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1 Uvod

Cilem kazdého studenta pted dokoncenim studia je vytvofit bakalatskou praci,
ve které uplatni sviij pfistup k véci a pohled na ni. O totéz jsme se snazili 1 pfi psani nasi
prace. Pii1 vybéru tématu jsme spojili zajimavé s uziteCnym. Jakozto odmala sportujiciho
fanouSka mé bavilo délat rizné statistiky a méfeni, zvlaste ve fotbale, ktery od tii let
sam aktivné hraji. Nejen proto jsme si zvolili téma zabyvajici se testovanim
pohybovych schopnosti jednotlivce v nejpopularnéj§im sportu planety. Pro hrace jsou
nezbytnou podminkou pro podani nejlepsiho vykonu. Konkrétné tedy piijde o porovnani
mladeznickych fotbalovych tyml pomoci Unifittestu 6-60. Tento test vznik v roce 1995.
Za jeho zakladatele jsou povazovani Karel Mékota a Rudolf Kovat.

Ackoliv se moderni sport formoval uz v 19. stoleti, nejvétsi pokrok udé¢lal
v poslednich padesati letech. Co se tyka testovani hraci, to se vyviji az v posledni
dekdd¢. A neustale dochdzi k pokrokim a jinym novym metodam. Dnes uz jsou
motorické testy dilezitym voditkem télovychovnych statistik a diagnostik. Nutno fici,
ze 1 pres mnohé vyzkumy dodnes neexistuje Zadna oficidlni testova baterie, kterd by
zajistila efektivni a komplexni testovani fotbalisti. My jsme pouzili cviceni z testové
baterie Unifittest 6-60 . Ty nam piiSly adekvatni k sou¢asnym ndrokim na fotbal. Uz
davno nerozhoduje pocet nabchanych kilometri ¢i kolik kdo udéla nozicek. Dnes$ni
naroky jsou mnohem vice kladeny na préaci s mi¢em, taktickou vyspélost a rychlost, a to
vétSinou tu kratkodobou. Prvni ti1 metry v dneSnim fotbale hraji velice zna¢nou roli. I
proto jsme zafadili 4 x 10 m a skok z mista do dalky. Pro zjisténi svalll bfi$ni stény jsme
vybrali pocet leh-sedii za 1 minutu. Ctvrté cvieni otestovalo silu hornich konéetin a
jadro téla. Jadro v tomto pojeti piedstavuje oblast prakticky celého trupu. Odborné je
body-core definovan jako bedro-kyclo-panevni komplex (LPHC), hrudni patet a kréni
patet. Sklada se ze tficeti svali. Jsou to naptiklad svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému, které se odborné nazyvaji posturalni. Patii k nim mimo jiné pficny a vnitini
Sikmy sval bfiSni, patefni 1 panevni svaly a branice. Déle sem miliZeme zatadit svalové
skupiny vnéjSiho pohybového systému, tedy svaly fazické. Mezi ostatni svaly patii 1
hamstringy (poloslasity, poloblanity a dvojhlavy sval stehenni), pfitahovace kycle
(dlouhy, kratky, velky ptitahovac aj.), odtahovace kycle (sttedni a maly sval hyzd'ovy),
piimy sval bfiSni a zevni Sikmy sval bfi$ni. Nejenom tyto svaly jsou zapotiebi uplatnit

v osobnich soubojich, které jsou pti zapase stejné dulezité jako rychlost.



Cilem nasi prace je porovnat ¢tyfi prvoligové fotbalové kluby ro¢niku 2000 a
mého matefského klubu, ktery hraje okresni soutéz. Samotné testovani probihalo na
konci ptipravy tésné pred zacCatkem soutéze, kdy by méli hrac¢i vykazovat nejvyssi
urovenl své trénovanosti, a tudiz by méli dosahovat nejlepsich vysledkli. Vek okolo
jedenacti let jsme vybrali, protoze si myslime, ze v tomto véku hraji mladi fotbalisté
nejhez¢i fotbal, ktery neni ovlivnén zaludnostmi, simulovanim ¢i jinymi neSvar. Dalsi
z divodil je, ze vtomto v€ku cht&i byt hraci lepsi nez sviij spoluhrd¢ a chtéji se
piedvést pred kolektivem. Pti testovani byla zndt i zdrava rivalita a snaha o nejlepsi
vysledek.

V teoretické Casti nasi prace se dozvite néco o samotném fotbale ¢i jeho historti,
dale teorii pohybovych schopnosti ¢i jak pracuje a reaguje télo na zatéz. Mezi dalsi
kapitoly patfi metodologie, ve které si fekneme néco o nasem samotném testovani. Jak
probihalo, co je pfi ném zapotiebi, ale 1 dal§i metody uplatiiujici se ve sportu. V zavéru
se dozvime, jak jednotlivé tymy dopadly, ktery z nich byl nejlepsi, ale tfeba 1 jak si

vedli nejlepsi €1 nejhorsi hraci z jednotlivych tymi v porovnani s ostatnimi.



2 Prehled poznatki

2.1 Zakladni informace o fotbale

Fotbal, neboli Ceskym nazvem kopand, je kolektivni micova hra, kterd je
nejpopularngj$im sportem na svété. V tomto sportu hraji proti sobé dvé druzstva po
jedenacti hracich, na obdélnikovém htisti, nejcastéji travnatého povrchu. Rozméry
hti§té se pohybuji v rtiznych parametrech. Délka musi byt v rozmezi 90-120 m, Sitka
45-90 m. Cilem druzstva je dostat co nej€astéji dovolenym zpiisobem mi¢ do branky
soupete. GOl padne tehdy, pokud mi¢ celym objemem ptejde brankovou ¢aru mezi
tyCemi branky. Vitézem se stdva tym, ktery dosahl vyssiho poctu vstielenych branek do
soupetfovy brany po pfedem daném case hry. Zapas rozhoduje jeden hlavni rozhod¢i a
dva asistenti, ktetfi se pohybuji na postrannich ¢arach a signalizuji postaveni mimo hru
neboli offside. Dale rozhoduji, kter¢ muzstvo bude vhazovat mi¢ do hry po predeslém
opusténi z hraci plochy. (Votik, Zalabak 2000)

O pravidlech vtomto kradsném sportu bychom mohli napsat mnoho stran, ale
dejme prednost spise jen tém zakladnim a nejdiilezitéjSim bodim.

Existence této micové hry sahéd az do obdobi stfedovéku. Uz ve 2. stoleti pf. n. 1.
se v Recku a Rimé hralo mnoho mi¢ovych her, kde se pouzivaly vyhradn& nohy. Prvni
pisemné zpravy o kopané ve sttedovéku nachazime ve Francii, Italii a zejména v Anglii.
Pravé zde je mapovan vznik dneSniho fotbalu, v zemi zaslibené fotbalu, a to v 16.
stoleti. AvSak prvni oficialni sdruZeni bylo az 26. fijna 1863, kdy jedenact zastupct
klubt a Skol v Londyné zalozilo The Football Association. (Votik 2003; Navara, Buzek,
Oldfich 1986)

V Cechach a na Moravé se zacal fotbal hrat koncem 19. stoleti. Za propagatora
fotbalu je u nas povazovan Josef Rossler-Otovsky. V roce 1901 vznikla Fotbalova
asociace Ceské Republiky, ktera v &ervnu roku 2011 nahradila i Ceskomoravsky
fotbalovy svaz, ktery vznikl 1.1.1993. Sou¢asnym piedsedou FACR je Miroslav Pelta.
Kroku 2011 tento svaz zastituje 1709 profesionalnich fotbalistii, dale 426 721
dospélych a 280 010 hraci mladeze. Dale pres 18 tisic zen a 50 tisic hraca futsalu.
(http://nv.fotbal.cz/cmfs/index.php) Prvni fotbalové utkani v Cechach se hralo 29. zafi
1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi kluby v Cechach pati SK Slavie Praha a
AC Sparta Praha. (Bediich 2006; Votik 2003)
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Dnes hraji fotbal profesionélni fotbalisté po celém svété a mnoho dalSich se mu
pak vénuje alespoii na amatérské nebo rekreacni urovni. Podle posledniho priizkumu,
ktery se konal vroce 2001 mezinirodni fotbalovou federaci FIFA, hraje pravidelné
fotbal nejméné 240 miliona lidi ve vice nez 200 zemich svéta.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbal)

2.2 Pohybové schopnosti

Kazdy sport ma své specifické pozadavky na pohybové schopnosti. Od hrace
fotbalu se pozaduji pohybové schopnosti i dovednosti, které pii hie pouziva a zaroven
rozviji. Hlavni roli zde hraje rychlost, obratnost, vytrvalost, sila a pohyblivost neboli
koordina¢ni schopnosti.

Junger a Kasa (1996) charakterizuji pohybové schopnosti jako relativné
samostatny soubor vnitinich pfedpokladii ¢lovéka na vykondvani urcité pohybové
¢innosti. Samotnéd pohybova ¢innost je potom jednim z vysledk realizace piredpokladi,
resp. konkrétnim projevem pohybovych schopnosti.

Jiné definice podle Dovalila a kol. (2002) se nejCastéji prezentuji jako
samostatné soubory vnitinich pfedpokladii lidského organismu k pohybové Cinnosti a

v ni se projevujici.

2.2.1 Silove schopnosti

Sila je pohybova schopnost prekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Staticka
sila vznika na podkladé izometrické kontrakce, kdy se vzdalenost mezi pocatkem a
uponem svalu nezméni. Zkrdceni vlastniho svalu je kompenzovano protazenim
vazivovych Slasitych struktur. Dochazi-1i ke zméné vzdalenosti mezi Gpony svall, je
takto vyvinuta sila oznaCovéana jako sila dynamicka. Kontrakce vedouci k ptiblizeni
svalovych uponll je oznaCovana jako koncentricka, pfi oddéaleni upont svalu jde o
kontrakci excentrickou. (Havlickova a kol. 2004)

Silové schopnosti hraji ur¢itou ulohu ve vSech sportovnich odvétvich. Geneticky
jsou ur¢ovany zhruba z 65 %. Sila staticka (z 55 %) je tréninkem vice ovlivnitelna nez
sila dynamicka, dédi¢né¢ urcena asi ze 75 %. (http://www.aktin.cz/clanek/543-

pohybove-schopnosti-lidskeho-tela)
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Druhy sily

Dovalil a kol. (2002) dale rozliSuji silové schopnosti na:

Silu absolutni — ta je spojena s nejvysSSim moznym odporem, mize byt realizovana pii
svalové ¢innosti statické 1 dynamické (koncentrické nebo excentrické). Piikladem miize
byt silovy trojboj a jeho discipliny.

Silu vybusnou (explozivni) — je to schopnost spojena s pfekonavanim nemaximalniho
odporu vysokou az maximalni rychlosti. Muze byt realizovana pii dynamické svalové
¢innosti. Uplatituje se napft. u sprinterqi.

Silu vytrvalostni — ta je charakterizovana schopnosti pfekonavat nemaximalni odpor
opakovanim pohybu nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Mize byt realizovana pii

dynamické, ale 1 statické svalové ¢innosti. Vyuziva se napiiklad u kanoista ¢i veslait.

2.2.2 Vytrvalostni schopnosti

,»Vytrvalost je pohybova ¢innost umoziujici déletrvajici ¢innost mirné az stfedni
intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati nepiimo Umérny vztah mezi intenzitou
¢innosti a dobou provadéni této Cinnosti. NejcastéjSim projevem jsou dlouhodobé

cyklické ¢innosti (chlize, béh, plavani, cyklistika).” (Havlickova a kol. 2004, s. 81)

Druhy vytrvalosti
Vytrvalostni schopnosti miizeme délit podle nékolika hledisek (Pavlis 2003):
- podle délky trvani (povazuje se za zakladni hledisko déleni)
- dlouhodoba
- sttednédoba
- kratkodoba
- rychlostni
- podle ucasti svalovych skupin
- celkova — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napt. béh, brusleni, plavani
- lokdlni — pohyby se zucastni méné nez 1/3 svalll — napt. opakovand stielba
zapéstim ve stoji, dlouhodobi driblink s micem
- podle typu svalové kontrakce
- dynamicka

- staticka
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Jansa a Dovalil (2007) dale specifikovali tyto druhy vytrvalosti:

Dlouhodoba vytrvalost - je schopnost vykondvat pohybovou c¢innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut. Hlavnim zplisobem energie je aerobni tthrada energie s
vyuzitim glykogenu a pozdéji 1 tukli. Prvotadou pfic¢inou Unavy je vycerpani zdroji

energie. Pfikladem je maratonsky béh nebo chiize na 50 km.

Stirednédobad vytrvalost - je schopnost vykondvat motorickou Cinnost intenzitou,
ktera odpovida nejvyssi mozné spotiebé kysliku po dobu 8 — 10 minut. Limitujicim
faktorem je doba vyuziti nejvysSich aerobnich moznosti, prab&zné je toto
zajiStovano 1 aktivaci LA systému. Glykogen je energetickym zdrojem a jeho

vycerpani je proto hlavni pfi¢inou tnavy.

Kratkodoba vytrvalost - je schopnost vykonavat ¢innost co nejvyssi intenzitou po
dobu do 2 — 3 minut. Hlavnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza se
Sté€penim glykogenu bez vyuziti kysliku. Za hlavni pti¢inu tnavy se povazuje rychla

kumulace kyseliny mlécné.

Rychlostni vytrvalost - je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost maximalné
nejvetsi intenzitou co mozna nejdéle do 20 az 30 s. Energeticky je podlozena
aktivaci ATP-CP systému, pfevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat St€peny bez

vyuziti kysliku. Kromé energetickych limiti omezuje dobu ¢innosti nervova inava.

2.2.3 Rychlostni schopnosti

Jako synonymum terminu rychlostni schopnost se v télesné vychové, sportovni
praxi 1 teorii tréninku ¢asto pouziva pojem ,,rychlost®.

»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost
do 20s v danych podminkach co nejrychleji. (Choutka, Dovalil 1991, s. 18)

Podobné jako sila je i rychlost fyzikalni veli¢inou a je to vlastné draha za cas.

Tudiz kazdy pohyb lze vyjadtit popisnou charakteristikou, nazyvajici se rychlost.
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Druhy rychlostnich schopnosti
Na zakladnim rozliSeni rychlost reakéni a rychlost akéni se shoduji vSichni
autofi, avSak n€ktefi maji své upravy.
Naptiklad Dovalil a kol. (2002) ptedklada ¢lenéni jednodussi, uvadi Ctyti vedle
sebe fazené schopnosti:
- rychlost reakéni — obvykle je spjata se zahdjenim pohybu
- rychlost acyklickou — uplatiiuje se u jednotlivych pohybi
- rychlost cyklickou — je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych fazi
pohybu
- rychlost komplexni — up My vice rozvedeme rozdéleni zékladni, a to na rychlost

reakéni a akéni.

Reak¢ni rychlost

Rychlost reakéni by se dala definovat jako psychofyzicka schopnost reagovat v co
nejkrat§im Case na piijatou informaci ¢i podrazdéni. Pfi hodnoceni je dalezité¢ hodnotit
dobu reakce a schopnost piedvidani (anticipace). Méfitkem urovné reakéni rychlosti je

doba reakce. (M¢kota, Novosad 2005)

Podle M¢koty a Novosada (2005, s. 133) a dalSich autor zahrnuje doba reakce pét fazi:
1) vznik podrazdéni a vstup do receptoru

2) ptevod podrazdéni do CNS

3) ptfechod podnétu do pfislusSnych oddilii nervové soustavy a vznik efektornnich
signali

4) vedeni signalu z CNS a vstup do svalu

5) podrézdéni svalu a vznik mechanickych aktivit

Jednoducha reakce — na presné urceny signdl nasleduje pfesné stanovend nemeénici se
pohybova odpovéd’. Doba této reakce je z velké Casti podmin€na geneticky, a tudiz je
mozné zlepSeni pomoci tréninku pouze minimalni. V rlznych literaturach se uvadéné
hodnoty jednoduché reakce hodné lisi, ale potvrzuji se rozdily mezi sportovci a
nesportovci. Krat$i doba je samoziejmé u sportovct (0,25 - 0,10 s). (Mékota, Novosad

2005)
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Vybérova reakce (komplexni) — je reakcei na rozlicné ocekavané nebo neCekané podnéty.
Jako ptiklad miZzeme uvést pohyb soupete, let mice nebo zména vnéjSich podminek
apod., na které clovek reaguje nékterou ze znamych a nauc¢enych pohybovych ¢innosti.
Rozhodnuti pro vybér urcité idedlni pohybové odpovédi na podnét zavisi na zasobé
pohybovych dovednosti, které sportovec ziskal soustavnym tréninkem a ucenim.

Zpusob a rychlost odpovédi jsou tizce spjat s anticipaci. (Mé&kota, Novosad 2005)

Metody rozvoje reakéni rychlosti:

1) Metoda opakovani: co nejrychlejsi reakce na urcity signal (opticky, akusticky,
taktilni). Doporucuje se stiidat druhy podnétu i reagujici Casti téla. Plati zde zasada
postupnosti: ocekavany signal - neoCekavany signal - pohybujici se predmét jako signal
- vybérova reakce spojena s rozhodovanim.

2) Analytickd metoda: rozdéleni pohybové Cinnosti na dilci Casti a nacvik rychlosti
téchto jednotlivych casti.

