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1Uvod

MO LYY

Fotbal seradi i gres no¥ vznikajici sportovni oditvi na nejvyssi ficky co se
ty¢e oblibenosti a sledovanosti nejen u nas ale v¥.sVelkou zasluhu na propagaci
tohoto sportu maji stbvaci prostedky, diky nim zajem o fotbal stale roste, stim
souvisi i velky piliv financi a fotbal se tak stava fenoménem namebté. Popularitu
fotbalu u néds wwuji predevsim Usfrhy na mezinarodni sc&nAt uz jde o vysledky
narodniho tymu ,A muzstva“ a dalSich mladeznickyeiprezentenich vykera, tak
v neposlednfad aspchy ceskych kluli v poharové Evrop Abychom nezaostavali za
vyspilymi zememi a pouze nevzpominali na @spy let minulych, je dlezité
rozSrovat a zkvaliiovat sportovni trénink o névziskané poznatky, proto je peibné
sledovat neustéle se vyvijejici nové trendy vetgpaim tréninku a aplikovat je tak do
procesu nacviku a pogi do samotné hry.

Fotbal se na vykonnostni Urovni vyzoge vysokymi naroky na héa i trenéry,
ato jak na urovni profesionalni, tak amatérskéjet? dnesniho fotbalu vyZzaduje od
vSech aktér velkou miru nasazeni, koncentraceripravenosti. Jen tak je mozné splinit
technické, kondini a taktické vykonnostni pozadavky. Je proto nutr@&u rozvijet
mnoho schopnosti, které je paklaji lepSimi v porovnani s ostatnimi sportovci. Jde
piedevsim o vytrvalost, reahki rychlost, houzevnatost, chovani a psychickouramab.
VétSina ze jmenovanych schopnosti jsou vrozené ajgedinci, jak je dokaze déle
rozvijet. Ukolem trenéra musi byt nejen podpora,razvoj kondiniho a psychického
potencialu sportovce. Spravhym piestkem jsou osobni pohovory a tymova prace,
které pak vedou k dosaZzeni pozadovanych vysledkedle intenzivniho rozvoje
techniky ma dlezité zastoupeni taktika, nedopéuje se vSak nacvik sloZitych
teoretickych a hernich variant. Technika a kondgsmi séZejnim gedpokladem pro
zvladnuti rychlého tempa hry. Kbvou roli pro vykon ma odpovidajici uspdani
tréninku. Bhem gesného planovani tréninku je nutné zohlednit jdkroéni cyklus,
tak i v tydennim cyklu probihajici mistrovska utkantim i gizpisobeni poZzadawvkna
trénink. Trénink sdm o sélje komplexnim procesemjfifgkterém dochézi ke $dani
zatze a odpdinku.

Amatérsky fotbal music¢asto, na rozdil od profesionalniho, bojovat
s nevyhovujicimi v&Simi podminkami. Na amatérské urovni se setkavamlece

ziidka s idedlnim tréninkovym préstim. Prominliva (€ast hr&u na trénincich, Spatna



kvalita Hristé, nedostatek tréninkového vybaveni jako jsodenimety, Svihadla, sport-
testery atd., to vSe znesiiage praci trenéra.

Mnoho trenéit a asisterit v amatérském fotbalu nedisponuje dostatkem volného
¢asu, aby mohli sestavit vlastni tréninkovy plan.

Diplomova prace se zabyva problematikou navrhuditeow kondéniho tréninku,
konkrétré se zamsfuje na pipravné obdobi a napltréninku v tomtocasovém useku.
Pripravné obdobi je nejtkzitéjSi casti tréninkového cyklu ve fotbale. Kvalita
piipravného obdobi se projevujéedevsim podle formy a vysletlks hlavnim obdobi
a pisobi jako zptna vazba pro trenéra. Cilem prace bylo zanalyzewvahi gipravné
obdobi v amatérskych podminkadch wastnika krajské sotite muZ. Jednim
z hodnoticich kritérii kvality tréninku je i vykooat @i testovych ukolech. Ekteré
z testi byly upraveny pro specialni pozadavky, které sgwly pii zpracovani této
prace. Pev& vétime, Ze tato prace najde vyuZziti v oblasti trénjnkebo niZze byt dale
rozStena v dalSim vyzkumu. Diky spravnému zhodnocenliitgv&réninku ntizeme
rozhodnout, zda se trénink vyviji Spatnymésem a je talkéas w&init zménu. Toto téma
jsme si vybrali zagrng, jelikoz sam proband j&adu let aktivnim hr&em fotbalu. Nové
poznatky a odhodlani zlepSit svoji vykonnost jsdavhimi faktory motivace pro

zpracovani této prace.
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2 Rozbor literatury

2.1 Historie fotbalu

Prvni zminky o fotbalu se vztahuji diny k letop@tu 3000 let ped Kristem, kdy
se vyvinul z jinych miovych her. Kroniky hovii i o Rimu & Recku, ale nerizeme
s jistou fici, kde se prvé kopalo do kulaté &ci. V Ciné to byla hra zvana ts’uh-
kiihts“uh, \Recku epikaros a harpastonRimeé harpascun{Bedsich, 2006, s. 12).

Ve stedowku pochazeji prvni zpravy z Francie, Italie, aledevsSim z Anglie
(dekret z roku 1313 zakazujici fotbal-boj o¢rsicilem dopravit jej dodkteré néstske
brany), lidé vSak navzdory zakam hrali dal. (Votik, Zalabak, 2007).

Pro fotbal, jak jej zname dnes, jéleZity prelom 18. a 19. stoleti. Viktorianska Anglie
byla paatkem 19. stoleti hospoig&o-politickou velmoci. Na Skolach panovaly drsné
zpasoby, vyjimkami nebyly aniasté rvaky. Situace dosahovala takovych raztn Ze
dochazelo az k nasilnym vzpouram. Ve Winchestruughi® byla dokonce povolana
mistni garda, aby nastolila jdolek. Kz Thomas Arnold teditel internatni Skoly
v Rugby, navrhlfeSeni tohoto problému pomoci sportu. Za zkiidm neukazénych
student tak stalo vysilujici herni zapoleni a nebylo td&ba jiz dalefesit situaci
povolavanim gardy. Z&kladnimi tkami sportovnicinnosti se staly klubyizené
samotnymi studenty a k samotnému vzajemnému $enpaz tedy nechyto mnoho.
Tak se zrodil moderni sport, tedy i moderni fotif@edich, 2006)

Na kazdé Skole ovSem vladla jina pravidla, probtédy nastal, kdyz se studenti
z raiznych Skol potkali na univerzit Dochédzelo pak k rozpom a to byl ten hlavni
podnet pro vytvaeni jednotnych pravidel. Roku 1862 vznikla ThrindrRsles, Slo
o nejstarsSi dochovana pravidla fotbalu, ktera obgala zakladnich deset ustanoveni.

V roce 1863 se jedenact zastplondynskych klubh shodlo na spot@mém
sdruzeni pod ndzvem The Football Association (Z&stup&m ragbyového pojeti se
nelibila ukité pravidla, kter4 zakazovala hrani rukathardzeni. Spor se 5il
roz&lenim na dva tabory — Football Association a Rudimtbal nabyval v té d@htim
dal witSi oblike a tak se z&lo hovdit o vyfazovaci poharové saui. Charles Alcock,
tajemnik Anglické fotbalové asociace, navrhl v rd8¥1 sehrét turnaj podle modelu,
ktery se hral ve Skole v Harow. O rok peégde zrodila nejstarSi fotbalova poharova

soutZ na s¥té, Anglicky pohar. Z Britskych ostrdvse fotbal il dale do Evropy
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a pak do celého sta. V roce 1904 byla zaloZzena Mezinarodni fotbalfaderace pod
ndzvem FIFA (Féderation Internationale de footlfdkociation). Prvni mistrovstvi
swta se konalo vroce 1930 v Uruguaji. Na olympijskybrach fotbal figuruje
(s vyjimkou roku 1932) neptrzitt od roku 1908. UEFAUnion of European Football
Associations)Evropska unie fotbalovych asociaci byla zaloZzemace 1954 (Beiich,
2006).

V Cechéach a na Moravse fotbal z&al hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych
a veslaskych klubech. Prvni fotbalové utkani bylo sehranmce 1887 v Roudnici
(jiny zdroj udava 1892) esky fotbalovy svaz vznikl roku 1901, prvni odd Sparta
Praha, byl zaloZen v roce 1891 (jiny zdroj uvadd4)8V roce 1922 je dobudovana a
té7 pjata zaclena FIFA Ceskoslovenska asociace fotballSAF) (Votik, Zalabak,
2011).

V sowasnosti se fotbal fadi na nejvySSi  Urovie profesionalizace
a komercionalizace ve své historii a tendence nigiggivo dalSim ndistu. Rijmy
Z prodeje penosovych prav televiznim spot®stem a vynosy z obchodnich smluv
délaji z profesionalnich druzstev nejlepsSi placenértsgni tymy na sité (Buzek,
2007).

2.2 Obecné charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra a fipav naSi republice
k nejoblibejSim sportovnim hram. Diky svému obsahu a spéles vytv&enymi
naroky na hr&e sefadi mezi nejnarnéjsSi hry (MatouSek, 1973). Svoji specifosti
tlohu ekonomickou a politickou, slouzi také ovSeakoj vhodna forma zabavy a
aktivniho odpeoinku. Prodej vstupenek, televiznich prav, reklamy aeposlednfads
podpora cestovniho ruchu, to vSe dnesni fotbaBpi, na druhé strande stale o hru,
kterou bez rozdilu &ku pestuji lidé jen pro zabavu a radost z pohybu. Zjedder
muzemefici, Ze ve fotbalovém utkani proti sbbastupuji d¥ muzstva, ktera soufiena
hiisti o to, kdo vateli gél do protihrédovy branky. To je zaklad, co gebujeme ¥dét,
abychom mohli z&t hrat. | diky své malé natnosti na materidli prostedi, ve kterém

se hraje, se tato hré&st oblike tolika lidem na celém st.
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2.3 Vyvojové trendy v pohybovych narocich utkani

Zatimco ped ctyriceti lety byla u profesionalniho hia fotbalu pekonana
celkova vzdalenost za utkani 4-8 km, waenosti se tato hranice posunula na 8-15 km
(tab. 1, tab. 2). V anglické nejvySSi s@utse za posledni desetileti tato vzdalenost
zvySila o vice nez 1,5 kBsotta et al. (2006, s. 8) (Strudwick a ReillyVifork rate
profiles of elite Premier league football playe&t801)

Tab. 1: Celkova vzdalenostipkonana za utkani dagpmi elitnimi hr&i fotbalu

Tab. 1 Celkova vzdalenost prekonana za utkani dospélymi elitnimi hraci fotbalu — Udaje

poslednich osmi letech

celkova vzdalenost zakladni soubor autori
(km) pozorovanych hraci
8,4-10,9Y holandska profi-liga Verheijen a kol., 1998
8,4-14,3Y anglicka Premier League Verheijen a kol., 1998
9,4-11,22 druha profesionalni turecka liga Eniseler a kol., 1998
7,5-9,8% jinoameriéti hraci hrajici v Evropé Rienzi a kol., 2000
9,4-10,8% anglicka Premier League Rienzi a kol., 2000
10,3-12,1? prvni portugalska liga Santos a kol., 2001
10,7-11,0% elitni italsky tym (Liga mistrd) Mohr a kol., 2003
10,0-10,6? tym danské profi-ligy Mohr a kol., 2003
12,4-14,8% tym Japonska Shiokawa a kol., 2003
11,6-14,8% tym Spojenych arabskych emiratd Shiokawa a kol., 2003

1 rozmezi priimémych hodnot, 2 primér + smérodatna odchylka, 3 variaéni rozpéti, tj. nejnizsi a nej-
wSSi individualni hodnota.

Zdroj: Psotta et al (2006, str. 9)

Od padesatych let 20. stoleti po &mnost dochazi ke &&ovani prostoru aktivn
se zapojujicich hté podle jejich jednotlivych funkci, s tim také sosivizvySovani
rychlosti gihravek stedni a dlouhé vzdalenosti (Psotta et al., KuhnSaence &
Football, 2003) Tyto skut@osti nAm mohou napdst, Ze nej¥étSi zmeény z hlediska
kondinich aspekt se tykaji rychlostéisilovych projew v hernim vykonu.

Za zneénou pohybového vykonu hté v utkani niize stat vice faktdr jako jsou
lepSi socialtdy ekonomické podminky, zkval&ni stravovacich navyk uplathovani
systematického aédeckého fistupu k tréninku, prace s talentovanou mlade4sta |
velky vliv ma samotn& profesionalizace fotbalu. fgtbale dnes riZzeme vidt spoustu
hr&u urostlejSi postavy, i to setde podilet na zvySeni¢beckého vykonu. S vysSi

teélesnou vyskou souvisi lepsi ekon@most Ehu v submaximalnich rychlostech a vyssi
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maximalni Zecka rychlost ve sprintu. V nejvysSich sdith se uplaiuji herni
systémy, kteréasto vychazi z rozestaveni &ikal:4:2 a 3:5:2 a jejich modifikaci Psotta
et al. (2006).

Pro sodasny fotbal je typické zapojovanétgiho pd@tu hr&ua jak do Ut@né tak
obranné faze hry. Vipchodovych fazich fizeme sledovat rychlé&gsuny skupin hed
z obrany do utoku a naopak, prostorové prolinar&thrjednotlivych bloki, ¢i
horizontalni a vertikalni ,cirkulaci* h&d pii Uto¢eni (Buzek, 2003).

U elitnich tymi Ize sledovat rychléipchody z obrany do Utoku posunuti¥ni$te
hry (mice) snérem ved do soup@vy poloviny pomoci stlenych gihravek na sedni
vzdalenost realizovanych na jeden dotek se&asm nabihajicimi hr& do kfidelnich
prostofi, z kterych sn&uji prihravky pred soup#sovu branku. Takto padne téin
polovina vSech branek v niggpuSené re. Zpisob této hry se zcela nedlije s typickou
hrou ut@nika, a takjsou kladenyétsi poZzadavky na rychlé vbihaniestovych hréi

a krajnich obrancdo €chto mist (Psotta et al., 2006)

Tab.2:Celkova vzdalenostipkonana hré ve dvou utkanich Ligy migtv ro¢niku 2003/2004

Tab. 2 Celkova vzdalenost prekonana hrati ve ¢ tkanich Ligy mistru v roéniku
2003/2004

jméno vzdalenost utkani

(km)

Deco (de Souza) 13,0 Manchester United-FC Porto
Nicky Butt 12,5 Manchester United-FC Porto
Maniche Ribeiro 12.2 danchester United-FC Porto
José Ignacio 11,8 fssemal FC-RC Celta de Vigo
Alexandr Mostovoj 113 &rsena FC-RC Celta de Vigo
Fredrik Ljungberg 11,0 &rsenal FC-RC Celta de Vigo
Henry Thierry 8,9 &rsena FC-RC Celta de Vigo

Upraveno podle publikace UEFA Champions League 20034

Zdroj: Psotta et al. (2006, str. 10)

AvSak v dnesSni dabjsou tymy, které zakladaji 8y systém hry na dobyvani
a obléhani soupeva pokutového Ozemi prowddm velkym p@étem kratkych
piihnravek a nasledného zakmmi z blizké vzdalenosti té&tnh do prazdné branky.
Systém zavisly na viibené technice héa slavil v poslednich letech velké @sphy,
jelikoz hra v tomto podani ztraci tempo a z brdmairuZzstva se leckdy stavaji statiste,
muze tento zpsob vedeni bojeskomu gipadat nudny aZ uspavajici. Rychly protittok
se stale povaZuje za efekiéyi zpisob hry v dosazeni branky nebo zalemi stelou

ve srovnani s postupnym utokem. Analyzy utkani @a®jch na Mistrovstvi Evropy
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2004 v Portugalsku a Ligy mistrv rocniku 2003/4 poukazuji spiSe na tendence
realizovat rychlé protiGtoky ve skuginse zapojenim &Siho pdétu hr&u (UEFA
European Championship Euro 2004. Technikal repa@)4; UEFA Champions
League, 2004).

Herni strategie vyZaduje i kvalitni obrann®onost. Individuélni nebo skupinovy
presink a vzajemné zafdvani vyzaduji zapojeniétdiho pdtu hr&t do obranné
¢innosti, s tim souvisi zvysujici se naroky gkesnou vykonnost kazdého jednotlivce

v tymu, & uz se jedna o Gkaika nebo obrance (Psotta et al., 2006).

2.4 Energetické systémy a struktura pohybového zagni hr&ke
v utkani

Jednim z podstatnych znakotbalu je jeho dynamika, tedy jinak rychlost pitcdgici
herni ¢innosti. AvSak pevladad mylny nazor, Zze jen rychlost &ravytvai herni
dynamiku. VesSkeré pohyby a jednani dirgjsou v Uzké souvislosti s t@m,
.Zzprostedkovatelem” ve #tu s protihréi. Zprostedkovatelské funkce rg se
projevuji také v kondni hie muZstva. Zadny hédneni neustéle ,verh“, stidaji se
aktivni (podil na hernimahi s méem) s pasivnimi fazemi (pozorovani hernikimid
s miem) — stidani zatizeni a zotaveni v rytmu probihajici §tom je rytmus hrée
uréovan jeho taktickou schopnosti jednani, ktera rdaf@o tom, kdy a jak se podili na
herni ¢innosti. Aby se vytviil vahovy profil poZzadavik specifickych pro fotbal, je
Zadouci analyzovat hru, respektive typické znalkibdtu hry. Se z&tkem utkani
prichazeji mé a hr&i do pohybu. Nejsou vSak stale vSichnidina akci. Herni @ni je
vyrazreé urcovano Eznou zngnou drZzeni mie. Nepditatelnost pitbéhu hry ma vSak za
nasledek, Ze kazdy z anemize ged hrou nebodhem ni odhadnout, kdy, jalasto,
jak dlouho a jakou intenzitou akti¥rzasdhne do probihajici hexnnosti. V ptibéhu
hry je vykonano velky peet specifickych pohyi (obr. 1). Zadny hréani nevi, jak se
sttidaji aktivni a pasivni faze, protoze kazda mé slastni rytmus. Pro utkani jsou
charakteristické tyto znaky:Rozdilné podily na ekgcinespéitatelna znéna zatiZeni,
nestejnomrné znény zatizeni (Lotterman, 1993).
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Tab. 3: Model pohybového aktivity ht@ v utkani

Tab. 3 Mods

lokomoéni ¢innosti bez mice

9-15 km vzdalenost piskonane oz 2 B8nem » maznyeh rychlostech a zplisobech
40-60 zmén smény béhu sposemych s e 2 rychlenim

6-20 obrannych soubog

5-20 vyskokil

0-6x zvednuti ze zemé po padu

cinnosti s micem

30x vedeni mice, 140-220 m vzdalenost pfesonana vedenim mice
20-46 prihravek

0-4x strelba

4-17x hra hlavou

3-16x odehrani mice hlavou

Zpracovano podle vétsiho poétu zahraniénich zdrojd @ viastnich Setfeni (Psotta, 2003a, b).

