RSASdec2

Vysvétlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty indexi tnavy v procentech. Na
vodorovné ose jsou zaznamenany hodnoty, které ptedstavuji jednotlivé
testované hrace (Proband 1 — 30). Barevné kiivky ptedstavuji jednotliva
méfeni. Modra kiivka (RSA Sdecl) zobrazuje vysledky prvniho méfeni a
cervena (RSA Sdecl) vysledky méteni druhého.

Obrézek 18. Komparace hodnot indexti inavy v RSA testech u jednotlivych hract pred a

po skonceni tréninkové intervence
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Tabulka 22 porovnava jednotliva testovani, respektive hodnoty indexd tGnavy

V prvnim a druhém méteni. Pfi prvnim méfeni byla primérna hodnota tohoto indexu 3,54

+ 1,34 %. Béhem zvoleného ptipravného obdobi klesla tato hodnota v priméru o 0,54 %

na kone¢nych 3,0 + 1,15 %. Pokles této hodnoty je patrny i z Obrazku 19.

Tabulka 22. Porovnani vysledki indexu unavy pied a po tréninkové intervenci v RSA

testu

PreSdec 30 3,54 1,22 7,90
PostSdec 30 3,00 1,05 5,70
Vysvetlivky:  PreSdec - index unavy na zac¢atku obdobi
PostSdec - index unavy na konci obdobi
n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky prameér
Min - nejhorsi vykon
Max - nejlepsi vykon
SD - smérodatna odchylka
4,2
40 -4
3,8
3,6
3,4 T
3,2
gs,o T
2,8
2,6 1
2,4
2,2
pre post
pre/post

1,34
1,15

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty indexu unavy v procentech. Na

vodorovné ose je zaznamenano prvni (pre) a druhé (post) testovani.

Obrazek 19. Komparace prumérnych hodnot indexd tinavy v RSA testech vSech hract

pted a po skonceni tréninkové intervence
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Statistickd vyznamnost ,,Sprint decrement® indexu (p=0,100) nam vypovida o
tom, ze zvoleny tréninkovy program b&hem pfipravného obdobi nemél statisticky

vyznamny vliv na tento indikator RSA testu.

5.3.3 Komparace vykonu na zacatku a konci ptipravného obdobi v Yo — Yo IR2 testu

Komparaci jednotlivych vysledkti posledniho kondi¢niho testu nalezneme na
Obrazku 20 v podobé modré (avodni testovani) a Cervené (zaveérecné testovani) kiivky.
Jsou zde vidét znacné rozdily ve zptsobilosti hract pro stiidavy dlouhodoby vykon, ale i
rozdily ve zlepSeni jejich kondi¢ni pfipravenosti. Na prvni pohled je patrné, ze u vSech
testovanych hract doslo v tomto testu po absolvovéni tréninkového programu ke
zlepSeni. Minimalniho zlepSeni o 40 m (jedna urovenn Yo — Yo testu) dosahli hraci ¢islo
23 a 30. Nejvetsi zlepSeni se projevilo u hraca ¢islo 7 a 29, ktefi v prvnim testovani
shodné dosahli vykonu 640 m. Tento vykon dokazal hra¢ ¢islo 7 navysit o 440 m a hrac¢

¢islo 29 dokonce o 640 m, ¢imz prokazal zlepSeni oproti prvnimu méteni o 100 %.

Komparace Yo - Yo IR2
1400,00
1200,00
1000,00
800,00
600,00
400,00
200,00

0,00
1234567 8 9101112131415161718192021222324252627282930

=@=Y0-YO1 =@=Y0-Y02

Vysvétlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty Yo — Yo IR2 testu v metrech. Na
vodorovné ose jsou zaznamenany hodnoty, které predstavuji jednotlivé
testované hrace (Proband 1 — 30). Barevné kiivky predstavuji jednotliva
méfeni. Modrd kiivka (Yo-Yol) zobrazuje vysledky prvniho méfeni a
cervend (Yo-Yo2) vysledky méfeni druhého.