3) Senzorickd metoda: tato metoda je zalozena na vnimani a rozliSovani setin
sekundy (trenér oznamuje dosazeny Cas reakce - pii stejném ukolu odhaduje dosazeny
Cas sportovec a dochdzi k porovnani s naméfenym casem - predem se stanovi
pozadovana doba reakce a sportovec se snazi o dosaZeni téchto zaddvanych hodnot)
(http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/pohybove schopnosti/strank

y/rychlost.htm)

Ukézkové cviceni mohou trenéii pouzit nejen u svych fotbalovych tymu, zde
uvadime napiiklad starty na rtzné podnéty. Jednou déame signdl mavnutim ruky,
vykiikem urcitého Cisla, doteku dotycného, ale podnét ke startu mize dat 1 dopadnuti
vyhozeného mice ¢i projeti auta. Dale miizeme pouzit 1 cviceni podobné zrcadlu. Jeden
hra¢ béha v obdélniku od mety k meté a hrac¢ proti nému se snazi zrcadloveé kopirovat

jeho pohyb.
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i krenink., com

Obr. 1: Cviceni zrcadleni
(http://zirafa.trenink.com/index.php?option=com_content&view=article&id=1504:kondini-cvieni-
zrcadlo-rozvoj-reakni-rychlosti&catid=77:rychlostni-trenink & Itemid=185)

Testy reakéni rychlosti:

Zachyceni padajici gymnastické tyce — testovand osoba sedi roznozmo na zidli,
ruku opfenou o opéradlo, examinator vlozi do oteviené dlané ty¢ tak aby nulovy bod byl
na urovni horniho okraje ruky, v dalSich 4 sekundach pusti ty¢, opakujeme 5x
Zachyceni plochého pravitka - testovany sedi u stolu, ruka je pies okraj stolu, chyceni
plochého métitka se déje pomoci protipohybu palce a prstill, opakujeme 20x
Zachyceni plochého méritka nohou — testovana osoba sedi ¢elem ke sténé a padajici
ploché méritko zachycuje ptitisknutim $pickou ke sténé, opakujeme 20x
(http://www.eamos.cz/amos/kat tv/externi/antropomotorik/pohybove schopnosti/strank

y/rychlost.htm)

Vsechny testy jsou zamétené na zrakovy analyzator a inervaci hornich ¢i dolnich

koncetin.

Akéni rychlost pohybu

Tato rychlost se vyrazné lisi od rychlosti reak¢ni. V podstaté je vysledkem
rychlosti svalové kontrakce a ¢innosti nervosvalového systému. Pohyb se uskutecnuje
ve vymezeném prostoru a ¢ase. Vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych
¢asti. Podle prubéhu samotnych fazi pohybu miizeme rozliSovat cyklickou a acyklickou

pohybovou ¢innost a ji odpovidajici typ rychlostni schopnosti. (M¢kota, Novosad 2005)
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M¢kota a Novosad (2005) rozd¢lili rychlost na dva druhy:
Acyklicka rychlost — tykd se jednorazového provedeni pohybu s maximdlni rychlosti
proti malému odporu. Jako piiklad miZzeme uvést uplatnéni pohybu pazZe pii prudkém
uderu nebo smeci nebo pohyb nohy pii energetickém kopu.
Cyklicka rychlost — tato rychlost se hodnoti pti pohybu, ktery se z biomechanického
hlediska vyznacuje dvoufazovosti. Nejvice se hodnoti uUroven schopnosti pii

sprintérskych disciplinach, proto se dale definuje jako sprintérska rychlost.

Testy akéni rychlosti:

Z naSich zkuSenosti bychom doporucili trenérim, kteti budou ¢ist tuto praci, aby
si vyzkousSeli ndsledujici cviceni. Jejich zkouSenim a trénovanim se zaroven zlepSuje
ak¢ni rychlost. Tyto testy se zaméiuji na frekvencni rychlost hornich i dolnich koncetin,

akceleracni rychlost DK, maximalni bézeckou rychlost ¢i rychlost se zménou sméru.

Tappink rukou — testovana osoba (dale jen TO) se stfidavé dotyka dvou tercl (primér
20cm), které jsou piipevnény na stole ve vzdalenosti jejich stiedi 81 cm

Tappink nohou ve stoje - TO stoji Celem ke zdi, kde je upevnén ter¢ (20x20 cm ve vySce
sttedu 36cm), zvedne nohu ze zemé, 2x se Spickou dotkne terce a opét ji poloZi na zem,
totéz provede 1 druhou

Tappink nohou v sede - TO sedi na zidli a pohybuje preferovanou nohou pies 15cm
vysokou desku tak aby se vzdy dotknul $pickou zemé, pocitame cykly = 2 dotyky zemé
Béh na 50m s pevnym startem - TO vybihaji z polovysokého atletického startu ve
skupinach nejméné dvouclennych

Béh na 20m s letmym startem - TO ma 35 metrovy nab&h za kterym nésleduje 20
metrovy méfeny usek a 20 metrovy dobéh, Casométi¢ vytvari s pocatecni a cilovou
metou rovnostranny trojuhelnik

Clunkovy béh - dvé mety ve vzdalenosti 10m z nichZ jedna je na startovni ¢ate, TO
obiha prvni dvé mety tak aby tato draha tvotila osmicku, tfeti a ¢tvrté mety se dotyka
Prosty clunkovy beh 4 x 15m - TO startuje z polovysokého startu a piebihd co
nejrychleji 4x mezi Carami (alespon jednou nohou se musi dotknout za ¢arou

Clunkovy béh s prendsenim predméti - TO startuje z jedné z &ar vzdalenych 10m
(primér 50 cm), v prot&)Sim kruhu jsou umistény dva Spalicky (5x5x5cm) které

postupné musi prenést do startovniho kruhu
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Slalomovy béh - trasu tvoti 4 Cary (2 a 2 ve vzdalenosti 915cm, 366 cm od sebe) a 4
zidle uprostted (ve vzdalenosti 305cm), TO vybiha k protéjsi ¢are a vraci se k 1.zidli -
probéhne slalom tam a zpét a opét vybiha k protéjsi ¢aie a dobehne do cile

Béh na misté - TO stoji ¢elem k Zebiinam, pazemi se pridrZzuje a na povel bézi namisté
maximalni frekvenci po dobu 10s
(http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/pohybove schopnosti/strank

y/rychlost.htm)

2.2.4 Koordinacni schopnosti

Koordinacni neboli obratnostni schopnosti se charakterizuji jako ,,schopnost
fesit rychle a tcelné pohybové ukoly riizné¢ho stupné slozitosti, nékdy se sem zatazuje i
schopnost se rychle ucit novym pohybi.* (Choutka, Dovalil 1991, s. 110)

Déle bychom mohli fict, ze ,,pfedstavuji tiidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény piedevS§im procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji takeé
upevnéné a generalizované kvality pribéhu téchto procesti. Dale jsou vykonovymi
pfedpoklady pro Cinnosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci.* (M¢kota,
Novosad 2005, s. 57)

Bavime-li se o charakteristice koordina¢nich schopnosti, vysvétleme si i dva
dalezit¢ pojmy. Prvnim znich je obratnost a druha je koordinace. Obratnost se da
definovat rizné, napf. jako ,,schopnost uskutecnovat koordina¢né slozité pohyby, dale si
je rychle osvojit a podle ménicich se podminek je modifikovat.” Koordinace znamena
,usporadavat, uvadét v soulad ¢i vnasSet ¥ad.” V naSem piipadé — pohybové koordinace
jsou koordinovany ptedevSim dil¢i pohyby nebo pohybové fize tak, aby tvofily

harmonicky celek pohybového aktu. (M¢kota, Novosad 2005, s. 55-56)

Mezi zékladni koordina¢ni schopnosti podle Dovalila a kol. (2002) patfi:
- diferencia¢ni schopnost
- orientacni schopnost
- schopnost rovnovahy
- schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost)
- schopnost rytmu
- schopnost spojovaci (spojovani pohybt a jejich ¢asti)

- schopnost ptizplisobovani
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Vyznam Koordina¢nich schopnosti

Dobrte rozvinuté koordina¢ni schopnosti urychluji a zefektiviiuji proces docility,
dale ptiznivé ovliviuji jiz difive osvojen¢ dovednosti, protoZe pfispivaji k jejich
stabilizovani a jejich adekvatnimu vyuzZivani v urcitych situacich. Mezi dals§i vyznamy
téchto schopnosti patii, ze spoluurcuji stupenn vyuziti kondi¢nich schopnosti, ¢i Ze

ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu. (M&kota, Novosad 2005)

2.3 Fyziologické funkce a energetické zabezpeceni vykonu

Sportovni vykony kladou rizné naroky na organy lidského téla a jejich funkce.
Fyziologicka reakce organismu pii vykonu vétSinou znamend, Ze fada funkci dosahuje
hrani¢nich hodnot. Tréninkem pak dochazi k adaptaénim zméndm. Reakce 1 adaptacni
déje jsou regulovany v nékolika urovnich:

Nervové regulace — sjednocuji ¢innost organismu, jsou vysoce specifické a funkéné
nadfazené vSem dal§Sim regulacnim soustavam.
Latkové regulace — zahrnuji jednak regulace hormondlni (zpétnovazebné podminéné

pomalejsi regulace s mensi specifi¢nosti U€inku), tak 1 regulace imunitni (pomalé a

velmi specifické). (Dovalil a kol. 2002)

Dovalil a kol. (2002) poukazuje na to, Ze fyziologické funkce a jejich adaptaéni
zmény vlivem tréninku umoziuji organismu optimalné reagovat na zatizeni. Jednotlivé
systémy Clovéka zde plni rizné podstatnou ulohu v rdmci celkové odpovedi. Jednd se

zejména o tyto systémy:

nervosvalovy systém (vcetné¢ ulohy CNS a analyzatorit)
- srde¢né-cévni systém

- dychaci systém

- centralni nervovy systém

- systém metabolickych regulaci (v€etné regulaci vnitini sekrece)

2.3.1 Nervosvalovy systém

Tento systém s nadifazenou funkci CNS a regulacni funkci jednotlivych

analyzatort hraje pfi sportovnim vykonu zasadni roli. Svalova ¢innost je zprvu fizena z
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korové oblasti mozku pyramidovou drahou, konCicich ve svalovych vlaknech na
nervosvalové ploténce. Nervovy systém funkéné podmiiiuje proces motorického uceni,
vytvareni slozitych pohybovych vzorcti na trovni CNS. Autonomni vegetativni nervovy
systém zajiStuje nervové regulace prostrednictvim nervovych vlaken sympatiku a

parasympatiku. (Dovalil a kol. 2002)

Svalova vlakna

Kosterni svalstvo je aktivni slozka pohybové systému Clovéka a je ovladano
pomoci vlastni viile. Zakladni stavebni jednotkou celé¢ho svalu je jedno samotné svalové
vlakno. Jednotliva svalova vldkna se sdruzuji do snopeck a ty do snopci, které

nakonec tvofi cely sval.

- svazky

= svalové vidkno ! svalowych
(burika) vidken

tvofend myofibrilami

-~ ¥ -

—{‘ % myofibrily
s z aktinovych
S % amyosinovych

v} viaken

% e aktinové vidkno

myosinové viakno

Obr. 2: Stavba kosterniho svalu (http://www.masaze-slechta.webnode.cz/news/stavba-
kostrovehosvalu-schéma)

Ve sportovni literatufe mizeme najit riznd rozdéleni svalovych vlaken, ale
vétSinou se rozdéluji na 3 typy, jejichz procentudlni zastoupeni je do jisté miry déano

geneticky. V téle Cloveéka jsou zastoupeny vSechny tii typy:

a) I (pomala, ¢ervend) — oxidativni vlakna typu I (vétSinou se znaci i symbolem
SO — z angl. slow-oxidative) jsou nezbytna pro vytrvalost ¢i aerobni svalovou
praci. Za tu se da povaZovat dlouhodoba, méné intenzivni prace probihajici za

pristupu kysliku. Cervena vlakna obsahuji vice myoglobinu, ktery vaze ve svalu
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kyslik. Jsou 1 velmi odolné vic¢i tnaveé, stahuji se pomaleji, reaguji méné
pohotové, proto jsou vldkna bézné nazyvana ,pomald”. Vynikaji i silnou
aktivitou oxidativnich enzymi a maji znacné zasoby glykogenu a lipida (Dovalil

a kol., 2002; Grasgruber, Cacek 2008; Dobry, Semiginovsky 1988)

b) Ila (rychla, pirechodna) — tato vldkna typu Ila (¢asto oznacovany jako FOG —
zangl. fast oxidative-glycolytic) maji 1 urCity aerobni potenciondl, ale
v porovnani s pfedchozim jsou méné odolna vic¢i Unavé, avSak se rychleji
stahuji. Pfedstavuji i pfechod mezi vlakny I a IIb, maji 1 velky prifez, kratsi
sarkomery, mén€ husté prokrveni ¢i pomérné¢ velké zasoby glykogenu i
kreatinfosfatu. Metabolizuji 1 ¢ast laktatu a s pomalymi vldkny SO vytvéte;ji
predpoklady pro dostateCnou oxidativni kapacitu organismu. (Dovalil a kol.,

2002; Grasgruber, Cacek 2008; Dobry, Semiginovsky 1988)

¢) IIb (rychla, bila) — vldkna tohoto typu IIb (oznaCovany i jako FG — z angl. fast
glycolytic) maji nejvétsi dynamickou silu ze vSech tii typd, ale za to nizky obsah
myoglobinu a malé prokrveni. Jejich prifez je mensi nez u vlaken typu lla
vlivem men$iho mnoZzstvi cytoplazmy. V porovnani s vlakny typu I jsou jen

nepatrné vétsi. (Dovalil a kol., 2002; Grasgruber, Cacek 2008)

Dobry a Semiginovsky (1988) uvadeji ve své publikaci 1 typ Ilc. Jsou to tzv.
vldkna nediferencovand, embryonalni. Vyskytuji se ve svalech v pribchu
embryondlniho vyvoje a postupné se diferencuji na rychly typ (Ila, IIb) nebo pomaly
typ (I). V dospélosti jsou ptitomna v kazdém svalu v mnozstvi kolem 5% a mohou se
dodate¢né pretvaret na vlakna typu Ila nebo IIb nebo I, napt. vlivem pohybové aktivity,
ale také v procesu regenerace svalové tkan¢ po jejim poskozeni atd.

Priifez a metabolismus svalovych vlaken je mozno do urCit¢é miry ovlivnit
sportovnim tréninkem. AvSak jejich sloZeni (a tedy i1 rychlost kontrakce) je moZno
zménit pouze ¢astecné, zbytek je dan genetickou podminénosti. Pomér poctu rychlych a
pomalych svalovych vlaken je v priiméru u vétSiny svali zhruba stejny (50 % - 50 %).
Vlékna typu IIb tvoii nejmensi podil ze vSech tifi hlavnich podtypti (okolo 15 %).
(Grasgruber, Cacek 2008).
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Tab. 1: Podil Rychlych a pomalych svalovych vliken u vrcholovych
sportovci v uvedenych sporti (Dovalil a kol., 2002, s. 21)

Sport % 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 S5
EéZcl - diouhe traté 79
LyZafi b&zci 76
Cyklisté - silnice 70
Orientatni béZci 68
Plavci - dlouhé traté 66 -

_Triatlonisté 83
Kanoisté 59
Cyklisté drahaii 58
Chodci 57
Veslaii 57
Volejbalisté £3
Nesportovci 50
Zapasnici 48
BéZci - 500 m 47
Sjezdari 45
Ledni hokejisté 45
Vzpéradi 42
Koulafi 40
Diskafi a4
Skokani 30
Sprintefi 30

% 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

pomala viakna %

[ rychia viakna %

2.3.2 Srdecne-cévni system

Je 1Gzce funkéné propojen sdychacim systémem, tento komplex se
terminologicky oznacuje jako systém kardio-respiracni. Ma fadu dualezitych funkci:
podili se na zajiSténi ptisunu zivin do ¢innych svall, nasledné odvadi zplodiny latkoveé
premény, podili se na termoregulaci a zajiStuje stdlost vnitiniho prostredi. V krvi se
jedna o hodnoty hematokritu, vyjadiujici procentudlni pomér mezi tekutou slozkou krve
(t). krevni plasmou a pevnymi ¢astmi). Hodnota hematokritu vétSinou v souvislosti
s pohybovou aktivitou stoupd jako projev zahuSténi krve v dasledku odvodnéni
(dehydratace organismu — zejména souvisi s pocenim). Zatézova ¢i pozatézova
dehydratace neni jen prosta ztrata vody, skoro ve vSech ptipadech je doprovadzena i se
ztratou minerald, jako jsou sodik, draslik, hoi¢ik atd. Dochazi i k osmotickym zméndm

a jejich zevnim projevem jsou bolesti a kieCe ve svalech. U krevniho obrazu zvysSuje

v souvislosti s pohybovou aktivitou pocet Cervenych krvinek. Ukazatelem krevniho

22



ob¢hu je krevni tlak (TK), jehoz vySe zavisi na Cinnosti srdce, mnozstvi krve, odporu
cév ¢i pohybové aktivité. (Dovalil a kol. 2002)

Dovalil a kol. (2002, s. 50) ve své publikaci uvadéji i pojmy jako jsou:
Systolicky objem srde¢ni coz je vlastné tepovy objem srdecni (Qs). Predstavuje
mnozstvi krve vypuzené do ob&hu jednou systolou. Je zavisly hlavné na velikosti srdce,
perifernim odporu a stupni trénovanosti.

Minutovy objem srde¢ni (Q) vyjadiuje mnozstvi krve precerpané srdcem za jednu
minutu. Tento ukazatel stoupd s intenzitou zatizeni a zvySovani je linearni se stoupajici
spotiebou kysliku az do vytvofeni setrvalého stavu.

Tepovy kyslik vyjadiuje hodnotu vypocitanou ze spotieby kysliku a srde¢ni frekvence.

Tato hodnota udava mnozstvi kysliku pfenasené jednim tepem do tkani.

