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The Bachelor thesis is focused on the development of condition movement abilities of
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UvVoD

Fotbal je jednozna¢né jeden z nejpopularnéjSich sportli na svété. Miluji ho déti, dospéli
1 starsi lidé, protoze fotbal jim ptinasi emoce a zazitky, at’ uz ho prozivaji aktivné na zeleném
travniku nebo pasivné na stadionu ¢i u televize.

J& jsem fotbalu propadl, jiz kdyz mi byly 4 roky a od té doby az do soucasnosti jsem
aktivnim hracem. Fotbal jsem poznal i z druhé stranky, a to z pohledu trenéra. Trénoval jsem
pravé kategorii starSich zakt, na kterou méam zaméfenou tuto praci. Kvili mym hracsky
povinnostem jsem prozatim musel jako trenér skoncit, ale jsem si jisty, ze pozdéji se k tomu
jeste vratim.

V této praci se budu zabyvat kondi¢ni pfipravou fotbalisti v kategorii starSich zak.
Kondi¢ni ptiprava neni u fotbalistl piili§ oblibend, nebot’ na trénink nevidi pfili§ Casto mic, ale
spiSe se hodné€ nabihavaji kilometry a chodi cvicit do posilovny. Trenéfi ale moc dobte védi, ze
je to pro hrace nezbytné, aby dokazali odehrat kazdy tyden zapas trvajici 90 minut. Nejveétsi
prostor na kondi¢ni ptipravu je od ledna do poloviny biezna, kdy se nehraji zddna soutézni
utkani a mize se dat velky prostor praveé tvrdému tréninku a trenéfi maji 2 az 3 mésice, aby
dokazali kondicn¢ piipravit své svéfence na sezonu.

Béhem tii mésicti se budou fotbalisté v kategorii starSich zaki ve fotbalovém klubu FC
Hlinsko pfipravovat na sezénu a rozvijet kondi¢ni schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost) a
vyzkumnou otdzkou bude, zda na zdklad¢é specializovaného tréninku dojde ke zlepSeni
kondi¢nich schopnosti.

Na zakladé motorickych testt, které probéhnou ve dvou obdobi, a to na zac¢atku kondi¢ni
piipravy a na jejim konci bude cilem diagnostikovat troven vybranych kondi¢nich pohybovych
schopnosti. V praci vyuzijeme metody analyzy, syntézy, pozorovani, testovani a komparace.

V hlavni ¢asti prace budu psat nejprve o samotném fotbalu, jeho charakteristice,
pravidlech a historii. V dalsi ¢asti o kondi¢nich pohybovych schopnostech a jejich rozvoji,
protoZe prave silu, rychlost a vytrvalost budeme chtit rozvijet v praktické ¢asti. Dale se budu
vénovat ontogenezi ¢loveéka a konkrétnéji se zamétim na starsi Skolni vek, nebot’ je v mé praci

vvvvvv

k rozvoji jak pohybovych schopnosti, tak i fotbalovych dovednosti.
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1 FOTBAL

1.1 Charakteristika fotbalu

Ve 20. stoleti se dostal fotbal do srdci lidi a stal jejich neodmyslitelnou soucasti. Je to u
nas nejrozsifenéjsi a nejpopularnéjsi sport i pro jeho atraktivitu a dostupnost, protoze fotbal
neni finanéné naro¢ny sport a mize se hrat prakticky kdekoliv. Velmi Casto se dostava i do
hodin télesné vychovy (Votik, Zalabak, & Sramkova, 2011).

Fotbal je mi¢ova hra, ktera vznikla v Anglii. Je povoleno odehrat mi¢ v§emi ¢astmi téla
az na horni koncetiny. Zakladni sestavu v kazdém zapase tvoii 10 hraci, kteti hraji v ,,poli““ a
jeden brankaf. Utkaji se proti sobé dva tymy v zapase, ktery trva 90 minut, pfi¢emz po prvni
poloving nasleduje 15 minut prestdvka. Kazdé muzstvo se snazi dostat mi¢ do soupefovy
branky, a kdyz se tak stane, méni se skore (Péncinsky, 1993).

Pro fotbal je velice dilezité mit rozvinuté pohybové schopnosti (schopnosti silové,
rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni) a také osvojeni vS§ech moznych fotbalovych dovednosti
napf. stfileni na branu nebo piihravani spoluhraci. Tyto dovednosti se uc¢i uz ve chvili, kdy se
zacina s fotbalem, a zdokonaluji se po celou kariéru.

Na pohybovych schopnostech a hernich dovednostech se pracuje na tréninkové jednotce
pod dohledem trenért, ktera trva vétSinou 75-90 minut a pocet tréninkovych jednotek tydné se
odviji od trovné soutéze, jakou dany tym hraje. Kromé zminénych néplni tréninku se zabyva
trenér se svymi hraci jesté taktickou strankou, ve které se jim snaZzi vysvétlit, jak maji hrat, to
znamena, jak prechdzet do utoku, jak branit nebo jak zahravat standartni situace. Kazdy trenér
ma na taktiku a styl jakym chce hrat jiny nézor a Casto se odviji i od toho, jaké hrace ma
k dispozici.

Na profesionalni urovni hraje fotbal roli i v politice a ekonomice, ale muze také
prospivat jako forma aktivniho odpocCinku a slouzi k pobaveni v priibéhu rekreacnich a

rekondi¢nich aktivit (Votik, 2003).

1.2 Pravidla fotbalu

Péncinsky (1993) uvadi, Zze pavodni pravidla fotbalu byla vytvofena v roce 1846, ale
nejednalo se tak Gplné o pravidla pro fotbal, nybrz pro ragby. Da se tedy fict, Ze pravidla fotbalu
ve svych zacatcich neméla nic moc spole¢ného s dnesnimi. Az po vice nez 20 letech byl pocet

hract v jednom muZstvu sniZzen na 11 a mozZnost hrat rukama, byla zanechana pouze brankafi,
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ovSem dalSich 30 let trvalo, nez hrani rukou pro brankate bylo omezeno z celé poloviny hfisté
jen na pokutové uzemi pted jeho brankou. Vyvijela si i dal$i pravidla, pfedevsim se zvySila moc
rozhodciho, ktery nejprve nemohl trestat prestupky podle vlastni vile, zavedlo se pravidlo o
postaveni mimo hru nebo bylo také povoleno stfidani hrac. Dnes uz se pravidla méni jen
minimaln¢ a Deshors (2000) popisuje 17 zékladnich pravidel, podle kterych se fidi fotbalové
utkani.

1. Pravidlo — Hraci plocha

Fotbalové hiisté je obdélnikového tvaru dlouhé 90 m az 120 m a Siroké 45 m az 90 m.

2. Pravidlo — Mi¢

Mi¢ musi byt kulaty. U dospélé kategorie ma velikost €. 5, obvod 68 az 71 cm, jeho véha pied
zapasem nema byt méné nez 396 g, ani vice nez 453 g. Vyzadovany tlak dosahuje 1 kg na cm?.
3. Pravidlo — Pocet hraci

Zahajovaci sestava ve fotbalovém utkani obsahuje 11 hract. 3 hraci v priabéhu zapasu mohou
byt vystiidany. O tom rozhoduje trenér a muze tak ucinit kdykoliv béhem 90 minut hry.

4. Pravidlo — Vybaveni hraci

Dresy obou tyml musi byt odli$né, aby rozhod¢i nemél problém je od sebe rozeznat. Stejné tak
je nutné, aby rozhod¢i i brankafi byli odlisné obleceni od obou tym1.

5. Pravidlo — Rozhod¢i

Rozhod¢i dohlizi na pribéh a regulérnost hry.

6. Pravidlo — Pomezni rozhodci

Pomezni neboli asistent rozhod¢iho usnadnuje hlavnimu rozhod¢imu fizeni utkani. Pohybuje
se za postranni ¢arou.

7. Pravidlo — Trvani zapasu

Doba fotbalového zépasu ¢ini 90 minut. Utkani je rozdéleno do dvou polocasii po 45 minutach.
8. Pravidlo — Vykop

Pted zadpasem prob&hne losovani a vitéz ziskava vyhodu vykopu v prvnim polocase. Na zacatku
druhého polocasu ma vykop druhy tym. Vykop ziskava i muZstvo po inkasovaném golu
Vv pribehu utkani.

9. Pravidlo — Mi¢€ ve hi‘e a mimo hru

Mic je mimo hru v piipadé, Ze opusti vymezené izemi hiisté nebo pokud rozhod¢i prerusi hru.
10. Pravidlo — Platny gol

KdyZ se mi¢ dostane za brankovou ¢aru v souladu s pravidly, je dosaZzeno golu.
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11. Pravidlo — Postaveni mimo hru

Hrac je v postaveni mimo hru neboli v ,,ofsajdu®, pokud stoji za poslednim hra¢em soupeiova
muzstva v dob¢, kdy jeho spoluhra¢ odehrava mic.

12. Pravidlo — Chyby a nepi‘esnosti

Dopusti-li se hra¢ n¢jakého piestupku, bude se zahravat proti jeho tymu pfimy nebo nepiimy
kop. Jakmile se takovy pfestupek stane v pokutovém tizemi, nasleduje pokutovy kop (penalta)
13. Pravidlo — Volny kop

Volny kop muize byt piimy nebo neptimy. Z ptimého kopu miize hra¢ sam piimo vstielit gol,
na rozdil od neptfimého kopu, kdy se mice pied dosazenim gélu musi dotknout jeste dalsi hrac
at’ uz spoluhrac¢ nebo protihrac.

14. Pravidlo — Pokutovy kop (penalta)

Hra¢ zahrava mic¢ z mista oznaceného pro pokutovy kop, ktery je ve vzdalenosti 11 m od
brankové ¢ary. Zadny hraé nesmi byt uvniti pokutového uzemi a brankéi musi stat na brankové
éare, nez se hra¢ dotkne mice.

15. Pravidlo — Vhazovani mice

Poté, co n&jaky hra¢ zahraje mi¢ za pomezni ¢aru, hra¢ z druhého tymu vhazuje mic¢ do hry
ptedepsanym zplsobem.