Obrazek 20. Komparace vysledkii YO — Yo IR2 testli u jednotlivych hraca pred a po

skondéeni tréninkové intervence
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Z celkového hlediska dosahla testovand skupina hract pti prvnim méteni vykonu

473,33 + 155,13 m. Na konci tréninkové intervence v ptipravném obdobi tato hodnota

vzrostla na 681,33 + 233,12 m. NartGst byl tedy v priméru o 208 m, respektive o 44 %

coz je patrné také z Obrazku 21. Toto zlepSeni jeSté prevysuje studii Fryborta (2014),

ktery uvadi, ze v piipravném obdobi stoupd vykon v YO — Yo IR2 testu az o0 40 %.

Tabulka 23. Porovnani naméfenych vysledku pied a po tréninkové intervenci v K-testu

PreYo-Yo 30 473,33 240 840 155,13
PostYo-Yo 30 681,33 400 1280 233,12
Vysvetlivky: PreYo-Yo - Yo — Yo IR2 test na zacatku obdobi

PostYo-Yo - Y0 — Yo IR2 test na konci obdobi

n - pocet testovanych osob
M - aritmeticky prumér
Min - nejhorsi vykon
Max - nejlepsi vykon
SD - smérodatna odchylka
800
750
700
650
600
<550
°
s
500
450
400
350
pre post
pre/post

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty Yo — Yo IR2 testu v metrech. Na

vodorovné ose je zaznamenano prvni (pre) a druhé (post) testovani.

Obrazek 21. Komparace pramérnych vysledkti Yo — Yo IR 2 testti vSech hraca pied a po

skonéeni tréninkové intervence
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Pouzitim statistické vyznamnosti jsme dospéli k p=0,001, coz znaci, ze diky
zvolenému tréninkovému programu doslo ve vysledcich ke statisticky vyznamnému
zlepseni.

Diky vysledkiim ze statistické analyzy (F=16,55; p=0,001) byl vypocitan
koeficient sily efektu ©?=0,34, ktery dle hodnoceni Cohena (1988) znaci velky efekt
tréninkového programu.

Z praktického hlediska je pro trenéra zlepSeni o 44 % v tomto testu urcité
vyznamné. Jedna se totiz o zlepSeni schopnosti organismu odoldvat unavé pii vysoké
intenzivni pohybové zatézi stiidavého charakteru, kdy je vyznamné aktivovéan anaerobni
metabolismus (Frybort, 2014). Pravé tato schopnost organismu je v modernim fotbale,

pro vykon spolu s technicko-taktickymi dovednostmi stéZejni.
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6 ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo posoudit vliv zvolené¢ sedmitydenni tréninkové
intervence v zimnim pfipravném obdobi na vykon ve vybranych kondi¢nich testech.

Testovanou skupinou byli hraci SCM 1.SK Prostéjov.

Hraci béhem tohoto obdobi dosahli statisticky vyznamného zlepSeni zejména v K-
testu agility a v Yo — Yo intermitentnim testu 2. urovn¢. V K-testu byla naméfena hladina
statistické vyznamnosti p=0,030 (statisticky vyznamné), na zaklad¢ které byl vypocitan
koeficient ,,effect size” ©?=0,12, ktery znadi stfedni u¢inek zvolené intervence. Nicméné
zlepSeni v tomto testu 0 0,22 s, s piihlédnutim k jeho obsahu, nebude mit pro samotné
fotbalové utkani velky vliv. Opakem jsou vysledky vlivu intervence v Yo — Y0 IR2 testu,
kde hrac¢i dosahli primérného zlepseni o 208 m, coz se urcité¢ v praxi projevi. Toto
zlepseni potvrdila i statistickd analyza vysledki namétfenych pied a po zvoleném
tréninkovém obdobi, kterd ukazuje statistickou vyznamnost (p=0,001) zvolené¢ho
tréninkového programu. Koeficient velikosti sily efektu ®?=0,34 potvrzuje velky efekt
intervence. V ,;repeated sprint ability* (RSA) testu byly hodnoceny tfi ptisluSné indexy
RSA testd. V indexu ,total time*“ (TT) bylo sice dosazeno statistick¢ vyznamnosti
(p=0,050), ovsem zlepSeni o necelé jedno procento prakticky vyznamné nebude. Index

,best time* (BT) a index tnavy (Sdec) nedosahly statistického ani praktického zlepSeni.