Zdroj: Zpracovano podlegtSiho pétu zahraninich zdrofi a vlastnich Sé¢ni (Psotta, 2003a, b) in
Psotta et al.(2006, str. 12)

Obr. 1: Model pohybové aktivity profesionalnich kfacasovy podil typ lokomoce (v % celkové
doby utkani)

bé&h ve stfednich — béh ve vysokych rychlostech 2,8 %
rychlostech 4,5 % sprinty 1,4 %

béh vzad 3,7 %

- J g
béh v nizkych

rychlostech 9,5 %
poklus 16,7 % \

chize 41,8 %

Obr. 1 Model pohybové aktivity Spickovych evropskych profesionalnich hracd (hracu ital-
ského tymu — Uéastnika Ligy mistrd) v utkani fotbalu — éasovy podil jednotlivych intenzitnich
typu lokomoce a hemi ¢innosti (v % celkové doby utkani)
Intenzitni kategorie lokomoce: stoj (0 km.h%), chiize (6 km.h%), pokius (8 km.h1), béh v nizkych rych-
lostech (12 km.h'), béh vzad, béh ve strednich rychlostech (15 km.h%), béh ve vysokych rychlostech
(18 km.h1), sprinty (30 km.h%).
Zpracovano podle studie Mohra a kol., 2003.

Zdroj: Psotta et al.(2006, str. 12)

16



Herni vykon hrée v utkéni je tedy dan SirSim spektrem pohybowjchosti (tab.
3). V nejwtsi mite je pak zastouperel riznych rychlosti a aize, ¢cinnost s miem je
provadna pouze po souhrnnou dobu 1-3min (Bangsbo, 1%%tidta, 20034, b, aj.)

Celkova vzdalenost fpkonana dmito zpisoby lokomoce slouzi jako odhad
celkové mechanické prace vykonané ¢cbra v pfibéhu utkani, ktera igdstavuje
energeticky vydej 2,5 MJ (megajdllv amatérském fotbalu (Reilly, 1990), avSak na
profesionalni drovni jsou hodnoty vysSi wiprru 5-6 MJ (Shepard, 1999). Pro
srovnani: denni, 24 hodinovy energeticky vydej¢aramimo ¢innost na Hsti ¢ini
zhruba 14-15 MJ (Shepard, 1999)uférna intenzita energetického vydeje deéd
v utkani dosahuje sedmi amictindsobek energetického vydeje v klidu, tj.37/METS,
(METs-jednotka energetického vydeje, 1MET-bazalmergeticky vydej v klidu).
(Wilmore a Costill, 1993, Psotta 2003a, b).

Charakteristickym prvkem ve fotbale jefidavost (intermitence) pohybového
zatiZeni. Pro hediv vykon je typické gidani velmi kratkych 2-10 s trvajicich intergal
stoje, cliize, Ehu nejizngjSich zpgisohi a rychlosticinnosti s miem a mnoho dalSich
obratnostnich pohyb Ke znené intenzity¢i typu ¢innosti zpravidla dochazi kazdych 5
az 6 vtein. Fotbalovy vykon se tak sklada z 900-1100 diskoh intervalh ¢innosti od
stoje ¢i mirného poklusu az po intervaly vyZadujici vysokiatenzitu lokomoce jako
jsou keZecké sprinty, vyskoky nebo swd souboji 0 mi. Tyto charakteristiky plati
pro hr&e dorostu a dogfe. (Psotta et al., 2006)

2.4.1 Anaerobni pozadavky herniho vykonu

Hr&ki elitni arovre provadi v utkani v giméru jednou za 30-90 sekund 1-4
sekundové &hy ve vysoké az maximalni rychlosti (u elitnich piidgch 17-30 km/h),
které se gtdaji s intervaly Bhu ve stednich rychlostech (13-16km/h) trvajicimi
obvykle 3-6 s a s intervaly pohybovye¢mnosti nizsi intenzity jako jsou stoj, icte,
poklus a kh v pomalych rychlostech, které trvaji do 10 s.tk&ni gevazuji posledh
jmenované intervaly, které majfquievSim zotavovaci charakter. (Psotta et al., 2006)
s vysokou intenzivntinnosti, které hraji velkou roli pro i&nost hrée. Vyjadeno
c¢asovym pordrem intervalu Bhu svysokou az maximalni intenzitou a intetival
¢innosti nizSich intenzitini tato hodnota 1:14 az 1:7 (Tumilty, in Reilly &t, 1988,
Bangsbo, 1994a).
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Obecr plati, Ze pi opakovanych kratkodobyelnnostech maximalni intenzity je
odpaiinek kratSi nez desetindsobek intervalu zatizemyhwvujici pro dostat@mou
resyntézu makroergnich fosfadenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP).tal'y
makroergni fosfaty jsou kKbvym zdrojem energie pro svalovy vykon maximalni
intenzity, pokud neni delSi nez 5 s. Na zakladeni koncentrace CP v laboratorni
simulaci svalového vykonu v utkani sé&edpoklada, Ze koncentrace CP ve svalech
hrace se neustale éni v rozsahu 50-90 % klidové hodnoty. Je teghdpoklad, Ze pIné
resyntézy CP je dosahovano vilpthu utkani zidka — a tedy, Ze lokort a herni
cinnost vy3Si az subjekti@rmaximalni intenzity se realizuje obvykle v podidthk
neuplného zotaveni (graf 1) (Psotta et al.,, 2006,15). O tom, Ze nedochazi
k dostaténému zotaveni swval v disledku relativd casté realizace energeticky
naranych cinnosti v paibéhu utkani, sedci ve velké mie zapojeni anaerobniho
glykotického (laktatového) metabolismu. Tento fgbtvrzuji nalezy koncentrace
laktatu v krvi (LA), ktera se u héd v pribshu utkani pohybuje v pasmu 4-12 mnidl.|
nekdy aZ 15 mmol}(Psotta et al., 2006). JiZ{dsji studie (Ekblom, 1986) provedena
ve Svédském fotbalu ukazala, Ze s vySSi &miit drovni souvisi i &Si zapojeni
anaerobniho laktatového metabolismu. Z této zé&stislig zjevné, Ze vyznamnym
faktorem vykonnosti ve fotbalu je také anaerobnpadita. Hré disponujici vysSi
anaerobni kapacitou je schopen vykonavéagisikio p@étu kratkodobych interval

vysoké intenzity v pibéhu utkani.
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Graf 1: Koncentrace kreatinfosfatu ve svalu (% klidové hatgih v pribéhu Sestiminutové

periody svalovych kontrakci v laboratorni simulsealového vykonu v utkani
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Obr. 4 Koncentrace kreatinfosfatu ve svalu (% klidové hodnoty) v pribéhu Sestiminutove pe-
riody svalovych kontrakei v laboratomi simulaci svalového wkonu v utkani
Symbol S - 5 s maximalni volni kontrakce simuluiici sprint. Symbol S50 - 15 s kontrakce na urovni 50 9
maximaini kontrakce. Zbyvajici kontrakce - 15 s kontrakee na urowni 20 % maximaini kontrakce,
5-20 s intervaly odpocinku
Zpracovano podle Udaju Bangsba, 1994a

Zdroj: Psotta et al (2006, str. 14)

2.4.2 Aerobni pozadavky herniho vykonu

Hlavni zpisob tvorby energie pro svalovéinnost je aerobni metabolismuken
spasiva vyuzivani kysliku v biomechanické&tezci Sepeni cukii a tuki jako hlavnich
energetickych zdréj Spoteba kysliku tak népmo ukazuje na energetickou nénost
pohybovécinnosti. Pizmerna spotreba kysliku (VO2) v pbehu utkanicini 70-75 %
maximalni spotby kysliku (VO2max) hi@ a odpovida intenzitzatizeni 5-10 % pod
anaerobnim prahem (Psotta et al., 2006, s. TJim souvisi i hodnota fimérné
srde&ni frekvence (SF), ktera u lav utkani¢ini 80-93 % maximalni hodnoty SF.
V ramci devadesatiminutového trvani zapasu se jedmonerné vysokou intenzitu
fyziologického zatizeni. (Psotta et al., 2006)
Z obrazku 1 (Model pohybové aktivity ggovych evropskych profesionalnich b si
Ize povSimnout, Zedh ve stednich rychlostech v kategorii d@pch profesionélnich
hr&a (13-16 km.H) predstavuje jen 5-15 % celkové doby utkani. Tenth bSak

19



vyZaduje vySSi obrat aerobniho metabolismu. AvSakpmvadni intervali vyssi az
maximalni intenzity dochazi téz ke zvySovani sgoy kysliku, kdy se pak energeticky
souwasreé zapojuje aerobni i anaerobni systém (Psotta g@06). Kivka v grafu 2

znazotiuje stidani metabolickych sloZzek organismu vilthu utkani.

Graf 2: Zapojeni aerobniho a anaerobniho metabolismuib&pu utkani

LA

0 p 2 min
cas

» VO, max)

produkce energie (v %

Obr. 15 Model zapojeni aerobniho a anaerobniho metebolismu v prubéhu utkani

Tmavé pole - aerobni metabolismus, bilé pole — anaerobni metabolismus.

Zdroj: Psotta et al. (2006, str. 32)

O, systém ke svému energetickému zasobeni vyuzivgpesti cukd a tuld.
Zpracovavani glykogenu &ma od startu céeni, spatbovavani tuk nastava kolem
12 minut prace. Udavanygas pro préaci, # kterém je vyuzivan glykogen, jako
energeticky zdroj je kolem 1 hodiny. Tukové zasobystai na reékolik hodin,
rozhoduijici je jejich mnoZstvi ¥le. Tento systém umagje uvolnit zn&né mnozstvi
energie, jeji uvoléni je vSak velmi pomalé. Intenzita pohybasénosti je nizsi, nez ve
dvou gedeslych pipadech (Petia Dovalil, 2010).

AvSak ani jeden zthto systému nepracuje bez kooperace jiného. Faktor
kryti je doba trvani pohybovéinnosti a jeji intenzita. Na obrazku 2 je znazokn
schéma, které potvrzuje, Ze dochazi k prolinanirgetiekych systému ip kryti
pohybovécinnosti. V tabulce 4 Ize sledovat zapojeni enecgtih systém v zavislosti
nacase. Fotbal vSak neni sportem cyklickym, zahrnggelbgii dalSich pohyin.
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Obr. 2: Energetické systémy podle doby trvani pohybtiméosti

mnoZstvi energie/tas

doba trvani zatizeni

Zdroj: Pert a Dovalil (2010, str. 35)

Tab. 4: Podil energetickych systé&n{%) nacinnosti izné doby trvani a relatigrmaximalni intenzity

Doba Cinnosti ATP-CP LA 0,
Ss 85 10 5
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 5 95
1 hod. 1 2 08
2 hod. ] 1 99

Zdroj: Dovalil, (2009, str. 58).
Jde o Bh po fiznych drahach se Zmou rychlosti, srru a odliSnou strukturou —€b

vzadZ¢i cval stranou. Souhrgnmluvime o projevu herni lokomoceélB s brzénim a
zrychlenim je mnohem energeticky némgsi ve srovnani sdnem konstantni rychlosti.
B¢h stranou a zad jetiprychlostech 5-9 km:h o 20-40% energeticky nanesjsi nez
b¢h vpred v totoznych rychlostech (Reilly a Bowen, 1984).

Herni ¢innost s miem v phabéhu utkani pestavuje pouze 1-3 min. GAsového
hlediska pevlada vedeni nmié wetns obchazeni soupe. Vedeni mie v rychlostech 9-
13,5 km.R' a @i dvou aZ tech krocich na jeden dotyk nohou dosenfryZaduje vyssi
energetickou natmost o 8-10 % v porovnani shem vged ve stejnych rychlostech
(Reilly a Ball, 1984). Vysgtlenim je vySSi frekvence kratSich kfogtizpusobujici se

manipulaci dotylk s mtem.
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Jelikoz herni vykon ht& spa@iva v opakovaném provéad velmi kratkych
intervak: stedni az vysoké intenzity, aerobni metabolismupkdiuje porgkud jinym
zpisobem nez v souvislé déletrvagfitinosti (Psotta et al., 2006, s. 17)

Kromé energetického kryti intenzividinnosti se aerobni metabolismus spojuje se
zotavovacimi intervaly, kdy ht¢dvykonavacinnosti nizSi intenzity (aee poklus) nebo
se nepohybuje (stoj). Kmto situacim dochazitipprostojich v dob, kdy rozhodi
pierusi hru nebo je mize hry. Jedna se v souhrnu o 27 az 47 minut ufkéaje z MS
1998 a 2002, UEFA European Champions euro 200riiea report, 2004).

2.5 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednim ze zakladnich pajmsportu a sportovniho tréninku.
Sousted’'uje se k Bmu pozornost sportouc trenéfi a dalSich odbornik Zasadni
vyznam i jeho budovani mé sportovni trénink. Sportovni aryk se realizuji ve
specifickych pohybovycRkinnostech, jejichz obsahem jeSeni Ukal, které vymezuji
pravidla gislusSného sportu a v nichz sportovec usiluje o @petsi uplatrni
vykonovych pedpoklad. Tyto ¢innosti, ovliiované vijSimi podminkami, fedstavuji
uréité pozadavky na organismus a osobritmtéka. Vysoky vykon je charakterizovan
dokonalou koordinaci a provedenim, jeho zakladermeJkow sladny projev mnoha
télesnych a psychickych funka@loveéka, podpoeny maximalni vykonovou motivaci
(Dovalil, Pert, 2007).

V modelech struktury sportovniho vykonuibeme i vnéjSim pozorovani wit
rizné druhy faktar sportovnimu vykonu. Jednéa se &ppavenost kondni, taktickou,
uvadkji faktory, které dokazemerimo i negfimo diagnostikovat. Do této Uro¥madime
faktory: Biologické — somatické— ukazatele délky, objemu, mnoZstvi svalové hmoty
a somatotyp hodnotici zastoupenou komponentu emizQ-¢i ektomorfni.Funkéni —
aerobni a anaerobni kapacita, metabolické zabempenergetického vydeje, funkce
nervového systému a mechanizmy adagtaMotorické — koording&ni a kondéni
schopnosti, pohybové zmosti, parametry techniky, schopnosttise, taktick&eSeni
ukoli. Pg/chické — temperament, charakter, vlastnosti osobnostichpsié procesy.
Socialni a deforma&ni — Zivotni prostedi sportovce, ruSivinnost prostedi, soup#i
(Kampmiller, Vanderka, Laczo, Peéek, 2012).
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Z naSeho pohledu je sportovni vykonnost druhdesné vykonnosti, pro jejiz
obsah jsou charakteristické dva znaky: snaha poazms maximalniho vykonu

a specializované sportovni dovedngSelinger et al 1982 s. 10).

2.5.1 Struktura sportovniho vykonu

Pod pojmem sportovniho vykon rozumimdéhgh a vysledekKinnosti v Fislusné
sportovni disciplit, projev specializovanych schopnosti jedince &dawrelé cinnosti
zantieny nateSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidhauyis, 1995).
Souwasné teorie vyuziva pro tyt@ély systémovy fistup, jenZz umallje interpretaci
sportovniho vykonu jako vymezeny systém fpirvlarcité struktury, tj. zakonité
uspdadani a propojeni siti vzajemnych vziahklednotlivé prvky mohou mit raz
somaticky, fyziologicky, motoricky, psychicky apoMohou byt jednodusSsi a diwb
identifikovatelné (nap somatické znaky), ale i sloggi (nag. koordin&ni schopnosti).
Z pohledu struktury sportovniho vykonu chapeme daktjako relativé samostatné
soutasti sportovnich vykan které vychazeji ze somatickych, katrdch, technickych,
taktickych a psychickych zakladvykona (obr. 3). Jejich hlavnim spaleym znakem
je, Ze jsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné trénink@ebo se naénbere ¥etel @i vybéru
talentovanych jedinc Kazdy sportovni vykon je z hlediska struktury ickderizovan a
ovliviiovan pétem i uspsadanim faktak (Dovalil, 2002).
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Obr. 3: Struktura sportovniho vykonu
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Zdroj:Dovalil, (2002)

2.5.1.1 Faktory somatické

Mezi somatické faktory p#ttélesna hmotnost, procento tuku, mnozstvi svalové
hmoty, glesny typ, ¥k ¢i télesnou vySka. Antropometrickagiieni u fotbalisi ukazala,
Ze ve fotbale nejsourgsre dané zadné limity idealnélesné kompozice. Mezi elitnimi
profesionalnimi fotbalisty dnes najdeme d&as vyskou pod 170 cm i nad 190 cm.
Projevuje se viak tendence ke kratSim dolnintéimam. Hréi s takovouto postavou
maji snizené &viste, coz jim nahrava kd&si stabili€, hbitosti, akceleraci v pohybu
s miéem. Slavni fotbalovi ,hrackoveé” (Maradona, Pelé, Messi) se proslavili vynikaj
kontrolou a vedenim i pra¢ diky svym kratkonohym postavam. Krés vySSi

télesnou vyskou jsou ceéni predevsim pro hlatkové souboje (Psotta et al., 2006)
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Velky pccet fotbalistt disponuje normalnim ékesnym vzéistem s malo
homogennim somatotypem, jez se pohybuje v obltstilisi az vy3Si endo-mezomorfie
nebo ektomezomorfie(~2/2.5-5-2/2.5). Podlesného tuku u hidé nejvysSich arovni
zpravidla nepesahuje 10 %. Wité odliSnosti vSak iizeme sledovat v ramci rodeni
tloh na Histi. Brank& jsou obvykle vysoci, robustni s dlouhymi KRetinami,
disponuji flexibilitou, vybusnosti a obratnosti gjuy$Simi hodnotami endomorfie
a mezomorfie (cca 2.5-5.5-2.0). Proporcemi se jgjblive podobaji stope(stredovi
aerobni vykonnost, ale jejich vybusné, rychlostréilavé vykony pai k nejlepsSim.
Krajni obranci podobh jako krajni zaloznici byvaji Stihli, pamé rychli a vytrvali,
nejsou pilis vysoci, stejd jako Kidelni ut@nici. Zaloznici siedovych fad jsou
zpravidla subtilni a fyzicky nejslabsi, avSak aekolpati k nejvykonrjSim, nebd
béhem zapasu n&baji nej\tsi vzdalenosti (asi o 10 % vice nez ostatni postgdtovi
ato¢nici mohou mit variabilni dispozice, at@sto se pro svoji dobrou hru hlavou
podobaji stopé&m (Psotta et al., 2006).

Svalova fyziologie fotbalist negastji ptipomina atlety Bzce na 400-1500 m, ale
vzhledem kodliSné povaze pohybu fduSované intermitentni sprinty) je
charakterizovana specifickymi adaptace@sto variabild, ale mirg prevazuje podil
rychlych bilych vidken vevagus laterali§s0-60%) pedevSim ve svalstvu dolnich
korcetin. Zajimavé ukazyimesly studie v italské nejvysSi séit kde zjistili po této
strance zn&né rozdily mezi posty, kdyZz bylo zji&to u Ut@nika 62 % rychlych vidken
(tj. asi jako u BZce na 400 m), 33% u zalozhikodpovida mil&) a 56 % u obranc
(Grassgruber, 2008).