16. Pravidlo — Odkop (odvraceni stiely na branku)

Jakmile Gtocici tym zahraje mi¢ za brankovou ¢aru, do zamezi, branici muzstvo odkopava mic¢
od své branky.

17. Pravidlo — Rohovy kop (roh)

Pokud se dostane mi¢ od braniciho hrace za brankovou ¢aru své branky, druhé muZstvo provadi

kop od rohového praporku.

1.3 Historie fotbalu

Historie fotbalu spada az do 19. stoleti. Fotbal se v té dobé zacal oddélovat od jiného
micového sportu — ragby. Jak mizeme tedy sami poznat, fotbal se zrodil v Anglii. Anglické
slovo football je sestaveno ze slov noha a mic. Prvni klub byl vytvoten v Sheffieldu roku 1862.
V roce 1885 byl schvalen profesionalni fotbal v Anglii a v roce 1930 Uruguay potadala prvni
mistrovstvi svéta. Zatimco ragby bylo oblibené hlavné v Anglii, fotbal se zacal rozSifovat po
celé Evropé a hralo ho tolik fotbalistt, Ze se brzy stal nejpopularnéjsim sportem (Deshors,

2000).
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Péncinsky (1993) zachazi jesté vice do historie a uvadi, ze fotbal se dostal do Anglie
s fimskymi legiemi v ¢ele s Juliusem Caesarem v roce 54 pf. Kr., ovSem nutno dodat, ze
S dne$nim fotbalem toho nemél pfili§ spole¢ného. Z maleb egyptskych hrobek dokazeme
rozpoznat, ze v Egypt¢€ jiz 2000 let pt. Kr. se objevovala hra podobna fotbalu.

Kdyz se fotbal dostal do Anglie v 19. stoleti, byl jesté zcela odlisny od dnesniho fotbalu.
Fotbalové hfisté nemélo piesné dané rozméry, a tak nékteré byly dlouhé az 182 metr a 92
metru Siroké! Branka ma dnes na $itku uz vice nez kdysi 5,49 m na rozdil od vysky, ktera se
podstatné zmenSila, ponévadz branka o vysce 5,5 m je v souCasnosti nepiedstavitelna.

Rozméry platné do dnesniho dne byly urCeny v roce 1875 pro branky a roku 1899 pro
htiste, avsak po tfech letech jesté doslo ke zméné a zrusil se ptikop, ktery do té doby ohranicoval
hraci pole. Roku 1899 padlo kone¢né rozhodnuti, ze pocet hract kazdého tymu bude na hiisti
11, ov8em az do roku 1958 bylo zakazano stfidani. Statut rozhod¢iho byl akceptovan roku 1890
a Vv roce 1919 bylo rozhodnuto, Ze arbitr utkani musi nosit rozdilny dres nez hraci. Neuvéftitelné
bylo, Ze az do roku 1913 se mohl brankaf dotykat mice na celé vlastni poloving!

Velmi problematické bylo pravidlo pro ofsajd, které bylo mezi lety 1836 az 1990
sedmkrat pozménéno, kop od rohového praporku se zacal zahravat v roce 1873 a penalta roku
1899. Roku 1938 stanovila FIFA (Mezinarodni fotbalova federace) 17 pravidel, platnych

dodnes. Mezitim se upravila jen vyjimecné (Deshors, 2000).
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2 CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohybové (neboli motorické) schopnosti se obecné rozdé€luji na kondicni a koordinacni
schopnosti (Mékota & Novosad, 2005). Kondi¢ni schopnosti jsou podminény pievazné faktory
a procesy energetickymi. Radi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z ¢asti i rychlostni.
Koordina¢ni schopnosti jsou determinovany funkcemi a procesy pohybové koordinace a jsou
spjaty predevs§im s fizenim a regulaci pohybové cinnosti. Patii sem schopnosti orienta¢ni,
diferenciacni, reak¢ni, rovnovahou a rytmické (Mékota & Cuberek, 2007; Zvonai & Duvac,

2011). Vzhledem k charakteru piedlozené prace, se bliz zam¢fime na schopnosti kondi¢ni.

2.1  Silové schopnosti

,,Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ¢i udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci* (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 79).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek (2010) uvadi, ze sila (termin silové
schopnosti a sila uvddime jako synonymum) je velmi dilezity prvek ve vSech sportovnich
disciplindch, i kdyz bychom mluvili o sportovnim oboru, kde je klicova jind pohybova
schopnost, protoze svalova sila se podili na ptisobeni dalSich motorickych schopnosti. I pfi
fotbalovém utkéni hraje velkou roli sila. Nejde jen o silu jako takovou, ale také jak rychle ji

dokazeme dosdhnout nebo jak casto ji dokdzeme opakovat.

Druhy sily

Béhem sportovni aktivity mizeme silu rozdé€lit na nadchazejici 4 druhy (Dovalil &
Choutkova, 1988).
e Maximalni sila

Projevuje se vynalozenim nejvétsi mozné sily k piekonani co nejvyssich vnéjsich
odport, kterou konkrétni svalova skupina vyvine pfi jednom opakovani. Stejné jako u vétSiny
sportil, tak 1 fotbalovy vykon neni zalozeny na maximalni sile, nybrz na mensSim usili po delsi
casovy usek.
e Rychla sila

Rychld sila se vyznacuje jako jednordzovy pohyb, pifi kterém se snazime o co
nejrychlejsi provedeni pohybu. Rychlou silu vyuzijeme naptiklad u odrazu, a jelikoz v utkani
ma sportovec na provedeni minimum ¢asu, je potfeba mit kvalitné zvladnutou techniku. Rychla
sila se jeste¢ d€li na startovni silu, o kterou jde, kdyz vyvineme nejvyssi moznou silu za co

16



nejkratsi dobu a explozivni silu, ktera se vyznacuje co nejrychlejSim provedenim v zavéru
pohybu.
e Reaktivni sila

Je to sila realizujici svalovy vykon vyuzivajici cyklus protazeni a ihned poté zkraceni
svalu. Reaktivni silu vyuzijeme napfiiklad pfi opakovanych odrazech, kdy chceme, aby doba
dotyku s mistem odrazu byla co nejkratsi.
e Silova vytrvalost

Je to schopnost udrzet vykon na stejné trovni delsi ¢asovy usek. Silova vytrvalost je
podminéna nasi maximalni silou a energetickém zasobeni svalu a vyuzijeme ji pti opakované

silové pohybové ¢innosti.

Rozvoj sily ve fotbale

Silové schopnosti trénujeme odlisné od klasického tréninku zaméfeného na herni
kombinace, a to nespecifickymi metodami, to znamend, ze cviceni s mi¢em se vyméni za
trénink v posilovné, rizné varianty béhu, ¢i odrazova cviceni (Votik, 2003).

Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher a Novékova (2006) vyzdvihuji dilezitost explozivni
sily, nebot’ vyvijeni svalové sily béhem fotbalového zapasu je potieba pii kratkodobé, ale Casté,
velmi intenzivni ¢innosti. Explozivni sila se projevi v utkdni hned v fadé ¢innosti, mezi které
muizeme zatadit souboje, zmény sméry béhu, akceleraci pii sprintu nebo vhazovani a vyskoky.

Dale uvadi zékladni zasady, kterych by se méli fotbalisté drzet pfi tréninku silovych
schopnosti:

a) Pfiprava organismu — méla by obsahovat zahtati a prokrveni svali, protahovaci cviky
a na zavér dynamicky strecink a rozcviceni svalovych skupin, na které bude zamétfen
silovy trénink.

b) Ur€eni zaméteni tréninku — kterd svalova skupina bude vyuzivana v jaké mife odporu
a rychlosti vykonani a druhu svalové kontrakce.

c¢) Na zakladé¢ schopnosti cvicence se urci intenzita odporu, pocet sérii a opakovani.

d) Zvolit odpovidajici dobu odpocinku.

e) Trénink probiha v maximalnim usili.

f) Béhem 1 v zavéru cviceni zatazovat protahovaci a uvoliovaci cviceni.

g) V piipadé pocitu bolesti, ktera neplyne z tnavy, by se mél trénink pferusit.
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Pti sestavovani silového tréninku musi trenér dbat na to, aby cely trénink daval smysl a
byla vyuzita vhodna cviceni. Lehnert et al. (2010) uvadéji 2 typy cviceni, ktera se vyuzivaji
nejvice.

1) Posilovani s vnéjSim odporem — odpor muize byt zpusoben zvedanim cinek ¢i
medicinbali, pfetlaCovanim se spolucvicencem nebo ho mize vytvofit vnéjsi prostiedi jako je
voda a pisek.

2) Posilovani s vlastni hmotnosti téla — mize se jednat o cvi¢eni bez zadné dalsi zatéze

(kliky, dfepy) nebo cviceni s pfidanou zatézi (zat€zova vesta).

Trénink v posilovné se dale vytvaii podle typu aplikovanych cviki:

Cviky zakladni a doplitkové — zakladni cviky jsou urceny pro hlavni svalové skupiny.
Mezi takové cviky fadime napf. leg press, bench press, shyby apod. Dopliikové cviky se
orientuji vétSinou na jednu svalovou skupinu napt. bicepsovy zdvih a tricepsové stahovani
kladky, predkopévani a zakopavani nebo vypony.

Cviky vicekloubové a jednokloubové — u vicekloubovych cvikii se podili na pohybu
vice svalovych skupin. Do takové skupiny cvikii spada napt. diep, leg press nebo mrtvy tah. U
jednokloubovych cvikli vykonava pohyb jedna velka svalova skupina a takové cviky jsou napf.
predkopavani v sedu nebo predpazovani s jednoruckami.

Cviky tlakové a tahové — Tlaky s jednoruc¢kami, stahovani kladky shora pted télem.

2.2 Rychlostni schopnosti

., Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20s), a to bez
odporu nebo jen s malym odporem (priblizne 20-25% maxima). Je charakteristicka prevaznym
zapojenim ATP-CP zony “ (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 93).

Druhy rychlosti
U rychlostnich schopnosti rozliSujeme 2 skupiny — ak¢ni a reakéni.