2.3.3 Dychaci systéem

,Dychaci systém se funkénim propojenim se srde¢né-cévnim systémem ucinné
podili na dychacich (okysliovacich) procesech tkani, odvadi metabolity. Rizeni tohoto
systému je ekonomicky sladéné a spolupodili se na ném prodlouzend micha a centralni
nervovy systém. Ukol CNS je ziejmy pii ¢innostech vyzadujicich slozitéjsi regulaci.
Jako informativni ukazatele dychaciho systému se vyuzivaji pifevazné hodnoty
dechového objemu, minutové ventilace plicni, vitdlni kapacity, inspiraéniho a

expira¢niho dechového objemu, hodnoty spotteby kysliku.* (Dovalil a kol. 2002, s. 50)

Dechovy objem a dechova frekvence se s vykonnosti méni. U jedinct, ktefi
jsou trénovani, dochazi k poklesu hodnot klidové dechové frekvence. Naopak ale
dochazi 1 ke zvySovani hodnot dechového objemu. Tento objem se pti fyzické aktivité
dale zvySuje a jeho hodnoty se u dobie trénovanych lidi mizou vySplhat az na 70%
jejich vitalni kapacity. Ta je tvofena souctem dechového objemu, nadechového a
vydechového rezervniho objemu plicniho. Tyto hodnoty mohou dosahovat az 7 litrt.
Zalezi ale na sportovni disciplin€ a stupni trénovanosti. Mezi dalsi dilezité pojmy
mizeme zafadit i maximalni spotfebu Kysliku (VOon.x), ktery je cennym ukazatelem
hlavné pro vytrvalostni schopnosti. Vyjadifuje maximdlni aerobni vykon jedince.
Poslednim dualezitym pojmem u dychaciho systému je Kkyslikovy dluh. Ten
charakterizuje anaerobni procesy a vyjadiuje nadspotiebu kysliku po skonceni cviceni

zejména anaerobniho typu. Uzce souvisi s hodnotou kyslikového deficitu, ktery vzniké
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pi1 anaerobnim zatiZzeni a vyjadiuje ndm nepomér mezi potiebou a aktudlni dodavkou

kysliku télesnym tkdnim. (Dovalil a kol. 2002)

2.3.4 Centralni nervovy systém

,»S pohybovou c¢innosti uzce souvisi funkce jednotlivych ¢asti centralniho
nervového systému, ktery je nejvy$Sim integraénim a koordinacnim centrem
organismu.‘ (Dovalil a kol. 2002, s. 52)

Patfi k nému prodlouZena micha, ve které se nachazi centrum krevniho obéhu a
dychani. Zde probihaji vzestupné a sestupné drahy. Dale patii do této oblasti mozecek,
jako centrum hybnosti zabezpecuje zejména koordinaci pohybu, rovnovahu a svalovy
tonus. Déle se s bazalnimi ganglii podili na vlastnim fizeni motoriky. (Dovalil a kol.

2002)

2.3.5 Metabolismus

Metabolismus neboli latkova pfemeéna je zdrojem energie pro pohybovou
¢innost. ,,Pohybovéa ¢innost, provdzena znacnym pracovnim zvySenim metabolismu,
evokuje, pro zajiSténi vSech metabolickych potieb cestou nervovych a humorélnich
regulaci, zmény zejména v nervosvalovém a kardiorespiratnim systému, s primarni
odezvou v systému svalovém.* (Havlickova a kol. 2004, s. 3)

,»Z hlediska energetického kryti zaujimaji makroergnni substraty a to glycidy,
lipidy a proteiny primarni postaveni. Tyto substraty se pro zisk $tépi, eventuelné
transformuji, v produkty intermediarniho metabolismu. Pro zisk energie ma zejména
oxidoredukce glycidli a lipidii v organismu cviiciho své nezastupitelné postaveni.
K limitujicim faktorim energetického zisku je mozno pfifadit i pomér makroergnich
fostati ATP/ADP, nedostatek energetickych zdroji, pokles az zastava uzitného priitoku
krve.“ (Havlickova a kol. 2004, s. 3)

,PT1 télesném klidu nebo pfi malo intenzivni praci je Cerpana energie ze vSech
Zivin, pi1 intenzivni svalové ¢innosti jsou hlavnim, nékdy 1 vyhradnim zdrojem cukry. O
tom, které ziviny jsou metabolizovany, nas informuje respiracni kvocient, coz je pomér
mezi vydychanym oxidem uhli¢itym a spottebovanym kyslikem.* (Havli€¢kova a kol

2004, s. 3)
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»Zasoba cukrl je tvofena v podstaté jen jaternim a svalovym glykogenem (400-
600 g, tj. 6700-8400 kJ), coz vystaci zhruba na 2 hodiny sportovni ¢innosti. Tuky
(zasoba 5-20 kg), jsou dulezitym metabolickym zdrojem, zejména pii déletrvajicich
zatizenich a vystaci teoreticky na nekone¢né dlouhou ¢innost. Bilkoviny, slouzi jako
zdroj energie vyjimecné, maji spiSe stavebni a jejich energeticky podil stoupa jen pti
dlouhotrvajicich zatizenich a zeyjména v obdobi regenerace sil po pohybové ¢innosti.*

(Havlickova a kol. 2004, s. 3)

Jednotlivé irovné metabolismu podle Havlickové a kol. (2004, s. 8) jsou
nasledujici:
BM — bazalni (zakladni) metabolismus — v praxi se pouziva tabulkovda hodnota —
nalezity basalni metabolismus — nal. BM hodnota zdvisi na velikosti téla, véku a pohlavi,
odpovidajici primérné zdravé populaci — 100% nal. BM, hodnota 1200-1300 kcal/24h t;.
5000 kJ/24h pro zeny, 1400-1500 kcal/24h tj. 6000 kJ/24h pro muze
KM — klidovy metabolismus — urovein metabolismu pi1 télesném klidu, je vyssi o 300-
400 kcal tj. 0 1300 kJ-1700 kJ/24h nez BM, mozno vyjadrit 110-120% nal.BM
PM — pracovni metabolismus — irovenn metabolismu pii1 urcité télesné praci = KM +

pracovni prirtistky (podle denniho rezimu préace), mozno vyjadrit 130-30000% nal. BM

Dovalil a kol. (2002) ve své publikaci napsal, ze svaly ziskavaji energii
prostiednictvim tii zakladnich energetickych systémii:
1) ATP - CP systém (regeneraci ATP z kreatinfosfatu)
2) LA - systém (anaerobni glykolyzou)

3) O; - systém (aerobni oxidaci glukdzy a tuki)

ATP - CP systém

Zasoba ATP dosahuje fadové gramy az desitky gramti, coz mize poskytnout jen
asi 21-33 kJ, tedy energii, ktera by za intenzivni svalové ¢innosti vystaila jen na
nekolik sekund prace. ATP se vSak neustale obnovuje, zejména z kreatinfosfatu (CP) a

dale sté€peni zivin — cukri, tuki a bilkovin. (Martens 2006)

LA - systém
Jedna se také o anaerobni zpusob energetického kryti, energie se ziskava

Stépenim glykogenu. Vyslednym produktem reakei této anaerobni glykolyzy je kyselina
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mlécna (zkracené laktat). Systém piebird tlohu hlavniho energetického kryti ¢innosti
konané témét s maximalni intenzitou a po delsi dobu, nez sta¢i uhradit ATP-CP systém.
Ve svalech Cinnych se poté v krvi koncentruje laktat. Pouzitelnost systému je ve
srovnani se syst¢émem ATP-CP pomalej$i a neumoziuje tak vysokou intenzitu ¢innosti,

ale 1ze ji provadét po delsi dobu, zhruba kolem 1 az 2 minut. (Dovalil a kol. 2002)

0O, - systém

Systém funguje pti St€peni cukri, tukl a bilkovin, a to za ptfitomnosti kysliku.
Vyslednymi produkty reakci jsou oxid uhli¢ity a voda. Organismus bez problému oba
produkty vylucuje. Pti souvislé ¢innosti del§i neZ jsou dvé minuty se O, systém stava
hlavnim energetickym dodavatelem. Jako zdroj energie se uplatituje svalovy glykogen,
triglyceridy kosterniho svalu, gluk6za obsazend v krvi. Fungovani tohoto systému je
velmi ekonomické. Celkové miize poskytnout velké mnozstvi energie, za jednotku Casu
vSak méné nez systémy ostatni. Intenzita pohybové ¢innosti, tak mtize byt nizsi, avSak

muze probihat del$i dobu, desitky minut i hodiny. (Dovalil a kol. 2002)

1. Prostfednictvim metabolismu 2. Glukéza je transportovana 3. ATP je energie
je potrava, kterou pfijimame, ke kaZdé bufice naseho tala. potfebna pro pohyb
postupné pfeménéna na glukdzu, Uvnitf buriky je glukéza sportovee. Oxid
kier4 je primarnim energetickym odbourdvana a pfi tomto procesu uhligity a voda se
zdrojem — palivem pro nade télo. se vytvarl adenosintrifosfat (ATP), Z téla dostavaji
oxid uhli¢ity a voda. Pro tento dychanim a pocenim.
metabolicky proces je zapotiebi
kyslik (aerobni systém).

oo
Vzdh?‘u
T
@ unhlik
@ Kyslik
2 Vodik

Obr. 3: Zjednodusené schéma fungovani metabolismu (Martens 20006, s. 298)

uhli&ity
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Tab. 2: Podil energetickych systémi (%) na ¢innosti rizné doby
trvani a relativné maximalni intenzity (Dovalil a kol. 2002, s. 58)

Doba &innosti ATP-CP LA O,
5% 85 10 3
10s 50 35 15
30s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 3 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 99

2.4 Faktory sportovniho vykonu

Sportovni vykonnost se formuje postupné a zaroven dlouhodobé. Je vysledkem
piirozené¢ho ristu a vyvoje jedince, vlivli prostfedi a vlastniho sportovniho tréninku.
Vyvoj Cloveéka z veliké miry urcuji vrozené dispozice. Tyto ucelené¢ komplexy, jako
jsou vlohy a talent, se projevuji na nejriiznéjSich urovnich organismu a maji vztah ke
zvySovani sportovnich vykond. Vrozené dispozice mizeme rozdélit na morfologicke
(napt. télesnd vySka, hmotnost, stavba téla a jeho sloZeni), dale na fyziologické (jako je
transportni kapacita pro kyslik) a psychologické (tfeba osobnostni charakteristiky,
temperament, intelektové schopnosti aj.). VSechny tyto dispozice se projevuji
v motorice, ale 1 psychice ¢loveéka. Zarovei predstavuji jejich dédi¢ny zaklad. (Dovalil a

kol., 2002)

Sportovni vykon se skladd z mnoha faktorl. Ty chépeme jako relativné
samostatné soucasti sportovnich vykond. Vychdzeji ze somatickych, kondi¢nich,
technickych, taktickych a psychickych zakladl vykont. Jejich hlavnim spole¢nym
znakem je to, ze jsou trénovatelné (tzn., ze jsou ovlivnitelné tréninkem). (Dovalil a kol.

2002)

V mnozin¢ proménnych, které vykon ovliviiuji a vytvareji, mizeme podle
Dovalila (2002, s. 17) rozlisit:

= Faktory somatické: Zahrnuji konstitucni znaky jedince, vztahujici se k

ptislusnému sportovnimu vykonu. K hlavnim faktorim patii vySka a hmotnost

téla, délkoveé rozméry a poméry, slozeni téla a télesny typ.
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=  Faktory kondicni: Je to soubor pohybovych schopnosti — silovych,
vytrvalostnich, rychlostnich a obratnostnich.

= Faktory techniky: Souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim. Napf. biomechanické zaklady pohybu, koordinace.

= Faktory taktiky: Jsou jako soucast tvoiivého jednani sportovce. Napt. mysleni,
pamét’, taktické feSeni ¢i tcelné vyuzivani techniky.

= Faktory psychické: Zahrnuji kognitivni, emocni a motivani procesy

uplatiiované v fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

2.4.1 Somatotyp

»Somatické faktory jako relativné stalé a ve znacné mite geneticky podminéné
Cinitele hrajici v fad¢ sportit vyznamnou roli. Tykaji se podptirného systému, tj. kostry,
svalstva, vazll a Slach, a z velké ¢asti vytvareji biomechanické podminky konkrétnich
sportovnich ¢innosti.* (Dovalil a kol. 2002, s. 19)

V nékterych sportech se tento piedpoklad projevuje vice (sportovni gymnastika,
basketbal, vzpirani, aj.), v n€kterych méné (fotbal, golf, hazend, aj.). Protoze kazdy
télesny typ reaguje na télesnou zatéz jinak. Znalost jednotlivych télesnych typa je
dilezita kviali davkovani tréninku, pro diferenciaci programi télesné vychovy ¢i pro

vybér vhodnych adeptti na uréity sport. (Celikovsky a kol. 1990)

K hlavnim somatickym faktorim patii:
- vySka a hmotnost téla
- délkové rozmery a pomeéry
- sloZeni téla

- telesny typ

Podle Celikovského a kol. (1990) rozlisujeme:
1) Endomorfni komponentu: Stupen tlouStky, mnozstvi podkozniho tuku, mezi
vhodné sporty miizeme zaradit vzpirani, sumo nebo vrh kouli.
2) Mezomorfni komponentu: Stupen rozvoje svalstva a kostry, do vhodnych sport

muzeme zatadit kulturistiku, sprinty ¢i gymnastiku.
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3) Ektomorfni komponentu: Stupen Stihlosti, kiehkosti, relativni délky koncetin, jako

vhodné sporty miizeme uvést vytrvalostni sporty nebo skok vysoky.
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Obr. 4: Rozmisténi somatotyptu v grafu podle H-C metody (éelikovsky a kol. 1990, s. 235)

I
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Obr. 5: Rozpéti somatotypii a jejich prumérné hodnoty v jednotlivych atletickych
disciplinach u muzi a Zen (pramér OH 1968 a OH 1976) (Grasgruber, Cacek 2008, s. 170)
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3 Cile, ukoly a hypotézy prace

Nedilnou soucasti bakalatské prace by mélo byt vyty€eni jasnych cill, dale
ukolii, které musime provést a splnit a predem stanovit hypotézy, jez se budou zaobirat

nasi praci.

3.1 Cile prace

Cilem na$i prace je zméfit a porovnat Ctyfi prvoligové kluby a jeden okresni

pomoci testové baterie Unitittest 6-60.

1. Otestovat télesnou zdatnost a motorické schopnosti sledovaného souboru.
2. Zjistit nejlepsi ale 1 primérné vykony dneSnich prvoligovych zékovskych tymi
v danych motorickych testech.

3. Porovnat uroven prvoligovych tymu s tymem z okresni soutéze.

3.2 Ukoly price

Abychom mohli splnit cile prace, které jsme si stanovili, je potfeba si vytycit
dil¢i, jednotlivé ukoly:
1. Teoretické zpracovani problematiky.
2. Méfeni odezvy organismu hrace na télesné zatiZeni.
3. Vymezeni souboru.

4. Porovnat a vyhodnotit vysledky.

3.3 Hypotézy prace

1. Vysledky prvoligovych tyma U-13 budou z ¢asti odpovidat postaveni v tabulce.
2. Okresni tym bude dosahovat nejslabSich vysledki.

3. Poradi narozeni v roce ovlivni vysledky testl. Star$i hraci budou lepsi.

4. Celkové vysledky budou nadprimérné v porovnani s normalni populaci stejné

vekove kategorie.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

NaSeho vyzkumu se zacastnil soubor fotbalistli ze ¢ty prvoligovych klubi a
jeden tym z okresni soutéze. Prvoligové tymy v sezoné trénuji 3-4 x tydné plus hraji 1-2
zéapasy.

Vyzkumny soubor €. 1 jsou fotbalist¢ Bohemians 1905. Soucasny kadr ¢itad 22
hradt véetnd dvou brankait. Trénuji 3-4 x tydnd v Praze na Zizkové, konkrétné na
Vitkoveé. Nachazi se zde pouze jedno hiiste, které je v parku, takze hraci a realizaéni
tym maji klid na tréninky a na Prahu velice dobré ovzdusi. Kabiny jsou dostacujici a
kvalita travy je na velice dobré urovni. Pomicky jsou k dispozici ve vyborném a
dostacujicim stavu. Dale chvalime 1 spolecné vychazkové a tréninkové véci. Jako mensi
nevyhodu bychom uvedli zdzemi, které je sice dostacujici, ale pro hrace prvoligového
klubu bychom cekali vice hiist’, néjakou regeneraci, té€locvi¢nu ¢i umélou travu.

Soubor ¢. 2 tvoifi hra¢i AC Sparty Praha. Soucasny tym obsahuje 21 hraca
s ttemi brankaii. Tréninky maji také 3-4 x tydné plus mistrovské ¢i pratelské zéapasy.
V ptipravé prevladaji spiSe Ctyfi tréninkové jednotky tydné a o vikendech rizné zépasy
a turnaje. Ve volnych dnech hraci odpocivaji, maji Skolni povinnosti, avSak trenéfi na
hrace apeluji, aby kazdy vecer udélali néco pro své télo. At uz posilovani s vlastni
vahou té€la, tak 1 protazeni svalli, které maji tendenci ke zkraceni, hra¢iim hodné
pomaha. Trénuji ve fotbalovém centru na Strahové. Je to idedlni ptistupovy bod
uprostied naseho hlavniho mésta. Toto misto jsem zazil 1 jako hra¢ a musim fici, ze
lep§i podminky v naSi republice nikdo nema. PovaZzte sami, Sest travnatych ploch a
k tomu dvé hiisté umélé travy. Déale umélé osvétleni, zavlazovaci systém, dvoupodlazni
provozni objekt vybaven osmndcti modernimi Satnami, oSetfovnou, mistnostmi pro
rehabilitace, posilovnou, videosadlem ¢i restauracemi. (http://www.sparta.cz/cs/klub/pre-
fotbalove-centrum-mladeze.shtml#a2) Prostiedi je pro hrace, trenéry, rodice 1 fanousky
na té nejvyssi urovni. Hraci trénuji na krasné ptirodni travé, a to hned zlepsi chut’
trénovat. Co se tyCe vybaveni, také je na vyborné urovni. O branky raznych rozmeéra,
mnoha barev rozliSovacich trikotli ¢i mi¢d opravdu neni nouze. Libil se nam 1 velky

pocet tréninkového a vychazkového obleCeni. Negativa bychom tedy zde hledali velice
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tézko, jelikoz jde o vyborné vybaveny klub jak po strance fotbalové, tak po strance
zazemi.

Tteti soubor je 1.FK Pfibram, ktery nyni ma 24 hraca, véetné tfi brankari.
Tréninkové jednotky se odehrdvaji u stadionu, kde hraje A-tym, u feky Litavky. Zazemi
je vybaveno jednim hiistém umélé travy 3. generace a tfemi travnatymi plochami. Dale
jsou zde kabiny pro muZze, kde maji kancelafe funkcionafi a trenéti celého klubu.
Nachazi se zde i posilovna a restaurace. Prostory pro mladez jsou opodal, avSak jsou
vybaveny jen kabinami a sprchami. Chybi ndm tu 1 n€jaké prostory pro regeneraci. Jako
mensi minus ndm ptijde 1 tréninkové obleceni. Na prvni pohled nevypada dobte, kdyz je
kazdy kluk v jiném dresu, ktery mu rodice koupili. Ostatni vybaveni je na dobré Grovni.