2.5.1.2 Faktory socialni

Sport ve svych rozmanitych podobach witvéadu pilezitosti pro socialni
kontakty. Mnoho sportovnich aitvi vyZaduje Uzky kontakt mezi lidmi a vyiy#tebu
sdruzovat se do celknazyvanych obeérsocialni skupiny a majicich ve sportu podobu
sportovnich jednot, sportovnich oddilsportovnich tym ¢i sportovnich druZstev
(Slepitka et al 2006, s. 115). Interakce dohto skupin mé& veliceudeZitou Ulohu, a tak
nelze opomenout ani podporu, kterd plyneiggbeni v&chto skupindch. Jak uvadi

Millerova et al (2005), $ sportu, & uz se jedna o zavodai tréninkovoucinnost, je
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velice dilezitd podpora rodi, pratel, Skoly ¢i zamgstnavatele. Nelze opomenout
v problematice socialnich fakfor ani vliv spoluhréa ¢i soupéi. AvSak ta
nejpodstat®Si je role trenéra, kteryugobi na hr& v mnoha oblastech, jako jsou
vychova, vzdlavani. Hlavnicinnosti trenéra je alefiprava trénink a vedeni utkani,
jez zavisi na trenérovych schopnostech a odborayeliostech. Je nutné podotknout
i finanéni stranku a plat trenéra, mnoho nad&emcna vySSich drovnich énuje
trénovani sij volny ¢as a bere to spiSe jako kéek bez naroku na fingni odnenu.
Tyto nadSence nazyvame jako ,dobrovolnikip'bbrovolnik jeclovek, ktery bez naroku
na finan’ni odnenu poskytuje sy cas, svou energii, ddomosti a dovednosti ve
prospech ostatnich lidei spolenosti(ToSner, Sozanska, 2002, s. 35).

2.5.1.3 Faktory kondini

Fotbal je velmi #iznorodou hrou skladajici se ze Siroké Skaly pohyblov
¢innosti, ve které dominuje r&dani velmi kratkych obvykle 1-5 sekund trvajicich
intervalh vysokého zatizeni s 5-10 sekundovymi intervalginicitenzity neboétesného
klidu. Fotbal je tedysportem se stidavym (intermitentnim) zatizenim.V zahranéni
odborné literatte se wkdy hovdi o ,sportu s mnohonasobnymi sprinty”. Svymi
fyziologickymi naroky se fotbal liSi na jedné st¥ard vytrvalostnich spait které jsou
charakterizovany souvislym déletrvajicim pohybovyatizenim relativé konstantni
intenzity a rovnovaznym metabolickym stavem. Naopekhr&e fotbalu je typicke, ze
se v pfibehu utkani opakovandostava do nerovnovazného metabolického stava, a t
v disledku provaéhi intervati vysoké nardnosti, diky ®muz dochézi k zapojeni
piedevSim anaerobniho metabolismu. Fotbal tedgdgiavuje s$tdavé intenzivni
zatizeni spiSe nez souvislé zatizeni. Na &tchnhé od skupiny rychlostnsilovych
sporti, které se vyznauji kratkodobym ,epizodnim* pohybovym vykonem. Falibta
v pribéhu utkani vykonava kratkodoby vysoce intenzivni ymivy vykon opakovah
a za fizného stup# netplného zotaveni.iiPvykonu dochézi ke sdavému vyuzivani
pievazié anaerobni a aerobni metabolické kapacity. Zapagendbniho metabolismu
v zapase je obvykle narstini arovni s epizodami z&r@ho obratu anaerobniho sytému
(Psotta et al., 2006).

Podstatnym fyzickym ig@dpokladem pro Ugph ve fotbale je agilita (tj.ctesna
hbitost, schopnost vykonavat nahlé éoy sneru pohybu). Je izjmé, Ze fotbalisté

disponuji nadpmeérnou mirou agility ve srovnani €inou populaci. V pohybovych
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testech se prot@asto vyuzivaclunkovy kEh kolem tyi, kde se objektivéh ukaze
individualni schopnost rychlosti zmy pohybu. B startu na mi a rychlych
protittocich hraje kéiovou roli schopnost pohotové akcelerace na kratkaialenost
v praméru 15-40 m. Toto je nejvice typické pro hru drika a krajnich obrang kteri
byvaji nejrychlejSi. NejvysSich hodnot co do veihiiiho vyskoku dosahuji branka
a stopé, avSak v porovnani s ostatnimi posty jsou rozdilgimalni, neb6 vybusnost
interferuje s vytrvalostnimi  schopnostmi. Pro ogim skloubeni aerobnich
a anaerobnich schopnosti je dolieSeni v podob piiméreného siloveho tréninku
dolnich kortetin, ktery gispéje ke zlepSeni rychlosti, vybusSnosti, stabilityrdzs riziko
zraréni (Grassgruber, 2008).

2.5.1.4 Faktory technické

Jak uvadji, Dovalil et al (2002), tak technika, jeji nacvik zdokonaleni je
zahrnuto v celé karté sportovce. # sportovnich z&tcich, jde o osvojeni primarnich
technickych navyk a v postupném vyvoji sportovce dochazi k préoesliferenciace,
integrace a stabilizace. Cilem technicképravy ve fotbale je, podle B#dha et al
(2006), zdokonalovani a vytkeni dovednosti, tj. ipdpoklad hr&e &elrg, Kinng-
efektivne a pedevSim uspogniesSit pohybové Ukoly vyplyvajici ze hry. Technika je
specificky komplex pohybovyckliinnosti, pracovnich posttpkterymi se hré& snazi
feSit nastalé situace v utkani za pomoci svyeomosti a dovednosti a podili se tak na

utvareni charakteru hry samotne.

2.5.1.5 Faktory taktické

Taktikou se rozumi proces, kdy dochazi k osvojowandokonalovaniddomosti,
dovednosti, schopnosti a posiupnozujici sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalniteSeni a totdeSeni v praxi realizovat (Dovalil et al., 2002).

Priprava taktiky by mla rozvijet tvwir¢ci mysSleni hrée, zvySovat posdomi
o tréninku, reakci na jednotlivé herni a tréninksitéace a jejich optimalni zvladnuti,
které vede ke zlepSeni sportovniho vykonu. Taktidotbale je podmima zakladnim
hlediskem-vgelit a nedostat branku, s tim souvisi vysoka Gioeehniky a kondini
piipravenosti. Taktické chovani (jednani) ¢edje realizovanareSenim konfliktnich
situaci. Kazda situace a taktické jednani zahrauypwhledu rozhodovacich proées
a zmsohi reSeni hrée rekolik fazi. Vnimani a analyzy, myslenkovéSeni, motorické
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feSeni. Tyto faze probihaji neustale, vzajesm prolinaji a ovliuji. V praxi je mozné
se setkat s reakcemigsahujici moznostiedomé praxe. Zakladem jsou jitide zazité
herni situace, které se braikladaji v paniti na zaklad predchozi zkuSenosti. Hra
vynechava ékteré faze taktického jednani — analyzu, navrh l@wgptimalnihoreSeni

a rychle reaguje na pr@&jijiz znamou situaci (Petj Dovalil et al., 2002).

2.5.1.6 Faktory psychické

Jsou charakterizovany kognitivnimi, etndmi a motiv&nimi procesy
uplatiované wizeni a regulaci jednani, které jsou &ati osobnosti sportovce.
Zahrnuji temperament, charakter, povahové vlastneSechny psychické procesy —
pocity, pgedstavy, vnimani, mysSleni, pam ueni, motivace, volné konani, edmd
zazitky, sousedni, pozornost, anticipace (Moravec, 2004)

Ke konaim utkani dochazi k négemnym pocitim spojenym s wWerpanosti, jez
se projevuji zrdnami vnifnich podminek organismu, &hto situacich je idezita
hr&ova odolnost a dostat® rozvinuté morals volni vlastnosti. Tuto informaci déle
doklada VinduSkova et al (2003), ktera vyzdvihujestnosti, jako je bojovnost,

koncentrace a psychicka odolnost n&zat

2.6 Periodizace tréninkového procesu a tréninkovychykli

Podle Franka (2006) pod pojmem periodizace tréninkmumime rozéleni
tréninki na kratSicasové uUseky (periody, cykly), které se vy&na svoji ucitou
strukturou.

Votik, Zabaldk (2011) poukazuji na to, Ze trénismi byt Zivelny a nahodily,
tudiz nesmi odpovidat pouze improviman schopnostem trenéra. Ztoho vyplyva
dulezitost vypracovani tréninkovych plam giprav, ty s pozgsi korekturou pomahaji
ke zlepSeni a zkvalitmi tréninkoveé jednotky.

Planovani a evidence tréninku jsollefité po vyhodnoceni (z hlediska objemu,
intenzity, slozitosti, podminek apod.) pro zisk&tné informace o efektiwit
tymu a zapracovat na nutnych digatich, které povedou k vylepSeni tréninkové Géovn
(Votik, 2005).
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2.6.1 Typy tréninkovych cykii podle ¢asového Useku
Periodizace je v podstaturceni plynulého sledu jednotlivych tréninkovych

obdobi v procesu, kdy dochazi k budovani sportdemhy, kdy jednotlivAd obdobi —
piipravné, hlavni aiiechodné charakterizuji podndfré periodické zrmy cila, ukoli a
stim nménici se obsah i struktura tréninkové jednotky. é&pem periodizace je
postupny rozvoj trénovanosti sportovni formy deaa také déasné ztraty formy
(prechodné obdobi). Fotbal Geské republice a dalSich zahgamich zemich
charakterizuje dvojita periodizace, jelikoz wipthu jedné mistrovské sezony nastavaji
dva vykonnostni vrcholy, tedy i periodické cykletthi gipravné obdobi — podzimni
hlavnicast — zimni fipravné obdobi — jarni hlavaést) (Frank, 2006).
Rozdleni celor@ni struktury trénink a souzi podle Franka, 2006:

* Prvni gipravné obdobi @@dsoutzni-zaatekcervence) 4-6tydin

* Prvnicast sezény (do poloviny prosince) 16 tidn

* Druhé gipravné obdobi (z@tek ledna az konec Unora) 4 tydny.

» Druhacast sezony (z@tek lfezna az ksten) 16 tydi.

» Prechodné obdobi (konec #wna/za&atekcervna) 4-6 tyda.

Z toho pramenicasto komplikované sportowrmetodické problémy, jelikoz po
relativre kratkém obdobi v Iétje po hré&ich poZzadovana vysoka sportovni vykonnost,
ktera pak musi byt stabilni po dobu hlavni podzimiasti souwtze, proto velky
tréninkovy objem fipada na zimni ifpravné obdobi. Z hlediska délky cykl
rozliSujeme:

a) Mikrocykly (kratkodobé) — zpravidla négsahuji délku jednoho tydne (obsahuji
tréninkové jednotky s rozdilnymi Ukoly, strukturatiZzeni se kni v priibéhu
mikrocykhi)

b) Mezocykly (stedredobé) - stedrgé dlouhé mezocykly trvaji 2 — 6 tydr{Kagani,
Horsky, 1988). Vyznéuji se svym zawkienim na regeneraci, fipravu
a vylalovani sportovni formy.

c) Makrocykly (dlouhodobé) — jejich délka se ve fotbaliZe liSit, zavisi na délce
planovanych obdobi, od jednotlivych etap a tsghpravy a terminoveé listiny.
Délka makrocyklu mize byt 4-8 tydf v pripravném obdobi, v hlavnim obdobi

muze byt jeho doba tena pdétem utkani a rize trvat gkolik tydna i mésiai.
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Trenér @i strukturaci tréninkového procesu musi respektovasovou
navaznost a posloupnost jednotlivych gyl planovani v amatérském fotbalu
vychazi nejastji z celora’niho tréninkového cyklu, na jehoz zéaldad
zpracovava plany jednotlivych mezoaykl Konkrétni mezocyklus pak
rozpracovava na jednotlivé mikrocykly aftifz uriittho mikrocyklu vychaziip
vlastni piiprave tréninkovych jednotekVotik, 2005, s. 198).

2.6.1.1 Fipravné obdobi

Pripravné obdobi slouzi k rozvoji obecnych i spedé@npohybovych schopnosti
a dovednosti. Trénink magwginou vSestranny charakter. Upilajeme pedevsim
vSeobec# rozvijejici cvieni, které by rly byt pestré atznorodé. Struktura, objem,
intenzita a slozitost se voli podle vykonnostniviwojedinai a délky gipravného
obdobi. Podstatatipravného obdobi vychazi z vyiemi ,dostatené kondice” pro
hlavni obdobi, proto bychom se¢linzamgiit na zlepSeni racionalizace prace vSech
organi nutnych pro pohyb fedevSim v oblastech kapacit std&cévniho systému,
respir&gnimu systému, energetickych zasob, racionalizabglo tizeni pohyk apod.
(Pert, 2004)

Pripravné obdobi fedstavuje z hlediska zdbvani velky objem a klade
individualre hranicni naroky na vSechny fuitk systémy. Organizmus [ je
extréem@ zatZzovan a energetické zdroje jsou opakaveywerpavany. To se odrazi na
mimo-adné fyzické a psychické Udafvotik, 2005, s. 200) Proto je viipravhém
obdobi kladen velky idaz na regeneraci, ktera je dostupna i na Urovrat@rského
fotbalu. Mezi prosedky regeneracéadime saunu, masaze a dalSi vodni procedury.
Dulezity je predevSim odptinek, s tim souvisi dostatek spanku a spravnaaspoava.

Zimni piipravné obdobi ¢kteri autdi ¢leni mizné. Jednotlivé bloky se réazuji
do deseti az dvanacti tydlnpricemz kluby zahajuji fipravné obdobi v ibé¢hu ledna
a korti v bieznu. (Votik, 2005).

Tato prace se zabyva navrhem agtemim tréninku prav vtomto obdobi.
Hlavnim cilem je fipravit hr&e na jarni hlavniast soutze, k¢emuz se vyuZzivaji
tréninkové jednotky vychazejici z tréninkového plarslozeni gipravného obdobi
zavisi na nazorech, pojeti d&igiupu jednotlivych trenér Vlastni obsahova népl
zimniho gipravného obdobi by &a odpovidat samotné Urovni s&kg¢ a trénovanosti
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hr&aa. Trendi prizpasobuji tréninkové jednotky nardk, které jsou schopni htfia

splnit, dale materialnim a ekonomickym podminkaobkl (Votik, 2005).

Votik (2005) uvadicleréni a strukturu jednotlivych bldk zimniho gipravného

obdobi. Vychazi # tom z momentalnich pozadavkamatérského fotbalu v nasSich

klimatickych podminkéach:

a)

b)

d)

Predpipravny blok — trva cca 3 dny az 2 tydny. Cilematihbloku je
postup® pripravit organismus na zatiZzeni a usnadnit tak jatlaptaci.
Snazime se zamezit ,poklesu trénovanosiédevsim diky hi&m, ktei
méli v zimni piestavce pasivniifstup k tréninku. Doporiwje secasté

zmena prostedi a aktivit. Vyhneme se tim stereotygippavy.

Prvni @ipravny blok (kondini) — doba trvani je 2-4 tydny.ubaz je
kladen na rozvoj kondnich schopnosti, ipdevSim vytrvalostnich
a komplexniho posilovani, neopominame vSak aniniekbu gipravu,
i kdyZ je jeji podil nizSi nez ve zbyvajicich bldei Vysoky tréninkovy

objem giklada naroky na psychické schopnosti a odolna&tihr

Druhy pipravny blok (smiSeny) — probiha 4-6 tydi®©bsah tréninkovych
jednotek se &nuje hernimu nacviku. V konghim tréninku dochazi

k rozvoji rychlostnich, koordirtmich a exploziva silovych schopnosti,
vice se vyuzivaji herni formy.iPaz je kladen na technicko—taktickou
a psychologickou ifjpravu. Zdokonaluje se sé&nnost skupin hr&i

i celého tymu, nacvuji se standardni situaceiilByva paet pripravnych
utkani, ktera postugnvedou k stabilizaci optimalni sestavy, rozestaveni

hrau i systému hry.

Treti piipravny blok (vyla'ovaci) — jde o poslednich 7-10 drfiggzavného
obdobi, které fedchazeji prvnimu mistrovskému utkani jarasti sezony.
Struktura, organizace i obsah tréninkového mikragcyk zcela shodny
s tydennimi mikrocykly hlavniho obdobi. Naplni tirdai je predevsim
piiprava na ostry start v podbimistrovského utkani. V tomto obdobi by
mel trenér mit komplexni f@dstavu o sloZeni zakladni sestavy a form
jednotlivych hr&a. V zawru mikrocyklu je kladen dfaz na psychické

vylackni, spravnou motivaci a tonizaci - , nabuzeni “ tym

31



k mistrovskému utkani.

Letni pripravné obdobi fizeme charakterizovat jako komplexni rozvoj pohylwbvy
schopnosti, technicko-taktickych dovednosttdemosti atas se takéanujeme rozvoji
psychologické fipravy. (Votik, 2005)

Podle Lottermana (1993) neni také ndhoda, ZétSina hréa v pribéhu pripravy
st€Zuje na petrvavajici unavu a nedkavosti vyhlizeji z&tek hlavnicasti, ve které
diky herg utvd&enému tréninku dochazi k ziskani jeiné formy“. Jde o mylnou
piredstavu, Ze je vifpravném obdobi mozno poloZit ,zaklad kondice" psek sezény
nahromadnim izolovaného kondniho tréninku bez pouZiti ke. Ripravou se rozumi
trénovatcastji nez v hlavnim obdobi a né&astji a intenzivigji, neba” pak dochazi
k pretizeni hrée acini ho unavenym a nachylnym ke z&aim. Casté Spatné vysledky
testovaci her druzstev ¥ipravném obdobi ukazuji, Ze brétery byl zragn nekolik
tydni a v ramci moznosti absolvoval vystavbovy tréninikka specifickou fotbalovou
vykonnost teprve v utkani nebo h&malozenym tréninkem, tedy prozitim specialniho
rytmu hry. Je prokazatelné, Ze pomoci hernich fdesmrénovat schopnost akcelerace-
zrychleni (rychlost) i schopnost zotaveni (vytnstjo

Pripravné obdobi méa za ukol vytib zaklady budouciho vykonu a zajistit
piedpoklady pro dalSiist vykonnosti. Hlavni f@dnosti je tedy zvySeni trénovanosti.
Klade se draz na stimulaci zékladnich fyziologickych funke&@gti i nespecifickymi
prostedky. Pracujeme se SirSi Skalou tréninkovychtemi, které zajiduji potrebnou
vSestrannost jako z&klad specialniho tréninku ayb@#me se tim neoblibené
monotonnosti tréninku. VSeobecny charakter¢apku gipravného obdobi by &a mit
piedevsim kondni priprava, technickd se z&hje na nacvik novych dovednosii
opakovani a zdokonalovani jiz zvliadnutych dovedndéxistupentasu pechazime na

specializovany trénink (Dovalil, 2002).

2.6.1.2 Fedzavodni obdobi

Dovalil (2002) popisuje i@dzavodni obdobi z hlediskasu jako Usek 2-4 tydn
piedchazejici prvnimu mistrovskému utkani v 8butv koncepci réniho tréninkového
cyklu plni dilezity ukol a to dosahnout vysoké sportovni formkednosti tréninku je
ladéni sportovni formy (vyl&ovaci trénink, obdobi), které plynule navazuje néaink

piipravného obdobi. Hlavni zasady pro toto obdobi:
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* SniZeni objemu zatiZenfigowasném udrzeni jeho vysoké intenzity
» Kilast diraz na kvalitu tréninku

e Dostatek odp&inku

* VyuZivat specialnich ceeni

* Simulace utkani (sehranfipravného utkani nebo herni trénink)

e Zdurazreni psychologicke fipravy

Dulezitou roli hraje i celkovy zdravotni stav ygglzavodnim obdobi. DodrZzovani
Zivotospravy se bere jako samemost, opak by ® negativni vliv na vykon
a znehodnotil by takipdchozi praci v tréninku.