Co se tyce akeni rychlosti, jde o schopnost provedeni celkového pohybu v co nejkratSim
case. Akeni rychlost se dale jesté d€li na cyklickou a acyklickou. Cyklicka rychlost se vyznacuje
spojenim nékolika fazi v béhu naptiklad na 60 metru, kdy se dostavame od startu k dalsi fazi
zrychleni az na kone¢nou fazi udrzeni maximalni rychlosti. Acyklickou rychlost chapeme jako

jednorazovy pohyb s maximalni rychlosti (Mé&kota & Novosad, 2005).
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Reakéni rychlost je podle Mékoty (2005) co nejkratsi reakce na urcity impuls.
Ukazatelem tohoto pohybu je Cas, za jaky dokdZeme reagovat na danou situaci. Reakéni
rychlost je tak podminéna vice faktory, kterymi jsou doba vniméni, zpracovani, latentni doba

reakce svall eventualné samotny reflex.

Rozvoj rychlosti ve fotbale

Psotta et al. (2006) na zaklad¢ vyzkumu z jedné evropské fotbalové soutéze tvrdi, ze
vice jak polovina uskute¢nénych sprintii ve fotbalovém utkani dosahuji maximalni délky 5
metril a zaroven pouze 15-25 % vSech sprintli maji del$i vzdalenost nez 10 metr. Primérna
vzdalenost ubéhnutého sprintu dosahuje 9 metrii. Nejvyznamnéjsi slozka bézecké rychlosti
fotbalisty je pravdépodobné startovni rychlost a bézecka akcelerace.

Vysledkem rychlostniho tréninku by mél byt nérGst nebo udrzeni schopnosti
nervosvalového systému vytvaret maximalné rychlou a fizenou ¢innost svalll pfi vykonavani
herni bézecké lokomoce.

Jelikoz délka sprintu fotbalisty dosahuje obvykle maximaln¢ 10 metrt, rychlostni
trénink by mél byt nastaven tak, aby rozvijel slozky, které jsou podstatné pro vykon
v akcelera¢ni fazi sprintu. Psotta et al. (2006) uvadi, na co by mé&l byt trénink zaméten, aby

rozvijel maximalni rychlost bézecké herni lokomoce:

1. Analyticky trénink — cilem je vyvoj jednotlivych ¢asti, které koresponduji casovym
fazim sprintu.

Rychlost reakce — je vymezena Casem mezi zpozorovanim podnétu a okamzikem

zacatku pohybu a pfi tréninku rychlosti reakce hra¢ reaguje napt. na pithravku vyrazenim proti
mici a zroven se rozviji startovni rychlost.

Startovni rychlost — je to schopnost vyvinout co nejvétsi rychlost na prvnich 5 metrech

a trénuje se bézeckym startem do 5 metrti at’ uz z mista nebo po predchozi ¢innosti, kterou mize
byt napt. odehrani mice nebo naopak sprint miize byt zakoncen napft. stielbou.

Akcelerace — jde o schopnost dosahovat zrychleni pfi sprintu a je charakteristicka pro
sprint v useku 5-35 metrd. Cvi¢eni na akceleraci muze byt napf. sprint se zménami sméru

Z letmého startu.

UdrZeni maximalni rychlosti — je dlleZitym ¢initele pti dlouhém sprintu na 35-80 metrt,
nicmén¢ ve fotbalovém utkani provede hrac takové sprinty maximalné tfikrat, proto na tuto fazi
sprintu nemusi byt kladen velky daraz. Ptiklady cviceni jsou sprinty v pfimém sméru na 40-50

metru nebo se zménami sméru na 30-60 metra.
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2. Komplexni trénink — krom¢ rychlosti sprintu zafazuje i dovednostni ovladani
brzdéni a obratt, které se zuzitkuji pfi zménach sméru ve sprintu.

Trénink dovednosti bézeckého sprintu — zmény sméru jsou pro fotbal velmi dilezitou
¢innosti, a proto je také zadsadni vytvofeni si idedlni polohy pro rychlost startu a zrychleni. Na
rozvoj muzeme zatadit cviCeni napt. béZecka abeceda s plynulym pfechodem do béhu nebo
stupfiované rovinky.

Trénink explozivni sily pfi bézeckém startu — rozvijime napft. preskoky pies Svihadlo

nebo preskoky prekazek snozmo i jednonoz.

2.3 Vytrvalostni schopnosti

., Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové cinnosti po delsi dobu
bez snizeni efektivity této cinnosti*“ (Lehnert et al., 2010, s. 68).

Vytrvalost miizeme chapat jako schopnost vykonavat pohybovou ¢innost delsi ¢asovy
usek a odbouravat tak unavu. I ve fotbale je vytrvalost neodmyslitelnou soucasti, jelikoz zapas
trva 90 minut a hrd¢ musi byt celou dobu na hfisti v pohybu a bez natrénované této pohybové

¢innosti by to nemohl zvladnout.

Druhy vytrvalosti

Lehnert et al., (2010) uvadgji, ze vytrvalost délime podle zaméfeni cilového rozvoje.
RozliSujeme tedy vytrvalost zdkladni a specialni. Zakladni vytrvalost je schopnost Cinit
pohybovou ¢innost dlouhou dobu vétsinou pii aerobni glykolyze. Neni specializovana na nartst
vykonnosti v ur€ité discipling€ a je zamétena na rist vysoké hodnoty aerobniho kryti energie,
funkce obchového a dychaciho systému. U specidlni vytrvalosti je rozhodujici kvalita
provadéneho pohybu. Je podminéna zejména celkovou Urovni vytrvalosti, aerobni kapacitou
organismu, urovni silovych a rychlostnich schopnosti a hodnotou specidlni nervosvalové

koordinace, adekvatni k naroklim techniky daného odvétvi.

Clenéni dle zpiisobu energetického kryti

Lehnert et al., (2010) uvadéji, ze dle zpusobu energetického kryti se vytrvalost déli na
aerobni a anaerobni. Aerobni vytrvalost zajistuje vykonnostni dispozice pro pohybovy vykon
vytrvalostniho typu, pfi némz ziskdvame energii St€épenim energetickych zasob za pfitomnosti

kysliku. Pfi anaerobni vytrvalosti se energie Cerpa St€penim svalového ATP a kona se bez
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pritomnosti kysliku a netvofi se kyselina mlé¢né. Energie se mlize uvoliiovat také v anaerobne¢-

laktatové fazi, kdy se tvoti laktat, jenz zplisobi brzky vzestup unavy.

Clenéni dle doby trvani pohybové ¢innosti

Sportovni odvétvi, v kterych se vyuzivaji vytrvalostni schopnosti, jsou mimo jiné
Clenény podle jejich doby trvani. Tento zplisob rozliSovani méa také mnoho spole¢ného
s uvolilovanim energie, ponévadz energetické kryti je rizné v ptipad¢ kratké intenzivni zatéze
a dlouhodobg;jsi s mensi intenzitou.

Prvnim typem je rychlostni vytrvalost, ktera se vyuziva pii sprintu a jeji délku mizeme
urcit mezi 7-35 s. U této sprinterské discipliny je energetické kryti zplisobeno anaerobngé-
alaktatovym a anaerobné-laktatovym systémem.

Kratkodoba vytrvalost se uplatiuje v cyklickém konani pohybu v ¢asovém horizontu
35 s az 2 min. energetické kryti je u tohoto druhu vytrvalosti odli$né v jednotlivych fazi, a proto
je rozdélena na kratkodobou vytrvalost v ¢asovém limitu od 35 s do 1 min a kratkodobou
vytrvalost s dobou aktivity mezi 1-2 min.

Stfednédoba vytrvalost je pohybova aktivita trvajici 2-10 min. Dé&li se na vytrvalost
V rozmezi 2-5 minut a od 6 do 10 minut. Jedna se o pomérne dlouhou a intenzivni zaté¢z, u které
dochazi k podstatnému nakupeni laktatu. Pro sttednédobou vytrvalost je typické uvoliiovani
energie v anaerobnim i aecrobnim rezimu.

Poslednim typem v ¢lenéni vytrvalosti podle doby trvani je dlouhodoba vytrvalost,
kterd miiZze dosahovat od 10 minut az po n€kolik hodin. Dlouhodobéa vytrvalost je typicka pro
béh na dlouhou trat’ v atletice nebo béh na lyzich a energetické kryti je v téchto ptipadech
zajisténo aerobnimi procesy. Anaerobni energie plsobi na vykon pouze v ptipade, pokud dojde

k nahlému zrychleni (Lehnert et al., 2010).

Rozvoj vytrvalosti ve fotbale

Vytrvalostni schopnosti jsou dédi¢né ovlivnény asi z 60-80 %. Na rozdil od silovych a
rychlostnich schopnosti se vytrvalost d4 optimalné rozvijet i v jinych obdobi, nez je
adolescence.

Pokud sportovec nalezit¢ a smysluplné¢ dodrzuje trénink rozvijejici vytrvalostni

schopnosti, dokaze se dopracovat ke zlepSeni v rizném véku (Mékota, 2005).
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Psotta et al. (2006) rozlisuji 3 typy aerobniho tréninku:
1) Aerobni regeneracni trénink

2) Aerobni trénink nizsi intenzity

3) Aerobni trénink vysSi intenzity

Vsechny 3 zminéné druhy tréninku je mozno uskutecnit ve dvou podani:
. Nehernimi ¢innostmi — kondi¢ni trénink
. Hernimi ¢innostmi — herni trénink
Znali to, ze podle narocnosti a druhu cviceni se da rozli§it dohromady 6 typt
vytrvalostniho tréninku, které jsou pravdépodobné rozdilné svymi metabolickymi,

nervosvalovymi a psychomotorickymi efekty.