V diplomové préci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

1. Zlepsi se vykonnost hract v K — testu vlivem zvoleného tréninkového zatizeni

V zimnim piipravném obdobi?

Odpovéd’: Ano, zvolenou tréninkovou intervenci doslo ke statisticky vyznamnému

(p=0,030) zlepSeni vykonnosti hract v K-testu.

2. Zlepsi se vykonnost hrac¢ti v RSA testu vlivem zvoleného tréninkového zatizeni

V zimnim piipravném obdobi?
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Odpovéd’: Ne, vlivem zvoleného tréninkového zatiZzeni nedoslo k vyznamnému zlepsSeni

vykonnosti hrac¢i v RSA testu.

3. Zlepsi se vykonnost hraci v Yo-Yo intermitentnim zotavném testu 2 vlivem

zvoleného tréninkového zatizeni v zimnim ptipravném obdobi?
Odpovéd’: Ano, diky zvolenému tréninkovému programu doslo v Yo — Yo IR2 testu ke

statisticky 1 prakticky vyznamnému zlepSeni vykonnosti s vysokym uc¢inkem (F=16,55;

p=0,001; ©>=0,34).

59



7 SOUHRN

Préce se zabyva vlivem sedmitydenni tréninkové intervence v zimnim pfipravném
obdobi na zmény kondic¢ni piipravenosti hrac¢i. Tyto zmény jsou ovéfeny za vyuziti tii
terénnich testll. Jednotlivé testy ovéfuji vliv tréninkového programu na agility schopnosti
hrac¢t (K-test), na schopnosti hra¢t opakované provadét ¢innosti maximalni intenzitou
s kratkou dobou na zotaveni (RSA test) a také vliv na kapacitu pro stiidavy dlouhodoby
vykon (Yo — Yo intermitentni zotavovaci test). Vyzkumny soubor tvofili hra¢i SCM 1.SK
Prostéjov.

Teoretickd Cast prace se zabyva poznatky tykajicich se somatickou a
fyziologickou charakteristikou hrac¢t a pohybovych zmén béhem utkani. Najdeme zde
také informace o pohybovych charakteristikdch fotbalového utkani a jejich zménach
V poslednich letech. Déle tato ¢ast zahrnuje slozky sportovniho tréninku a jeho
periodizaci. Soucasti jsou i informace tykajici se intermitentniho tréninku a malych forem
her (SSG), kterych bylo vyuzito ve zvoleném tréninkovém plénu.

V praktické ¢asti jsou obsazeny informace o kondi¢ni pfipravenosti testovanych
hract (n=30) na zacatku a konci zimniho ptipravného obdobi a jejich komparace s cilem
zjistit vliv zvolené intervence.

Vysledky v jednotlivych testech vypovidaji o znacném vlivu tréninkového
programu na Kkapacitu hracu pro stiidavy vytrvalostni vykon. Mensi vliv mél tento
program na agility schopnosti hracu, které jsou v praci hodnoceny pomoci K-testu. V

Lrepeated sprint ability nebyly zjiStény statisticky vyznamné zmény.
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8 SUMMARY

The work deals with the influence of a seven-week training intervention in the
winter preparatory period for the development of fitness skills of football players.
Changes of these abilities are tested using three-field tests. Each tests verify the impact
of the training program on agility capabilities of players (K-test), on the ability of the
players repeatedly performing maximum intensive activity with short recovery time (RSA
test) and also affect the capacity for long-term AC power (Yo - Yo intermittent recovery
test). The research group consisted of players of SCM 1.SK Prostejov.

The theoretical part deals with the knowledge relating to somatic and
physiological characteristics of players and physical changes during the game. We can
also find some information on physical characteristics of a football game and the changes
which have taken place in recent years. This section also includes a component of sports
training and its periodization. It also includes information on the intermittent training and
small sided games (SSG), which was used in the selected training plan.