Predzavodni obdobi (vyiovaci mezocyklus) je koncipovan na vyad
sportovni formy. MDleZit4 je volba sprdvného obsahového &ami i vlastnitizeni, aby
optimalni forma byla nssovana na zatek hlavniho obdobi. Hlavnim cilem je navodit
rytmus hlavniho obdobi s pozvolnymephodem na klasicky tydenni rytmugeénost
dostava herni trénink s regenarami stimuly ged tréninkem kondnim. V technicko —
taktickém pojeti se stabilizuje koncepce hry a waispravny herni systém, ktery se
bude aplikovat na konkrétniho soipev sowtznich podminkach. iBvlada takticky
trénink, ve kterém se nacuji standardni i nestandardni situace, ve kterygtrije
bud’ jednotlivec, skupiny nebo i celé druZzstvo. V pojolgické gipraw se piklada
velky diraz motivaci, urovni psychické odolnosti proti stigcim faktofim utkani
(Buzek, 2003).

Bedich (2006) zmiuje, Ze pedzavodni (fedsoutzni) obdobi se &nuje feSeni
nedostatll v sehranychiipravnych utkanich a l&di sportovni formy.

2.6.1.3 Zavodni obdobi

Zavodni obdobi se ve fotbale sklada ze dvasti-podzimni hlavnéast a jarni
hlavni ¢ast. Jde o dobu 14-16 tymohranéenou prvnim a poslednim mistrovskym
utkanim v soutZi. Hlavnim Ukolem v tomto obdobi je udrZeni optimiasportovni
formy celého tymu. Cilem je udrzeni vysokého ftmiko stavu organismu W@ tj.
udrzovat stalou Urowe vykonnosti a trénovatelnosti. Vyznamnou ulohu draj
psychologicka fiprava spojena sipravou, vedenim a hodnocenim utkani. S blizicim
se koncem jarnéasti mize dochazet kasgjSimu psychickému vypjeti h¥a, neba

naroky na hrée ale i realizéni tym stoupaji v tisledku postaveni v tabulce.
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Soustedime se na odreagovani ¢irdna tuto skutgnost. Hlavni Ulohu v tomto ohledu
hraje trenér, ktery by séhbyt i dobry psycholog (Votik, 2005).

Bedich (2006) popisuje zavodni obdobi jako dominanési, ve kterém fotbalisti
odehraji kolem 30 utkani (mistrovskych, poharovydgto utkani mohoutsobit jako
jedinginy adaptivni podét. Naproti tomu opakovani jednostranného zatizesglleova
monoténnost e mit na vykonnosti negativni dopad v pogiatraty dynaminosti,
motivace perzistence Usili, sportovni formy.dstu vykonnosti a sportovni formy by
meél poslouzit soulzny trénink zajigujici udrzovani kondnich, dovednostech
i mentalnich pdeb herniho vykonu. V zavodnim obdobi dir&erpaji z toho, co
natrénovali v fipraw. Tréninkové jednotky neobsahuji takovy objem koénitih
cviceni jako v pipravném obdobi. Tydenni mikrocyklus se pindie vikendovéemu
utkani. Hlavnimi ukoly zavodniho obdobi jsou:

* Vyladovani a udrZzovani vysoké uravnpraceschopnosti hfé jako
piedpoklad pro vysokou sportovni vykonnost.

» Zdokonalovani technicko-taktické stranky hry jedinoe i celého tymu
prostednictvim specialniho obsahu tréninku

» Systematické a vychovnéagobeni na moraéavolni a charakterové
vlastnosti hréi, klast diraz na psychickouifpravenost a Zivotospravu.

Zavodni obdobi (so&kni c¢ast) je vyvrcholenim celotoi pripravy, které je
charakteristické optimalnim idlanim zatizeni a odpimku, pravidelnym sowfenim
(Kacani, Horsky, 1988).

2.6.1.4 Fechodné obdobi

Zimni prechodné obdobi navazuje bezpredtt na konec zavodniho obdobi
(podzimni hlavnitast). Vyznéuje se pedevSim psychickou &lésnou regeneraci pbp
rehabilitaci. Snizuje se objem a intenzita tréhinkr&i na amatérské drovni maji
volno. Dilezita je znénacinnosti a prosedi. Jedna se o formu aktivniho odipdu, i
kterém by se ne#&ip zapominat na dobry stav trénovanosti. s udrzuji v kondici
zpasoby jinymi nezZ je klasicky trénink (daidové sporty-plavani, dh, squash, tenis
apod.). Pechodné obdobi slouzi také k dmai rekterych chronickych zrami.
Priblizn¢ pred Vanocemi nastavargstavka (dovolena) profesionalnim dind, ktera

trva az do zahajeni zimnihoripravného obdobi. Letnif@chodné obdobi nastava

34



bezprostedre po poslednim so&Znim utkani jarni hlavnéasti. Jeho doba je kratSi
a obsahem se nelisi od zimniheghodného obdobi. (Votik, 2005)

Prirozeny Zivotni rytmus aktivity¢lovéka vyZzaduje stdani fazi narené
pohyboveé ¢innosti a odpdinku. To plati nejen pro elementarni cyklus sekeenc
tréninkovych jednotek, ale obecn celém rénim cyklu, ve kterém ulohu odpiaku
pIni prechodné obdobi.iPFjiednoduchéntlenéni raéniho cyklu je toto obdobi dlouhé 3-
6 tydni, pii vicenasobné periodizaci byva doba kratSi. Napbsahuje &kolik
mikrocykli zan®tujici se na regeneraci.id€hodné obdobi by ¢o predevsim
eliminovat nahromashou Unavu plynouci z vykonnostni né&mosti sowtZze. Pozornost
se ¥nuje hlave Uplnému zotaveni a d@éni zragni jedince. SniZuje se podstatn
velikost zatizeni, s tim souvisi i Ubytek tréninikcv jednotek nebo se trénink i na
n¢kolik dnua prerusuje. Tréninkovainnost ma ¥tSinou povahu aktivniho odpioku, ve
kterém pevazuji cvéeni s nizkou aerobni intenzitou,faauji se nespecificka aani
a dophkové sporty. Nezbyté je sledovani i psychickou ritua sportovce, kié se
v tomto obdobi nudi, coz ide gechazet i v deprese. Dopéamim je vyhybat se
monotonnimu tréninku, to nam z&ruvybér cviéeni aplikovanych zabavnou,
emocionalni formou a jednak variabilitou piesti (les, hory, mi@ apod.) S regeneraci
¢i rehabilitaci se naskyté&eSeni problému pobytem v ldznich. V tomto obdolei 1z
jednotlivci zadat individualni tréninkovy plan sadanymi ukoly. Na fechodné obdobi
navazuje Gvodni mikrocyklus novéhdigravného obdobi (Dovalil, 2002). Graf 3
znézotiuje prolinajici se #vky objemu a intenzity tréninkovych @eéni v paibéhu

ro¢niho cyklu.
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Graf 3: Zatizeni Bhem r@&niho tréninkového cyklu
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Obr. 3 ZatiZeni béhem rocéniho tréninkového cvkiu
(grar byl prevzat 2 5 + G/1995 vydan/ casopisu FuBballtraining” (Fotbalovy trénink). Obrazek je
olsten se svolenim nakladatelisivi Philippka (Philippka-Verlag, Postfach 6540, 48034 Miinster)

Zdroj: graf byl fevzat z 5 + 6/1995 vydanasopisu ,Fusballtraining” in Frank (2006, str. 26)

2.6.1.5 Sodasna problematika fipravného obdobi

Pripravné obdobi je veliceatezitou sloZzkou celoriho cyklu a pklada se mu
nejwtsi diraz z hlediska uti@éni sportovni formy heg. V tomto obdobi se trefié
dopou&tji nejvice chyb (nadstandardni nebo nedostdtenaroky kladené na &
nezapojovani v dostateé mfe mie v tréninku, vytvEeni nesmysinych c¥eni
neodpovidajicim podminkdm v utkani apod.). Touttbfgmatikou se zabyvaji ehteri
autai. Podle Buzka (2002) je nejzava&fi chybou vynechavani specializovanych
tréninki s mtem v piabéhu pipravného obdobi. Dle jeho nazoru by obs&tsiay
tréninki méla zahrnovat cweni s méem.

Sivek (2011) povaZzuje zaildzité vyuzivat v tréninku modéek cviceni simulujici

podminky utkani. Tuto techniku vidi jako primérkiolitrenéf.
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2.7 Pohybové schopnosti

Pro kondéni péipravu je dlezity rozvoj pohybovych schopnosti. Pohybové
schopnosti jsou n&gsgji definovany jako relativéh samostatné soubory vimifch
piedpoklad lidského organismu k pohybowénnosti, ve které se také projevuji. V
kazdé pohybové&innosti |ze rozpoznat projevy rychlosti, sily, watosti atd., jejich
poner je v konkrétnich fipadech #zny, zavisi pitom na pohybovém ukolu, ktery je
plnén. Jde o schopnosttlovéka, o kterych se vypovida na zakdadircitych

charakteristik pohyloprovadnych ¢lovékem (Choutka, Dovalil, 1991).

2.7.1 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Mnoho sportovnich vykahnje z fyziologického hlediska zaloZzeno na vysoké az
maximalni rychlosti pohybu, jehafinnost je vykonavana maximalnim volnim asilim
a intenzitou, které zafigje ATP-CP sytém. Doba trvani takového pohybu retrv
dlouho-obvykle do 15 sekund betepuSeni. Moravec (2004) uvadi dobu pohybu 5-7
sekund. Jedna se o pohyby, které jsou v zdbad odporu nebo s malym odporem
(Dovalil, 2002)

Podle Lottermanna (1993) se rychlostni schopnostiepuji v pfibchu hry
v reakci na ufité signaly a odviji se podle nich akce s nejvygéhlosti pohybu. MzZe
se jednat o start k uvaini nebo kréatky sprint za ggm.

Vyznam rychlosti ve fotbale méa neustale se zvysugadenci. Vrcholny hea
disponujici vynikajici herni technikou a myslenim &Zko obejde bez rychlostnich
vlastnosti. Usgsni v hernich situacich byvaji ti, kdo jsou wenivzdy ,0 krok dive*.
Rychlost se ve fotbale jevi jako komplexni vlastnésera se sklada Aznych ditich
segment. Rychlost se odviji od vysokého stégtoordinace, diky které I1ze dosdhnout
podstatné zlepSeni vykonnosti (Votik, 2005). Motay2004) za nejileZitejSi ¢initel
rychlostnich schopnosti povazuje vysokou labiligtgodrazdnim a utlumem v CNS
a tomu odpovidajici kontraki a relaxani rychlost sval, véetré vysoké rychlosti
pievodu nervovych vzrugh Rychlostni schopnosti kladou vySSi naroky na &oaci
antagonigi, vztahuji se k mnoZstvi makroergnich svalovych sgdli (ATP-CP)

a enzyni neoxidativni resyntézy. ObetnvySSi rychlosti dosahuji jedinci s vySSim
podilem bilych svalovych vlaken. K lepSim vykom také vyznam prispiva motivace

a psychicka odolnost (Dovalil, 2002)
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Autori rozliSuji mizné dleni rychlostnich schopnosti. Podle Moravce (2004)

délime rychlostni schopnosti:

» Reakeni: (podrety mohou byt dotykove, stelné, zvukové)
-jednoducha reakce,
-vybérova reakce.
» Acyklické:
-startovni rychlost,
-odrazové rychlost,
-vrhatska rychlost,
-hr&ska rychlost,
-rychlost jednorazovych pohgl{kopy, udery aj.).
* CykKlicke:
-akceler&ni rychlost,
-maximalni rychlost (&2ecka),
-rychlost s pohybovymi zmami sngru,
-hr&ska cyklicka rychlost (vedeni tid),
-rychlost provedeni kombinaci,

-frekvertni rychlost.

Weineck (1995) zniiiuje rychlost v zavislostech:

Vnimani — schopnost vnimat Zny hernich situaci v co nejkratSitase.
Reakce — schopnost rychle reagovat néatympodret (negedvidatelny vyvoj
herni situace).

Rozhodovani — vybrat v nejkratSim moznéase nejoptimakjsi feSeni pro
potencionalni mozné jednani.

Anticipace — schopnost duSevnihdegjimani vyvoje hry a zvl&Stjednani
soupée .

Cyklick& a acyklickad pohybové rychlost — vykonavéyiklickych a acyklickych
pohyhi bez mée ve vysokém tempu.

Akéni rychlost — vykonavani specifickych hernighnosti s miem pod tlakem
soupée acasu.

Rychlost jednani — schopnost jednat i@ lto nejrychleji a efektivh pri
komplexnim spojeni vlastnich kognitivnich, techiktlktickych a kondinich

piedpoklad.
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Pfi optimalnim vyjadeni vSech zmimych dikich schopnosti je rychlost obsahle

rozvinuta jako komplexni vlastnost.

2.7.1.1 Cile a struktura tréninku pohybové rychlost

Psotta et al. (2006, s. 41) uvadé cilem tréninku pohybové rychlosti je zvysit
nebo udrZzet schopnost nervosvalového systému tvyvijaximal@ rychlou
a koordinovanou praci svalpri provadeni herni Zecké lokomoce.

Tendence v mezinarodnim fotbale podotykaji, Zegadnhlavnich sloZek hernich
schopnosti fotbalifitje rychlost jednani. Rychlost rozhodovani a nastgdSeni herni
situace je dlezitou motorickou a duSevriinnosti a je vzdy za#iena na UsfEné
zvladnuti technicko-taktického jednani v néimpch podminkach, tj. ip vysoké
rychlosti. Hov@ime o schopnostech a dovednostech, které fotbalisiomoziuji
v kratkém casovém Useku rozpoznat herni situaci a vhodsagovat za delem
prekonani souge (Heindrik, 1991).

Rychlostni schopnosti jsou jednim z rozhodujicielktdi herniho vykonu.
Rychlost hréde se sklada z rychlostnich projea jejich syntézy-vazba na rychlost
mysSleni, rozhodovani, reakce. V tréninku se kladeazl na rozvoj jednoduchych
a slozitych struktur s rém i bez mie v prongnlivych podminkéch. V fipravném
obdobi se zdn& postupnym budovanim zakiadychlosti rozvojem vytrvalosti, sily,
obratnosti a koordinace. Podéanh a nedostatmy rozvoj silovych, vytrvalostnich
i koordinanich gedpoklad muze vézt k ,rychlostni barié”. V tréninku téz ¥nujeme
pozornost hernim dovednostem, jako jsou soubajow®sti, herniinnosti jednotlivce
a jejichretézce, rychlost v hernich kombinacich a hernich systh (Buzek, 2003).

Dle Votika (2001) je dlezité @i rozvoji rychlostnich schopnosti respektovat tyto
slozky manipulace se zatizenim:

* Intenzitu zatiZeni.
* Délku (dobu) zatizeni jednoho pokusu i v celé sérii
* Interval odpd@inku (mezi opakovanim i sériemi).
* Pctet opakovani (pokusv sérii i pa@et seérii).
* Charakter odpsinku.
Pro fotbalisty neni tak podstatna schopnost udritimalni rychlost o délce cca 35 -

80 m sprintu (tzv. sprintovéa rychlostni vytrvalost)
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Jelikoz l#zecky sprint hrée fotbalu je porrne kratky (pezmerna vzdalenost 9 m,
resp. trvani do 2 s) actSina sprinti nepesahuje 30 m, &h by setrénink bézecké
rychlosti prednostd zan¥ovat na komponenty, které jsou rozhodujici pro myko
v akcelerani fazi sprintu, tj. na rychlost reakce na zrak@gdret, bezeckou startovni
rychlost (do 5 m) a akceleraci (do cca 30 ({R¥otta et al., 2006, s. 40). V tabulce 5 je

nastirn trénink pohyboveé rychlosti.
Tab. 5: Modely zatiZzeni v tréninku pohybové rychlosti préde fotbalu

Tab. 8 Modely zatizeni v tréninku pohybové rychlosti pro hrade fotbalu

interval interval intenzita pocet | pocet sérii | interval odpocinku
zatizeni (s) odpocinku opakovani mezi sériemi (min)

1. zakladni model
2-10 10-16x delsi nez | maximalni 3-10 1-3 5-10
interval zatizeni

2. model s prodlouzenymi intervaly zatiZeni
10-15 10-24x delsi nez | maximalni 2-8 1-2 8-15
interval zatiZeni

3. model se zkracenymi intervaly odpoéinku
2-10 |4-7x delsinez | maximaini| 2-5 2-3 5-10
interval zatizeni

Zdroj: Psotta et al., (2006, str. 45)

2.7.2 Silové schopnosti a jejich rozvoj

Trénink sily tvdgi vyznamnou sféru konehi pfipravy. Posilovani je proénnou,
avSak trvalou komponentou kogidiho tréninku. Trénink sily hraje specifickou roli
v dlouhodobé, kratkodobé i aktualni farkondini piipravy.

Silové schopnosti jsou veid vyuzivany neustale, napma-li hr& uveést do
pohybu svojedo a také mi (Lottermann, 1993).

Vysoké naroky na silové schopnosti u dirdotbalu se projevuji jako kratce se
opakujici intervaly vysoké intenzivniinnosti (akcelerace ip sprintu, ¢asté zniny
smeéru, soubojové situace, vhazovani, vyskoky, kopyrdée, manipulace s ém aj.)
Zmirgné cinnosti jsou charakterizovany rychlym vyvinutim tiiginé urove sily. Pro
fotbalisty je typické, Ze disponuji vysokou urowhynamické sily extenzarkolene
(¢tyrhlavy sval stehenni), flexbrkolene (dvojhlavy sval stehenni) a trojhlavéholsva
lytkového (Psotta et al., 2006)
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Sila do zn&né miry zavisi na vrihé svalové a mechanizované koordinaci, tj.
souhra svdl a svalovych skupin. Pro zlepSeni dynamické silee@opnosti jsou
smysluplna tréninkova cini vyznaujici se ¥tSim p@tem opakovani.

Dovalil (2002) rozdlil silové schopnosti:

a) Absolutni sila (maximalni) — schopnost vyz&igici se maximalnim
moznym odporem, &i se na svalovou ¢innost dynamickou
(koncentrickowi excentrickou) a statickou.

b) Rychla, vybuSna sila (explosivni) — schopnost vyz&igici se
prekondvanim nemaximalniho odporu vysokou az maximgilosti, je
realizovana H dynamické (koncentrické) svaloeénosti.

c) Vytrvalostni sila — schopnost, # niz dochazi kfekonavani
nemaximalniho odporu opakovanim pohybu v danychrmpokiach nebo je
odpor po delSi dobu udrZovan, je realizovatiadpnamické nebo statické
svalovécinnosti.