Aerobni regeneracni trénink

Jedna se o rozmanitou pohybovou ¢innost, kterd se zatrazuje se pro rychlejsi regeneraci
po namahavém tréninku nebo zépasu a probihd mirnou az stiedni intenzitou. V tréninkovém
procesu figuruje, protoze by méla rychleji odbourdvat inavu nez pasivni odpocinek. V ptipade,
kdy jsou hraci extrémné unaveny, by se mél tento trénink vynechat. Aerobni regenerac¢ni trénink

se aplikuje:

e V prvnim tréninku po zépase, ktery slouzi k odbouravani inavy.

e Bé&hem nakupeni tréninkli s vysokym zatiZeni, aby se pfedchazelo zranénim na zakladé

pietrénovani.

eV zavérecné Casti tréninku.

e Bc¢hem tréninku rozvijejici kondi¢ni schopnosti k obnové sil po naro¢né fazi.
Aerobni regeneracni trénink mize probihat formou vyklusu 15-30 minut nebo 2-4 km.
Aerobni trénink niZzsi intenzity

Je uzite¢ny k uchovavani nebo vytiibeni aerobni vykonnosti. Tento typ tréninku je

rozdilny od aerobniho tréninku s vyssi intenzitou zasobarnou energie. Pii vysSi intenzité
dochazi k zuzitkovani cukrt a snizuje se vyznam tukti. U aerobniho tréninku nizs$i intenzity se

tedy jako zdroj energie vyuzivaji spiSe tuky.
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U aerobniho tréninku nizsi intenzity existuji 2 metody:

Souvisla metoda — trva 20-60 minut a probiha stalou nebo stiidavou zatézi (65-90 %
SFmax). Cviceni souvislou metodou muze byt prupravna hra 4:4 az 10:10 po dobu 10-30 minut
nebo dvaceti minutovy béh, pti némz se kazdé 2 minuty méni rychlost (70 %, 80 % a 90 %).

Intervalova metoda — doba cviceni ¢ini 5-10 minut a piestavka 1-2 minuty. Cviceni
intervalovou metodou je napf. pripravna a herni cvi¢eni po dobu 6-8 minut s intervalem

odpoc¢inku 2 minuty a poctem opakovani 4-6.

Aerobni trénink vyssi intenzity

Zajistuje zlepSovani trovné nebo alesponi jeji zachovani pii provadéni pohybové
¢innosti vysoké zatéze v dlouhotrvajicim ¢asovém useku a ten samy t¢inek ma i na regeneraci
po velmi téZzkém tréninku. Aerobni trénink s vyssi intenzitou obsahuje stejné jako ten s nizsi
intenzitou 2 metody cviceni:

Souvisla metoda — trva 5-20 minut se stalou nebo stiidavou vysi zatéze (80-100 %
SFmax) a do tréninku mizeme zatadit napf. prupravné hry 3:3 az 5:5 po dobu 5-20 minut, kdy
SF by se méla drzet nad 80 %.

Intervalové metody — miizou byt bud’ kratkodobé intervaly 15-60 s se stejn¢ dlouhym

odpocinkem nebo stfednédobé intervaly 1-5 minut s dobou odpocinku do 60 s.
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3 CHARAKTERISTIKA VYVOJOVYCH OBDOBI

3.1  Ontogeneze

Lidsky zivot zapo¢ina oplozenim vajicka a po celou dobu jeho existence az do smrti probiha
vyvoj ¢lovéka. Ontogeneticky vyvoj ma n€kolik obdobi a u v§ech narazime na mnozstvi zmén.
Tyto zmény jsou bud’ ristové, nebo vyvojové. Po ukonceni riistu vyvoj nepiestava a probiha az
do smrti ¢loveka, popisuje Machova (2002) a rozdé€luje rist a vyvoj na 3 stadia:

e Ristovy a funkcni vzestup (prenatalni obdobi, détstvi a adolescence)

e DovrSeni rastu, funkce zstavaji na ziskané urovni (dospé€lost)

e Pozvolny ubytek funkei (starnuti a stafi)

Novorozenecké obdobi

Novorozeneckym obdobim zac¢ind obdobi postnatalni, které stfidd obdobi prenatalni,
jenz bylo ukonceno ve chvili, kdy pfiSel novorozenec na svét. Novorozenecké obdobi zapoc¢ina
opusténim délohy a trva 28 dni.

Fyziologie novorozence spociva piedevSim v pfizplisobeni se zivotu mimo délohu.
Jedna se ptedevsim o pfivyknuti organti, protoze jiz budou pracovat nezavisle na placenté, ktera
vykonavala praci organti v plodovém obdobi (Machova, 2002).

Motorika je u novorozence na velmi nizké tirovni, ale naopak smyslové vnimani je
vyvinuté Iépe. Je schopen odlisit svétlo a tmu a postfehnout pohybujici se pfedméty. Jesté na
lepsi urovni je sluch a ¢ich, na zédklad¢ hlasu a viiné novorozenec identifikuje svou matku

(Michalek et al., 2008).

Kojenecké obdobi

po novorozeneckém obdobi nastava obdobi kojenecké, a to potrva az do chvile, kdy dité
bude na svété prvni rok od narozeni. Obdobi se nazyva kojenecké pro zptisob ptijmu potravy
ditéte, protoze mateiské mléko, které dité saje z prsu matky je pro kojence primarni strava
(Machova, 2002).

V prvni poloviné tohoto obdobi se dovede s pfispénim druhé osoby dostat z lehu do
sedu. V lehu na zadech dokaze védomeé ovladat horni a dolni konéetiny a zvladne manipulovat
s predméty v ruce. Dité uz Iépe pozoruje, co se kolem néj déje a umi rozpoznavat vice osob. Na
konci druhé poloviny kojeneckého obdobi se zacina pomalu rozvijet chize a dovede 1ézt do
schodt (Cibochova, 2004).
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Obdobi batolete

Batoleci obdobi se vymezuje od 2. roku zZivota az do 4. narozenin ditéte. Pro toto obdobi
je typické osamostatiiovani. Dochazi k nému hned v nékolika ¢innostech a to napft. v chizi,
stravovani nebo v feci. Na dit€ je nutné dukladné dohliZet, nebot’ usiluje o poznani novych véci
a svou zveédavosti obvykle ptijde k néjakému zranéni.

Opét dochazi k motorickému vyvoji, predevsim se vylepsuje chiize. U ditéte se v tomto
obdobi pozoruje snaha o ustavicnou pohybovou aktivitu. U vyvoje fe€i pozorujeme, ze déti

pouzivaji konkrétni slova a ¢asto pokladaji otazku zaéinajici slovem pro¢ (Machova, 2002).

Predskolni vék

Obdobi ptedskolniho véku trva od 4. roku narozeni do konce 6. roku. Déti v tomto véku
maji kladny vztah ke hie a maji zajem ptichdzet do kontaktu s dal§imi déti (Thorova, 2015).

Dité¢ pokracuje v télesném vyvoji. Pohyb uz zvlddd samostatné bez problémd.
Vselijakymi hrami a ¢innostmi navic zdokonaluji hrubou a jemnou motoriku (Machova, 2002).

Machova (2002) dale podotyka, ze zacatkem piredskolniho véku nastava pozvolné, ale
soustavné ristové tempo, které kon¢i az ndstupem puberty. Vyskova a hmotnostni riznost mezi
chlapci a divky zatim neni patrni. Kolem patého a Sestého roku je u ditéte zpravidla vytahla
postava, coz zapticinuje, ze je dité vyssi a hubenéjsi. Na konci obdobi se uz vétSinou u ditéte

identifikuje lateralita.

Mladsi Skolni vék

Jedna se o pomérné dlouhé obdobi, které zac¢ina v sedmi a kon¢i ve dvanacti letech. Déti
v tomto veéku Casto vyhledavaji pohybovou aktivitu. Jednim z diivodd mlze byt i rychla
ucenlivost novych dovednosti, ale zaroven je nutné jejich trénovani, protoze nemusi mit
dlouhou trvalost. Nejoptimalnéjsi obdobi pro rozvoj motoriky je potom mezi deseti a dvanacti
lety. Leckdy staci nazorné predvedeni pohybu a déti v tomto ,,zlatém véku motoriky* dokézou
pohyb provést. V zacatcich mladSiho Skolniho véku na tom déti nejsou pftili§ dobie koordinacné

pii komplikovanéjSich pohybech, tyto problémy vSak netrvaji dlouho a v zavéru tohoto obdobi

vvvvvv

Adolescence
Macek (1999) oznacuje adolescenci jako obdobi Zivota Cloveka, které se nazyva
dospivani. Adolescenci pfifazuje k vS§eobecnému pojmu mladez a ¢asové obdobi se u mnoha

autort liSi. NejcastejSi vymezeni adolescence je od 15 do 20 let.
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V adolescenci jsou mysleni a rozumové schopnosti jiz na urovni dospélého ¢lovéka, a
kromé nich disponuje jesté zkuSenostmi a dovednostmi. Rozdil mezi chlapci a divky je v ristu.
Zatimco u divek rlst na zacatku tohoto obdobi konéi, u chlapcti pokracuje az do konce
adolescence (Machova, 2002). Dospivani se projevuje i na télesné transformaci a mize mit
vliv na sebejistotu ¢loveéka. Na tyto zmény maji vliv dédi¢né vlohy. V piipadé pozitivni zmény
se jedinec stdva mohutnéjsi a disponuje vétsi fyzickou silou a tim se mu dostava i vétsiho

sebevédomi (Véagnerova, 2000).

Stari

Obdobi stari je mezi 60 a 75 lety. Staii probiha na zaklad¢ predeslych obdobi, kdy zélezi,
do jaké fyzické a duSevni kondice se ¢lovek dostal a podle toho mize byt ¢lovek ve stafi aktivni.
Ve stafi dochazi casem ke kolisani funkci. Jedna se napf. o smyslové orgédny, Sedivéni a
vypadéavani vlasi, kazivost zubtl, klesani hmotnosti, Spatna funkce vnitinich orgdni atd. Vék

nad 75 let zndzorfiuje vysoké stari a nad 90 let vék kmetsky (Machova, 2002).

3.2 Charakteristika starSiho $kolniho véku

Obdobi starsiho skolniho véku se oznacuje za vstup ditéte do dospé€losti. Tato ¢ast Zivota
je typickd pro velké biologické a psychické zmény. Co se tycCe télesného, psychického a
socidlniho vyvoje, da se fict, Ze neni zcela pravidelny. I z toho diivodu se eventualné da toto
obdobi roz¢lenit na dvé stadia. Do tfinactého roku se jednd o prepubescenci, pro kterou je
pfiznacné bouflivé chovani a dalsi dva roky probihd puberta, kterd se jiz odehrava

Vv poklidnéj$im duchu (Vilimova, 2009).