Dal§im, étvrtym, souborem je jihodeské Dynamo Ceské Budgjovice. Jejich
hracsky kadr tvoii 23 hrach. Tréninky se uskutecniuji ve sportovnim centru mladeze na
Slozisti, umistnéném na kraji mésta. Tento aredl je na velice dobré urovni, z naSich Ctyt
testovanych tymu jasn€ druhy za prazskou Spartou. Jsou zde Ctyfi travnaté hiisté a dale
jedno s umélou travou 3. generace. Jako velkou vyhodu, pfedev§im v zimé, povazujeme
zdejsi pretlakovou halu, kde je uméla trava s rozméry 70 x 40 m. V prostorach u hiisté
muizeme najit kabiny pro jednotlivé tymy, zdzemi pro trenéry, prostory pro regeneraci,
kde je 1 sauna, maly bazén, vifivky ¢i lehatka na masaze. K vyuZiti je 1 obCerstveni.
(http://skcb.cz/zobraz.asp?t=scm_info) Hraci plochy jsou ve vyborném stavu. Tim, Ze je
tréninkové centrum situované na kraji mésta, panuje zde klid na tréninkové jednotky.
Avsak s tim souvisi i mensi minus, a to dostupnost a doprava. Caste¢né tento problém
fesi 1 specialni autobusova linka pro hrace, kterd je dovoze na nadrazi, odkud maji vetsi
moznost dopravy domti. Takze az na toto jsou zdej$i podminky na Spi¢kové urovni.

Poslednim patym tymem v naSem testovani je mulj matefsky klub, a to SK
Tochovice. Tym, ¢itajici 14 hrach, hraje pribramskou okresni soutéz. Hraci zdejSiho
tymu mohou uplatnit dvé travnaté plochy a kabiny s dostacujicim vybavenim. Zde
musime fici, ze vysledky testli jsou trochu zkreslené, protoze vékovy primér je vétsi
nez u ostatnich Ctyf tyma. Tim, Ze jde o okresni tym, neni mozné kvili po¢tu hract mit
pouze jednu v€kovou kategorii, a proto jsou zdejsi fotbalisté¢ v rozmezi véku 10-15 let.
Proto nelze pfesné srovnavat tento tym s témi, jejichZ ro€nik narozeni je aZ na vyjimky

2000. Avsak srovnani s nimi nabizime spiSe ze zajimavosti.
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4.2 Veékova charakteristika

Pokud se podivame nejprve na stranku fotbalovou, tak tato kategorie hraje novy
systém zapasu, hrany na obou htistich zaroven po dobu 2 x 30 min s patnacti minutovou
prestavkou. Rozméry jsou dany polovinou hraci plochy velkého htisté. Hraje se v sedmi
hracéich plus jeden brankaf. Branka je velikosti 2 x 5 m. Vyhodou tohoto systému je, ze
trenéfi mohou zapojit najednou vice hracu, ktefi timto ziskavaji to nejdiilezitéjsi, herni
praxi. Pravidelné zapojeni vSech hraci dava dostatek prilezitosti pro zdokonalovani
individualnich i kombina¢nich hernich ¢innosti. B€éhem utkani ptichazeji do castéjsiho
kontaktu s micem. Vznika i vice ptilezitosti pro stielbu i vytvareni stieleckych situaci

pro vSechny hrace. (Buzek, Prochazka 1999)

Obr. 6: Schéma hristé 7+1 (http://nv.fotbal.cz/assets/Hraci_plocha_1-ml._zaci.jpg)

Pokud vezmeme vékovou charakteristiku i jako fyziologické hledisko, tak je
vSeobecné znamé, ze v kazdém veéku ma ¢lovek predpoklady pro néco jiného. Jazyky se
nejlépe ucéi v co nejmladsim véku, po starSim ¢lovéku nebudeme chtit nosit tézké véci,
ale spise rady do zivota a mlady muz obvykle byva na vrcholu fyzickych sil. Ne jinak

tomu je i ve sportu. Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti neni v kazdém véku
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stejné efektivni a ne vSechny schopnosti jsou vzdy dobie trénovatelné. Existuji tedy
urcitd stddia ve vyvoji, kterd jsou vhodnéj$i pro rozvoj urCité schopnosti nebo
dovednosti. Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni (citlivd). Az do véku dospélosti se
Clovék v hodn¢ smérech méni. Zvlast u déti ve véku 10-12 let. Zacatkem jedenactého
roku totiz zaCina obdobi puberty a tudiz pfemény lidského téla, jak fyzicky, tak
psychicky. V puberté jsou jiz dostate¢né vyvinuté kosti, tak zZe je mozné provadét lehké
posilovani, nejvice se doporucuje posilovat s vlastni vahou téla. Pti fazi zvySovani riistu
télesné vysky (11-13 let) dochazi k nové prestavbé architektury kosti. Je tfeba si dat
pozor na nadmérné zatézovani, které by mohlo mit za nasledek nezadouci zmény
kosterniho systému. AZ po ukonceni vyvoje dlouhych kosti a vét§iho rozvoje kosterniho
svalstva v adolescenci je mozné zahdjit plny rozvoj svalové sily. Celkové se u déti a
mladeze nemé pouzivat specifickd posilovaci cviceni ¢i metody, které se pouzivaji ve
vykonnostnim a vrcholovém sportu, protoze by mohlo dojit k vaZznému poskozeni téla.
Naopak spravné provadéné posilovani vSech casti téla vede ke zlepSeni zdravi,
spravnému drzeni téla ¢i zvySeni zdatnosti. Télesnd vykonnost mezi 11-15 lety zdaleka
nedosahuje svého maxima, piizpisobovaci schopnost je dobrd, a to poskytuje idealni
ptedpoklady pro trénink. (Peri¢ 2004; Mé&kota, Novosad 2005; Votik 2003)

Budeme-1i se bavit o rychlostni schopnosti, které patti k pohybovym projeviim,
které je vhodné rozvijet co moznd nejdfive. Reakcni rychlostni schopnost vykazuje
vyrazny kladny trend v détstvi. Zhruba do 15 let se reak¢ni Casy viditelné zkracuji,
nejvice mezi 8-12 roky. Poté dochazi ke zlepSovani i1 nadale, ale jiz na zaklad¢
podptirného rozvoje jinych faktora, predev§im silovych schopnosti. Obdobi 10-13 let je
povazovano za velice ptiznivé pro ziskani rychlostniho zakladu a proto jeho absence a
zanedbani se pozdéji v tréninku velice tézko kompenzuje. (Peri¢ 2004)

Vytrvalostni schopnosti, tak jsou do jisté miry univerzalni, coz znamena, ze se
mohou rozvije v kterémkoliv v€ku. Vytrvalostni schopnosti jsou geneticky
determinovany asi z 60-80%. Rozvoj téchto dédi¢nych schopnosti ale neni tak vyrazné
omezen na obdobi adolescence jako rozvoj rychlostnich a silovych schopnosti.
V pribéhu ontogenetického vyvoje dochdzi k nejvétSimu prtirtstku vytrvalosti
v mladSim Skolnim v&ku. Mezi chlapci a divky zde nejsou podstatné vykonnostni
rozdily. Divky dosahuji nejvysSi Grovné aerobni vytrvalosti okolo tfinactého roku.
Pokud ale svoji vytrvalostni schopnost dale nerozviji, dochazi ke stagnaci a posléze 1

k poklesu. U chlapcti se i po 13. roce zachovava piirozend tendence piirastku
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vytrvalosti a 1 bez specialni ptipravy vrcholi v obdobi maximalnich biologickych
moznosti piiblizné po 20. roce. (Mckota, Novosad 2005; Peri¢ 2004)

NemtiZeme opomenout ani stranku koordina¢ni. Pro mladsi skolni vék je typicky
strmy vyvojovy vzestup urovné¢ pohybové koordinace. Jeho ndstup je diivejsi, nez u
kondi€nich schopnosti. Toto obdobi miizeme nazvat jako fdze viceméné linearniho
vzestupu. Na tu navazuje faze instability a nového ptizplisobeni u chlapct rozvijené
mezi 12-14 rokem. Béhem pubescence se tempo rozvoje koordina¢nich schopnosti
zieteln€ zpomaluje, zastavuje a ¢asto dochazi k do¢asnému regresu. Je to obdobi, které
by se dalo charakterizovat jako koordina¢n¢ nestabilni a rozkolisané v disledku
pfizplisobovani procesu fizeni novym télesnym proporcim. Dal$i faze rozvoje
koordina¢nich schopnosti uz nezapadaji do nasi vékové skupiny. (Mé&kota, Novosad

2005; Peric 2004)

Pro lepsi prehlednost jesté uvedeme vékovou hranici senzitivnich obdobi a s nimi
souvisejici efektivitu tréninku podle Perice (2004, s. 37):
a) vysoka efektivita tréninku
- zakladni koordinace pohybti: 6-8 let
- kombinace pohybiti: 7-10 let
- frekvence pohybti (rychlostni schopnosti): 7-10 let
- rovnovaha: 8-13 let
- pohyblivost: 10-13 let
- komplikovana motorika: 10-13 let
- ptesnost pohybu: 10-13let
b) stiedni efektivita tréninku
- spravné a rychlé reakce: 7-11 let
- rychla a vybusna sila: 10-15 let
- zakladni silovy rozvoj: 10-13 let

- vytrvalost: 11-14 let

O vyvojovych zménach svalstva svédCi podil celkové hmotnosti téla. U
novorozenct dosahuje pouhych 20 %, v puberté to je uz 33 % a u dospélych néco kolem
40 %, svaly tedy mohutni postupné. Az po ukonceni vyvoje svalli se do konecné
podoby zpeviuji kloubni vazy. U psychiky je vyvoj odliSny. Zatimco v prvnich deseti

letech je vyvoj strmého razu a dosahuje uz 90 % mentalni kapacity dospélych, na
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zbyvajicich 10% az do Uplné dospélosti je tieba prozit dalSich deset let. (Havlickova a

kol. 2004)

4.3 Schopnosti a dovednosti

V této podkapitole si vysvétlime rozdil mezi schopnostmi a dovednostmi a také
dalsi ddlezité pojmy.

Motorickd schopnost je casteéné geneticky podminény piedpoklad. Jinym
slovem jsou to pohybové cCinnosti k feSeni pohybového tukolu. Za to motoricka
dovednost je ucenim ziskand pohotovost vykonavani ¢innosti a dosahovéani vykonu.

Vice rozdéleni nabizi M¢kota a Novosad (2005):

Schopnost Dovednost
Rozliseni
- tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- Castecné vrozend - vytvofena praxi
- generalizovana - ukolové specificka
- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovana praxi
- podklada mnoho riznych dovednosti - z&visla na nékolika schopnostech
- pocet omezeny - pocet nevycislitelny
Priklady
- s. silové, rovnovahové ... - smecovat, fidit auto ...
Rozdéleni
- kondi¢ni — koordina¢ni - oteviené — zaviené

Proces rozvoje

- trénink (télesna ptiprava) - nacvik, vycvik (technicka ptiprava)

Osvojeni urcCit¢é dovednosti ve velké mife je zavislé na fundamentalnich
schopnostech, a to nejen motorickych, ale 1 senzorickych ¢i kognitivnich. Napft. ¢lovek
se nenau¢i vymyk na hrazd¢, pokud sila jeho pazi, bfiSniho svalstva i pletence
ramenniho nebude dostate¢na. Budou mu chybét napt. silové piredpoklady, ale tfeba i
koordina¢ni. Vztah mezi schopnostmi a dovednostmi také ukazuje, ze kazda jednotliva
dovedna ¢innost se sklad4 z nékolika schopnosti a jedna schopnost se vyuziva v riiznych

dovednostech. (M¢kota, Novosad 2005)
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Dalsi dilezity pojem je pohybova dovednost, kterou miizeme definovat jako
dovednost, ve které kvalita pohybu je primarni determinantou uspéchu. Charakteristické
rysy pohybové dovednosti miZzeme rozdélit do tfi bodl. Prvni z nich je maximum jistoty
pri dosahovani cile. Zde plati, Ze cile neni dosazeno ndhodou, ale s vysokou mirou
jJistoty a spolehlivosti. Tuto jistotu, kterd je dominantnim znakem dosahuje ¢lovék
obvykle dlouholetym tréninkem a praxi. Druhy bod je minimdlni vydej energie. Ve
velké vétSin€ pohybovych dovednosti je ziejma Uspora vydavané energie. Dovedny
Clovék Setfi 1 mentéalni energii, nebot’ ¢innost vykondva do velké miry automaticky.
Dovedna ¢innost je charakteristicka 1 sniZovanim volniho usili a je uskute¢iiovana lehce
a snadno. Posledni bodem v rysech pohybové dovednosti je dosaZeni cile v minimalnim
case. Dulezité¢ je redukovani Casu potfebné k dosahovani cile, pfipadné rychlosti,
s jakou je cile dosahovano. V mnoha sprintech (napt. atletickém, cyklistickém ¢i
plaveckém) je minimalni ¢as soutéZznim cilem. Mimo to, jsou i jiné dovedné Cinnosti
lepsi, pokud jsou provedeny rychle, napt. boxersky uder. Na druhou stranu snizeni
rychlosti miize vést k neuspotfadanym pohybtim. A jesté jedna véc, pokud se Clovek
snazi o nadmérnou rychlost provedeni, miZe u né& vzniknout v&t§i nartst chyb a
zvySeni energetické narocnosti. (M&kota, Cuberek 2007)

Posledni pojem, ktery si vysvétlime je sportovni dovednost. Do ni fadime 1
dovednosti ,.t€locvicné®, které jsou obsahem Skolni télesné vychovy a fyzioterapie. Jak
je zteyjmé uz z ndzvu, jde o dovednosti ,,cvicné®, které se pouZivaji jako télesna cviceni
slouzici pro fyzické zdokonalovani bez zaméfeni na maximalni vykon a soutéZeni.
Zvlastnosti sportovnich dovednosti vyplyvaji ze zdliraznéné vykonové motivace a
pravidly pohybového ukolu, v urcité sportovni discipliné. Vlastnosti jako osvojovani,
zdokonalovani a upeviiovani ptislusnych sportovnich dovednosti jsou cilem technické
piipravy. Ve sportu se mizeme setkat 1 s pojmem takticka ptiprava, kde se rozviji
taktick¢é dovednosti, které¢ se uplatni zejména v zavodé¢, kdy je pohybova cinnost

slozitéjsi a trva déle. (Méekota, Cuberek 2007)

4.3.1 Znaky tymového herniho vykonu u nasi vékové kategorie

Néco si povime 1 o znakdch tymového herniho vykonu. U mladSich Zaka (10-12
let) uz mizi role 1 v neptfitomnosti trenéra. Vybér mista je z tohoto pohledu uz osvojen.
Pretrvavaji ale chyby souvisejici s konkrétni herni situaci, ve které jde o to, kdy a kam
nab&hnout, ¢i jakym smérem se uvolnit od obrance. Dale spoluhraci v blizkosti hrace

s micem mu nabihaji, aktivné¢ se zapojuji do hry i bez mice. S vySsi psychickou
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vyspelosti a s pribyvajicimi hernimi zkuSenostmi se roz$ifuji hranice vnimani hracova
okoli. To umoZnuje lepsi kombinaéni spoluprdci v utocné 1 obranné fazi. Dale se
rozS8ifuje a prohlubuje taktické jednani, ale tfeba i1 na zakonceni uto¢nych akci se vice
podileji 1 hraci stftedové a obranné fady. Zietelné¢ se objevuji piihravky na jeden dotyk

rv v

vcetné nardzecky. (Buzek, Prochazka 1999)

4.3.2 Znaky individudlniho herniho vykonu u nasi vékové kategorie

Co se tyka individudlniho herniho vykonu, tak hraci fesi jakékoliv herni situace
bez hrubych individualnich nedostatkt. Jako piiklad mizeme dat, Ze vysoké mice se
nesnazi hrat nohou, ale uz i hlavou ¢i hrudi. Dale béhaji proti mi¢i, obsazuji ze spravné
strany, v principu spravné technicky provadéji vSechny kopy, v€etné pouzivani vnejs$iho
nartu. DalSim znakem je, Ze hraci fesi situace 1 na 1 nejen s pomoci spoluhraci, ale 1
samotnym pronikanim, zejména v blizkosti pokutového tizemi soupete. Talentovangjsi
hra¢i dokazou vyuzivat klamnych pohybt. MiZeme vidét, Ze 1 fyzicky vyspélejsi jedinci
vyuzivaji dlouhou ptihravku, ale 1 svoji rychlost. Patrnym znakem je, ze pifibyva a
zkvalitiiuje se hra télem v obranné (odebirani mice) 1 utocné fazi (odvazné pronikani),
roste 1 pocet nedovolenych zakroku vcetné faul Umyslnych. Pifesto lze opravnéné
konstatovat, ze utkdni po strance dovednosti patii k divacky nejpohlednéjSim ze vSech

mladeznickych kategorii. (Buzek, Prochazka 1999)

4.4 Statistické metody
V literatufe jsme narazili na riizna rozdéleni testi. Napiiklad Celikovsky (1990)

ve své publikaci rozdé€lil testy pouZivané predevSim v pedagogické praxi a télesné
vychové do ne€kolika skupin. Jejich déleni neni pevné dané, ale pro praktické ucely a

piehlednost je rozdélujeme takto:

1) Testy télocvicné a sportovni vykonnosti - zjistuji pfipravenost a schopnost
k télocvicnym a sportovnim ¢innostem

2) Testy zdakladni télesné vykonnosti - zjiStuje se urovenn pohybovych
schopnosti, které se uplatiiuji nejen v télesné vychové, ale 1 ve veskeré
fyzicke praci

3) Testy pohybového naddni - méti stupen snadnosti, s jakou se jedinec uci

nové pohybové dovednosti, obsahem jsou koordinacné slozit&j$i pohyby
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V nas$i préci jsme pouzili rozdé€leni testi podle Mckoty a Novosada (2005), ktefi

ve své publikaci uvadéji jiné rozd€leni. Zminuji se zde o trojim typu testovani:

1) Sportovné medicinské testy (zatéZové) - kvantifikuji odezvu organismu
na ptredepsanou zatéz

2) Motorické testy - kvantifikuji dosazené vykony

3) Sportovni testy - kvantifikuji vykony v soutézi

V nasi praci se zaméfime pouze na testy motorické. Pii diagnostikovani zadkladni
motorické vykonnosti se nejvice vyuzivaji tzv. terénni testy. Jinym slovem oznacované
jako kondicni testy ¢i testy zdatnosti (fitness-tests). VéEtSinou se podobaji testovym
baterii ¢i testovych profilti. NejCastéji zahrnuji 4-10 polozek doplnénych o zadkladni
parametry ¢i indikatoru sloZeni téla testovanych. Pro vyhodnoceni individualniho
testovaného vysledku je diilezita urcita opora pro srovnani. Ta miize mit podobu normy
nebo kritéria (limitu, standardu). Podle typu této opory mizeme rozliSovat dvé skupiny
testli: NR-testy a CR-testy. U prvné jmenovanych se vysledek porovnava se statisticky
odvozenou normou, nejcastéji vyjadienou tabulkami ¢i1 grafy. U CR-test se
individualni testovy vysledek srovnava s kriterialnim standardem uréenym na zéklade
expertizy a také dat, které jsme naméfili. Zde se tedy urcuje jen, zda jedinec kriterialni
pozadavek splnil ¢i nikoli. (Mékota, Cuberek 2007)
znich uvadéji knizni publikace zabyvajici se problematikou meéfeni, testovani a
hodnoceni. My uvadime testy zakladni motorické vykonnosti a zdatnosti podle M¢koty

a Cuberka (2007, s. 114):

ICSPFT

Mezinarodni komitét pro standardizaci testii fyzické zdatnosti. Rok publikace:
1974. Autor: Larson et al. (ed.). Typ testu: NR. Vekova skupina: 6-32. Vycet polozek:
Béh 50m; skok daleky z mista; dynamometrie; stisk ruky; shyby (vydrz ve shybu pro
zeny); béh 1000m (800m pro Zeny); ¢lunkovy béh 4x10m; opakovany leh-sed (30 s);
hluboky ptedklon ve stoji.