Pert (2004) rozliSuje svalovou kontrakci z hlediska yimin

a) Dynamicka — dochazitpk pohybu &la (kliky, sed-lehy, #py)

» Velikost odporu — jak velka bude dana hmotnost.
» Paet opakovéani — kolikrat jsme schopni vykonat dagionost.
» Frekvence — jak rychle jsme schopni vykonavat datimnost.

b) Statickd — nedochaziimi k pohybu &la (vzpory, podpory, vydrze-vis na
hrazd)

Pro posilovani plati, vice nez v jinych oblastecti¢it pomalu a pméiens. Do
obdobi puberty (15-16 let) je vhodn&adit ukitou silovou ptipravu, nedoportuje se
posilovani s velkymi zdFemi. V pozdjSim wku je mozné z&t s nar@gnéjSim silovym
tréninkem. Silovému tréninku (rozvoji sily) wipravném obdobi by &o predchazet
objektivni posouzeni Uro¥rsilovych schopnosti, ideéalni je vedeni si piseewidence.
ZjiStujeme fizné typy svalovych dysbalanci, které se projevejivelké mie v podoks
oslabenych a zkracenych svalovych skupiti.ré@zvoji silovych schopnosti vychazime
piedevsSim z pozadauk herniho vykonu. Dba se na zajist prirastku svalove,
vytrvalostni, rychlé ale iedevsim explosivni sily. Z patku gipravného obdobi (cca
v jedné fetirg) se doportuje vyuzivani metod opakovaného Usili bé&irlavnych zatzi
(pouze s vahou vlastnih@ld), pohybové hry vyzrajici se silovym charakterem
(Upoly, pretahovani, apolové hry aj.), metody kruhového trkais vyuzitim lawiek,
Svihadel, plnych ngii apod. Po zbytek ifpravného obdobi (cca 2Zretiny) se
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zangiujeme na rozvoj rychlé a vybusné sily za pouzittatie(opakovaného usili,
rychlostni a plyometricke), rozvoj odrazové silyetoda plyometricka, posilovani
dolnich koretin s vyuzitim tzv. brzdivych projév (excentrickou kontrakci)
a dynamické posilovaniiphernich¢innostech se zé&ti (vesty, €2Si mie, plné mie)
(Buzek, 2003).

2.7.2.1 Cile tréninku svaloveé sily
Podle Psotty (2006) cilem tréninku svalové sily&infotbalu je:

» UdrZovat nebo rozvijet Zigobilost nervosvalového systému, snaZit se co
nejrychleji vyvinout svalovou silu ve specifickyfiitbalovych¢innostech

* Predchazeni zrami

» UdrZovat svaly ve zjsobilém stavu, zpéwvat kloubni spojeni

» UdrZovat v kondici i svalstvo, které sémo nepodili na vykonu hernich
¢innosti (svaly trupu a hornich keetin), ale z pohledu biomechaniky jsou
dulezité

 Po vyrazgjSim sniZeni trénovanosti igrhodné obdobi, zrani)

optimalizovat arove zakladnich silovychigdpoklad

2.7.2.2Metody rozvoje

Rozdleni metod rozvoje silovych schopnosti popsal V,of#001) podle &hoz
rozeznavameizneé druhy rozvoje svalové sily. Prvni metodou,ddenved!, jemetoda
maximalnich Usili — podstatou je iekonavani nejvyssich moznych odpowelikost
odporucini 95-100 % maxima, @et opakovani v sérii je 1-3 krat (celkovyded je
individualni). Jedna se o rozvoj maximalni sily oéztu svalové hmoty. Ve fotbale jde
0 rozvoj statické, maximalni sily. Metoda je vhogmé gipravné obdobi dostych.

DalSi metodou podle Dovalila, (2002) meetoda opakovaného usili —pfi této
metod provadime cwieni opakovafi s nemaximalnim odporem za nemaximalni
rychlosti. P@et opakovani v sérii je dan velikosti odporu, ONpadkovaci maximum)
piedstavuje p&et opakovani s danou hmotnostemmene v % maximalni hmotnosti),
muze jich byt 8-15 (60-70 % maxima). Aplikace této tany v delSimcasovém
horizontu vede kistu svalové hmoty (svalové hypertrofii), dochazidkistu silového
potencialu s pokrné vyraznym zlepSenim nervosvalové koordinace. Zrgsou
znamé cuieni-pyramidy (vzestupna, sestupna, kombinace). Bafisti se rozviji
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maximalni sila, vytrvalostni sila (podledbo opakovani a hmotnosttdmene). Metoda
je vhodna pro prvni etapu posilovantetrg mladeZe a z@teiniki. Petr a fastny
(2012, s. 40) popsali tuto metodu ve své pracitditetoda dynamickych asili zlepSuje
rychlost produkce svalove sily. Z fyziologickéhbledu to znamena, Ze jsoéednosté
rekrutovany rychlé motorické jednotky. Zde je oiéelpodobnost s maximalni silou,
neba’ oba pistupy jsou s@rovany na stejné nebo minimélmpodobné motorické
jednotky. | ztohoto m/odu je z@azeni maximalnich metod tém nezbytnym
predpokladem pro poz$i rozvoj rychlé a explozivni sily.

Metodu rychlostni charakterizuje vyuZzivani isdre-velkého odporu (30-60 %
maxima) vysokou az maximalni rychlosti pohybu¢®mpakovani v jedné sétiini 6-
12. Cvieni jsou provatha co mozna nejrychleji, dokud vyvijena rychlosklaesa. Ve
fotbale se s ni setkavamei pozvoji dynamické sily (rychlostni, odrazova) gech
kategorii (Votik, 2001).

Metoda vytrvalostni — charakteristické jsou pty opakovani, které se pohybuji
od 20 opakovani az do &grpani. Kruhovy trénink je idealni aplikaci tétotouy, kdy
je odp@inek mezi jednotlivymi cviky minimalni, jedna seafticky o gechod od cviku
ke cviku. Doporduje se gfidani protilehlych partii (biceps — triceps, zadmxaly-
biisni). Intenzita cwieni se sleduje pomoci tepoveé frekvence (Peidovalil 2010).

Dobry et al (1982), uvadi, Zze ¢eni by n¢lo byt provadno s lfemenem
o hmotnosti 20 — 50 % silového maxima pro dany .cvik

Metoda kontrastni (variabilni) se vyznauje kombinaci metod rychlostni
a opakovaneho usili. V tréninkuistAme odporyirzné velikosti, v ésledku toho izné
rychlosti pohybu i #zny pdet opakovani. Metoda zlepSuje vnitrosvalovou
a mezisvalovou koordinaci.tfiftomto cviceni se mni velikost z&ze mezi 30 -70 %
maxima s pétem 5-10 opakovani v jedné sérii. Vyuzivaji fotbis vysSi vykonnosti
(Votik, 2001).

Metoda plyometrick& je vhodna pro rozvoj rychlych, vybuSnych a mohuinyc
svalovych kontrakci. Typickymi prvky jsou seskoky vaskoky z fizné vySky i
opakované odrazy (z jedné nohy na druhou, viceghokedné noze) Velikost odporu
uréuje hmotnost femene a vySka padu. Jedna se odmémo metodu namahajici klouby
dolnich koretin. Ve fotbale jde @asto vyuZivanou metodu. ZatiZzeni je upravovano
podle obdobi réniho cyklu. Opakovanich je 5-8 v maximé&ld sériich. Metoda je
vhodna pro hrée s vyssi vykonnosti, nedopouje se mladezi (Dovalil, 2002)
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Metoda excentrickych Usili — tuto metodu popisuji Dobry et al (1982, s. 151 —
152): Metoda excentrickych usili pracuje s¢jim odporem, jehoZz hodnota je vySSi nez
hodnota max. sily vdaném pohybu. Pracesyalv tomto pipade brzdiva, ¢cinnost
svali je v tomto pipade brzdiva,cinnosti sval se ugity pohyb zpomaluje. Vyvijena s.
puisobi pomalym tlakew tahem proti vejSimu odporu.

Metoda kruhového tréninku popisuje¢innosti a vyuzitim fedchézejici metody.
Jde o podobu siléwytrvalostniho tréninku. Ve fotbale se tato metbdae vyuziva na
vSech Udrovnich. Wi se tSinou 6-12 stanoviSa posilovaci cwieni se voli tak, aby
dochézelo ke #dani zatZovanych partii. Délka c¥eni se vyjatlje casem nebo
poétem opakovani. Posilovani je zavislé na vychozemwshr&e, vhodnych kombinaci
cviceni, individualnim gistupu respektujicim ékové zvlastnosti. Metoda je vhodna
I pro za&atetniky (Votik, 2011)

Tyto metody, které uvedli autonejsou jediné, které se dnes uzivaji, bohuzel pr
vétSi zamdieni na dalSi metody neni v této praci prostor,qosbtrekteré z nich alespp

zminime:Metoda izometricka, izokinetickda, intermediarni.

2.7.3 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj
Vytrvalost je komplex fedpoklad vykonavatéinnost poZadovanou intenzitou co
nejdéle nebo co nejvyssSi intenzitou ve stanoveng&se. Rozhodujici vyznam
vytrvalostnich schopnosti plni energetické krytPodle Petie a Dovalila (2010)
rozcklujeme tyto schopnosti:
a) Podle (¥asti svalovych skupin
Celkova - na praci se podileji vice jak 70 % svalgbeh, plavani atd.).
Lokalni — pohyb je vykonavan mé&gpak 33 % sval (opakovana gelba na
koS z mista f koSikové atd.).
b) Podle typu svalové kontrakce:
Dynamicka - ke kontrakci svalu dochazi aktivnim ywdm (&h na
lyZich)
Statick& — drzime ditou pozici €la bez pohybu sval
c) Podle doby trvani (negasgji pouzivané rozé&leni vytrvalostnich
schopnosti):
Dlouhodoba-délka trvani je 8-10 minut a vice, eagefyy ji zaji¥uje O

zéna.
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Stredredoba-délka trvani je 3-8 minut, energeticky ji &ajje O, zéna
a LA zona.

Kratkodoba — délka trvani je v rozmezi 2 — 3 mirartergetické kryti je
zajiseno v LA zore.

Rychlostni -doba trvani do 20 vite, energeticky krytd ATP-CP zénou.

d) Z hlediska podilu uvoliované energie:

Aerobni.
Anaerobni.
e) Pokud je ¢innost rozvijena zarovei s jinou pohybovou aktivitou,
hovoiime o rychlostni vytrvalosti, silové vytrvalosti aj
Mén¢ detailni gistupy rekdy vymezuji dlouhodobou atstirtdobou vytrvalost jako
schopnost aerobni, vytrvalost kratkodobou a rydhlogako schopnost anaerobni.
S vytrvalostnimi schopnostmi Gzce souvisi technjgpZ dokonalé zvladnuti a idealni
provedeni pohybu se projevi v Usp@nergie.
Kampmiller et al (2012) uvadi, jak jsou vytrvalasschopnosti limitovany:

* Vykonnosti dychaciho a kardiovaskularniho systémsahepnost rychlého
transportu kysliku, na toto poukazuje minutovy abjerd€ni a vitalni
kapacita plic.

* Ptisunem energie do sval

» Ekonomickym provedenim pohybu.

* Optimalnim zapojenim energetickych zdrgj vyuzitim gisunu kysliku
ale s jeho omezenyntipunem.

» Aktivitou enzym pii anaerobni glykolyze, ale fipoxidativni fosforylaci.

2.7.3.1Metody rozvoje

Ve fotbale je dlezité, aby hr& dosahli potebné vytrvalosti postupnym
tréninkovym procesem nejlépe pomoci specifickyaspedka (herni trénink), kdy jsou
ve hre mizné kondini aspekty. Formou integrace kondice a fotbalu ladosdne lepSich
vysledk, jelikoZ hr&i jsou vice motivovani k lepSim vykém. Zpa:atku gipravného
obdobi je doporteno z#azovat cuieni stimulujici pedevSim zakladni a aerobni
vytrvalost s rezimy z#&Fovani extenzivniho a intenzivniho charakteru. Gipeal

obdobi s blizicim se zé&em ugednosiujeme stimulaci podita rychlostré-
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vytrvalostniho charakteru v extenzivnich i inteméoh rezimech z&fovani (Buzek,
2003). Tabulka 6 uvadiriklad rychlostg-vytrvalostniho tréninku.

Tab. 6: Modely zatiZzeni pro intenzivnai a extenzivni ryctf® vytrvalostni trénink

Tab. 9 Modely zatiZeni pro intenzivni a extenzivni rychlostné vytrvalostni trénink

intenzivni rychlostné vytvalostni trénink

interval zatizeni interval odpoéinku intenzita pocet opakovam
(s) (pomeér 1Z:10)
15-40 vice nez 1:5 max. nebo 2-10
(min. 2-4 min) temer max.
pasivni nebo aktivni

extenzivni rychlostné vytvalostni trénink

interval zatizeni | interval odpoéinku intenzita pocet opakovani
(S)
30-90 pasivni 10 - stejny max. nebo
jako 1Z; témér max. 2-10
aktivni 10 -

max. 3x delsi nez IZ

IZ - interval zatiZeni, 10 - interval odpo&inku.

Zdroj: Psotta et al. (2006, str. 84)
Rychlostg vytrvalostni trénink ma vliv na fugki zpisobilost hréa. Je

charakterizovan intenzivnim pohybovym vykonem \abhiv 10-45 s. Schopnost
rychlostni vytrvalosti metabolicky podmije kapacita anaerobniho glykolického
(laktatového) systému, tzv. anaerobni kapacitatopse nizeme setkat misto pojmu
rychlostni vytrvalost s pojmem stejného vyznamuarngerobni vytrvalosti (Psotta et al.,
2006)

Psotta et al. (2006) se zfmje o intermitentnim vysoce intenzivnim tréninku,
ktery charakterizuje #dani pravidelnych a nepravidelnych kratkych in&div
maximalni intenzity s intervaly dalSich nemaximéhmintenzit ¥etré télesného Klid.
Jedna se o intervalovou metodilefitou z hlediska rozvoje nebo udrzeni kapacity pr
stiidavy vykon hréa. Takovyto typ tréninku pozitivhpisobi na udrZzeni nebo rozvoj
aerobni kapacity.

Je totiz obech znamo, Ze &innost anaerobnich intervalovych &mni na aerobni
vykonnost niiZze byt srovnatelna s efekty intenzivnich vytrvatésh cvieni (Wilmore
a Costill, 1999)

Psotta et al., (2006) uvadikieré metody a cweni intermitentniho vysoce

intenzivniho tréninku:
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* Metoda kratkodobych anaerobnich intervak — interval zatizeni (1Z) do
10 s, interval odpiinku nebo nizké intenzity (I0) v pammu 1Z:10 1:5 —
1:10, pa@et opakovani (PO) 8-12 (v jedné sérii),cpb sérii (PS) 1-2,
interval odp@inku mezi sériemi (I0S) 5-8 min. Metoda vhodna fak
nespecifickd (neherni) aeni, tak pro pipravna a herni cveni. Model
zatizeni navozujeizné dlouhé intervaly odpinku a @iblizuje se tak vice
zatizeni hrée v utkani.

* Metoda strednédobych anaerobnich intervai — model zatizeni: (12)
15-30s, (I0) nebo nizké intenzity v péra intervalu zatizeni, interval
odpainku 1:3 — 1:4, (PO) 8-12, jedna série. Vhodnémtipravné cuvieni
a hry.

» Metoda kratkodobych anaerobnich intervali vloZzenych do
strednédobych aerobnich intervai — (1Z) 2-4min, stedni az vysSi
intenzity, v jejich pibéhu se zdélenuji 2 — 8 interval zatizeni do 10
s maximalni intenzity, (10) 2-4 min, (PO) 3-5. Ppoipravné cueni
a pfipravné hry.

Na obrazku 4 sledujemetmravné cweni rozvijejici rychlostni vytrvalost.

Obr. 4: Navrh ppravného cuvieni

Obr. 43 Prupravna cviceni

Retézce individudlnich Gtoénych Ginnosti

ve spolupraci s nahravacem. Cviceni nabizi
stfidavé provadéni rliznych variant fetézcl
¢innosti s kazdym opakovanim nebo

s kazdou séril.

Model zatizeni: IZ kolem 6 s, I1Z:10 1:6,

PO 3-6, PS 1-3.

LAprum: 4,1 mmol.I", LA-V: 3,5-4,8 mmol.I

Zdroj: Psotta et al. (2006, str. 77)

V ptipravném obdobi je s oblinou vyuzivany trénink ngopedu tzv. spinning.
Jedna se o metodu, ktera rozviji a stimuluje osyaus v pti energetickych zénéach.
Jde o zbény regenefai, silovou, vytrvalostni, vytrvalostrsilovou, intervalovou
a konstantni (tempo na Urovni anaerobniho prahkp?dé této zGhje charakteristicka
odliSna intenzita zatiZenifigkteré se mani srdéni frekvence a technika jizdy (v sedle,
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ve stoje, ©izny uchopriditek). Trénink vytrvalosti v oblasti pod anaeréirnprahem ma
pozitivni dopad na kardiovaskularni systém. Jizalaamad Urovni hranice anaerobniho
prahu rozviji rychlost, dochazi kgkyseleni organismu (Hnizdil, Kirchner, Novotna,
2005)

2.7.4 VVztah pohybovych schopnosti s technikou a taktikou
Herni vykon je moZzny realizovat za optimalizacehteckych a kondinich
dovednosti. Optimalizaci technicko-motorickychegnosti se rozumi, kdyz Kra
spravre prihraje mg a je schopen ileckého zakareni (gesnost fihrdvek a selby),
je li schopen vedeni d pod kontrolou. AvSak pro efektivitu hry nerile¥ita kvalita
pohybového provedeni jako jeji vysledek. Fotbahja se sidavym zatizenim, pro
ktery je typické snaSeni opakovanydasow kratkych interval s nizkym piibéhem
regenerace (schopnost zotaveni a zrychleni) (ottey 1994).
Vykonavani specifickych prk (pohyhi) ve fotbale vyZaduje dobrou stabilitu
(rovnovahu). Mizeme jmenovat tyto technické komponenty:
* Rychly dribling a vedeni mi¢ kolem soupe
* Hrani hlavou ve vyskoku
e Zpracovani (ztlumeni)éZkych vysokych mia (piihravek) g atakovani
soupéem
» Strelba s otokou
Pro idealni zvladnuti zménych prvki je dilezité zaazovat cwieni na podporu
stability jiz od zakovského &u. Trénink techniky rozviji koordigai schopnosti
a trénink koordinace a obratnosti zlepSuje teclouakroves hraa (Gabriel, 1991)
Kristofi¢, (2007) zmihuje, Ze pohybovy potenciél Ize efektévrvyuzit jen
s elnou koordinaci pohybovyatinnosti, jejinz kvalitu ovliviuje fizeni jednotlivych
slozek nervové soustavy. Svaly jsou vice nebo énEapojovany ve sletdasovych
udalosti (koordinéni slozka). Zakladnim ukolem koordimho tréninku je vytvieni
svalového korzetu. Tuto #pobilost rozviji cwieni koordingniho a kondiniho
zangieni. Pouzivame silu a ¢esovani, ktera jsou nutné pro ssinpohybového ukolu
s minimalnim vydejem energie. Pro tento drukistopu neni podstatny rozvoj

maximalni sily (absolutni sily), nybrz rozvoj siébebratnosti.
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace

Cilem této prace bylo vifpravném obdobi navrhnout a&n viiv kondi¢niho
tréninku na probanda, ktery je aktivnim deén fotbalu. Zminy vykonnosti byly
sledovany pomoci rychlostnich, silovych, odrazovgctychlostg-vytrvalostnich test
béhem tréninkového obdobi, jez bylo vymezené od 2013 do 25. 6. 2013.

3.2 Hypotézy

Hypotéza I: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni vhigstnich testech (30m, 30 m L,
60 m).