The practical part contains information about the condition of readiness of players
tested (n = 30) at the beginning and end of the winter preparatory period and their
comparison in order to determine the impact of the chosen intervention.

The results of the individual tests reveal a significant impact of training
programme on players” capacity for alternating endurance performance. The programme
had less significant influence on agility capabilities of players. These capabilities are
evaluated by K-test in this work. In "repeated sprint ability," there occurred no statistically
significant changes.
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10 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ANP anaerobni prah

BMI body mass index

BT index "best time"

cca pfiblizné

cm centimetr

¢. ¢islo

IR intermitentni zotaveni (intermity recohery)
k pocet skupin

kg kilogram

km Kilometr

LAmax maximalni koncentrace lektatu
m metr

M prumér

MAV maximalni aerobni rychlost
Max nejvice

min minuta

Min nejnéme

n pocet probandil

p hladina statistické vyznamnosti
PH pripravna hra

post zaverecné testovani

pre uvodni testovani

RSA "repeated sprint ability"

RTC rocni tréninkovy cyklus

S sekunda

SCM sportovni centrum mladeze
SD smérodatnd odchylka

Sdec index tnavy (

SFmax maximalni srde¢ni frekvence
SK sportovni klub
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SSG
TT
Ul6
ul7
uU18
uU19
VANP
VC
vmax
VO,
VO2max
WAP

0)2

malé formy her (small sided games)
index "total time"

kategorie do 16-ti let

kategorie do 17-ti let

kategorie do 18-ti let

kategorie do 19-ti let

rychlost na béhatku pii anaerobnim prahu
vitalni kapacita

maximalni rychlost na béhatku
spotieba kysliku

maximalni spotieba kysliku
rozcvic¢eni (warm up)

koeficient "effect size"
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11 PRILOHY

Ptiloha 1. Formuléf pro zaznam vysledka v K-testu
Ptiloha 2. Formulaf pro zaznam vysledkt v RSA testu
Ptiloha 3. Formulaf pro zaznam vysledkii v Yo — Yo IR2 testu
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Priloha 1.

Formular pro zaznam vysledkii v K-testu

_ - . datum
jméno prijmeni , K-test 1 K-test 2
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Priloha 2.

Formular pro zaznam vysledkii v RSA testu

jméno pfijmeni 12|34

O 0 N O B~ IW N R

=
o

[y
[N

=
N

=
w

=
=3

=
(6}

=
(=)}

=
N

=
[*-]

=
©

N
o

N
=

N
N

N
w

N
S

N
(6}

N
(=)}

N
N

N
o0

N
(-}

w
o

69



Priloha 3.

i

Test scheme: Intermittent recovery test - level 2

Date: Name:
Speed level Repetitions
ik 1
(40)
15. 1
(80)
47 1 2
(120)  (160)
18. i) 2 3
(200) (240) (280)
19. 1 2 3 4
(320) (360) (400) (440)
20. 1 2 3 4 5 6 74 8
(480) (520) (560) (600) (640) (680) (720) (760)
21. i 2 3 4 5 6 7 8
(800) (840) (880) (920) (960) (1000) (1040) (1080)
22. 1 2 3 4 5 6 7 8
(1120) (1160) (1200) (1240) (1280) (1320) (1360) (1400)
23. 1 2 3 4 5 6 7 8
(1440) (1480) (1520) (1560) (1600) (1640) (1680) (1720)
24. 1 2 3 4 5 6 7 8
(1760) (1800) (1840) (1880) (1920) (1960) (2000) (2040)
25. ! 2 3 4 5 6 7 8

(2080) (2120) (2160) (2200) (2240) (2280) (2320) (2360)

26. 1 2 3 4 5 6 74 8
(2400) (2440) (2480) (2520) (2560) (2600) (2640) (2680)

In parenthesis is shown the distance covered.
Note: The last 2 x 20 metres should be included in the result.
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