39



EUROFIT (pro mlddez)

Evropsky test fyzické zdatnosti pro mladez. Rok publikace: 1988. Autor:
Kolektiv. Typ testu: NR. Vékova skupina: 6-32. Vycet polozek: Test rovnovahy
(,,plamenak®); tapping (dotykani diskii rukou); pfedklon s dosahovanim v sedu; skok
daleky z mista; dynamometrie: stisk ruky; leh-sed (30 s); vydrz ve shybu (podhmatem);
Clunkovy 10x5 m; vytrvalostni ¢lunkovy béh (Legériv test) nebo byciklova ergonomie.

EUROFIT (pro dospelé)

Evropsky test fyzické zdatnosti pro dospélé. Rok publikace: 1995. Autor: Oja a
Tuxworth (eds.). Typ testu: NR. VE&kova skupina: 18-65. Vycet polozek: Testy prvni
priority: chize 2 km; leh-sed (zvlastni modifikace); uklon trupu ve stoji; vydrz ve stoji

na jedné noze (o€i zavieng); navrZeny jsou i testy druhé a tfeti priority.

UNIFITTEST 6-60

Testova baterie pro populaci ve vé€ku 6-60. Rok publikace: 1995. Autor: Mékota
a Kovar et al. Typ testu: NR, CR. Vékova skupina 6-60. Vycet polozek: Ctyti polozky:
1. skok daleky z mista; 2. leh-sed (60 s); 3. Béh po dobu 12 minut; 4. pro 6-14leté
Clunkovy beh 4x10 m, pro 15-30leté shyby (vydrz ve shybu po mladsi a pro Zeny), pro

31-60 leté piedklon s dosahovanim v sedu.

SFT

Test zdatnosti pro seniory. Rok publikace: 2001. Autor: Rikli a Jones. Typ testu:
NR, CR. Vékova skupina: 60-90. Vycet polozek: Opakované vstavani ze sedu na zidli;
opakované ohybani a napinani paZe v lokti s ¢inkou o hmotnosti 3,63 kg (2,27 kg Zeny);
chiize pro dobu 6 minut nebo dvouminutovy step-test; pfedklon s dosahovanim v sedu
na zidli; test dotyku prstii za zady (flexibilita); test hbitosti a rovnovéahy (8-foot up-adn-
go test).

FITNESSGRAM

Rok publikace: 2003. Autor: Cooper Institute (USA). Typ testu: CR. Vékova
skupina: 5-21. Vycet polozek: Vytrvalostni ¢lunkovy béh; hrudni ptedklony v lehu
pokrémo; zaklon v lehu na btiSe; 90° kliky; ptedklon s dosahovdnim v sedu pokrémo

pirednoZenim pravou (levou); Ke kazdému testu jsou alternativy.
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Avsak nedilnou soucasti motorickych test jsou jejich vlastnosti. Hlavnim
cilem teorie testovani je sestavovani vhodnych testi. Mezi nejzakladnéjsi vlastnosti
patfi, nejen podle M¢ckoty a BlahuSe (1983), objektivita, validita a reliabilita.

1) validita: Jinym slovem platnost nam zjistuje, zdali test méti to, co métit ma. Je to
vypovidajici hodnota testu.

- faktorova validita - kritériem je konkrétni faktor, tedy ta urcita motorickd schopnost

- ptedpovidajici validita - snazime se postihnout budouci vykon, kritériem je tedy
budouci vykon, tieba pii vybéru talent

- praktick4 validita - kritériem je vysledek jiného, v praxi uZ pouzivaného testu. Chceme
zavést novy test, stary je slozity. Vytvotime tedy novy, zjednoduseny. Vysledky starého
a noveého testu piizptisobime

2) reliabilita: Jinym slovem spolehlivost testu, tedy vlastnost testu, pii niz sledujeme,
do jaké miry se vysledky po urcité dobé podobaji. Je chybou, kdyz je kolisani velké. U
stejné skupiny by mély byt vysledky po urcité dobé stejné.

3) objektivita: Jinym slovem nezavislost testu, jde tedy o nezavislost na osob¢, ktera ten

vykon posuzuje. Vysokou objektivitu maji ptistroje, dynamometry.

Podminky p¥i provadéni testi
Test mize byt spravné proveden jen za urcitych podminek (Neumann 2003;

Novotny, Sebera, Hrazdira, Novotna, Chaloupecka 2006):

- dobry zdravotni stav testovaného,

- motivace testovanych sportovctl,

- pouceni o zivotosprave pred testovanim,

- organizace (doba, potadi, prostorové uspotradani testit),

- misto méfeni a jeho uprava — laboratof, hiisté, télocvicna, atd.,
- zdroje zatizeni, diagnostické pfistroje, métici pomiicky,

- dobré klimatické podminky,

- dostate¢ny pocet zacvi¢enych vedoucich métent,

- bezpecnost pii testovani (zajisténi 1. pomoci, kardiopulmonalni resuscitace),
- popis cviceni — ustni, nazorna ukazka, video, atd.,

- predbézné vyzkousSeni si testu sportovcem,

- dostate¢né rozcviceni pied testovanim.
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4.5 Popis testové baterie — Unifittest 6-60

Unifittest je diagnosticky systém pro hodnoceni zakladni motorické vykonnosti
pro veskerou populaci ve v€kovém rozmezi 6-60 let. Tato heterogenni testova baterie je
vzdy doplnéna o zakladni somatické ukazatele.

Obsahem je spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie a pohlavi a volitelny
test podle véku. My jsme si Unifittest trochu upravili podle potteby, protoze tieba béh
po dobu dvanacti minut ¢i chiize na 2 km ndm pfiSlo zbytecné délat u fotbalista, kde
v soucasné dob¢ rozhoduje hlavné rychlost, prevazné ta kratkodoba. Samotny fotbalista
vet§inou pii zapase ani jednou nebézi stometrovy sprint. Jde o tficetimetroveé Useky, ale
pfevazné potiebuje mit fotbalista rychlé prvni tii kroky, aby mél navrch nad soupefem.
A za druh¢é na konci ptipravy tésné pred sezénou by asi nékteti trenéfi nechtéli tento

vytrvalostni test absolvovat, protoZe pfiprava se uz ubira jinym smérem.

Unifittest 6-60, tak jak ho ve své publikaci prezentuji zakladatelé Mékota, Kovar a kol.
(1995)

A) Spolecny zaklad pro vsechny vekové kategorie:

1. Skok daleky z mista

2. Leh-sed opakovan¢ za 1 min

3a. B&h po dobu 12 min

3b. Vytrvalostni ¢lunkovy b&h

3c. Chlize na vzdalenost 2 km

(u testli 3. se pouziva pouze jedna varianta)

B) Volitelny test podle véku:

4a. Clunkovy béh 4 x 10 m (6-14 let)

4b. Shyby (chlapci od 15 let), vydrz ve shybu (Zeny, chlapci do 6-15 let)
4c. Hluboky ptredklon v sedu (25-60 let)

(u testli 4. se vybira jeden az dva testy)

C) Somaticka meéreni
1. T¢€lesna vyska
2. T¢€lesna hmotnost

3. Podkozni tuk
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Ze spole¢ného zékladu jsme zvolili skok daleky z mista a leh-sed opakované za
1 minutu. Zde je zapottebi uplatnit svaly dolnich koncetiny a u druhé¢ho cviceni bfisni
svalstvo. Z volitelnych testli jsme vybrali pro fotbal ptizna¢ny Clunkovy béh 4 x 10
metrl, kde jedinec ukdze svoji rychlost a techniku béhu. Poslednim cvicenim je vydrz
ve shybu. Zde je zapotiebi Siroké skaly svalii. Hlavné svaly hornich koncetin, zadové
svalstvo a v posledni dob¢ tolik zminovany tzv. core-system. Jde o jadro téla, které je
mozné rozdélit do dvou kategorii. Do prvni kategorie spadaji svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému, jejichz funkci je predev§im udrzet vzpiimenou polohu téla ve
stoji. Tyto svaly se odborné nazyvaji posturalni. Patti k nim mimo jiné pfi¢ny a vnitini
Sikmy sval bfisni, patefni 1 panevni svaly a branice. Do druhé kategorie se fadi svalové
skupiny vn¢j$iho pohybového systému, tedy svaly spadajici do skupiny svala fazickych.
Stézejni funkci danych svalll je zména polohy jednotlivych télesnych Casti 1 celého téla
sportovce. Patfi sem napiiklad hamstringy (poloslasity, poloblanity a dvojhlavy sval
stehenni), ptitahovace kycle (dlouhy, kratky, velky ptitahovac aj.), odtahovace kycle
(sttedni a maly sval hyzd'ovy), pifimy sval bfiSni a zevni Sikmy sval bfisni.
(http://www.run-magazine.cz/clanky/?clanek=112) Z tfetiho bloku jsme si vzali od
testovanych hract informace o jejich télesné vysSce a hmotnosti. Ted’ si néco feknéme o

vybranych testovych disciplinach.

SKOK DALEKY Z MIiSTA

Obr. 7: Skok daleky z mista odrazem snoZmo (Mékota, Kovar 1995, s. 10)

Charakteristika: Cilem je odrazit se z vyznacen¢ho mista a skokem snozmo skocil co
nejdal vpred.

Ucel: Test je zaméfen na zjisténi explozivni sily dolnich kondetin.

Pomiuicky: Rovny neklouzavy povrch. My provadéli test na ptirodni travé. Pasmo.

Odrazovy bod — ¢aru.
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Provedeni: Mirny stoj rozkro¢ny, chodidla v §ifi ramen, $picky nohou rovnobézné a
tésn¢ za odrazovou ¢arou, mirny podiep a piedklon, zapazit. Odrazem snozmo vpied se
spolupraci pazi skocit co nejdale.

Pravidla: Neni povolen 7adny nakrok &i rozbsh. Spicky obuvi se nesmi dostat za
odrazovou caru. Pii1 doteku rukou ¢€i jinou ¢asti za télem povazujeme pokus za neplatny.
Meéreni: Délka skoku se méfi od odrazové Cary po patu nohy, kterd je bliz k mistu
odrazu. V naSem testu méli testovani dva pokusy, zaznamenali jsme oba, ale do nasi
prace pouzili pouze ten lepsi.

Zaznam: Vysledek zaznamenavame v centimetrech s prfesnosti na 1 cm. (Mckota,

Blahus 1983)

LEH-SED OPAKOVANE ZA 1 MINUTU

Obr. 8: Leh-sed opakované (Mékota, Kovar 1995, s. 10)

Charakteristika: Cilem je udé€lat co nejvice leh-sedli predepsanym zplisobem za urcity

W

cas.
Ucel: Testuje biisni svalstvo, zejména horni ¢ast biisnich sval.

Pomiicky: Rovny povrch, stopky, pomocnik, ktery drzi cvi¢icimu nohy a zarovein pocita
jeho vykon.

Provedeni: Hra¢ se polozi na zada s koleny pokréenymi v thlu 90°, chodidla fixovana
pomocnikem a jsou v mirn€ rozkrocené, ruce v tyl za hlavou, proveden zdvih aZ do té
doby, kdy se lokty dotknout stehen, pii lehu se lopatky dotykaji podlozky a boky
zlstavaji v kontaktu s podloZkou.

Pravidla: Ptedepsanym zpiisobem udélat co nejvice leh-sedii. Necvicici hra¢i se mohou
povzbuzovat.

Meéreni: Pocet pocitda pomocnik, ktery mu drZi nohy plus jeden spolupracovnik, napf.
z fad trenérii. DalSi mé&fi Cas a pravidelné tika, kolik schazi do konce. Po vyprSeni casu
zustanou vSichni lezet a zapisovatel zaznamena jejich vysledky.

Zaznam: Vysledky zaznamenavame jako urcity pocet vykonany za jednu minutu.
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CLUNKOVY BEH 4 x 10 m

rSer‘P?'
L_ ) f(?/nr

Obr. 9: Clunkovy béh 4 x 10m (Mékota, Kovar 1995, s. 10)

Charakteristika: Cilem je probéhnout trat’ stanovenym zptsobem co nejrychleji.

Ucel: Testuje explozivni béZeckou rychlost a hbitost.

Pomiicky: Rovny neklouzavy povrch, deseti metrové useky vyznacené metou (kuzeli),
dvoje stopky.

Provedeni: Testovany se na povel pfipravi u prvni mety do startovni pozice, na povel
,priprav se, pozor, ted* vyb&éhne od startovni mety, kterou méa po pravé ruce, obé¢hne
druhou metu, tak, Ze ji ma po levé ruce a vrati se zpét ke startovni met¢, kterou obchne,
7e ji ma po pravé ruce. Probéhnutd draha ma tedy tvar osmicky, pfi¢emz na konci
ttettho Useku uz metu neobihd, jen si ji dotkne rukou a b&zi zpét. Po prob&hnuti
startovni ¢ary se stopky zastavuji.

Pravidla: HraCe seznamit se startovnimi povely a pfedvést ndzornou ukazku. Na startu
stat vedle prvni mety a Cekat na pokyn pro start. Poté piedepsanym zpisobem
probéhnout trat’. Pfi pfed¢asném vybehnuti jsme start opakovali.

Meéreni: Cas se méfi na dvou stopkach, pii rozdilu asti se udéla primér a ten
zaznamename. Zacatek se méfi po pokynu ,ted* a Cas se zastavuje po protnuti startovni
¢ary u prvni mety.

Zaznam: Casy zaznamenavame s piesnosti na desetinu sekundy.
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VYDRZ VE SHYBU

Obr. 10: Vydrz ve shybu (Mékota, Kovai 1995, s. 10)

Charabkteristika: Predepsanym zpisobem vydrzet co nejdéle nad trovni hrazdy v poloze
shybu.

Ucel: Testovani statické vytrvalostni schopnosti svalstva hornich konéetin, pletence
ramenniho kloubu a jadra téla.

Pomiicky: Hrazda Ci specidlni ty¢ mezi dvefe (v naSem ptipad¢€), stopky, zidli nebo
pomocnika pfi vyzdvihovani hracu.

Provedeni: Hra¢ uchopi Zerd nadhmatem v §ifi ramen, pomocnik (nebo zidle) umoZzni
zaujmout polohu ve shybu, pii niz je brada nad hrazdou, v této poloze se snazi vydrzet
co nejdéle.

Pravidla: Ptedepsanym zplUsobem hra¢ drzi nad hrazdou co nejdéle. Pokud spocine
brada pod uroven zerd¢, Cas je zastaven a testovany miize seskocit.

Meéfeni: Cas jsme méfili na dvou stopkach. Kdyz byl testovany pfipraven, odstartovali
jsme pokynem ,ted** a zacali méfit Cas. Ten se zastavoval, kdyz brada byla pod Groven
hrazdy.