3.2.1 Télesny vyvoj

V tomto obdobi dochézi u télesného vyvoje k neustale rychlejSimu ristu. Zmény se
dotykaji 1 hmotnosti. Rychly riist mize mit i negativni stranku, a to zapfi¢inéni Spatné kvality
pohybu u ditéte po 13. roce. Riist v puberté neni zcela rovnomérny. Rist koncetin je vyraznéjsi
nez trupu a vede spiSe do vysky nez do Sitky. Je dilezité, aby déti v pubertadlnim veéku dbali a
zvykali si na spravné drzeni téla, protoZe rychlejsi riist vede k moznému vzniku poskozeni

hybného ustroji (Peri¢, 2004).
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3.2.2 Psychicky vyvoj

Puberta patii mezi zasadni obdobi ve vyvoji psychické stranky. Hormony citové ptisobi
na chovani k sobé samotnému, k opacnému pohlavi nebo i k po¢inani ve sportu at’ uz pozitivné
nebo negativné. Vyviji se intelektualni stranka. Muzeme zpozorovat prvky logického a
abstraktniho porozuméni a rozsifuje se pamét’. Dité se dokéaze soustredit delsi Casovy interval,

coz je diilezité v tréninkovych procesech. Dovede se i rychleji ucit nové véci (Peric, 2004).

3.2.3 Pohybovy vyvoj

Na pohyb markantné puisobi nerovnomérny télesny vyvoj, ale t€lesna vykonnost jesté
zdaleka neni na svém vrcholu. Vhodné podminky pro trénink tvoii schopnost ptizptsobeni,
ktera je na dobré tirovni. Vyvoj a rust stale probihd, ale uz se blizi k ukonceni. Osifikace kosti
omezuje vykonnost a naruSuje trénink (Peric¢, 2004).

Nejptiznivejs$i podminky pro motoricky rozvoj jsou n€kde na hranici mezi mladsi a
starSim Skolnim vékem. Provedeni pohybu je v této fazi velmi ucelné, presné a mrs$tné. Dobie
rozvinutd je i schopnost anticipace svych pohybt i pohybl spoluhrac¢ti nebo protihraci
Vv riznych sportovnich hrach. Vyznamné je, Ze déti v tomto véku jsou schopny se rychle ucit
novym pohybovym dovednostem. Osvojené pohyby v tomto obdobi byvaji trvalej$i neZ pohyby
naucené v pozdéjsim veéku (Vilimova, 2009).

Na konci starsiho Skolniho véku, kdy je dité v puberté, mize u nékoho nastat pokles

urovné koordinace. Pokles zplsobuje rychly rhst a nepomér mezi jednotlivymi ¢astmi téla.

Pohyb je méné piesny a plynuly (Peri¢, 2004).

3.2.4 Socialni vyvoj

Zmény v organismu nékdy sméfuji k pocitu rozdilnosti od kamaradt nebo spoluzaka,
uzavirdni se do sebe a stranéni se spolecenskych stykil. V ojedinélych situaci mohou vést
k agresivnimu chovani a opovrhovani ostatnimi. V obdobi star§iho $kolniho véku se postupné
piejde z extrovertniho chovani do introvertniho. V pozd¢jsi fazi se buduji pratelstvi a vztahy
S druhym pohlavim. Nastavd uznavani a napodobovani svych vzorl,, coz ale mlze mit 1

negativni dopad v podobé socidlné nezadoucich vyjadiovani (Peric, 2004).

27



4  SPORTOVNI TRENINK

4.1  Charakteristika sportovniho tréninku

Vyraz trénink se uplatiiuje ve vice vyznamech, nemusi to byt pouze v oblasti sportu.
Znamena to predevsim uceni a vylepSovani konkrétni ¢innosti. V kazdém tréninku se uplatiiuje
proces opakovani, cviceni, u€eni se né¢emu. Krom¢ sportu miizeme na pojem trénink narazit u
vycviku zvifat, pfiprav osob na vselijaké profese a u dalSich lidskych aktivit jako jsou napf.
véda, uméni nebo vychova (Choutka & Dovalil, 1991).

Vyraz trénink se ve sportu aplikuje v procesu cviCeni, opakovani, zdokonalovani
pohybovych ¢innosti, ve kterych jde o nejlepsi mozny vykon. Postupem casu se napln tréninku
zacala prohlubovat do vétSich detaild. Dne$ni termin sportovni trénink obsahuje jasnou
formulaci cilt a tkold.

Sportovni trénink je systematicky uspofadany proces rozvijejici specializovanou
vykonnost sportovce v konkrétni sportovni oblasti. Cil sportovniho tréninku je dopracovat se

k podavani co nejlepsich sportovnich vykond (Votik, 2005).

Cile sportovniho tréninku

Cile sportovniho tréninku se orientuji na vyvoj vykonnosti sportovce a zaroven maji
podil na jeho obcanském vyvoji. Z toho vyplyva i definice sportovniho tréninku a jeho cild.

,,Sportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je dosahovani
individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi na zakladé
vSestranného rozvoje sportovce“ (Choutka & Dovalil, 1991, s. 35).

Sportovni trénink soucasné se soutézenim patii k zdkladim sportovni ptipravy.
Sportovni ptiprava jeSt€ zahrnuje dalSi Cinitele (napf. Zivotni styl, stravovani, regenerace,
socidlni zabezpeceni), které dohromady stanovuji postaveni a spoleenské pozice sportovci

(Votik, 2005).

ﬁkoly sportovniho tréninku

., Osvojovani techniky a taktiky prislusného sportovniho odvétvi nebo discipliny na
zdkladé osvojeni prislusnych sportovnich dovednosti a rozvoje specidlnich pohybovych
schopnosti* (Choutka & Dovalil, 1991, s 36).

Zvladnuti a zlepSovani techniky, ptipadné taktiky sportovniho vykonu probiha pomoci

patfi¢nych pohybovych schopnosti. Takticka stranka je diilezita obzvlaste ve sportovnich hrach,
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jinak se nenajde pftili§ sportovnich odvétvi, kde by hrala vyznamnou roli. Nauceni techniky
(resp. taktiky) je klicové pro spojeni vSech rysi sportovniho vykonu. Zvladnuti techniky
nalezité specializace je provazeno télesnym, psychickym a socialnim rozvojem sportovce.
Trénink celkové ovlivituje veskeré stranky clovéka. Motivace a zaujeti sportovce k vykonu jsou
piedpoklady efektivniho piisobeni. Sportovni trénink je tak idealni zpiisob jednotného

vychovné vzdélavaciho procesu (Choutka & Dovalil, 1991).

4.2  Periodizace tréninkového procesu

Trénink nesmi byt sestaven nahodnou improvizaci trenéra, ale naopak je nutné, aby byl
vzdy pfipraveny a naplanovany, a to spole¢né s evidenci uskute¢nénych tréninkd poskytuje po
jejim zhodnoceni provéfit zpétnou vazbu o u€innosti tréninkového procesu. Pro trenéra je to
ptilezitost, jak zjistit nakolik jsou tréninky prospésné a na zaklad¢ toho ptipadné nastolit jiné
tréninkové metody, uvadi Votik (2005) a podle délky ¢asového useku rozliSuje tii tréninkové
cykly:

1) Dlouhodoby (Makrocyklus)

2) Stiednédoby (Mezocyklus)

3) Kratkodoby (Mikrocyklus)

Pti planovani tréninkového procesu je potieba brat v uvahu casovou navaznost a sled
jednotlivych cvikli. Rozvrh tréninkového procesu v amatérském fotbale obvykle vyplyva
Z celoro¢niho tréninkového cyklu a zného se sestavuji jednotlivé mezocykly. Urcity

mezocyklus se nasledné rozdéluje na samostatné mikrocykly.

1) Makrocyklus

nejvice uplatiované u trenéri jsou plany celorocni, ale mohou byt i viceleté.
Dlouhodoby plan béZzné€ zahrnuje cile a ukoly celého oddilu 1 jednotlivych tymt. Urci plany
v oblasti materialni a personalniho obsazeni. Casteéné vymezuje naplii i zacileni pfipravy viech
druZstev, zejména v oblasti spoluprace a sjednoceni naplné trenérského procesu, aby byla
zarucena navaznost mezi vSemi v€kovymi skupinami i samotnymi druzstvy v totozné vékové
kategorii (Fajfer, 2005).

Z dtivodu klimatickych podminek a organizaéniho fadu fotbalovych soutézi v CR, ktery
stanovuje odehrani prvni polovinu soutéze na podzim a druhou ¢ast nasledujici rok na jate je

rocni tréninkovy cyklus rozdélen na tyto obdobi, které popisuje Votik (2005):
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e Letni pfipravné obdobi — ¢ervenec az srpen (4-8 tydnil)

e Podzimni hlavni obdobi — srpen az listopad (13-15 tydn)
e Zimni pirechodné obdobi — prosinec az leden (4-6 tydnii)
e Zimni pfipravné obdobi — leden az biezen (10-12 tydnil)
e Jarni hlavni obdobi — bfezen az Cerven (13-15 tydnt1)

e Letni pfechodné obdobi — Cerven az Cervenec (2-4 tydny)

2) Mezocyklus
Stiednédobé plany obvykle trvaji 2-8 tydni. Specializuji se na regeneracni, piipravné a
vylad’ovaci obdobi. Kazdé obdobi miize byt slozeno z mezocykli s riiznym zaméfenim. Stiedné
dlouhé mezocykly maji délku 2-6 tydna (Buzek, 2003).
Népln tréninkl v mezocyklech se velmi zietelné pozménuji a proto vyzaduje:
e Systematické stiidani intenzity zatéze, které ma obvykle vinovity pribéh.
e Vytyc¢eni nejvhodnéj$iho poméru mezi objemem a intenzitou tréninku.
e Zarazovani v§eobecné rozvijejicich cviceni.
DodrZzovani zminénych a dalSich narokt sméfuje k efektivnimu rozvoji sportovni

vykonnosti (Fajfer, 2005).