Hypotéza Il: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni begjch testech (shyb, sed, bench-
press).

Hypotéza lll: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni drazovych testech (skok snoZzmo

Z mistagtyiskok z nohy na nohu)

Hypotéza IV: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni stte rychlostni vytrvalosti a

laktatovém testu.

3.3 Ukoly prace

Pro poteby diplomové prace byly stanoveny tyto ukoly:

1. Prostudovani souvisejici literatury.

2. Navrh tréninkového planu préipravné obdobi 9. 1. 2013-1. 4. 2013
3. Statistické vyhodnoceni STU, OTU a test
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4 Metodologie

Ve fotbale se setkdvame se¢oha proticlidnymi pohledy na kondni trénink.
Prvni pohled dochazi keswdceni, Ze kondini trénink je chapan jako n&ima prace
bez zapojeni nie. Toto tvrzeni nelze potvrdit ani vyvrétit, jelikgiipravné obdobi
zahrnuje mnoho dzeckych tréninkovych jednotek, které maji jediny aito poloZit
zaklady sportovni formy pro zavodni obdobézBcka tréninkova soustkni jsou vice
mére standardem.

OdlisSny pohled, tedy Ze kondici Ize rozvijet i jmy prostedky jako jsou
tréninkové jednotky s mém, posilovna, plavani, futki trénink se stal inspiraci pro
moji praci a vedl i k navrZzeni tréninkového planu. Ve vyteoém souboru jsou
zahrnuty vSechny metodicko-organinaformy.

V diplomové préaci je pouzita metoda ziskavani dehpci experimentwyhoda
je, Zze v experimentu probihagjd za gledem upravenych podminek, coz umjg
opakovani experimentu a timedgvani platnosti jeho vysledKSurynek et al, 2001, s.
128). Hendl (2005, s. 46) daletzdziuje: Zakladni vlastnosti experimentutge Ze
vyzkumnik aktivha umyslé privodi uritou znenu situace, okolnosti nebo zkuSenosti
sledovanych jedinca pak sleduje zénu jedingi. Pro poteby naSi prace byl vybran
experiment (ex-ante - ex-post), ktery se uskuites jednou testovanou osobou
(probandem), tento experiment je podle Hendla (2@@8®mZen na zkoumani stavu

sledovaného jevuipd (ante) a po (post) udalosti, jejiz vlivétwjeme.

4.1 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani udaj jsme vyuzili program Microsoft Excel 2007. V tomto
programu byly vypracovany tabulky s vysledky. Dalde byly vyp@itany vSechny
hodnoty a vypracovany grafy. Pro porovnéasti Ehu na 60 m jsme si zvolili tzv.
rychlostni koeficient RK. Vtomto vygtu jsme vyjadli podil mezi ¢asy na
vzdalenosti 0 — 30 m a 30 — 60 i f@stu na 60 m.i#PnasSem nmiieni bylo nutné p&tat
s reakni dobou, kterou jsme si pro tento vypovyjadili jako RD.

Pro zjiS&ni statistické zavislosti dvou souboru byl vybrasaBoiiv korela&ni
koeficient. Termin korelace je pouzivan ve statestikdy se timto koeficientem
ozn&uje vztah mezi dtma veltinami x a y. Jestlize se prokaze mezi gialhmi

korelaini zavislost, tak jsme ji timto vyptem schopni zjistit. Jejich vzajemna zavislost
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muze byt kladna ale i zdporna. Koeficient korelacaczmiru zavislosti (korelace) a
nabyva hodnot od -1 do +1. (Zvan®uva:, et al 2011). Podle Hendla (2006§wjeme
miru korelace jako: 0,1 — 0,3 = slab4, 0,3 — Osfredni a 0,7 — 1,0 = vysoka.

V této préaci se objevuje také funkce aritmetick@nomeéru zjisujici primérnou
hodnotu testovaného souboru. Prékteré vypdty byla pouzita funkce sénodatné
odchylky z divodu zjis&ni primérného vychyleni od aritmetickéhotpnéru.

4.2 Popis probanda

K Ucelim této prace byl jako proband vybran student pegiagé fakulty
Jihateské univerzity Weskych Budjovicich, ktery se narodil v roce 1988gl@sna
vySka proband&ini 175 cm a hmotnost se viehu testovaného obdobi kolisala
v rozmezi 70 — 73,5 kg. Tento student se od dkalaktivré vénuje sportu, na zakladni
Skole prosel sportovnimtitiami, pokr&oval na osmiletém sportovnim gymnaziu, kde
se ¥noval vSeobecnéfiiprak. Od 14 let do nwyjSi doby prochazi tréninkovym
procesem jako fotbalista, kde ko&wii pripravenost hraje kibvou ulohu, proto byl pro
tento experiment vhodnym kandidatem. Techniklnuoméa dostate¢ osvojenou, tudiz
piedkladané tréninkové praéstky v pabéhu tréninkového procesu zvladal bez

problémi.

4.3 Navrh tréninkového obdobi

Tréninkovy proces probihal v ramckipravy fotbalového oddilu ,FC Mariner
Bavorovice“(1.A tida) na jarni hlavni¢ast soutZze. Sledované obdobi procaly
experimentu trvalo 6 #sici. Navrh tréninkového obdobi a phi tréninkového planu
probihalo od 9. 1. 2013 do 1. 4. 2013. Vramci expentu bylo provedeno &
testovani a gteni probandovychétesnych mir. Do tohoto obdobi tréninkového cyklu
spada fipravné a zavodni obdobi jarni hlawdsti soutZze. Tréninkové obdobi je
rozc&leno do blok A, B, C, které se navzajem prolinaji a blok D.

V bloku A se kladl draz na rozvoj obecné i rychlostni vytrvalosti aroavoj
silovych schopnosti. Ret nakthanych kilometit bylo v jednotlivych mikrocyklech na
nejvysSich hodnotach z pohledu celého tréninkov@iobi. Vyznamnou ulohu hralo

posilovani dolnich katetin (khy se zavazim, fdpy, spinning). Tento blok i@eme
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charakterizovat nabiranimétgich objeni s menSi intenzitou provéaych cvieni.
Obdobi bylo bohuZel ovlivino zragnim a vynechanim 1,5 mikrocyklu.

Ukazka tréninku na rozvoj obecné vytrvalosti z Bloki A:

Ut ov 9,2
SKP, tartanovy oval

15.1. km
2x400m zakati + streink
20x400m bez odpiinku (TF 145)

1x400m vyklus + protaZeni

Ukézka tréninkového dne ze sousedéni na rozvoj sily dolnich kortetin z Bloku A:

Pa |Sila Dopoledni trénink: vybéh cca 3 km (zalkati + stre¢ink) |75

22.2. |V 14 x kopec (150m, sklon 10-15 %) zatizeni-maximalni | min

Po kazdém kopci vydychéani pi chizi z kopce + 1min
odpodinek

Dobéhnuti 3 km na hotel (protazeni)

Odpoledni trénink: vybéh cca 2 km (zalitati + strefink) |75
3 x 6 kopai s medicinbalem + v sérii 2x z&ova vesta 12kgmin
(50m, sklon 20 %) zatiZzeni-maximalni
Clunkové-po kazdém kopci cca 40 s odinek
Mezi sériemi 3 minuty odpa@inek
Dobéhnuti 2 km na hotel (protazeni)

Veter:odjezd doC.Krumlova na regeneraci

(bazén,para,virivka)

V bloku B dochazelo v tréninku ke zvySovani intépzpohybovych cinnosti.
Pozvolna jsme i@Sli od obecné vytrvalosti k rozvoji rychlostni msglosti, coz se
projevilo zkracenim Usékna tartanové draze a zvysSeni intenzity pohyhiwgosti na

arovni anaerobniho prahu. V tréninku spinningu pastilo od Usek nizké intenzity
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pohybu sd&Zkou z&tzi tzv. kopé a peslo se k pohylm vySSi intenzity s lef zagzi.

V tomto bloku doSlo k nejvySSimu objemu maximaldhiosti. V za¥ru obdobi jsme
tréninkem rozvijeli maximalni rychlost. Zaravedochazelo k rozvoji reakich

a akceleranich schopnosti. V posilovani jsme se 2#wali na cvéeni s vlastni vahou
téla oproti bloku A, kdy jsme updnostiovali spiSe cviky se zavazim. V hernim
tréninku s miem jsme se zpatku zangiovali na aerobni c¥eni stedni intenzity
(vedeni mde, pihravky), ale postupentasu se trénovalo vtempu aerdbwysoké
intenzity a rychlostni vytrvalosti (herni kombinagedeni mie, stelba).

Uké&zka tréninku rozvoje rychlostni-vytrvalostnich schopnosti:

Ut |RV  [SKP,tartanovy oval 60
5.3. 2x 400m zafati + streink min
Hlavni éast:

(4x 100m) sérii 1 krat opakujeme (TF maximalni 185)
(5x 60m) sérii 1 krat opakujeme (TF maximalni 185)

(6x 40m) sérii 1 krat opakujeme (TF maximalni 185)

Mezi kazdym Bhem odpoinek 90s, po kazdé sérii vystupy na
schody, po ukoteni série a zgmou Useku nasleduje 400rahh
nizké intenzity

3x 30s (schod vysoky cca 30cm)

Vyklus 400m +protaZzeni

Ukazka herniho tréninku s méem:

St RV UMT,Hluboka 75m
27.2. 151 | Hlavni &ast:
Agi-
lita Kondi¢ni | Technické | Celkovy| Doba | Odpo- | Opa-
zaméreni| zaméreni | éas cviéeni| ¢inek |kova-
[min] ni

aerobni |sttelba 9
sttedni | vedeni

intezity | mice 15 4min| 1min| 3
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zpracovani
rychlost |a stelba 16 4s 40s 5

aerobni |sttelba 9
sttedni |vedeni

intezity | mice 15 4 min | 1min 5

O bloku C niizeme hovtit jako o gedzavodnim obdobi. Dovalil (2002) popisuje
toto obdobi z hledisk&asu jako Usek 2-4 tydnpiedchazejici prvnimu mistrovskému
utkani v soutZi. V koncepci réniho tréninkového cyklu plini idezity Gkol a to
dosahnout vysoké sportovni formyieBnosti tréninku je laghi sportovni formy
(vyladovaci trénink, obdobi), které plynule navazuje rénihk gipravného obdobi.
Hlavni zasady pro toto obdobi:

» SniZeni objemu zatiZenfigowasném udrZzeni jeho vysoké intenzity
» Klast diraz na kvalitu tréninku

» Dostatek odpg&inku

* VyuZzivat specialnich cveni

* Simulace utkani (sehrantipravného utkani nebo herni trénink)

e Zdurazreéni psychologické fipravy

V naSem fipact Slo o zvyrazani tréninku maximalni rychlosti. DoSlo ke snizeni
objemi tréninkovych davek. Obsahové z&eni tréninku milo co nejblize fblizit
samotné fotbalové utkani. V tréninku se zcela ulpustl cviceni obecné vytrvalosti.
Spinnink byl nahrazen fugkim (kruhovym) tréninkem, Useky na tartanové didyg
zkracovany a v po polowinbloku jsme na drahu jiz nedochazelie@host dostaly
tréninky s méem na unilé traw, pozdji na pfirodnim travniku. V nich dominovaly
cviceni s kratSimi Useky a vySSi intenzitou pohyboiénosti. Diraz byl kladen na
stabilitu (rovnovazna cveni-balagni pomicky) a vybusnost (sprinty z poloh, odrazy-
mety, gekazky) V posilovani jsou dednosiiovany cviky s vyuzitim vlastni vahygla
(kliky, shyby, sed-lehy). Tréninkova jednotka jeatdi, o to intenziwjSi. Dbame o
spravnou regeneraci (odpioek, vodni procedury). Kazdy mikrocyklus je zawrse
piipravnym utkanim, které téfhdosahuje tempa a nasazeni mitho utkani. Konec
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obdobi bloku C uz se velice podoba cyklu hlavniiwoziniho obdobi. Struktura,
organizace i obsah tréninkového mikrocyklu je zcgadny s tydennimi mikrocykly
hlavniho obdobi. Napini trénifkje predevsSim fiprava na ostry start v podbb
mistrovského utkani. V z&w mikrocyklu je kladen #az na psychické vyl&di,
spravnou motivaci a tonizaci - , nabuzeni “. Blok j€ poznamenan probandovo
negitomnosti v délce vice jak jednoho mikrocyklu, kb &astnil lyzaského vycviku
ve Francii.

Ukazka tréninkové jednotky na travnatém h¢isti z bloku C:

St RV Piirodni travnik, Bavorovice 70min
4.4, |Akee-
lerace L.
Hlavni &éast:
Odrazy

6x (mety + vystartovani-sprint 10m)
6X (prekadzky-40cm + vystartovani 10m)
3x ¢lunkovy beh

Kondi¢ni | Technické| Celkovy | Doba |Odpo- |Opa-

zaméreni |zaméieni |¢as cviéeni| ¢inek | kova-
[min] |[ s] ni

aerobni

vysoké

intenzity | ptihravka 15 90s 45s 3

rychlostni
vytrvalost | prihravka 19 25s 2 3

ovladani
agilita mice 15 90s 45s 3

Blok D plynule navazuje na konec bloku C. Jde olaild 14-16 tydd
ohrantenou prvnim a poslednim mistrovskym utkanim v &bukteré charakterizuje
mikrocyklus sloZzeny z 3-4 tréninkovych jednotek Zany vikendovym soé&inim
(mistrovskym) utkanim. Struktura, organizace a bbsa napi tréninku je zcela
shodna s poslednimi &wa mikrocykly bloku C. Hlavnim Ukolem v tomto obddb

udrZeni optimalni sportovni formy probanda. Cilarsfabilizace vysokého fuskiho
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stavu organismu, tj. udrZzovat stalou urdbwg/konnosti a trénovatelnosti. Vyznamnou

Glohu hraje psychologick&iprava spojena sipravou, vedenim a hodnocenim utkani.

4.4 Popis pouzitych teat

Pro zgtnou vazbu (zhodnoceni kvality a efektivity trénifk/ experimentalnim
obdobi byly navrzeny testy¢b na 60m, 30m, 30m letmo, skok snozmo z mista,
¢tyiskok z nohy na nohu, maximalni hmotnost jednohokoy@ni v bench-pressu,
maximalni pdéet opakovani shybu a &wuestovani rychlostni vytrvalosti sébenim
mnozstvi laktatu v krvi.
Testovani probihalo v atletickém koridoru ve V3espmi hale wCeskych
Budgjovicich. Spolehlivost tedtby mela byt zardena, jelikoZz vijSi podminky (vitr,
teplota) nemdly Zadny negativni vliv na validitu tgst Zachovali jsme i stejngas

testovani.

4.4.1 BBhna60m

V ramci tohoto testu nedochazelo pouze &eni Ehu na 60 m, ale dikyrém
parim fotoburgk bylo umozrno zn#fit prvnich 30 m a naslednych letmych 30 m, jez
budou popsany jako samostatné testy prémadli tomto testu.

Tento test je f’mym ukazatelem kvality tréninku, v experimentalrobdobi ma
dojit ke zrychleni probanda. Tato tirge idealni k testovani akcelérd rychlosti
a rychlosti maximalni. Zjsob startu zamezuje zkresleni vysledkuasiedku vlivu
realkeni doby, ktera by nastaldistartu na povel. (Moravec et al. 1984).

Provedeni testuSamotné r&eni casu je provatho pomoci fotobuek, které
meii s presnosti 0,01s. Startuje se z polovysokého stadiyjekstart vzdalen 0,5migd
fotobunkou. Méreni ¢asu je zahajenoripprotnuti fotobuiky, kterd se nachazi v arovni
pasu probanda.

Testovana pohybova schopnost: Akcelefa maximalni rychlost.

Pomicky: Tretry, infr&ervené fotobiiky Nisasport.
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442 Bhna30m

P testovani zjisujeme uUrové akcelerani rychlosti sprintera. Které je velice
dulezité pro dosazeni maximalni rychlosti v co ndgim case. Vykon na 100m je
akceler&ni rychlosti ovlivien aZz 30%, proto je veliceateZity. Podle Psotty et al.
(2006) je samotna akcelérd rychlost druha nejvyznany8i ihned po rychlosti
maximalni.

Provedeni testuMéieni ¢asu je provagho pomoci fotobukk, jez neri
s presnosti 0,01 s. Start je pro¥adz polovysokého startu, kdy startovni pozice je
vzdalena od startovndary 0,5 m ped Gvodni fotobikkou. Meieni je zahajeno po
protnuti fotobuky, jez vysila paprsek v arovni pasu probanda.

Testovana pohybova schopnost: Akcelefaychlost.

Pomucky: Tretry, infr&ervené fotobiiky Nisasport.

4.4.3 Letmych 30 m

Maximalni rychlost Bhu Ize hodnotit diky letmé rychlostélu na vzdalenost 20
az 30 m. Rychlostdhu je dilezity ukazatel utujici hr&skou funkci. Nejlepsi vysledky
zpravidla sledujeme u ttoych a stedovych hré (Psotta et al., 2006).

Tento test zjiBuje arova pramérné maximalni rychlosti probanda.

Provedeni testuMeéieni ¢asu je provatho pomoci fotobukk, jez neri
s presnosti 0,01 s. Start je pro¢adz polovysokého startu, kdy startovni pozice je
vzdalena od startovniary 30,5m ped Uvodni fotobiikou. Méteni je zahajeno po
protnuti fotobuiky, jez vysila paprsek v rovni pasu probanda. &ndtma 30 meirna
akceleraci a vyvinuti maximalni rychlosti, po vzst@st 30 m je probanddien a i
koneiném protnuti j&as zastaven.

Testovana pohybovéa schopnost: Maximalni rychlost.

Pomicky: Tretry, infr&ervené fotobiiky Nisasport.

4.4.4 Skok snoZzmo z mista
Tento test je standardni pro Zp&Fani svalové vybusSnosti dolnich Kedtin
(Simon et al. 2004).
Provedeni testu: Vychozi pozice provedeni je st@jninrozkrainy, Sptky
nohou se nachazeji &sné blizkosti, chodidla zaujimaji rovridmé postaveni. Proband
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provede skok daleky odrazem snoZmi.pgPovedeni skoku je povolen pi@h, hmitani
a Svih pazi, co naopak nenii pestu povoleno, to je poskeni €sné pred odrazem.
Chodidla musi byt # odrazu stale v kontaktu s podlozkou¢ildni délky skoku je
provad¢no od odrazoveary k mistu dotyku blizSi paty. Pro absolvovanituesusi
proband provéztiit pokusy, zaznamenava se pouze nejlepSi pokus wacalych
centimetrech. Nesmi byt pouZity tretry a doskok inty$ na steji vysoky povrch, jako
je vySka v mist odrazuM¢ieni je prova@no pomoci pasma ggsnosti 0,01 m.
Testovana pohybova schopnost: Explozivni odras@i@adolnich kowetin.

Pomicky: Sportovni obuv (ne tretry), pAsmo.

4.4.5Ctyiskok z nohy na nohu

Tento test zjiBuje explozivni silu dolnich k@etin pouzitou v opakovanych
odrazech vfed stidaw pravou a levou nohou. Ve srovnani s pouZjsm testem
skoku z mista se tento test jevi jako pigth pro hodnoceni dynamicko-silovych
dispozic pro Bzecky sprint u fotbalist (Psotta, 2003). Vykon je tu podloZzen produkci
sily pfi odrazu vzdy z jedné nohy, i diky¥muz je vice specificky dhu ve srovnani
s vyskokovymi testy, které jsou charakteristickéa@adm obma nohama s@asre.