Zaznam: Vysledky zaznamendvame na jedno desetinné misto.
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4.6 Pribéh testovani

Samotné testovani probihalo na zacatku tréninkové jednotky na velice dobrych
ptirodnich travnatych hfiStich. Musime fici, Ze 1 samotné pocasi a podminky panovali
velice podobné, takze platnost testu byla urCité regulérni. Pro nas samotné zacala
piiprava uz doma. Nejdiive jsme oslovili trenéry samotnych tymu, zda bychom mohli u
jejich muzstev provést testovani. Jsme radi, ze jsme se setkali jen s pozitivnimi
reakcemi a po domluvé kdy a kde, jsme vyrazili spolu s asistenty test provést. Vzdy se
tym nejdiive zahtal a poté protahl. Nasledné bud’ vSichni hraci, nebo alespoinl polovina
zadala prvni disciplinou, a to ¢lunkovym béhem na 4 x 10 m. Cas jsme méfili s kolegou
na stopkach. Kazdy mél své stopky, takze pokud jsme se ndhodou lisili, udélali jsme
prumérny cas, ktery nasledné zapsali. Po dobéhnuti vSech hrac¢h jsme ptesli na druhou
disciplinu. Skok daleky z mista jsme provadeli zjedné z autovych Car smérem ven
z hii§té. Hréaci $li ve stejném (vétSinou abecednim) potadi. Kazdy znich mél dva
pokusy, zapsali jsme oba, ale do nas$i bakalatské prace pouzili pouze ten lepsi vysledek.
Znovu po doskakani vSech zacastnénych jsme rozdélili fotbalisty na dvé skupiny. Kviili
casové narocnosti pilka hracu si lehla na zem a pfipravila se na treti test, ktery byl pocet
leh-sedil za 1 minutu. Druhd polovina svym spoluhracim drZela nohy a pocitala pocet
cvikli. Spolu s trenéry jsme namatkové pocitali 1 my, ale musime fict, Ze kluci by si
neubrali, ani nepfidali. Za prvé jsou to kamarddi a za druhé byla znat urcita rivalita a
snaha byt lepsi nez kamarad. Takze adné piidavani nepiipadalo v tvahu. Cas jsme
znovu métili pomoci stopek. Po uplynuti stanovené doby jsme fekli klukiim, aby zastali
leZzet na misté a my je mohli obejit a zeptat se na pocet leh-sedli, které¢ vykonali. Po
zapsani vSech cvicCicich si role vyménili a stejny cyklus se opakoval. Jako posledni
disciplina se konala vydrz ve shybu. Po domluvé s trenéry jsme tekli, Ze to udéldme
z Casovych divodl aZz na konci tréninku v kabiné mezi ,.futry”. Mezitim jsme se
zajmem shlédli zbytek tréninku. Po konci tréninku jsme upevnili specidlni ty¢ do dvefi,
na kterou jsme kluky vysadili, a kdyz byli pfipraveni, tak jsme je pustili a znovu na
dvou stopkéch spustili ¢as. Ten se stopnul v dob¢€, kdy brada spadla pod troven tyce. Po
dokonceni méfeni u vSech hraci jsme jim pod€kovali za nasazeni a ochotu. To samé

jsme tekli 1 trenértim a popftali jim mnoho Stésti do soutéze.
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5 Vysledky

Nyni pfejdeme k samotnym vysledkiim. Naseho testovani se zc¢astnilo 5 tymd.
Ctyfi hrajici nejvys$si zakovskou soutéz a jedno, které figuruje v okresni soutézi. Na
zacatek je nutné fici, Ze naSe vysledky jednotlivych muzstev leccos napovidaji, ale jde o
tymovy sport, kde rozhoduji 1 jiné determinanty. Hraci s hor§imi vykony uméji tfeba
jiné véci, které muzstvo potiebuje. Jde o mentélni ¢i taktickou stranku a tim vyrovnavaji
svoji vykonnost vici tém lépe fyzicky ptipravenym. Nutno podotknout, ze hraci SK
Tochovic jsou v priméru star§i nez ostatni ¢tyi'i muzstva, protoze se jedna o okresni tym
a tudiz je zde tézké slozit hrace pouze z jednoho ro¢niku. Miizeme zde najit hrace

v rozmezi od roku narozeni 1998 — 2001. Srovnani tudiz nabizime spiSe ze zajimavosti.

5.1 Srovnani jednotlivych tymi mezi sebou

4 x10m

Kdyz to vezmeme postupné, prvni disciplinu ovladli hra¢i Sparty. Jejich
pramérny vykon 10,7 s je velice slusny. Druhd Ptibram méla 10,9 s, tfeti Budéjovice
pak 11,2s, ¢tvrti Bohemians jest¢ o desetinu hife — 11,3 s a Tochovice 11,4 s. U
posledniho tymu, jak uz jsme psali, je potfeba vzit v potaz, ze hraci jsou v priméru
star§i nez ostatni Ctyfi muzstva, ale zarovenh mén¢ trénovani. Celkovy primér vSech Ctyt
ligovych tymi je pfesné 11 s. Co se tyce individualit, v prvni desitce nejlepSich Cast
(10,1 s — 10,4 s) se vyskytlo 12 hraci. Celkoveé 7 fotbalisti Sparty, 2 z Pfibrami a po
jednom z Bohemians a Ceskych Budg&jovic. Nejrychlejsich ¢asti dosahl hrag ze Sparty a
z Bohemians, shodné¢ 10,1 s. Zajimavosti je, ze 1 hra¢ z Tochovic, ro¢nik narozeni 1999

zabéhl také 10,1 s.

Primérné vysledky 4x10m

11,4

11,2 1

11

€as (s) 10,8 1

10,6

10,4

10,2 -

Sparta Pfibram Budéjovice Bohemians Tochovice

Graf 1: Prumérné vysledky 4 x 10 m (s)
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Kdybychom méli tici 1 néjaky zavér z boxplotu, ktery jsme vytvofili pomoci
statistického programu R, tak je vidét, ze vysledky tymi byly celkem podobné, avSak
tfeba praimérny vykon Bohemians ¢i Budéjovic by se nevesel do drtivé vétSiny vykont
hraca Sparty. Pti pohledu na tidaje smérodatné odchylky, které ndm tikaji primérnou
vzdalenost od priméru urcitého tymu, je patrné, Ze nejvice vyrovnani byli hraci
Ceskych Budé&jovic s dajem 0,38 s, dale P¥ibrami 0,39 s, Sparty 0,42 s, Bohemians
0,59 s a Tochovic 0,6 s.
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Box-plot 1: Vysledky 4 x 10 m (s)

Jako posledni métitko uvadime primérné vykony péti nejlepSich a nejhorSich

7w o

hract z kazdého muzstva. Zde je potvrzena dominance hract Sparty v obou smérech

4 x 10m - primér

cas (s) ‘I:IS-ti nejlepsich M 5-ti nejhorsich ‘

12,2
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11,6
11,4
11,2

11
10,8
10,6
10,4
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10 4L

Sparta Pfibram Bohemians Budéjovice  Tochovice

tymy

Graf 2: Pramérné vysledky 4 x 10 m 5-ti nejlepSich a 5-ti nejhorsich (s)

49



Skok daleky z mista

V druhém cviceni znovu dominovala Sparta s primérnym vykonem 188,9 cm.
Druhé skonéili Ceské Budé&jovice s 181,5 cm, dale Bohemians 175,8 cm, Ctvrti
s vykonem 172,6 cm Tochovice, které pouze v této discipliné predCily ostatni tymy.
Ale jak uz jsme ftikali, hraje zde roli 1 v€k. Nejhaife dopadli hraci Ptibrami
s primérnym vysledkem 167,1 cm. Celkovy primér vSech ¢tyi ligovych klubu je
178,1 cm. Jako zajimavost jsme nasli priméry z norem Unifittestu, kde ve véku 10-
ti let je primér 156 cm a ve véku 12-ti let 174 cm. (Mé&kota, Kovar a kol. 1995, s.
30-36) Tudiz naSi testovani jsou s ptehledem nad limitem této vékové kategorie.
Znovu nabizime 1 pohled na individualni vykony, ve kterych kralovali znovu
Spart’ané. Hned prvni ¢tyti jsou z tohoto klubu. Celkové se do prvni desitky vykont
(195 cm — 222 cm) veSlo hned sedm hract tohoto prazského klubu. Dale maji své
zastoupeni dva hra¢i Ceskych Budgjovic a jeden z Bohemians. V této discipling tedy
vyhotela Ptibram, ktera dopadla tymové posledni a neprosadil se ani nikdo

z individualit. Nejlepsi vykon podal brankai ze Sparty vykonem 222 cm.

Primérné vysledky — skok z mista

190 -

185 1

180 +

1751

dalka (cm)
1704

165 -

160 -
155 -

Sparta  Budé&jovice Bohemians Tochovice Pfibram

Graf 3: Praumérné vysledky ve skoku z mista do dalky (cm)

Znovu také nabizime 1 hodnoty z boxplotu. Zde uz jsou vidét vétsi odchylky. Pro
nas je velkd zajimavost, ze primérny vykon Sparty by byl skoro nejlepsi
v ptibramském klubu, ¢i Ze nejhorsi vykon spartana by byl v procentudlni vétSin€ ve
sttedoCeském klubu. Z tohoto diagramu se da odvodit i kdo ma nejmensi odchylku,
tudiz kdo je nejvyrovnangjsi. Jsou to Ceské Budgjovice s velice zajimavym &islem

10,31 cm. Daleko za nimi je Bohemians s primérnou odchylkou 12,13 cm od
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pruméru. Dale v tomto ohledu podobna Piibram — 15,26 cm a Tochovice — 15,49

cm. Nejvice se liSici od priiméru byla Sparta, se vzdalenosti 17,55 cm.

220
1
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1

skolk.daleky z. mista

160
1

R E—

140

I T I T I
BOHEMIANS CESKE BUDEJOVICE PRIBRAM SPARTA TOCHOVICE

tym

Box-plot 2: Vysledky ve skoku z mista do dalky (cm)

Jako u Clunkového béhu 4 x 10 m, 1 zde nabizime primérné hodnoty péti
nejlepSich a nejhorsSich v této discipling. Zde je vidét znovu velka nadvlada Sparty,
ale i to, ze poslednich pét mélo na desetinu totozné vysledky s hraci Ceskych

Bud¢jovic.

Skok daleky - primér

dalka (cm) O 5-ti nejlepSich W 5-ti nejhorSich

220

100 :
Sparta Pfibram Bohemians Budéjovice Tochovice

tymy

Graf 4: Pramérné vysledky ve skoku z mista do dalky 5-ti nejlepsich a 5-ti nejhorsich (cm)
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Leh-sed za 1 minutu

V discipliné zaméfené na svalstvo biisni stény vyhrali hra¢i Bohemians tésné
pied Spartou. Je to také jedind disciplina, kterou spartané jako tym neovladli. Primérny
pocet vitézného celku z VrSovic €ini 49,1 leh-sedd za 1 minutu. V priméru o tfi
desetiny zaostala Sparta s vysledkem 48,8. Tieti Ceské Budgjovice udélali 47,1 leh-
sedi. S vyraznou ztratou az Ctvrtd Pribram s primérnym vysledkem 43,8 a paté
Tochovice dosahli 42,8 leh-sedii za 1 minutu. Celkovy primér ¢ty ligovych klubl ¢ini
stejné skore jako Ceské Budgjovice, a to 47,1. Pro zajimavost i zde uvadime pramér
pfevzaty z norem Unifittestu, ktery ¢ini ve v€ku deseti let 32 a ve v€ku dvanacti let, 40
leh-sedit za 1 minutu. (M¢kota, Kovar a kol. 1995, s. 30-36) Nejvice téchto cvikl za
predem urceny Cas udélal hra¢ ze Sparty, konkrétné 69. Zajimavosti je 1 to, Zze pouze
dva dalsi spartané se dostali do top deseti nejlepSich vykont (54-69), kam se veslo 12
hract. Nejvice zastupci méla primérné nejlepSi Bohemians, konkrétné pét. Jen o
jednoho méné mély jihoceské Bud¢&jovice. Z Ptibrami se zaddny zastupce do elitni

skupiny neprodral.

Priumérné vysledky - leh-sed za 1min

Bohemians  Sparta Budéjovice  Pfibram Tochovice

Graf 5: Praumérné vysledky v poctu leh-sedi za 1 minutu

Pokud se podivame na boxplot, mizeme vidét koleCka v horni c¢asti obrazku,
které vyobrazuji extrémné dobré vykony s porovnanim priméru tymu. Dale je zde
patrny velky rozsah vykonil u hra¢i Bohemians a zaroven jejich vyborny primérny

vykon, ktery by byl jednim z nejlepSich u fotbalisti Pfibrami.
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Box-plot 3:Vysledky v poc¢tu leh-sedii za 1 minutu

Graf s krajnimi hodnotami ukazuje na vyrovnanost tymua. Splynou zde extrémni
vykony, které¢ vyrazn€ vycnivaji. Zajimavé je, Ze vykony péti nejlepSich hrach ze
Sparty, Bohemians a Ceskych Budg&jovic jsou skoro stejné, lisi se vrozmezi &tyf
desetin. Smérodatnd odchylka nam odhali, Ze nejvice vyrovnané vykony méla
s prehledem Piibram. Cislo 3,68 je velice nizké v porovnani s ostatnimi tymy.
Bohemians se pohybovali v rozmezi 6,18 od priméru, podobné tak i Sparta - 6,66 a

Ceské Budgjovice — 6,78. Nejméné vyrovnané vykony méli Tochovice — 7,98.

Leh-sed za 1 minutu - pramér
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Graf 6: Priimérné vysledky v poctu leh-sedii za 1 minutu 5-ti nejlepsich a 5-ti nejhorsich
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Vvdrz ve shybu

Poslednim cvi¢enim, kterym se budeme zaobirat, je vydrz ve shybu. Zde ukéazala
nejveétsi vydrz Sparta, jejiz hraci v priméru vydrzeli nad hrazdou 22,2 s. Druzi
Bohemians viseli primérné 18,6 s. Tteti Bud¢jovice 16,2 s, ¢tvrta Piibram presné 16 s a
posledni Tochovice 15,6 s. V této discipliné jsou nejvice zajimavé Bud&jovice, které
jsou sice az treti, ale predvedly par skvélych vykont, které vyrovnaly slabé vykony
nekterych jedincii. Vice uvidime ve statistice peti nejlepSich a nejhorSich vykona ¢i u
téch individualnich. Celkovy primér vSech ¢tyt prvoligovych klubt ¢ini 18,1 s. Zpét ke
hra¢am samotnym. Nejdéle zvladl viset fotbalista Ceskych Budgjovic, a to presné
chvalyhodnych 48,2 s. Za zminku stoji 1 druhy vykon 42 s, ktery se podatil znovu hraci
z Ceskych Budgjovic. Do elitni desitky ¢asii (29,5 s — 48,2 s) se dostal jesté jeden hrag
jihoCeského klubu. Déle se tam vesli tfi hra¢i Sparty a Pribrami. Jednoho zastupce v top
desitce méla 1 Bohemians. Svého zastupce by méli 1 Tochovice, kdy jeden hra¢ dokazal

vydrzet 35,1 s.

Priamérné vysledky — vydrz ve shybu

¢as (s)

Sparta Bohemians Budégjovice Pfibram  Tochovice

Graf 7: Pramérné vysledky ve vydrZe ve shybu (s)

V ukazce boxplotu jsou krasné vidét tii vykony u hradt Ceskych Budé&jovic,
které se vymykaji priméru tohoto tymu. Dale se dé vycist, zZe je tentokrat velké policko
ve vétSin€ vykont Sparty. Zajimavosti je 1 praimér u Tochovic, ktery je totozny se

spodni hranici vétSiny vykont.
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Box-plot 4: Vysledky v poctu leh-sedi

Vyjimky hra¢t Ceskych Budgjovic demonstruje i graf péti nejlepsich
v porovnani s peti nejhor§imi. Mezi témito hraci je vidét markantni rozdil. Jsou zde 1
patrné velké rozdily pravé mezi skupinami nejlepSich a nejhorsich. Je vidét, Ze kazdy
tym ma urcité jedince, ktefi uz maji silu a dobfe vyvinuté svaly potfebné k této
disciplin€ a zaroven hrace, ktefi se udrzeli velice kratky ¢as. Je nutné podotknout, ze u
hraci tohoto véku hraje 1 velkou roli hmotnost. I proto jsou zde velice velké odchylky.
Tu nejmensi ma tym Bohemians, a to pfesné 5,61 s. Poté jsou Tochovice s odchylkou
8,11 s, dale Piibram — 9,29 a Sparta — 9,39. Nejvice rozhdzené vykony v rozmezi od 3 s
do 48,2 s mély Ceské Budé&jovice. Jejich odchylka 12,33 s potvrzuje nase slova.

Vydrz ve shybu - primér
¢as (s

() ‘I:I 5-ti nejlepSich m 5-ti nejhorsich
39
36
33
30
27
24
21
18
15
12

2 ‘ ?‘ ‘ P‘ E
Sparta Pfibram Bohemians  Budéjovice Tochovice
tymy

Graf 8: Praumérné vysledky ve vydrzZi ve shybu 5-ti nejlepSich a 5-ti nejhorsich (s)
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Jesté vam sdélime statistiky, které se netykaji fotbalové stranky, ale spiSe té
somatické. NaSeho testovani se zacastnilo celkem 73 fotbalistli. Jejich primérna vySka
je presné 149 cm. Co se tyce jednotlivych tymi, tak nejvyssi hrace ve svém soucasném
kadru maji Tochovice, které ale, jak uz jsme psali, maji vétsi v€kovy prumér, protoze
nejsou slozené pouze z jednoho rocniku. Kdyz vezmeme jen tymy stejné staré, tak
v priuméru nejvyssi hra¢e ma Sparta Praha s priimérnou vyskou 150,5 cm. V priméru o
sedm desetin centimetri je za Spartou jihogesky klub z Ceskych Budé&jovic. Jejich
pramérna vyska tedy ¢ini 149,8 cm. JeSt€ o centimetr mensi kluky miiZzeme najit v tymu
Ptibrami — 148,8 cm a z téchto klubi ma nejmensi kadr druzstvo Bohemians 1905,

konkrétné 147 cm.

vyska (cm)

Tochovice Sparta  Budé&jovice Pfibram Bohemians
tymy

Graf 9: Priimérna vyska jednotlivych tymi (cm)

Pokud se budeme bavit 1 o hmotnosti, tak primérnad vaha vSech ¢tyf ligovych
tymu ¢ini 37,7 kg. Pochopitelné prvni jsou Tochovice, uz ze znamych divodi. Jejich
prumérna hmotnost je 49,3 kg. Je to urcité¢ z divodu veéku, ale i vEtsi obezité, protoze
tito kluci nejsou tak aktivni sportovci a na htisti netravi tolik casu jako jejich vrstevnici
v klubech ligovych. O vice nez 10 kg je v priméru leh¢i Pfibram s konkrétni primérnou
hmotnosti 39,1 kg. To je také mensi zajimavosti, Ze vlastn€ druhy nejmensi tym z téch
vydrzi ve shybu, kde je u této v€kové skupiny hmotnost velice dilezitym faktorem.