3) Mikrocyklus

stavba 1 napln kratkodobého tréninkového cyklu je podminéna obdobim, béhem kterého
se odehrava, Urovni soutéZe, pohlavim nebo vékové kategorii. Tréninkovy mikrocyklus
V hlavnim obdobi v amatérskych soutézi trva vétSinou 5-7 dni s vikendovym vyvrcholenim
V podobé mistrovského zapasu.

Jde o kratkodoby tréninkovy plan, usilujici o vhodné rozdéleni zatéze tréninkového
procesu do urciteho Casového useku mezi mistrovskymi zapasy. Pokud maji vytycené
pozadavky dosahnout kladného vysledku, je potteba aby tréninkova prace v tydennich cyklech
méla mezi sebou spojitost. Tydennimu tréninkovému cyklu musime ptizplisobit mnozstvi,
intenzitu a délku zatizeni 1 dobu odpocinku a také naroky na obsah jednotlivych tréninki (Votik,
2005).

Tydenni tréninkovy pldn hrac¢l amatérského fotbalu prevazné obsahuje 3 tréninkové
jednotky. Maximalni zatizeni (100% intenzity) v hlavnim obdobi obsahuje kazdé utkani a
trénink uprostied tydne (nejlépe stieda). Regenerace po maximalnim zatiZzeni by méla byt 2-3

dny. To znamend, Ze dva nebo né¢kdy 1 3 dny pied zapasem by se nem¢l zafazovat trénink
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s velkou nebo maximalni zat€zi. Obsahy tréninkt pted utkanim by mély podle Votika (2005)
vypadat nasledovné:

Tti dny pred zapasem — rychlostni vytrvalost (Laktat), obecna vytrvalost a silové
schopnosti.

Dva dny pted zapasem — rychlostni a koordinacni schopnosti a stiedni zatizeni pii
rozvoji aerobni vytrvalosti a dynamické sily.

Jeden den pted zépasem — rychlostné koordina¢ni schopnosti

4.3  Tréninkova jednotka

V tréninkovém procesu je tréninkova jednotka zdkladnim prvkem. Tréninkova jednotka
muze byt hromadnd, skupinova nebo individudlni. V tréninkovém procesu je nejpouzivané;si
hromadna forma a vzhledem k obtiZznosti pifipravy je skupinova forma tréninku opomijena.
Obsah tréninkové jednotky je podminén veéku a urovni vykonnosti cilové skupiny, dale
obdobim a prostiedim.

Fajfer (2005) uvadi, Ze tréninkova jednotka se nejcastéji sklada ze Ctyf Casti, které

popisuje:

Uvodni &ast (5Sminut)

Sdéluji se informace, jak bude probihat tréninkova jednotka a jeji cile. V tivodu tréninku
se nejcastéji uplatnuji rizné druhy honicek. Honicky by nemély mit vysokou intenzitu zatizeni,
jinak muze dojit k poruse pohybového ustroji. To znamend, Ze honicky mtizou mit své misto
V Givodni Casti, ale s omezenim napt. doby intervalu do jedné minuty apod. Rychtecky a Fialova

(1998) zminuji, Ze jde o aktivaci pohybového systému a jeho piiprave na zatéz.

Prapravna ¢ast (10-15 minut)

Navrhuje se protazeni svalovych skupin, jenzZ maji sklony ke zkracovani a soucasné by
se m¢lo dbat na spravné drZeni téla. Tato ¢ast by méla trvat asi 5 minut a po ni pokraCovat
dynamickou ¢asti, ktera zajisti funkéni a metabolickou pfipravu na pohybové zatizeni a zabere
také 5 minut.

Pripravna ¢ast mize zahrnovat i praci s micem dolnimi koncetinami (zastaveni mice,
rolovani mice, preslapy mice, klamavé pohyby, ptihravky) nebo pohybové hry rozvijejici

pohybové schopnosti, pfedevsim rychlostné silové a koordinacné obratnostni. Pro vétsi zaujeti
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hraca je vhodné zahrnout cviceni ve dvojicich nebo ve trojicich a pomiicky v podobé mice,

Svihadla, tyce apod.

Hlavni ¢ast (45-60 minut)

V hlavni ¢asti se usiluje o vykonani tkolu tréninkové jednotky. Pii trénovani novych
prvki a jejich vylepSovani by mély byt uplatiiovany pohybové ¢innosti s rychlostné silovymi
naroky a pripravna herni cviceni pfi celkové dobé 15-30 minut. Kazd4 tréninkova jednotka by
meéla obsahovat hru o délce kolem tficeti minut. Délka hry je zavisi na umyslech trenéra, vékové

kategorie, nebo vykonnosti.

Zavérecna ¢ast (10 minut)

Ucel zavérecné Casti je Uplné zklidnéni a uvolnéni. Nemélo by se zde vyskytovat

24

Vv

hry na ptesnost pfihravky. Nemél by chybét pohled trenéra na pritbéh tréninkové jednotky a
sdélit ho hracim, je dulezité pochvalit a na druhou stranu i vytknout, co nebylo dobfe a na zaver

motivovat na dalsi trénink.

4.4  Charakteristika sportovniho tréninku déti a mladeze

Oproti tréninku dospélych je sportovni trénink déti a mladeze znacné rozdilny a také je
velice podstatny. Da se fict, Ze je to pocatek celozivotniho tréninku a ma tak vyznamny podil
pfi budovéani zdkladi nastdvajiciho rozvoje a sportovni vykonnosti sportovcli. Ma své
podminky, které je potieba dodrzet, pokud ma byt tréninkovy proces v détském a
dorosteneckém veku efektivni a také aby pomohl k lep$im vysledkiim v dospélosti (Peric,
2008).

V obsahu tréninku se zamétuje na nejvhodnéjsi pomér mezi v§estrannosti a specializaci
konkrétni discipliny a na slozky sportovniho tréninku (kondi¢ni, technickou, taktickou a
psychologickou pfipravu). Klicovou roli hraje rozvijeni pohybovych schopnosti. Na taktickou
a psychologickou pfipravu se neklade velka dualezitost, obzvlaste v détském véku, kde se

uptednostiuje spiSe diraz na tvir¢i mysleni nebo rozvoj volniho usili.
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Metodika tréninku kontroluje vykonnostni rast sportovcli, ale pozaduje, aby byl
zapfi¢inény vSestrannou piipravou. Metodika tréninku je zaméfena na ucelné rozSifovani
funk¢niho rozvoje organismu a rist odolnosti proti télesné a psychické zatézi. Pti rozvoji téchto
hodnot se maji respektovat zasady piiméerenosti a postupnosti.

Organizace tréninku se odviji od pozadavkli metodiky. Podstatou je stalost
organizacnich forem, coz se odrazi do ucelné stavby tréninku, v niz musi dochéazet ke stridani
zatizeni a aktivnimu odpocinku. Stavba tréninku je podminéna cyklickému uspofadani
tréninkt, které ma zase brat v uvahu i napft. Skolni rok nebo prazdniny. Organizace tréninku by
meéla jednoznaéné upiednostiiovat hromadnou ¢innost (Choutka & Dovalil, 1991).
rozvinuté pedagogické schopnosti a kladny vztah k praci s détmi a mladezi. Jeho zaméry musi
obsahovat planovitost a cilevédomost. U trenéra by se v tréninkové jednotce mély objevovat
motivacni, vychovné a kontrolni prvky (Peric¢, 2008).

Mimotadnou ulohu v tréninku déti a mladeze zahrnuje prace s talenty. Rozdilné
nastaveni tréninkové cinnosti potfebuje jiz prvotni vybér talenti a jejich umisténi do
sportovnich tfid, Skol nebo tréninkovych stredisek. Cely tréninkovy proces musi klast vyssi
naroky, obzvlasté pak pribch tréninku musi byt sestaven, aby mél pozitivni vliv na vyvoj

sportovct (Votik, 2003).
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5  CIL PRACE, VYZKUMNA OTAZKA A UKOLY PRACE
5.1 Cil prace
Cilem bakalafské prace je popsat kondicni ptipravu starSich zaki ve fotbalovém klubu
FC Hlinsko a diagnostikovat tiroven vybranych kondi¢nich pohybovych schopnosti na zakladé
motorickych testi.

5.2  Vyzkumna otazka

Pro naplnéni cile prace byla stanovena vyzkumna otazka:

Jak se zmeni uroven zkoumanych kondicnich pohybovych schopnosti u testovanych hracu?
5.3  Ukoly prace
Z uveden¢ho cile vyplynuly tyto ukoly prace:
1) Studium literatury o kondi¢nich schopnostech
2) Vybér motorickych testt
3) Realizovat vyzkum ve fotbalovém klubu FC Hlinsko

4) Zjistit rozdily u jednotlivych testli pohybovych schopnosti mezi jednotlivymi méfenimi

5) Prezentace vysledkt
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6 METODIKA VYZKUMU

6.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkum probéhl ve fotbalovém klubu FC Hlinsko a byl zaméfeny na vliv kondi¢ni
ptipravy na fotbalisty. Vyzkum byl realizovan na skupinu o poc¢tu 12 chlapct ve veku 13-15
let, hraci tedy spadaji do starSiho Skolniho veéku. Vyzkum byl provadén pomoci motorickych

testu, které byly zaméfeny na silu, rychlost a vytrvalost.

6.2  Tydenni tréninkovy mikrocyklus

Béhem kondi¢ni ptipravy byly jasné stanovené tydenni tréninkové cykly, které se
skladaly ze 3-4 tréninkl a o vikendu byl na programu ptatelsky zapas. Tréninkové dny byly
nejcasteji pondéli, utery, stieda a patek a kazdy jednotlivy den mél po celou dobu kondiéni
ptipravy svij cil tréninku. Pondéli bylo zaméfené na silovou vytrvalost v podobé kruhového
tréninku v posilovng, v tery se rozvijela aerobni vytrvalost na atletickém ovéle, ve stiedu byl
na programu nejcastéji dovednostné orientovany herni kondi¢ni trénink a v patek ptedzapasovy
trénink, ktery jiz neprobihal ve vysoké intenzité. Doba tréninku se pohybovala mezi 1-1,5
hodiny. Zde jsou piiklady jednotlivych tréninkd:

Pond¢li (Kruhovy trénink) — Na zac¢atku je vénovano 10-15 minut rozcviceni a piipravé
organismu na z4téz. Hlavni ¢ast probiha ve dvojicich a obsahuje 6-8 stanovist’' s dobou cviceni
20 s a hraci se ve dvojici stiidaji. Kazdy z dvojice cvici na jednom stanovisti dvakrat a az potom
piechézi na dalsi stanovisté. Celé kolo se opakuje dvakrat, to znamena, Ze celkove budou hraci
cvi€it na jednom stanovisti 4x po dobu 20 s. Zafazené cviky v kruhovém tréninky jsou napf.
shyby, rizné druhy dfepu, ¢lunkovy béh, vyskoky na bednu, bench press atd. hlavni ¢ast trva
30-40 minut. V zavérecné Casti se vénujeme zpeviiovacim cvicenim a statickému stre¢inku.
Cely trénink trva pfiblizné 60 minut.