Provedeni testu: Vychozi pozice je stoj vyghmp. Test provadimeétyimi skoky
vpied stidaw z nohy na nohu, v poslednim skoku se dopadaémwa jednu nohu.
Provadiji se ti pokusy, skérem je nejdelSi vzdalenost. Vzdaledbgskoku se rifi
pasmem odary prvni odrazu k patchodidla dopadajici nohyfipposlednim skoku,
S presnosti na 1 cm.

Zanxteni: Explozivni sila dolnich keéetin.

Pomicky: Sportovni obuv (ne tretry), pasmo.

4.4.6 Maximalni hmotnost jednoho opakovani v bengressu

Provedeni testu: Proband lezi na lavici pod nalodeasou. Osu uchopi a
proveden extenzi v loktech, provadi spénsbsy na hrudnik a po dotyku provede cvik
do pIné extenze v loktech. Jen dotek na hrudnika @xtenze v loktech je povaZzovana
za spravné provedeni cviku. Proband si voli valberakje mu libovold zvySovana, az

do hmotnosti, kterou neni schopaekonat pi spravném dodrzeni techniky.
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Hodnoceni testu: i® tomto testu je hodnocena véha, kterou je proband
maximalré schopen uzvednout spravnou technikou.
Testovana pohybova schopnost: Maximalni sila

Pomicky: Lavicka, osa se zavazim.

4.4.7 Maximalni p@et opakovani shybu
Poloha pro provedené cviky: Proband je g®n na doskmé hrazd, nohy ma
svisle snérem doti, tchop je nadhmatem.

Spravné provedeni cviku: Po celou dobu musi ndbamnd u sebe a svisle
natazené nohy. Neni dovolensdhlem cviku nénit ichop, pouZzivat Svih nohati jiny
kop. V dolni pozici musi propnout lokty a dkat na vyzvu kolegy, kteryekne
dvaadvacet, a fite byt provedeno dalSi opakovani. V dolni pozici devoleno
odpciivat, ale¢as neniZze byt kratSi neZz pokyn od kolegy k v¢adalSiho shybu.

Zameieni: Silova vytrvalost

Pomicky: dosk@na hrazda

4.4.8 Test rychlostni vytrvalosti sdifenim laktatu

Provedeni testuProbandovym uUkolem je absolvovat ttr&@0 m maximalnim
asilim. Métimecas na 60 m, 30 m a 30 m letmo. Test je éudo dvou sérii. V kazdé
¢asti jsou absolvovanyitbdhy na 60 mCas snimaji fotohtky. Pauza mezi 60 m je
dvé minuty a pauza mezi dma sériemi je 4 minuty. Po déinuti jedné série je
odebran vzorek krve z prstu. Kapka je odebrangeeidini prouzek, ktery je viozen do
piistroje (ACCUTREND LACTATE), kde je ie¢tena hodnota laktatu v krevnim
vzorku. Po celou dobu testovani je¢tena tepova frekvence pomoci sporttesteru
Garmin Forerunner 21®0 4 minutaclpred zahajenim druhého bloku je znovu odebran
vzorek krve a zrien laktat. V druhé sérii jsou absolvovatiysedesatimetrove Useky,
které jsou provedeny maximalnim usilim. Mezi jedingini Useky jsou opt
dvouminutové pauzy. Po absolvovani série je ihrsieboan krevni vzorek, dalSi aatb
je po osmi minutach a posledni édlje proveden dvacet minut po skeni druhého
cyklu.

Vyhodnoceni testu: Test zkouma mnozstvi laktataréie obsazeno v krevnim

zlomku. Hodnoty jsou #feny v mnoZstvi mmol. Zamsteni: Rychlostni vytrvalost.
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5 Vysledkovacast

5.1 Obecné tréninkoveé ukazatele

V nasi praci jsme pouzili tréninkové ukazatele,ré&tevadi i Millerova et al
(2005). O ukazatelich vypovida tabulka, ktera jedétena do mikrocykl, kazdy
mikrocyklus trval sedm dni aZz na prvni mikrocyklksly se s tréninkem #alo ve
stredu a kotilo se nedli. Experimentalni obdobi Zma prvnim tréninkem a kon
poslednim testovanim 25. 6. 2013. Celé toto obdbhrfakterizuje 24 mikrocyi] kdy
na gipravné obdobiipada 12 mikrocykl. Hlavni sowZni obsahovalo 11 mikrocykl
a kortilo poslednim mistrovskym utkanim. Ve 24. mikroayk|iz nedochézelo
k tréninku. Pro nas jeutezité gipravné obdobi, kdy dochézelo k i tréninkového
planu. V hlavnim obdobi jsme pouze stabilizovaliorspvni formu. Jednotlivé
ukazatele jsme vyj&ii: Dny zatizeni (DZ), jednotky zatizeni (JZ), keVy ¢as zatizeni
(C2), regenerace (RG), zdravotni neschoptiggta negitomnost (ZN).

Tab. 7: Obecné tréninkové ukazatele relhé do mikrocyki

MikrocyKlus 1(9.1.-13.1) 2(14.1.-201) (31.1.-27.1) 4(28.1.-3.2.)
DZ (d) 3 4 0 3

Jz 3 4 0 3

cz (h) 6 7.5 0 6

RG (h) 2 0 0 1

ZN (d) 0 1 7 2
Mikrocyklus 5 (4. 2.-10.2.) 6(11.2.-17.2.)  7(18.2.-24.2.) 8 (25.2.-3.3.)
DZ (d) 6 5 6 4

Jz 6 5 10 4

CZ (h) 10 8 18 7,5

RG (h) 1,5 0 2 1,5

ZN (d) 0 0 0 0
MikrocyKlus 9 (4.3.-10.3.) 10 (11.3.-17.3) 11 (18.3.-24.3) 12 (25.3.-1.4.)
DZ (d) 2 5 2 0

Jz 2 5 2 0
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cz (h 3 85 3 0

RG (h) 0 0 0 0

ZN (d) 3 0 3 6
Mikrocyklus 13(2.4.-7.4) 14 (8.4.-14.4)  15(15.4.-21. 4) 16 (22. 4. - 28. 4.)
DZ (d) 2 4 4 4

Jz 2 4 4 5

CZ (h) 3,5 7,5 9 9

RG (h) 0 1 0 0

ZN (d) 0 0 0 0
Mikrocyklus 17 (29.4.-5.5.) 18(6.5.-12.5.)  19.(13.5.-19.5) 20 (20. 5. - 26. 5.)
DZ (d)) 4 4 4 2

Jz 4 5 4 2

cz (h) 9 9 9 4

RG (h) 0 1,5 0 1,5

Mikrocyklus 21 (27.5.-2.6.) 22(3.6.-9.6.) 32(10.6.-16.6.) 24.(17.6.-23.6.)

DZ (d)) 4 4 4 0
Jz 5 4 4 0
cz (h) 9 9 9 0
RG (h) 0 1,5 0 0
ZN (d) 0 0 0 0

Proband utrgl koncem druhého mikrocyklu zrami levého kotniku, coz si
vyzadalo gkolika denni pauzu, kterd se projevila sportovnéimeosti do tetiho a
caste&ne ctvrtého mikrocyklu. Déle pradal virozu v 9. mikrocyklu, ktera se projevila
tiidenni neschopnosti. Jinak se probandovi &viara jind onemocaimi po dobu
experimentu vyhybala. Tréninkovy plan ges$tarusilo absolvovani lytskéeho vycviku
ve Francii koncemifpravného obdobi, jez si vyZzadalo 11 ti denni trkovou absenci.

V celém experimentalnim obdobi bylo 80ddrkdy dochazelo k tréninkui
sehrani utkani ffpravného i sow¥niho) wetné odpiskanych utkani jako rozhtid
Uskute&nilo se 92 jednotek zatizeni, dvoufazoveé tréninkly lzarazeny pouze v ramci

kondiéniho sousedni v sedmém mikrocyklu. Celkova doba zatizeni 18,5 h, kdy
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tedy jedné jednotce zatiZzeni (trénink, utkani) odigécas v ptiméru 1 hod. 48 min.
Regenerace nebyla s pravidelnosti dodrzovana. \g&BI hodin regeneraceipada na

piipravné obdobi, kdy byl organismus nejvice zatizeopaveny.

5.2 Specialni tréninkové ukazatele

Pro zaznamenani tréninkovych presiki a nasledné zji&hi objemu byly uteny
specialni tréninkové ukazatele podle Millerové let(2005). Tyto ukazatele jsme byli
nuceni mirg upravit z hlediska specifosti naSeho experimentu. Specialni tréninkové
ukazatele (dale jiz STU) jsme praceévrozdlili a pojmenovali: Objem odrazovych
cviéeni (OC), kamiadime skoky fes Svihadlo, fes gekazky, mety, Zdtk, odrazy na
schodech. Dale roztjeme: Objem akcelerafnich cviceni AC, kam pati starty
z poloh, kratké &hy do 30 m, sprinty, kratké useky¢hu do kopce a z kopc@bjem
silovych cvieni (SC) kde nalezneme kliky,fdpy, cviky na kicho, posilovnaObjem
vytrvalostnich cvi¢eni (VC), kamiadime spinning, fartlek, obecnou vytrvalost (OV),
rychlostni vytrvalost (RV). V grafu 4 #ieme sledovat objem jednotlivych STU

v mikrocyklech v ramci fipravného obdobi.
Graf 4: Vyvoj objemu STU v pipravném obdobi z pohledu jednotlivych mikrodykl
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5.3 Télesné miry

V prabéhu experimentalniho obdobi dochazelo &emi obvodu ufitych
télesnych partii. K iéteni jsme vyuzivali krépvsky metr. Hodnoty jsou znazeny
v tabulce 8.

Tab. 8: Hodnoty &lesnych nér probanda v experimentalnim obdobi

Datum Hrudnik Pas Nadlokti Stehno Lytko Hmotnost
(cm) (cm) (cm) (cm)  (cm) (kg)
10. 1. 2013 97 86 30 60 38 74,0
18. 2. 2013 97 85 30 61 39 73,5
20. 3.2013 98 83 30 60 39 72,5
22.4.2013 98 84 30 61 39 74,0
29.6. 2013 99 85 32 61 38 74,3

K zadnym ¥tSim rozdilgjSim zn€nam vramci jednotlivych gieni nedoslo.
Kolisavych hodnot je mozno si povSimnout v kolorcdimotnosti, kdy rozdil mezi

druhym actvrtym meienimcini 1,8 kg.

5.4 Testy

V rdmci experimentalniho obdobi jsme¢twali vykonnost probanda pomaoci jiz
vySe zmhovanych test. Beéhem tohoto obdobi preéhlo pst tesfi, kdy jsme zjiovali
probandovu udroue rychlostnich, odrazovych a silovych schopnostistdeani se
uskute&nila 10. 1., 20. 2., 20. 3., 22. 4. a 25. 6.

541 Bhna60m

Graf 5 zobrazuje vyvoj vykonu whu na 60 m.
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Graf 5: Vyvoj ¢asu na 60 m
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Z grafu lze vyist, Ze Kivka ma stoupajici tendenci. ZhorSefisu si nizeme
povSimnout B ctvrtém neEfeni, které ¢inilo 0,02 s oproti pedchozimu réeni.
NejlepSihocasu proband dosahtiposlednim nifenic¢asem 7,43 s. Jeéggmé, Ze doslo
k vyraznému zlepSeni oproti prvnimuimni. Rozdikinil 0,22s

542Bhna30m

Graf 6 zobrazuje vyvoj vykonu whu na 30 m.
Graf 6: Vyvoj vykonu na 30 m
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Z grafu jecitelné postupné zlepSetéasu. NejhorSich hodnotasu dosahl proband
pii prvnim neieni 4.28 s. K nejlepSimu vykonu dosk poslednim nifeni 4,09. Mezi

prvnim a poslednim &ienim doSlo ke zlepSeni 0 0,19 s.

5.4.3Letmych 30 m

Graf 7 znazatuje vyvoj vykonucasu v thu na 30 m letmo.

Graf 7: Vyvoj vykonu na 30 m letmo
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Tento test ukazuje jen malé rozdily mezfemimi. NejhorSihatasu se dosahlo
pii druhém ngfeni a nejlepSiho v posledniméfani, avSak rozdil mezi nejlepSim

a nejhorsim vykonem byl nepatrny 0,05 s.

5.4.4 Skok snozmo z mista

Graf 8 zobrazuje vyvoj vykonnosti odrazovych schugify které jsou adfeny

testem skoku snozmo z mista.
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Graf 8: Skok snoZzmo z mista
Skok snoZzmo z mista
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Hodnoty jsou si v prvnichigch ngienich velice podobné. Vyragaiho zlepSeni
proband doséahl v poslednich dvogienich. Rozdil mezi prvnim a poslednim testem

odrazovych schopnostinil 11 cm. Ogt se nam potvrdilo zlepSeni mezigatkem

a koncem experimentalniho obdobi.

5.4.5Ctyi'skok z nohy na nohu

Graf 9 znazatuje vyvoj odrazovych schopnosti pomoci testtyiskoku

sttidnonoz z mista.

Graf 9: Ctyfskok z nohy na nohu
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e

testovani. Vykon z prvniho &eni ¢inil 998 cm, nejlepSiho vykonu bylo dosaZzeno ve
ctvrtém nefeni 1055 cm. Rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim wgko byl vyrazny 57

cm.

5.4.6 Maximalni hmotnost jednoho opakovani v bengressu

Pro docileni objektivjSiho provedeni pouzivame relativni hodnoty, kdygs
pocet kg lomili probandovou hmotnosti v den testové@raf 10 zobrazuje vyvoj
vykonnosti v testu maximalni hmotnosti jednoho apaini v bench-pressu, kdy

sledujeme vyvoj silovych schopnosti se 2&anim na horni kafetiny.

Graf 10: Maximalni pdet jednoho opakovani v bench-pressu

Max.pocet jednoho opak. v bench-
pressu
1,15
£ 11
< /\
% 1,05
g //
£ 1
I
0,95
10.1.2013 20.2.2013 20.3.2013 22.4.2013 25.6.2013
‘—Bench 1,01 1,02 1,1 1,08 1,09

Z grafu mizeme vyist, Ze nejlepSiho vykonu proband dosafltfetim neieni.
Od prvniho nsteni dochézelo ke zlepSovani az do vrcholu v padi@biho néreni , kdy
hodnotacinila 1,103 (kg/m), po té hodnoty klesaly a v patexteni vykoncinil 1,077
(kg/m), avSak nedosahl nejnizsi hodnoty, ta byladiana @i prvnim testovani 1,014

(kg/m). Rozdil mezi nagtenym minimem a maximehinil 0,089 (kg/m).
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5.4.7 Maximalni p@&et opakovani shybu
Graf 11 ndm znazauje provedeni maximalniho g shylii na doskoéné hrazd.

Silovy test se zagituje predevsim na vykon hornich kiéetin.

Graf 11: Maximalni paet opakovani shybu

Maximalni pocet opakovani shybu

15

14
E 13 /N
3 / \
o 12
@©
o 11
o /
% 10
Q
8 /
8
7
6
10.1.2013 20.2.2013 20.3.2013 22.4.2013 25.6.2013
‘—Shyb 8 11 14 12 11

Podobr jako u bench-pressu ttheme sledovat nejlepSiho vykondi pretim
meieni, kdy dosSlo ke zlepSeni silovych schopnostidavhornich kogetinach. Rozdil
mezi nejlepSim a nejhorSim testetimi 6 shyli, coz nizeme pokladat za vyrazné

zlepSeni. Ke konci experimentalniho obdobi silastiopnost klesa.

5.4.8 Test rychlostni vytrvalosti sdifenim laktatu
Vysledky grafi 12 a 13 znézduwji test hodnotici rychlostni vytrvalost a spioke
pafti do tohoto testu. Kazdému grafu odpovida jin&ciredi. Proto dochazi keteni.
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Graf 12: Koncentrace laktatu v krvi v testu rychlostni vyiosti
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Z grafu je na prvni pohledigimé, Ze ob kiivky maji podobny charakter. NejvysSich
hodnot koncentrace laktatu v krvi dosahujemiedpuhém odbru. Po té dochazi, diky
¢asovym intervalm mezi odbry k poklesu hodnot. Takovato tendence poukazuje na
dobrou trénovanost probanda. ProkazatelizSi hodnoty koncentrace laktatu v krvi
jsou @i prvnim neieni, kdy kowilo ptipravné obdobi a proband byl v nejlepsSi kondici.
Graf 13: Vyvoj rychlosti g opakovanych Usecich ¥hu na 60 m
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Zobrazené Kvky se dvakrat protinaji. Pro oba testy je typitolisavy charakter
v Gvodnich iech Rzich. Propad riveme sledovat vifpact druhého mreni mezi
druhym atetim Ehem. Naproti tomu je pozoruhodné, Ze konstatgpSich vykonf se
dosahlo az v druhé polovirobou néfeni, kdy se i ustdlila hodnota n&imnych¢asi
a rozdily nebyly tak patrné. K vyrazné progresiltdimi meziitetim actvrtym béhem,

kdy byl v giipact druhého mireni zakhnut nejlepSi vykotasem 7,43 s.
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6 Diskuze

Sledovanim tréninkového cyklEi provadnim experimentu, pro ziskani dat se
v minulosti zabyvalo mnoho obdobnych praci, ktemhikly a vznikaji na Fakult
télesné vychovy a sportu v Praze, na Faksportovnich studii v B&héi Univerzite
Palackého v Olomouci. Mezi tyto prace, jez se vaneé dob zabyvaly podobnou
tématikou, nizeme z#adit: (Chvojku 2011, OleSovskou 2013, AntoSovou 201
Vrabela 2012, Mik$ka 2013, atd.) Bhem naSeho experimentu, ktery trval ésii,
jsme se snazili probanda vibghu obdobi #kolikrat testovat a ziskavat tak &pou
vazbu o jeho kondici. Ke kladnému zhodnocerdonprispét navrzeni tréninkového
planu pro pipravné obdobi. Na probanda byly kladeny vysok®kyae hlediskatasu
a udrzeni stabilniho zdravotniho stavu. Toto obdiytd nejen fyzicky ale i psychicky
naraine, jelikoz vtomto obdobi proband pinil statni @&né zkousky. Vysledky
experimentu mohly ovlivnit i dalSi vlivy, jako jen@va a stres z utkéni, jelikoz tym hral
Vv jarni ¢asti o postup do vysSi séae. Dobry zdravotni stav se nam piddadrzet po
vétSinu casu experimentu. Drobné probléemy byly zaznamenapiypvavném obdobi,
ale jednalo se o tréninkovy vypadek v pohledkotika dni. DalSi nefiznivé vlivy
z hlediska zdravotniho stavu nebyly podstatné.