Treti tym v této kategorii je Sparta — 38,6 kg a skoro pifimo tmeérn¢ s télesnou vysSkou
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jsou za nimi Ceské Budéjovice. Suverénné nejleh¢i tym maji Bohemians. S priimérnou

hmotnosti 34,9 kg je tento tym z Prahy s velkym odstupem za ostatnimi.

Pramérna hmotnost

hmotnost (kg)

Tochovice Pfibram Sparta  Bud&jovice Bohemians
tymy

Graf 10: Prumérna hmotnost jednotlivych tymi (kg)

Nabizime 1 zajimavé porovnani hrac¢t mladSich a starSich. Abychom mohli
odpovédet na hypotézu, zdali star$i hrac¢i budou vykazovat lepSich vysledk nez hraci
mlad$i. Proto jsme si rozd¢lili testovany soubor na dvé ¢asti. Ta prvni obsahuje hrace
narozené od 1.1.2000 do 30.6.2000, konkrétné 47 chlapct. Druhé fotbalisty narozené od
1.7.2000 do 31.12.2000 plus dva hrac¢e narozené vroce 2001. Téch je 26. V prvni
disciplin€ 4 x 10 m méla skupina mladSich primérny ¢as 11,1 s. Soubor starSich dosahl
pfesné 11 s. TakZe star$i vedou jedna nula. V druhém cviceni (skok daleky z mista) uz
je vétsi rozdil. Primér mladSich je 174,1 cm, za to starSi se mohou pysnit vysledkem o
sedm centimetri vysSim, tedy 181,1 cm. U leh-sedii se ¢ekal vyrovnany vysledek a
opravdu. Mladsi udé¢lali v priméru 46,8 leh-sedi za 1 minutu. Star$i jich udélali
srovnatelnych 47,5. V posledni discipliné porovnavame c¢as straveny ve vydrzi ve
shybu. Vysledek mladSich je pfesn¢ 18,1 s. Soubor starSich dosidhl primérné¢ho
vysledku jen o tfi1 desetiny vice. Konkrétné 18,4 s. Secteno podtrzeno, ve vSech Ctyfech

disciplinach jsou lepsi hraci starsi, coz potvrzuje nasi hypotézu.

Posledni poloZkou, kterou jsme métili a sledovali, je, zda hra¢ hraje ptirozené
pravou ¢i levou nohou. Celkové statistiky hovoti, Ze 81 % ze 73 hrach hraje ptirozené

pravou nohou. Konkrétné je to 59 fotbalisti. Zbylych 19 %, tedy 14 hraci maji zazité
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hrat spiSe levou nohou. V testovani se nenasSel typicky ambidextr. To je Clovek, ktery
ma stejné¢ obratné obé koncetiny. Nepreferuje pravou ani levou nohu ¢i ruku, je mu
viceméné jedno, jakou nohou kope. Co se ty€e hornich koncetin, 89 % piSe pravou
rukou. V pfepoctu tedy 65 klukl. Ostatnich 11 %, tedy 8 hrach piSe opacnou rukou,
tedy levou. A jesté jedna statistika 63 hraci, tedy 86 % piSe stejnou rukou, jakou hraje
nohou. Pravéci tedy v drtivé vétSin€ piSou pravou a levaci levou. Zbylych 14 %, tedy 10

hraci piSe opacnou rukou, nez kterou nohou hraji.

Pocetni rozdéleni hraci podle preferované nohy
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Graf 11: Pocetni rozdéleni probandi (celkové 73) hrajicich prirozenéji pravou ¢i levou nohou
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Pocetni rozdéleni hraci podle preferované ruky
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Graf 12: Pocetni rozdéleni probandi (celkové 73) piSicich prirozenéji pravou ¢i levou rukou
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5.2 Statistické vyhodnoceni

Kdybychom méli na zacatek vyhlasit nejlepsi tym v naSem testovani, urcité by to
byla prazska Sparta. Jejich primérné hodnoty jsou v porovnani s ostatnimi tymy ve
tftech disciplinaich ze ¢ty nejlepSi. A v leh-sedech za 1 minutu je porazila jen
Bohemians 1905, kterou bychom zaroven vyhodnotili jako druhy nejlepsi tym. Tésné za
nimi podle naseho minéni skonéily jihodeské Budg&jovice. Ctvrta pak Piibram a
pochopitelné nejhiife dopadl okresni tym Tochovic.

K hodnoceni ndm dopomahal statisticky program R a Microsoft Office Excel.
Program R jsme pouzili na tzv. boxploty, které znazoriuji rozmezi vykonti, dale 25% a
75% kvartily, které¢ ohraniCuji 50 % vysledkii a median, ktery je vyobrazen tlustou
¢arou. Microsoft Office Excel ndm dopomohl k vytvaieni tabulek a grafu.

Jak uz jsme psali, vysledky nemusi Uplné odpovidat postaveni v tabulce.
V dnes$nim fotbale totiz rozhoduje mnoho faktort, naptiklad takticka ¢i technicka
stranka. Pfesto nabizime 1 tabulku po poloviné soutéze sezony 2011/2012 a vzajemné

zapasy Ctyf zuCastnénych tymil naSeho testovani.

Tab. 3: Tabulka Ceské ligy Zaki U 11 A po poloviné sezény
(http://vysledky.lidovky.cz/soutez.php?id soutez=3625)

Tim Weh: | & | ¥

# B | P | Skire B +-
1. | Bohemians 1805 web>=|13 |13 | 0 | 0 25038 39 21
2. | AC Sparta Praha web= |13 11| 0 | 2 | 27446 | 33 [ 12
3. | 1.FK Pfibram web= |13 |11 | 0 | 2 | 17548 | 33 | 15
4. | FK Motorlet Praha web>=|13 | 9 O [ 4 | 14593 | 27 | 6
5. | SK Beneiov web=| 13| 9 O | 4 | 11592 | XF |6
6. | FC Viktoria Plzef web>= |13 | 8 1 4 | 14887 | 25 | T
7. | SK Dynamo . Budéjovice web= |13 | 7 1 5 | 14873 22 4
8. | FC Pisek veb= |13 | 7 | O | 6 122131 | 21 | O
9. | FK Tabar web>= (13 | 6 | O | 8 | V4116 | 15 | -3
10. | FC Graffin Vlasim web=|13 | 4 | 0O | 9 | 68175 | 12 B
11 "3-35:-;;.3' lev - Union Beroun web= |13 | 2 0 11 53163 | 6 -15
12. | FK Tatran Prachatice web>= |13 | 2 | 0 |11 61184 | & -15
13. | FK Jindfichiv Hradec 1910 web>=|13 | 2 | O |11 | 62235 | & |-12
14. | FC Rokycany web=|13 | 0 | O |13 | 46261 0 [-21

Sparta — Ptibram 7:8
Ceské Budgjovice — Sparta 4:19
Bohemians 1905 — Sparta 11:3
Piibram — Ceské Budgjovice 11:2
Ptibram — Bohemians 4:10

Bohemians — Ceské Budéjovice 11:1
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6 Diskuze

V sekei diskuze si fekneme jesté néco o zjiSténych vysledcich a zaméfime se 1 na
potvrzeni ¢i vyvraceni naSich hypotéz.

Nejprve se dostaneme k vysledkiim individudlnim. Musime fict, Ze nckteré
vykony hrach nas opravdu piekvapily a zaujaly. Celkové nés vice vykonil potésilo, nez
zklamalo. Jeden hrac¢ ze Sparty a jeden z Bohemians hned v prvni discipliné (¢lunkovy
beh 4 x 10 m) atakovali hranici deseti sekund, kdyz shodné zab¢hli ¢as 10,1 s. Nutno
fici, ze na vék jedenact let je to vyborny vykon. Jesté vétSim prekvapenim bylo zjisténi,
ze hrac ze Sparty je brankaf, ktery je ale fyzicky velice dobie vyspély a jak ndm ukézaly
1 ostatni testy, motorické schopnosti ma na skvélé urovni. Zajimavosti je, ze 1 hrac
okresnich Tochovic, ro¢nik narozeni 1999, zabehl také ¢as 10,1 s. Ve skoku dalekém
kraloval znovu brankat Sparty, kdyz skocil ze vSech testovanych nejdale, a to 222 cm.
Zajimavé je, Ze do prvni desitky nejdelSich skok se dostalo dalSich Sest jeho
spoluhrac. Dominanci dokumentuje, Ze prvni Etyf1 byli pravé Spartané. V discipling
pocet leh-sedli za 1 minutu se do nejlepsi dvanactky dostali ti1 hraci Sparty, Ctyti
z Ceskych Budé&jovic a hned pé&t hradt Bohemians. Pravé tento tym se stal jedinym,
kterému se podafilo vcelkovém priméru hrace prazské Sparty porazit. AvSak
nejlepSiho vykonu dosahl znovu hra¢ letenského klubu s vybornym vykonem 69 leh-
sedli za 1 minutu. To je pro pfedstavu 1,15 leh-sedu za vtetinu a musime fict, Ze tohoto
hrace jsme pozorné sledovali, nebot’ tempem zietelné prevySoval ostatni cvicici hréace,
takze miizeme dosazeny vykon naprosto potvrdit. V poslednim testovacim cviceni jsme
provéfili hra¢e ve vydrzi ve shybu. Toto trochu specifické cviceni ndm dovrSilo
nadvladu fotbalistii Sparty v celkovém priméru nad ostatnimi. I kdyZz paradoxné tuto
disciplinu ovladli dva fotbalisté Ceskych Budé&jovic. Jeden z nich vydrzel viset 42 s a
druhy dokonce 48,2 s. To povazujeme za vyborny vykon, ktery jasné prevysil vSechny
ostatni.

K tymovym vysledkiim celkového priméru uz jen ve zkratce. Clunkovy béh
jasné ovladli hraci Sparty s pramérem 10,7 s. Do vyborné hranice 11 sse vesla 1
Piibram s dasem 10,9 s. Zajimavosti je, Ze pramérny vykon Bohemians a Ceskych
Bud¢jovic by se sotva vesel do drtivé vétSiny Casii vitézné Sparty. Skok daleky z mista
si podmanila znovu Sparta s velice solidnim primérnym skokem 188,9 cm. Zajimavé je,
ze by tato vzdalenost byla jednou z nejlepSich u hraca Piibrami. T¢ moc tato disciplina

nevysla, jelikoZ je porazil 1 okresni tym Tochovic. Jedina disciplina, ve které
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prumérnym vykonem nedominovala prazskd Sparta, byl pocet leh-sedi za 1 minutu.
Jejim pfemozitelem se stali Bohemians. I kdyz rozdil tfi desetin je opravdu
zanedbatelny. Ve vydrzi ve shybu si prvni dva zminovani potfadi vyménili. Spartané
v pruméru vydrzeli nejdéle nad Zerdi v poloze visu, a to o necelé Ctyfi vtetfiny pied
Bohemians.

Nabizi se otazka, proC je Sparta v porovnani s témito ostatnimi testovanymi
nejlepsi. Podle nas se jedna o vice faktort, které mohou ovlivitovat tyto vysledky. Jeden
z nich je urcité bezkonkuren¢ni zazemi, které vyuziva Casto 1 A-tym. Hraci, trenéti ale 1
rodi¢e ¢i fanousSci si tu najdou vSe, co potiebuji. Skvélé podminky a pestra Skala
moznosti umozinuji hra¢liim se zlepSovat v mnoha riznych vécech. Vice hiist, hodné
cvi¢ebnich pomiicek, ale 1 posilovna, masaze ¢i jiné formy regenerace nabizi hra¢im a
trenérim komfort, ktery je dileZity ke zdokonalovani a plnému rozvijeni jejich
schopnosti. Druha véc, 1 kdyz spiSe herniho pojeti, je podle naSeho ndzoru mnozstvi
t&78ich zapast narozdil napiiklad od Ceskych Budgjovic. Na jihu Cech neni tolik tymd,
aby tento klub mohl hrat do roka deset téZzkych zapasii ve stejné vékové kategorii, jak
tomu je v Praze. Mimo Sparty tu hraje naptiklad SK Slavie Praha, Viktorie Zizkov,
Dukla Praha, daleko neni ani Mlada Boleslav, Kladno atd. Pravé zapasy s témito kluby
hrace rozvijeji a zlepSuji, predevsim kdyz jde o vyrovnané zdpasy. Sparta byla vzdy
piedurcend k neustalému tlaku vyhravat. VétSinou kazdé zavahani je zklamani. Proto by
zde méli hrat ti nejlepsi hraci a s tim souvisi 1 nas tteti pohled na v&c. Sparta ma na trhu
takové postaveni, Ze si mize stahovat hra¢e z mensich klubi ¢i z jinych ligovych tymii,
protoze hrat za Spartu ¢i za Slavii se u nas prosté jen tak nékomu nepodati a pro toho
klu¢inu to musi byt pocta. Jsem rad, Ze 1 ja jsem mohl zazit byt pravidelnym hra¢em
Sparty Praha. Plsobil jsem zde 6 let a dodnes na to vzpominam jen v dobrém. Bohuzel
velkd konkurence mé donutila ztymu odejit do Ptibrami, protoZe jsem poslednim
rokem pravidelné nenastupoval v zékladni sestavé. A nejdilezitéjsi v tomto véku je
pravidelné hrat zapasy. Pouhé tréninky zkratka nestaci. Kazdy rok do naseho tymu
piiSlo minimalné 5 novych hracl, a pokud byli lepsi nez ti stdvajici, muselo tim padem
5 horsich tym opustit, jelikoZ zde fungoval kadr 18-ti az 20-ti hrach plus 2 brankafi.
Tato neustala konkurence, ktera je urcité¢ ve vSech testovanych muzstvech zde nejvetsi,
pomaha fotbalistim ve vili se zlepSovat a proto to ma podle nas vliv 1 na celkovou
vykonnost. Jako tteti diivod tedy vidime moZnost stahovani dobrych hract z ostatnich

klubli a moznost si z téchto hrach vybirat.
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Pfi testovani nds potcSila 1 komunikace s trenéry, ktefi méli zdjem o zaslani
pozdéjsich vysledki, aby 1 oni védéli, jak jsou na tom jejich svéfenci v porovnani
s ostatnimi tymy, ¢i kdo z hraci je v dané discipliné z muzstva nejlepsi. Trenéi1 dvou
tyma nam sdé¢lili, Ze dé€laji pravidelné Unifittest 6-60 na zacatku i na konci ptipravy.

I nés samotné potéSilo, ze jsme se pii oslovovani testovanych muZstvech
nesetkali s zddnou negativni odpovédi a vSechna vytipovand muzstva nam tucast
v naSem meéfeni umoznila.

Ptejdeme k samotnym hypotézam, kde potvrdime ¢i vyvratime naSe minéni.

1. Vysledky prvoligovych tymia U-11 budou z ¢asti odpovidat postaveni v tabulce.
Tuto hypotézu miizeme z Casti potvrdit. Po pilce sezony vedou Bohemians
1905, druh4 je Sparta, tieti Piibram a sedmé Ceské Budgjovice. Jak uz jsme psali,
nejlepsi tym v nasem testovani urcité byla prazska Sparta. Jeji primérné hodnoty jsou
ve tiech disciplindch ze Ctyf nejlepsi. A vleh-sedech za 1 minutu je porazila jen
Bohemians 1905, kterou bychom zaroven vyhodnotili jako druhy nejlepsi tym. Tésné za
nimi podle naseho minéni skoncily jihoceské Bud¢jovice, ctvrta pak Piibram a
pochopitelné nejhtite dopadl okresni tym Tochovic. Takze se da odvodit, Ze Sparta
s Bohemians budou na tom celkové nejlépe a to je vidét, jak po pohybové tak po

fotbalové strance.

2. Okresni tym bude dosahovat nejslabSich vysledki.

Faktem, ze Tochovice budou nejslabsi tym, jsme také ocekavali, ackoliv jejich
vekovy pramér je vétsi nez u ostatnich ¢ty muzstev. Kromé jedné discipliny dopadly ve
vSech zbylych na posledni paté pticce. Je znatelné, Ze tréninky maji pouze dvakrat

tydné, ne tak kvalitni zapasy a ne takovy pocet herniho zatizeni jako kluby prvoligové.

3. Poradi narozeni v roce ovlivni vysledky testi. Starsi hraci budou lepsi.

Podle statistického srovnani opravdu starSi hraci vykazovali lepSich vysledki
nez hrac¢i narozeni v druhé poloviné roku ¢i az vroce 2001. Rozdily nebyly zas tak
markantni, ale ten pllrok je urcité€ trochu znat. Ve vSech ¢tyfech cvicenich vyhrali hraci
star§i. U ¢lunkového behu 4 x 10 m méla skupina mladSich primérny ¢as 11,1 s, za to
soubor starSich dosahl pfesné 11 s. Ve skoku dalekém z mista uz byl rozdil znatelné;si.
Primér mladSich je 174,1 cm a starSi se mohou chlubit vysledkem o sedm centimetri

vys$Sim, tedy 181,1 cm. U leh-sedt se cekal vyrovnany vysledek a opravdu to tak bylo.
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Mladsi udélali v praiméru 46,8 leh-sedii za 1 minutu, za to star$i srovnatelnych 47,5.
V posledni discipliné jsme pométovali Cas straveny ve vydrzi ve shybu. Mladsi dosahli
presné 18,1 s a soubor starSich dosahl primérného vysledku jen o tii desetiny vice.

Konkrétné 18,4 s.

4. Celkové vysledky budou nadprimérné v porovnani s normalni populaci stejné
vékové kategorie.

Tuto hypotézu miizeme také potvrdit. Nabizime zde porovnani se zakladni
skolou ZS Bernartice a také s tiemi jinymi sportovnimi odvétvimi. V&kové rozmezi u
zkoumanych skupin je vSude velice podobné. Vyskytuji se vném déti v rozmezi

ro¢niku narozeni 2000 az 2001.

Podle diplomové prace - Srovnani urovné pohybovych schopnosti déti mladsiho
Skolniho véku ve vybranych sportovnich odvétvich od Martina Galla (2011) nabizime
porovnani ostatnich sportovcii narozenych ve stejné vékové kategorii 2000/2001. Jeho

vyzkumu se zucastnilo 15 lednich hokejistli, 7 sportovnich gymnastti a 11 tackwondistt.