Utery (aerobni vytrvalost) — Na uvod tréninku hra¢i b&zi volné 2 kola na atletickém
ovale pro zahtati, ndsleduje dynamicky strecink a atleticka abeceda. Potom uz se hraci rozdéli
do dvou skupin. Nasleduje 10 x béh na 400 m. 400 m = 60-70 s. Vzdy bé¢zi jedna skupina,
druha skupina odpociva. V zavéru nasleduje lehké vybehani a staticky stre¢ink. Doba tréninku

je 60 minut.
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Stieda (herni kondi¢ni trénink) — Rozcviceni probihd v podobé pripravnych her
(hézena, bago). Hlavni ¢ast je vénovana ,,malym‘ hram. Hraje se na zmenSeném hfisti 2 na 2,
3 na 3 a4 na4. Hraje se v maximalni intenzit¢ 1 minutu, poté se tymy stiidaji. Zavérecna Cast
patii riznym oddechovym soutézim a lehkym vyklusem. Trénink trva 90 minut

Patek — jedna se o piedzapasovy trénink, kde se jiz nerozviji kondi¢ni schopnosti.
Probihd v nizké intenzit€¢ a na programu je rozcviceni, V hlavni ¢asti pripravné cviceni

prihravek, stielba a nasleduje zaveérecna cast. Doba tréninku ¢ini 60 minut.

6.3  Podminky testovani

Kondi¢ni stranka se nejvice trénuje v zimnim obdobi, protoze v té dobé se nehraji zadné
zapasy a je na ni tak nejvice prostoru. Podzimni ¢ast sezény konci v poloviné listopadu a do
zacatku zimni piipravy maji hraci volno. Tréninky zac¢inaji znovu na zacatku ledna a prvni
soutézni utkani se hraje na konci bfezna. Mezi tim se hraji pouze ptipravna utkani.

V poloving ledna bylo uskute¢néno prvni méfeni. Nésledujici dva mésice méli svétenci
tréninkovou jednotku tfikrat nebo ctyfikrat tydné. Jeden trénink byl vzdy pouze vytrvalostniho
charakteru na atletickém ovale a jeden v posilovné formou kruhového tréninku. Ostatni
tréninky byly s mi¢em na hfisti. Druhé méteni bylo provedeno po tfech mésicich v poloving

dubna.

6.4  Popis jednotlivych testii

Pro testovani jsem si vybral tyto testy na silu, rychlost a vytrvalost:

Test 1 - Kliky
Provedeni co nejvétsiho poctu spravné provedenych klikli (zemé se dotykaji pouze ruce
Vv §if1 ramen a Spicky chodidel, trup je napnuty v jedné roviné, hlava v prodlouZeni ramen). Test

méfii siloveé vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a svalovych skupin horni ¢asti téla.

Test 2 — Skok daleky z mista
Skok daleky z mista odrazem snozmo — provedeni skoku od startovni ¢ary, hodnoti se
dle atletickych pravidel (posledni stopa). Pocita se lepsi ze dvou pokust. Test méti dynamickou

explozivni silu extenzord dolnich koncetin.
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Test 3 — Sprint 40 metra letmo
Sprint 40 metrt letmo — v prvnich deseti metrech je proveden rozb¢h, aby byla v tiseku

40 metrt zaznamenana co nejvyssi mozna rychlost. Test mé&fi maximalni rychlost.

Test 4 — Leger test

Béh na trati dlouhé 20 metri od jedné cary ke druhé podle zvukovych signala
v pravidelnych intervalech. Za¢ina se pomalou rychlosti 8 km/h, ale kazdou dal§i minutu se
rychlost zvysuje o 0,5 km/h. Na kazdy zvukovy signal musi béZzec dosdhnout na jednu
Z koncovych car. Tento test kon¢i, kdyz bézec dvakrat po sob¢ nestihne dobéhnout z jedné cary
na druhou ve vymezenim case. Délka testu tedy zavisi na zdatnosti kazdého bézce. Kazdym
zvySenim rychlosti se zvysi i level a cilem béZce je dostat se na co nejvyssi level a ub&hnout co
nejdelsi vzdalenost. Test méti dlouhodobé vytrvalostni schopnosti a ukazuje maximalni aerobni

moznosti organismu.

6.5  Statistické zpracovani dat

Testovani hraci méli u kazdého testu v obou méteni dva pokusy, s vyjimkou leger testu,
ten byl proveden jen jednou v kazdém méfeni. Testované osoby jsou oznaceny znaky X1-X12.
Na cely prubéh testovani dohlizeli trenéfi. Prvni méfeni probihalo 14. 1. 2019, druhé méteni
12. 4. 2019. Vysledky prace vznikali na zakladé komparace hodnot prvniho a druhého métent,

které byly zpracovany za pomoci zakladni popisni (deskriptivni) statistiky.
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7  VYSLEDKY

Nasledujici kapitola bude zamétena na grafické zndzornéni vysledkid motorickych testi.
Sledovali jsme vliv kondi¢ni pfipravy na rozvoj pohybovych schopnosti, které byly méfeny ve
dvou obdobi s tii mési¢nim odstupem.

Predpoklad byl, ze hodnoty pohybovych schopnosti ve druhém méteni budou po tii
mésicnim tréninku vyrazné lepsi nez u prvniho méfeni.

Vypocty probihaly pomoci programu Microsoft Excel. Vysledky jsme vyhodnocovali
za skupinu v kazdém testu zvlast’ a z obou méfeni jsme se zaméfili na nasledujici hodnoty:

e Minimalni a maximalni vykony

e Aritmeticky pramér skupiny

e Smérodatnou odchylku — vypovida o tom, jak moc se od sebe navzijem lisi
typické ptipady v souboru zkoumanych &isel. Je-1i mald, jsou si prvky souboru
vétSinou navzajem podobné, a naopak velkd smérodatnd odchylka signalizuje
velké vzajemné odlisnosti.

e Median — je hodnota, jez d€li fadu vzestupné sefazenych vysledkid na dve stejné
pocetné poloviny

e Rozptyl — je definovan jako stfedni hodnota kvadrati odchylek od stiedni
hodnoty

U testu v béhu na 40 m letmo je brano minimum jako nejhorsi vysledek a maximum

jako nejlepsi vysledek.

Test Cislo 1 — Pocet provedenych klikii

V tabulce 1 mizeme vidét dosazené hodnoty chlapcti v obou méfeni. Nejvetsi pocet
klik® v prvnim méfeni zaznamenali hraci x1, x3 a x10 a ve druhém méfeni to byl jiZ pouze hrac¢
x10. Nejméné klikt udélal v prvnim méteni hra¢ x12 a ve druhém meéteni hrac¢ x2. Hra¢ x12,
ktery byl v prvnim méfeni nejhorsi, doséhl nejvétsiho zlepSeni, zvladl udé€lat o 9 klikt vice. U
vSech 12 hract doslo ke zlepSeni vysledkli oproti prvnimu méfeni, az na hrace x3, ktery

zaznamenal stejnych hodnot v obou métenti.
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Tabulka 1. Dosazené vysledky probandu Vv testu €. 1 ,,Pocet provedenych kliki

Jméno 1. méreni 2. méfeni
X1 26 27
X2 17 18
X3 26 26
X4 17 23
X5 25 27
X6 17 24
X7 17 25
X8 23 24
X9 18 22

X10 26 29
X11 18 21
X12 14 23

Podle zakladni popisné statistiky (viz tab. 2) jsme zjistili, ze u druhého méfeni doslo ke

zlepseni aritmetického priméru skupiny o 3,75 klikd a u medidnu o 6 klikti. Smérodatna

odchylka a rozptyl byly u druhého méteni nizsi, coz vyjadiuje, ze jednotlivé vykony hraca se

vyrovnaly s primérem skupiny. Zlep$eni primérného poctu a maximalni a minimalni vykony

obou méfeni zobrazuje graf na obrazku 1.

Tabulka 2: Hodnoty popisné statistiky u testu ¢. 1 ,,Pocet provedenych klika*

) o ) Aritmeticky [ Smérodatna
Kliky | Poéet TO | Minimum | Maximum Median | Rozptyl
prumér odchylka
1. méieni 12 14 26 20,33 4,29 18 18,39
2. méfeni 12 18 29 24,08 2,87 24 8,24
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Test ¢. 1: Pocet provedenych klikli
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Obrézek 1. Sloupcovy graf u testu €. 1 ,,Pocet provedenych klikii*

Test Cislo 2 — Skok do dalky z mista

Dosazené vysledky chlapcti z obou méfeni jsou uvedeny v tabulce 3. V prvnim méteni

skocil nejdal hra¢ x5 a ve druhém meéfeni hrac x3, ktery ho piekonal o 6 cm. Nejhorsi vykon

V prvnim méfeni zaznamenal hra¢ x7 a ve druhém hrac x8. nejvétsiho zlepSeni dosahl hrac x7,

ktery skocil v prvnim méteni nejméné, ale ve druhém meéteni se zlepsil o 25 cm. Vech 12 hract

se minimaln€ o 1 cm ve druhém méfeni zlepsili.

Tabulka 3. Dosazené vysledky probandu v testu €. 2 ,,Skok do dalky z mista“

Jméno 1. méreni 2. méreni
X1 220 240
X2 224 241
X3 244 252
X4 229 251
X5 246 250
X6 244 245
X7 216 241
X8 230 234
X9 224 245

X10 229 238
X11 239 240
X12 234 245
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Pomoci zakladni popisné statistiky (viz tab.4) jsme zjistili, Ze aritmeticky pramér
skupiny se ve druhém meéteni zlepsil o 11,92 cm a medidnu o 13,50 cm. Smérodatna odchylka
a rozptyl se u druhého méteni vyrazné snizily a to znamend, ze jednotlivé vykony chlapct se
vice ptiblizili priméru skupiny. Obrazek 2 vyjadiuje aritmeticky primér skupiny a také nejlepsi

a nejhorsi vysledky obou méfen.

Tabulka 4: Hodnoty popisné statistiky u testu ¢. 2 ,,Skok do dalky z mista“

Skok do o ) Aritmeticky | Smérodatna
Pocet TO | Minimum | Maximum Median Rozptyl
dalky prumér odchylka
1. méreni 12 216 246 231,58 9,51 229,5 90,41
2. méfeni 12 234 252 243,5 5,28 243 27,92

Test €. 2: Skok do dalky z mista
260

252
250 2435 246
240 231,58 234
230
220 216
210
200
190

Aritmeticky pramér sk. Minimum Maximum

B l.méfeni ™ 2.méfeni

Obrazek 2. Sloupcovy graf u testu ¢. 2 ,,Skok do dalky z mista“

Test ¢islo 3 — Béh na 40 m letmo

V tabulce 5 jsou zaznamenany nejlepsi vykony z obou méteni. Nejrychlejsi byl v obou
piipadech hrac x10. nejhorsi vysledek zaznamenal v prvnim méfeni hra¢ x7 a ve druhém meéteni
hra¢ x11. Nejvice se ve druhém méteni oproti prvnimu zlepsil hrac¢ x5, ktery byl rychlejsi o
0,221 s. Pouze jeden hra¢ dosahl ve druhém méfeni hor$iho vykonu nez v prvnim meéfeni,

vSichni ostatni se zlepsili.
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Tabulka 5: Dosazené vysledky probandu v testu ¢. 3 ,,BE&h na 40 m letmo*

Jméno 1. méreni 2. méfeni
X1 5,442 5,28
X2 5,527 5,465
X3 5,518 5,45
X4 5,43 5,296
X5 5,541 5,32
X6 5,463 5,387
X7 5,674 5,499
X8 5,46 5,403
X9 5,478 5,291

X10 5,277 5,136
X11 5,653 5,711
X12 5,39 5,248

Pomoci zakladni popisné statistiky (viz tab. 6) jsme vypocitali, Ze aritmeticky prameér
skupiny byl ve druhém méteni lepsi o 0,114 s. Smérodatna odchylka i rozptyl se ve druhém
méteni mirn¢ zvysily, coz znaci, ze jednotlivé vykony chlapct se lehce vzdalily od priméru
celé skupiny. Obrazek 3 vyjadfuje zvySeni aritmetického priméru ve druhém méteni a nejlepsi

a nejhorsi vykony obou méfent.

Tabulka 6. Hodnoty popisné statistiky u testu ¢. 3 ,,B&h na 40 m letmo*

Béh na 40 o ) Aritmeticky [ Smérodatna
Pocet TO | Minimum | Maximum Median | Rozptyl
m prumér odchylka
1. méreni 12 5,674 5,277 5,49 0,1 5,47 0,01
2. méfeni 12 5,711 5,136 5,37 1,14 5,35 0,02
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Test ¢. 3: Béh na 40 m letmo

58
57
5,6
55

5,49

5.4 5,37
53
52
51

5
4,9
4.8

Aritmeticky pramer sk.

5,674

Minimum

B 1.méfeni ™ 2.méfeni

5,711
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Obrazek 3. Sloupcovy graf u testu €. 3 ,,BEh na 40 m letmo*

Test ¢islo 4 — Leger test

V tabulce 7 jsou zobrazeny nejleps$i vykony z obou méfeni. V prvnim méfeni byl
nejlepsi hra¢ x10 a ve druhém méfeni hra¢ x9. Nejkratsi vzdalenost ubéhl nejprve hrac¢ x1, poté
ale dosahl nejvétsiho zlepSeni z celé skupiny, kdyz ubéhl o 620 m vice! 11 z 12 hraca se

dokazali v tomto testu zlepsit, jeden hra¢ ub¢éhl stejnou vzdalenost jak v prvnim, tak i ve druhém

meéreni.

Tabulka 7: Dosazené vysledky probandu v testu ¢. 4 ,,Leger test™

Jméno 1. méieni 2. méfeni
X1 1440 2060
X2 2100 2100
X3 1960 2300
X4 1840 2020
X5 1960 2300
X6 2060 2300
X7 1660 2080
X8 1700 2140
X9 2080 2480
X10 2120 2180
X11 1700 2040
X12 1920 2280
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Zasluhou zakladni popisné statistiky (viz tab. 8) miizeme vidét zvyseni aritmetického

priméru skupiny o 311,67 m a medianu o 220 m. Smérodatna odchylka i rozptyl jsou mnohem

niz8i, coz znaci, Ze jednotlivé vykony se vyrazngji piiblizili priméru skupiny. ZvySeni

aritmetického pruméru, nejdelsi i nejkratsi ub&hnuté vzdalenosti jsou vidét na obrazku 4.

Tabulka 8: Hodnoty popisné statistiky u testu ¢. 4 ,,Leger test*

o ) Aritmeticky [ Smérodatna
Leger test | Pocet TO | Minimum | Maximum Median Rozptyl
prumér odchylka
1. méfeni 12 1440 2120 1878,33 204,36 1940 41763,89
2. méreni 12 2020 2480 2190 135,28 2160 18300
Test €. 4: Leger test
3000
2500 2480
1500 1440
1000
500
0
Aritmeticky pramér sk. Minimum Maximum

B 1.méfeni ™ 2.méfeni

Obrazek 4. Sloupcovy graf u testu €. 4 ,,Leger test™
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8 ZAVER A DISKUZE

V teoretické Casti méla bakalarska prace za hlavni cile popsat kondi¢ni pohybové
schopnosti, jejich rozvoj a charakterizovat obdobi star§iho Skolniho véku, na ktery byla tato
prace zaméiena. V praktické ¢asti byl stanoven cil vytvofit motorické testy a ndsledné otestovat
kondi¢ni pohybové schopnosti fotbalistl starSich zakti FC Hlinsko. S tim souvisi i vyzkumna
otazka, ktera méla zjistit, zda dojde ke zlepseni kondi¢nich pohybovych schopnosti ve druhém
testovacim obdobi. Obé méteni od sebe délily ti1 mésice a byly vyuzity dva testy na silu (pocet
provedenych klikl a skok daleky z mista), jeden test na rychlost (b¢h na 40 m letmo) a jeden
test na aerobni vytrvalost (Leger test). Vysledky testovani zahrnuje celkem 12 hracu, ktefi
absolvovali tréninky bez del§iho vypadku celé 3 mésice mezi méfenim a zicastnili se vSech
testd.

V teoretické ¢asti se povedlo popsat zakladni charakteristiku fotbalu, jeho pravidla a
nahlédli jsme na jeho pocatek a néasledny vyvoj. Dalsi kapitola byla zaméfena na kondi¢ni
pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve fotbale. Dale jsme si stru¢né popsali vSechny faze
ontogeneze V postnatalnim vyvoji ¢lovéka od novorozeneckého obdobi az po stati. Podrobné
jsme se zaméfili na star$i Skolni vEék, protoze v takové vékové kategorii jsou starSi Zaci
fotbalového klubu FC Hlinsko, ktefi podstupuji testovani. Posledni kapitola teoretické ¢asti se
vénovala charakteristice sportovniho tréninku, clenéni tréninkovych cykll, samostatné
tréninkové jednotce, jaké by méla obsahovat ¢asti a na co jsou jednotlivé ¢asti zaméteny a na
zaveér charakteristika tréninku mladeze a ¢im se 1i8i od tréninku dospélych.

Ve vyzkumné ¢asti §lo hlavné o porovnani obou méteni a zjisténi, zda doslo ke zlepSeni
kondi¢nich pohybovych schopnosti na zakladé¢ provedenych testd. Prvni test v podobé
celkového poctu provedenych kliki u kazdého jedince dopadl, co se tyce zlepSeni dobie.
Celkovy primér vSech dvanacti hraci se zvedl o 3,75 provedenych klikli a az na jednoho
svétence, ktery dosahl stejného poctu v obou méfeni se vSichni chlapci zlepsili. Druhy test byl
skok daleky z mista a dopadl také uspésné. V této disciplin€ se zlepsili zcela vSichni jedinci.
Pouze v jediném piipad¢ ze vSech 4 testu se stalo, ze by se n&jaky hra¢ ve druhém méteni oproti
prvnimu zhorSil. Stalo se tak v beéhu na 40 m letmo. Hra¢ x11 byl pomalejsi o 0,058 s, ale
vzhledem k tomu, Ze se jednalo o vyjimecnou situaci, bych tomu nepiikladat velkou vahu.
V testu na vytrvalostni béh, kde se pfiblizné kazdou minutu zvysuje rychlost béhu o 0,5 km/h
pouze jeden hrac ub¢hl stejnou vzdalenost v obou méfeni, jinak se vSichni hraci zlepsili. V této
disciplin€ si myslim, Ze doslo k viibec nejvyraznéj§imu zlepSeni. Primérné chlapci ubéhli o

311,67 m delsi vzdalenost.
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V této praci jsme chtéli zjistit, zda dojde ke zlepSeni kondi¢nich pohybovych schopnosti
a jak jsem jiz popsal, primérné zlepSeni nastalo ve vSech ctyfech testech. ZlepSeni nastalo i
zasluhou dodrzovani tréninkovych déavek, zésad i metod, které jsme si vymezili v teoretické
casti. Kondicni pfiprava je pro fotbalisty velmi dilezitou soucasti, a i kdyZz pro fotbalisty neni
prilis oblibend, védi, Ze je nezbytna pro podavani kvalitnich vykont celych 90 minut v kazdém

utkéni po celou sezonu.
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