Tab. 4: Naméfené casy v lunkovém béhu 4 x 10 m u tfech riaznych sportovnich odvétvi

Clunkovy béh 4 x 10m (s)
Hokejisté Gymnasté TKD

Maximum

Minimum

Prumér

Nas soubor fotbalovych zakli dosahl minimalniho ¢asu 10,1 s a primérny cas byl
presné 11 s. Tudiz by se dalo vyhodnotit, ze ledni hokejisté jsou rychlostné lepsi, za to

gymnasté a tackwondisté znacné zaostavaji za fotbalisty.

Tab. 5: Naméiené vzdalenosti ve skoku z mista snoZmo u tfech riiznych sportovnich odvétvi

Skok z mista snoZmo (cm)
Hokejisté Gymnasté TKD

Maximum

Minimun

Prumér
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V disciplin€¢ skok z mista snozmo na$i testovani dosahli primérného vykonu
178,1 cm a nejlepsi individudlni vykon byl 222 cm. V porovnani s ostatnimi sportovci
stejné veékové kategorie tedy naSe probandy v priméru piedcili vSechny tii ostatni

nabizené soubory.

Nabizime i porovnani se zakladni §kolou ZS Bernartice, které jsme nasli
v diplomové praci - Semilongitudinalni sledovani motorické vykonnosti déti prvniho
stupné ZS Bernartice pomoci testu Unifittest (6 — 60) od Miroslavi Lidinské (2011).

Zaci zdejsi 4. tfidy (pfevazné narozeni v roce 2000/2001) v porovnani s nasim

testovanym souborem vykazovali tyto vysledky:

Tab. 6: Porovnani ve skoku dalekém z mista (cm) se ZS Bernartice

Nas soubor fotbalistu ZS Bernartice
Maximum 222 166
Pramér 178 133,5

Tab. 7: Porovnani v po¢tu leh-sedii za 1 minutu se ZS Bernartice

Nas soubor fotbalistu 7S Bernartice
Maximum 69 43
Pramér 47,1 37

Tab. 8: Porovnani v ¢lunkovém béhu 4 x 10 m (s) se ZS Bernartice

Nas soubor fotbalistu 7S Bernartice
Minimum 10,1 11,5
Pramér 11 13,4

V porovndni se zminovanou zakladni Skolou vychéazeji fotbalisté o nckolik tiid
Iépe ve vSech tfech nabizenych testech. Proto tedy mlzeme obecné fici, ze mira

tréninkl je hodné znat oproti souboru, ve kterém se nachédzeji i nesportovci.
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7 Zavér

Cilem nasi bakalaiské prace bylo zméfit a porovnat Ctyii ligové tymy a jeden
okresni pomoci testové baterie Unifittest 6-60. Dale zjistit uroven pohybovych
schopnosti a dovednosti.

K testovani jsme pouzili ovéfeny Unifittest 6-60, ktery jsme si lehce poupravili.
Test se skladal ze ¢tyi disciplin. Hraci nejdiive podstoupili ¢lunkovy béh na 4 x 10 m,
dale skok daleky z mista, leh-sedy po dobu 1 minuty a na zavér jsme testovali jejich
vydrz ve shybu. Od hraca jsme si vzali nékteré somatické udaje, jako je vySka, vdha a
jakou nohou ptirozené hraji a jakou rukou pisi.

Veskerd naméfena data byla poté zpracovana a vyhodnocena pomoci statistické
charakteristiky aritmeticky primér jak celkovy, tak 1 castecny a pouzili jsme 1
smérodatnou odchylku. Pti tvorbé grafii a boxplotli ndm pomohl Microsoft Office Excel
a statisticky program R. Pti sbéru dat byla pouzita standardizovana metodika zajiSt'ujici
vysokou pfesnost méfeni a moznost srovnani vysledki s normami pro danou vékovou
skupinu. Pfi zpracovani a interpretaci dat bylo vyuZito bézn¢ dostupnych statistickych
metod.

Pti vzadjemném porovnani ndm vysel jako vit€¢z AC Sparta Praha. Jeji hraci
vykazovali v priméru nejlepsi vysledky a az na disciplinu leh-sedy za 1 minutu, ovladli
zbylé tii a zaslouZi si tak, ocenéni pro vitéze naSeho testovani. Jako nejslabsi byl podle
pochopitelnych divoda tym SK Tochovice. Pii porovnani hraci starSich a mladsich, tak
ve vSech Ctyfech cviCenich vyhrali hraci star§i, avSak ne vzdy s velkym odstupem. Ve
dvou disciplinach byly vysledky velice tésné, avSak vyznély pro hra¢e narozené v prvni
poloving roku.

Pti testovani byla znatelna zdrava rivalita a snaha dosahnout nejlepSiho
vysledku. Libilo se ndm 1 to, Ze kdyZ néktery hra¢ udélal vyborny vykon v dané
disciplin€, tak ho za to ostatni kluci odménili hecovanim ¢i potleskem. S tim jsme se
setkali u vSech péti testovanych klubt.

Tato bakalafska prace splnila stanovené cile. Podstupovat testovani nas bavilo 1
prace s nad¢jnymi fotbalisty. Zjistili jsme, jaky je rozdil mezi ligovym a okresnim
tymem, ktery ze Ctyt prvoligovych klubli ma nejlepsi podminky pro trénovani, zdzemi a
to, jak obstali v naSich testech. Fyzicka kondice a pfipravenost je na velice dobré

urovni.
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Priloha 1: Desetibodové normy pro mladez

Hodnoceni Skok daleky (c¢cm) Leh-sed za 1 min (pocet)
Vyrazné podpriumeérny 129 a méné 17 a méné
Podpriumérny 130 — 147 18 —27
Priimerny 148 — 166 28 - 37
Nadprimérny 167 — 184 38 —47

Vyrazné nadpriumeérny 185 — 194 a vice 48 — 52 a vice

Hodnoceni Clunkovy béh 4x10 (s) Vydrz ve shybu (s)
Vyrazné podpriumeérny 13,7 - 14,1 a vice 10,8 a méné
Podpriumérny 13,6 - 12,8 10,8
Prumérny 12,7-12,0 14-20
Nadprimérny 11,9-11,1 24,8
Vyrazné nadpriumeérny 11,0 - 10, 6 a mén¢ 24,8 a vice




Priloha 2: Vysledky jednotlivych zaka v motorickych testech — 1. FK Pfibram

1.FK Pribram

4x10m (s) skok daleky pocet leh-sed | vydrz ve shybu

z mista (cm) za I min (s) (s)
Hrac 1 10,3 164, 190 37 13,1
Hrac 2 10,4 177, 130 42 9,2
Hrac 3 10,5 180, 182 46 26
Hrac 4 10,6 184, 182 49 18
Hrac¢ 5 10,7 185, 189 40 20,8
Hrac 6 10,7 154, 165 52 30,5
Hrac 7 10,8 175, 174 45 19,5
Hrac 8 10,8 171,172 44 8,4
Hrac 9 10,9 169, 170 43 29,5
Hrac 10 11,1 143, 141 42 12,1
Hrac 11 11,2 134, 157 41 9,7
Hrac 12 11,3 161, 169 41 18,1
Hrac 13 11,3 172, 173 46 32,9
Hrac 14 11,4 160, 160 44 2,5
Hrac 15 11,5 144, 144 49 14,1
Hrac 16 11,7 144, 147 40 2,7
Hrac 17 10,9 144, 143 44 5,2




Priloha 3: Vysledky jednotlivych Zaka v motorickych testech — AC Sparta Praha

AC Sparta
Praha 4x10m (s) skok daleky pocet leh-sed | vydrz ve shybu
z mista (cm) za I min (s) (s)
Hrac 1 11,4 186, 175 42 15,7
Hrac 2 11,1 173, 163 55 35,6
Hrac 3 10,2 206, 212 46 29.4
Hrac 4 10,2 194, 205 47 18,8
Hrac 5 10,1 215,222 50 32
Hrac 6 10,7 180, 175 51 23,4
Hrac 7 10,4 189, 184 69 20,8
Hrac 8 11,5 185, 193 53 18,9
Hrac 9 10,5 180, 180 40 21,5
Hrac¢ 10 10,7 179, 180 50 24,5
Hrac 11 10,3 186, 198 45 12,8
Hrac 12 10,4 195, 181 49 13,8
Hrac 13 10,8 160, 160 43 10
Hrac 14 10,5 181, 173 51 39,4
Hrac 15 11,3 159, 173 40 40,2
Hrac 16 10,9 148, 157 48 20
Hrac¢ 17 10,3 210, 215 55 11,6
Hrac 18 10,9 200, 202 44 10,3




Priloha 4: Vysledky jednotlivych zaka v motorickych testech — Bohemians 1905

Bohemians
1905 4x10m (s) skok daleky pocet leh-sed | vydrz ve shybu
z mista (cm) za I min (s) (s)
Hrac 1 12,8 154, 151 44 15,6
Hrac 2 11,3 168, 162 46 21,5
Hrac 3 11,5 180, 170 50 23,5
Hrac 4 11,2 157, 167 54 26,1
Hrac¢ 5 11,7 156, 163 55 16,1
Hrac 6 11,1 173, 187 44 30
Hrac 7 11,9 159, 167 49 22,4
Hrac 8 11,4 171,172 52 12,7
Hrac 9 11,4 176, 187 47 12
Hrac¢ 10 10,9 164, 162 50 14,4
Hrac 11 10,9 180, 187 56 23,1
Hrac 12 12,1 178, 186 42 9,7
Hrac 13 10,1 179, 183 40 20,2
Hrac 14 11,1 163, 166 65 17,6
Hrac 15 11,5 140, 140 37 12,5
Hrac 16 10,8 191, 202 54 13,2
Hrac¢ 17 10,9 178, 180 41 11,7
Hrac 18 11,7 162, 164 51 21
Hrac¢ 19 10,7 177, 188 44 24,7




Priloha 5: Vysledky jednotlivych Zak@i v motorickych testech — SK Dynamo Ceské

Budégjovice
Ceské
Budéjovice 4x10m (s) skok daleky pocet leh-sed | vydrz ve shybu
z mista (cm) za I min (s) (s)
Hrac 1 11,4 164, 179 65 11,5
Hrac 2 11,0 184, 190 54 7,5
Hrac 3 11,3 165, 151 52 20,5
Hrac 4 10,8 180, 184 46 5
Hrac 5 11,6 166, 174 48 39,4
Hrac 6 11,6 165, 170 43 3
Hrac 7 10,4 175, 169 45 7
Hrac 8 11,4 172,173 43 12,6
Hrac 9 11,6 182, 177 49 17,5
Hrac¢ 10 10,5 197, 194 47 16
Hrac 11 11,7 170, 166 56 9,6
Hrac 12 10,9 183, 184 42 19,9
Hrac 13 11,8 162, 165 50 5,6
Hrac 14 11,3 179, 172 35 9,6
Hrac 15 11,1 179, 177 48 11,2
Hrac 16 11,0 186, 194 40 8,8
Hrac¢ 17 10,8 193, 165 41 48,2
Hrac 18 11,5 184, 178 45 15,1
Hrac 19 11,1 200, 202 38 14
Hrac 20 11,2 191, 187 54 42




Priloha 6: Vysledky jednotlivych Zaka v motorickych testech — SK Tochovice

SK Tochovice
4x10m (s) skok daleky pocet leh-sed | vydrz ve shybu

z mista (cm) za I min (s) (s)
Hrac 1 11,4 183, 185 41 25,5
Hrac 2 11,8 155, 146 24 3,1
Hrac 3 12,1 161, 163 38 12,1
Hrac 4 11,0 192, 192 48 35,1
Hrac¢ 5 11,5 163, 176 38 5,4
Hrac 6 10,6 176, 184 57 16,0
Hrac 7 11,5 153, 153 44 10,8
Hrac 8 10,1 174, 187 36 21,2
Hrac 9 11,1 184, 200 54 19,2
Hrac 10 12,2 151, 154 45 12,3
Hrac 11 11,7 167, 169 46 12,2
Hrac 12 12,2 151, 154 45 12,3
Hrac 13 11,2 168, 172 41 17,6




Priloha 7: Somatické parametry zaka — 1. FK Ptibram

1.FK Pribram

datum vyska (cm) vaha (kg) levak ci pravak

narozeni (1.noha,2.ruka)
Hrac 1 17.2.2000 141 34 P, P
Hrac 2 10.4.2000 139 29 P, P
Hrac 3 23.3.2000 157 47 P, P
Hrac 4 29.2.2000 150 35 P, P
Hrac¢ 5 30.5.2000 153 38 P, P
Hrac 6 23.5.2000 142 32 P, P
Hrac 7 20.6.2000 146 34 P, P
Hrac 8 9.3.2000 158 48 P, P
Hrac 9 11.7.2000 145 35 L, L
Hrac¢ 10 30.4.2000 154 45 P, P
Hrac 11 6.7.2000 155 50 P, P
Hrac 12 21.7.2000 149 40 L, L
Hrac 13 12.10.2000 144 30 L,P
Hrac 14 5.4.2000 148 39 L, L
Hrac 15 15.9.2000 152 48 P, P
Hrac 16 11.7.2000 148 42 P, P
Hrac¢ 17 5.9.2000 149 40 L,P




Priloha 8: Somatické parametry zakt — AC Sparta Praha

AC Sparta
Praha datum vySka (cm) vaha (kg) levak ci pravak
narozeni (1.noha,2.ruka)

Hrac 1 7.3.2000 152 38 P, P
Hrac 2 3.5.2000 150 38 P, P
Hrac 3 7.4.2000 160 36 P, L
Hrac 4 17.6.2000 160 48,5 L,P
Hrac¢ 5 21.4.2000 167 60 P, P
Hrac 6 6.3.2000 139 35 P, P
Hrac 7 1.7.2000 160 42 P, P
Hrac 8 26.5.2000 146 40 P, P
Hrac 9 29.3.2000 140 30 P, P
Hrac¢ 10 27.11.2000 145 32,5 P, P
Hrac 11 10.1.2000 153 38 P, P
Hrac 12 17.5.2000 152 40 P, P
Hrac 13 8.12.2000 149 40 P, P
Hrac 14 23.2.2000 148 34 P, P
Hrac 15 2.1.2000 144 35 L, L
Hrac 16 4.1.2000 144 35 P, P
Hrac¢ 17 2.4.2000 150 35 P, P
Hrac 18 13.8.2000 147 37 P, P




Priloha 9: Somatické parametry zaki — Bohemians 1905

Bohemians
1905 datum vySka (cm) vaha (kg) levak ci pravak
narozeni (1.noha,2.ruka)

Hrac 1 17.2.2000 138 29 P, P
Hrac 2 26.10.2000 137 29 P, P
Hrac 3 15.5.2000 140 30 L,P
Hrac 4 24.5.2000 150 35 P, P
Hrac¢ 5 10.1.2000 158 43 P, P
Hrac 6 15.12.2000 143 32 P, P
Hrac 7 24.5.2000 154 35 P, P
Hrac 8 20.9.2000 135 31 P, P
Hrac 9 12.6.2000 152 40 P, P
Hrac¢ 10 12.10.2001 135 31 L,P
Hrac 11 6.3.2000 151 37 L,P
Hrac 12 17.2.2000 147 31 P, P
Hrac 13 9.1.2000 150 31 P, P
Hrac 14 4.5.2000 162 44 L,P
Hrac 15 11.10.2000 148 36 P, P
Hrac 16 11.10.2000 154 45 P, P
Hrac¢ 17 6.11.2000 145 35 P, P
Hrac 18 13.8.2000 147 37 P, P




Piiloha 10: Somatické parametry zakti — SK Dynamo Ceské Budg&jovice

%jovice datum vySka (cm) vaha (kg) levak ci pravadk
narozeni (1.noha,2.ruka)
Hrac 1 11.2.2000 152 40 L, L
Hrac 2 1.1.2000 165 43 P, P
Hrac 3 21.6.2000 148 35 P,L
Hrac 4 22.7.2000 146 36 P, P
Hrac¢ 5 22.1.2000 140 36 P, P
Hrac 6 7.6.2000 154 39 L,P
Hrac 7 11.3.2000 140 36 P, P
Hrac 8 28.4.2000 150 35 P, P
Hrac 9 22.3.2000 162 45 P, P
Hrac¢ 10 12.5.2000 150 36 P, P
Hrac 11 13.9.2000 151 40 P, P
Hrac 12 9.10.2000 150 35 P, P
Hrac 13 14.6.2001 150 42 P, P
Hrac 14 8.11.2000 146 41 P, P
Hrac 15 20.2.2000 138 35 P, P
Hrac 16 20.4.2000 151 40 P, P
Hrac¢ 17 31.8.2000 148 35 P, P
Hrac 18 11.1.2000 160 40 P, P
Hrac¢ 19 4.3.2000 150 38 L,L
Hrac 20 26.7.2000 145 35 P, P




Priloha 11: Somatické parametry zaki — SK Tochovice

SK Tochovice
datum vyska (cm) vaha (kg) levak ci pravak
narozeni (1.noha,2.ruka)
Hrac 1 10.8.1998 168 51 P, P
Hrac 2 10.1.1998 175 87 P, P
Hrac 3 16.3.1999 156 45 P, P
Hrac 4 6.11.1999 156 45 P, P
Hrac¢ 5 28.5.1998 150 46 P, P
Hrac 6 9.3.1998 170 53 L,P
Hrac 7 9.5.1998 148 42 P, P
Hrac 8 6.11.1999 137 35 P, P
Hrac 9 4.12.1998 162 51 P, P
Hrac¢ 10 4.12.2001 138 30 P, P
Hrac 11 26.4.1998 150 52 P, P
Hrac 12 22.6.2001 148 56 P, P
Hrac 13 11.10.2000 151 48 L, L




Priloha 12: Foto tymu — Bohemians 1905

e W)

.

L1
| 102017 Tl Q-
LA




P¥iloha 14: Foto tymu — SK Dynamo Ceské Budgjovice




Piiloha 15: Foto tymu — SK Tochovice
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