Pro porovnavani vyvoje schopnosti v testech bybvedeny vykony tegtdo
absolutnich hodnot, kdy 100 % byl nejlepSi dosazewysledek v ramci
experimentalniho obdobi. U rychlostnich tes¢ jednalo @as, ktery je nejnizsi, naopak
u odraz to byla vzdalenost nejdelSi. Pro porovnavani gibvtest jsme gekonané
kilogramy vydlili hmotnosti probanda. Tyto hodnoty jsou pro ilebty porovnavani

taktéz pevedeny v relativni hodnoty.
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Graf 14: Rychlostni testy v relativnich hodnotach
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Graf 15: Odrazové testy v relativnich hodnotach
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Graf 16: Silové testy v relativnich hodnotach
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Z grafu rychlostnich tedtmiaZzeme v¥ist, Ze kivky maji podobny charakter. Ve
vSech testech dochazelo k postupnému zlepSeni.nBhobpoklesu si Ize povSimnout
mezi Feznem a dubnem, coZz mozna ovlivnil tréninkovy vyglad divodu gitomnosti
na lyzaském kurzu. Maximalnich hodnot jsme dosahli na kagerimentalniho
obdobi.

U odrazovych test (graf 15) sledujeme podobnou tendenci zlepSové&galka
s vrcholem v Beznu v pipact ¢tyirskoku z mista a v dubnu u skoku snoZzmo z mista. Po
té nasledoval pokles odrazovych schopnosti na @rakmalniho vykonu.

Graf 16 relativnich hodnot silovych tésham prozrazuje, Ze nejnizSich hodnot
proband dosahl na patku sledovaného obdobi a postéige zlepSoval. Vrchol vykonu
obou silovych tesit byl zaznamenan wibznu. V tomto obdobi vrcholilariprava na
sezonu a proband disponoval i silou, v naSem ffpact hornich koketin.

V dalSich testech dochéazelo k poklesu hodnot, Wbwshg bylo az pod urowe80 %
maxima. Tento jev si Ize vysilit, Ze v pozdjSim obdobi (od dubna) se nekladl v
tréninku takovy draz na rozvoj silovych schopnosti, jako tomu bylpiedeSlych

tydnech.
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Graf 17: Porovnani vysledku vybranych testovanych schopnosti v relativniatinotach
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Z grafu 17 je patrné, Ze uétéiny testovanych schopnosti jsme se tbgiu

experimentalnino obdobi pohybovali na Urovni matiiéd vykonu s rozdilem

silovych tesi, kde je nazoravidét, Ze dochazelo k vyraz$im kolisavym vysledkm.

Tento jev si Ize vysitlit tak, Ze kladné vysledky v tréninku rozvojimilych schopnosti

sledujeme velice brzy,utazem je tomu nést svalové hmoty jiz dhem rékolika

tydni. Naproti tomu zlepSeni rychlostnich a odrazovychopnosti by si Zadalo

dukladrgjsi trénink tohoto zasteni a hlava déle ¢asu nez je tomu u nasSeho

experimentu.

Vzajemnou zavislost jsme si vyfetly podle Pearsonova korétdho koeficientu,

jenz je uveden v tabulce 9.

Tab 9: Pearsofiv korelani koeficient

Dle Hendla (2006):

Mala:0,1-0,3/ skok

Stfedni:0,3-0,7 snozmo

Velkd: 0,7-1,0 Ctyfskok | z mista shyb Bench
60 m 0,91 0,62 0,74 0,74

Ctyiskok 0,91 0,63
skok snozmo z

mista 0,62 0,63
shyb 0,74 0,66
bench 0,74 0,72

Z tabulky je patrna po#nn¢ vysoka korelace mezi jednotlivymi komponenty.

VySSich hodnot dosahuje korelace mezi shybem ahieemc(0,85), toto se dalo

predpokladat, jelikoZ v obouripadech jde o prvky c¥#eni rozvijejici silové schopnosti.

VySSi korelace rizeme shledat také ve vztahu skok snozmo z mistaehi(0,90), tyto
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dva testy jsou podobné z hlediska vlivu vybuSnastiyvinuti explozivni svalové sily.
NejvysSi korelani zavislost vSakiedstavuje vztah me#tyiskokem stidnonoz z mista
a kthem na 60 m (0,91). Tento odrazovy test je také@poy strukturou pohybu, odrazy
jsou zde nasobené a je zddedité udrzet rychlost ve vztahu k odrazove silé.se tedy
fici, pokud dojde ke zlepSeni vykonu &l na 60 m, zlepSi se i vykon wgiskoku
sttidnonoz z mista. Bidni korelace jeiejmé& mezi shybem éyiskokem stidnonoz
struktury pohybu. Mezi Urowvestedni korelace Zazujeme a nejnizSich dosazenych
hodnot zavislosti v nasSi tabulky se jevi vztah m&hem na 60m a skokem snoZzmo
z mista (0,62). Jedna se¢bp dva testy siznou strukturou pohybu. V Zadné zavislosti
jsme nedosfli k malym ¢i dokonce zapornym koralaim hodnotam. Mzeme tedy
konstatovat, Ze rozvoj a zlepSeni v jakémkoliv aytgm testu z nasSi korétd tabulky,
pozitivré ovliviiuje rozvoj a vykon v ostatnich zngimych testech.

Dale se MiZzeme ¥novat porovnavani vyvoje vykérv testech s vyvojem objemu
tréninku STU, které roztujeme do skupin na odrazova &smi (OC), akceletai
cviceni (AC), silova cuieni (SC) a vytrvalostni cieni (VC). VSechny hodnoty byly
pievedeny do absolutnich w#&h. Tréninkové skupiny byly patany pro gt
mezocykh, kdy je za mezocyklus povazovéasovy Usek mezi testovanimi. V grafu
muzeme sledovat vztah vyvoje vykonu v rychlostniézith a vyvoje STU skupiny
(OC).

Graf 18: Vliv objemu STU OC na vyvoj vykonu v rychlostniakstech

Vliv objemu STU OC na vyvoj vykonu
v rychlostnich testech
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Z grafu 18 lze zjistit, Ze nejtSiho objemu odrazovych &éni se dosahlo na

pielomu Unora a i@zna, kdy jsme se Wipravném obdobi zattovali na odrazova
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cviceni nejvice. Pozgi se vtréninku objem odrazovych ¢eni zmenSoval.

V korela&nim vztahu jsme doséhli ubec nejvysSiho koeficientu meazi
ctyiskokem gtidnonoz z mista aéhem na 60 m (0,91). Tento odrazovy test je také
podobny strukturou pohybu, odrazy jsou zde nasobgeézde dlezité udrzet rychlost
ve vztahu k odrazové sile.tMeme tedyici, Ze odrazova cveni, specialé ¢tyiskok
sttidnonoz z mista, pozitiénovliviuji vykon v rychlostnich testech, kde dochéazelo
k postupnému zlepseni.

Na grafu 19 Ize sledovat, Ze nejvySsSi podil akegtgch cvieni je na felomu
bfezna a dubna, kdy vrcholilofipravné obdobi. Tato ateni jsou nedilnou sdasti
naplni trénink v pribéhu pokra&ujiciho obdobi (hlavniho zavodniho obdobi). Svoji
specifinosti odpovidaji naragkn soutzniho utkani. Akcelegmi cviceni diky stejné
strukture pohylii pfimo souvisi s rychlostnimi testy. Bez pochybyazavani &chto

cviceni v tréninku dopomohlo ke zlepSeni v rychlostriégiech.
Graf 19: Vliv objemu STU AC na vyvoj vykonu v rychlostnichstech

Vliv objemu STU AC na vyvoj vykonu
v rychlostnich testech
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Graf 20: Vliv obejmu STU SC na vyvoj vykonu v rychlostnigstech

Vliv objemu STU SC na vyvoj vykonu
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Tréninku sily jsme nejvicecasu «¥novali v ldvodu pipravy Vv ramci
experimentalniho obdobi. Pagidpodil objemu silovych cwieni v tréninku klesa, jak je
patrné z grafu 20. Z hlediska korelace mezi telst§ps a benche a testu ¥hHu na 60 m
dosahujeme Btdnich hodnot (0,74). Meme tedy konstatovat a graf je tohikalzem,

Ze vysoky objem silovych ct&ni nema vliv na zlepSeni v rychlostnich testeeh. J
ziejmé, Ze lepSich vysledku v rychlostnich testecmejsdosahovali ke konci

experimentu, kdy podil silovych @éni v tréninku byl nejmensi.

Graf 21: Vliv objemu STU VC na vyvoj vykonu v rychlostnichstech

Vliv objemu STU VC na vyvoj vykonu
v rychlostnich testech
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Graf 21 znazatuje vliv vytrvalostnich cueni na vysledky v rychlostnich testech.
NejvySSi objem vytrvalostnich &éni gipada na z&tek gipravného obdobi leden-
anor. V pozdjSim obdobi se v tréninku ¢mujeme pedevsim rozvoji rychlostni
vytrvalosti. Z grafu je patrné, Ze trénink vytrvstio se nepodili velkou &ou na

zlepSeni vykonu probanda v rychlostnich testech.

Graf 22: Vliv objemu STU SC na vyvoj vykonu v odrazovychtezh

Vliv objemu STU SC na vyvoj vykonu
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Z grafu lze zjistit, Ze silovym tréninkem v Unowsnje dosahli vliivem odloZzeného
tréninkového efektu ke zlepSeni v odrazovych tésteldeznovém a dubnovémdieni.
Muzeme zminit vysoky koretai vztah mezi benchem a skokem snozmo (0,9)

Graf 23 gedklada podobny vyvoj jako uigdeSleho grafu. Je patrny vyrazny
pokles objemu odrazovych ¢eni mezi unorem atrbznem a zarovelze sledovat
zlepSeni v odrazovych testech #¥ebnu a dubnu. Znovu hotime o odloZzeném

tréninkovém efektu.
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Graf 23: Vliv obejmu STU OC na vyvoj vykonu v odrazovychteh
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Graf 24: Vliv objemu STU VC na vyvoj vykonu v odrazovych tiesh
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Spinnink ¢i fartlek maji maly vliv na rozvoj odrazovych schagsti. Podob& o
tom vypovida i graf 24. Objem vytrvalostnich @mi od vrcholu v Unoru vyrazrklesa,

naproti tomu vysledky v odrazovych testech majiiggici tendenci.
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Graf 25: Vliv objemu STU AC na vyvoj vykonu v odrazovych tesh
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Kiivka podilu akcelermich cvieni v tréninku ma podobnou tendenci jakivika
vyvoje vykonu v odrazovych testech i kdyZz v odlignérétitku. Vrchol objemu
akcelergnich cvieni gipada na kezen, po té dochazi k poklesdkaliv podil cviceni
v tréninku je stale vysoky. Podabie tomu i u vyvoje vykonu v odrazovych testech.
Sledujeme negtsi zlepSeni vieznu a dubnu a pak nasleduje mensi pokles vykoau. D

sefici, Ze trénink akcelerace pozitiwovliviiuje odrazové schopnosti.
Graf 26: Vliv obejmu STU SC na vyvoj vykonu v silovych teste
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Graf 26 ma gejme nejlepsi vypovidajici hodnotu. Demonstruje, jakye/liv ma
silové zameieny trénink na rozvoj silovych schopnosti. V naSgiipact sledujeme
odloZeny tréninkovy efekt, kdy v inoru dostav@&dgnost trénink silového zatieni a

nasledného #sice je zaznamenan nejlepsi vykon v testech v réatého experimentu.
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Pozdji klesa objem silovych céeni v tréninku a zarovies mésicnim zpozdnim upada
i vykon v silovych testech. B£eme konstatovat, Zeizaeni silo¢ nara@néjSich cviteni
do tréninku ma pozitivni vliv na rozvoj silovychhspnosti. Z naSeho hlediska o tom
vypovida zlepSeni v obou testech. Postupnym zvySov&avek a objemu aieni

bychom utité dosahli i lepSich maximalnich vykdr nasich testech.

Graf 27: MnoZstvi laktatu v krvi fi testu rychlostni vytrvalosti
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Graf 28: Vyvoj rychlosti v Ezich na 60 m §i testu rychlostni vytrvalosti
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Pri testu rychlostni vytrvalosti sd&fenim laktatu mizeme hodnotit &kolik
ukazatel. Velmi dilezitym je porovnani grafu mnozstvi laktatucasi v bézich na
60 m. Tyto ukazatel fzeme vidt v grafech 27 a 28.

Z grafu hu na 60 m neni na prvni pohled patrny rozdil npeznim a druhym
testovanim. V piméru vSak proband dosahoval lepSéetsi pii druhém testovani, kdyz

pramérny c¢as hu cinil 7,71 s, zatimco u druhého testovani sledujertepSeni
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pramérného ¢asu na hodnotu 7,65 s. Rozdil meanito ¢asy je 0,06 s ve prosgh
druhého niteni, kdy byl zaznamenén i nejlepSi vyk&ssem 7,43 s. Vifpact grafu
znazotujici koncentraci laktatu v krvi doslo k nafani vysSich hodnotipdruhém
testovani, kdy gmeérna hodnota laktatu v krvi byla 11,65 mmol/l, zatrri prvnim
testovanicinila praimérna hodnota 10,125 mmol/l. Proband dosahoval lep&di po
absolvovani experimentalniho obdobi a dokazal matcgi vySSim objemu laktatu
v krvi. Laktat se dokazal rychleji odbouravat, cgZ zejmé z grafu, kde fizeme
pozorovat urove laktatu v krvi @i prvnim odigru vcase 4:00 na arovni 9,9 mmol/l
(prvni mefeni) a 11,9 mmol/l (druhé &feni). Zatimco § tretim odlgru vcase 8:00
dosahovala hodnota 10,6 mmol/l (prvniieni) tedy hodnota o 0,7 mmol/l vyssi
v rozdilu obou odéra, tak @i druhém ndreni v témzetase a fi tietim odkru cinila
tato hodnota 11,9 mmol/l, tedy stejné hodnoty jakioprvnim odru. Rozdil mezi
prvnim a fetim odirem byl 0 mmol/l. Ztohoto hlediska ttheme konstatovat, Ze
proband byl schopen rychlejSiho odbouravani lakédttatkodobém Usekuripdruném
meéieni. Tato skutost se nam omi v piipad ponmeru mezi tetim (8:00) actvrtym
(20:00) odlrem. Rozdil v prvnim ®feni mezi tetim acétvrtym odkErem cinil 2,6
mmol/l. V druhém nifeni to bylo 2,8 mmol/l. Off mizeme sledovat lepSi schopnost
odbouravani laktatuip druhém ngteni. Po dvanacti minutach jsme dosahli lepSich
hodnot @i druhém ngieni v rozdilu 0,2 mmol/l. Zthto vysledk vyplyva, Ze proband
byl schopen o poznani rychlejSiho odbouravani takiakratkodobéntasovéem useku
na koncicervna (i druhém ngieni), kdy se dostal na stejnou laktatovou hodnéiteed
nez li tomu bylo na koncitkzna (prvni réeni). Naproti tomu rozdily mezi éima
meienimi ve vysledcich po delSigase byly térs konstantni. Zdchto zjiSEni mizeme
tvrdit, Ze probantlv organismus byl lépefipraven na rychlosthvytrvalostni zatz,
ktera odpovida nardagkn hrae fotbalu. Tuto skutaost lze pisoudit adaptaci probanda

na za¥Z odpovidajici pozadavin fotbalovému utkani.
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Hypotéza I: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni viigstnich testech (30m, 30 m
L, 60 m). Tuto hypotézu potvrzujeme, jelikoz ve al$destech doSlo u probanda ke
zlepSeni. Rozdil mezi Uvodnim a Ze¢nym testovanim v dhu na 60 ntinil 0,22 s
(7,65 s—-7,43 s), vwbu na 30 m 0,19 s (4,28 s — 4,09 s) a v testu na 8&mo, kdy
rozdil mezi nejhorsim vykonem, ktery byl zaznamewardruhém testovacim obdobi a
nejlepSim vykonem posledniho testovani byl 0,085,39(s — 3,34 s).

Hypotéza II: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni lgych testech (shyb, bench-press).
Tuto hypotézu téz potvrzujeme. Proband dosahl dbpgysledk ve vSech testech ve
srovnani s vysledky gdteniho nefeni. Pro test v bench-pressu byl v§ibén
koeficient, ktery vyjatbval podil mezi vahou iiadi a vahou probanda. V bench-pressu
doSlo mezi minimem (prvni testovani) a maximeret{ttestovani) ke zlepSeni o 0,089
(kg/m). V testu shybu doSlo ke zlepSeni 2tpaB opakovani na 14 opakovani. U obou
testi bylo dosazeno maximariptretim testovani, po té doslo k poklesu vykonu, diky
omezeni rozvoje silovych schopnosti v tréninku.

Hypotéza Ill: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni drazovych testech (skok
snozmo z mistag¢tyiskok z nohy na nohu). Hypotézu potvrzujeme. V olestech
doslo ke zlepSeni. Etyiskokucinil vykon z prvniho ndfeni 998 cm, nejlepSiho vykonu
bylo dosazeno vetvrtém nereni 1055 cm. Registrujeme zlepSeni o 57 cm. Veskok
snozmo jsou si hodnoty v prvnicketh ngtenich velice podobné. ZlepSeni proband
doséahl v poslednich dvou éenich. Rozdil mezi prvnim (minimem) a poslednim
(maximem) testem odrazové schopn@stil 11 cm. Ot se ndm potvrdilo zlepSeni
mezi pa&atkem a koncem experimentalniho obdobi.

Hypotéza IV: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni stte rychlostni vytrvalosti
a laktatovém testu. Musime ji také potvrdit@addu zlepSeni v testechiiRvérovani
rychlostni vytrvalosti doslo ke zlepSeniupwrnych ¢asi v bézich na 60 m o 0,06 s
(7,71 s - 7,65 s), u obou téstloSlo mezicasy k pordrné velkym vykyvaim. Dikaz
zlepSeni doklada vyrovnanosthi druhé poloviny u druhého testovani, kdy byl
zaznamenan i nejlepsi vykon 7,43 s. Drukiast hypotézy se zabyv&éhanim laktatu.
Proband v tomto testu dosahoval vySSich hodno&tiakt krvi @i druhém ndteni. Ri
porovnani piméra doslo ke zvySeni o 1,5 mmol/l (10,1 — 11,6 mmolpsazeni
vySSich hodnot laktatu dokazuje, Ze proliandrganismus je schopny vysSiho vykonu

a dokaze pracovatipvétSim zatizeni.
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7 Zavér

Cilem této diplomové prace bylo navrhnout a&tavkondicni trénink fotbalisty.
V praci byl pouzit experiment, pomoaihoz jsme ovfili, zda ma ciled vedeny trénink
vliv na rozvoj rychlostnich, rychlostrvytrvalostnich, odrazovych a silovych
schopnosti probanda. N&rena data jsme vyhodnocovali a porovnavali dbpihu pati
testovani. Vysledkem jsou vstupni a vystupni hoglmppbbanda, kterych dosahtip
testovani.

Ukolem této prace bylo navrhnout tréninkovy plamwtit kondiéni trénink
hr&e fotbalu. Experimentalni obdobi trvalo &sfoi. Toto obdobi Ize rozdit na dw
¢asti. Prvni uvadime druhatast probihajici od dubna dervna, ktera je definovana
jako hlavni zavodni (sogitni) obdobi. Prvnéast je uvedena jakaripravné obdobi, ke
kterému se vztahuje tréninkovy denik uvedenyilope 1. Sklada se z 12 mikrocykl
pii jeho plréni bylo absolvovano 58 tréninkovych jednotek, kcjgi realizaci bylo
zapotebi 101,5 hodin tréninku.

DalSim dkolem bylo ot vliv tréninku na vykon probanda. Pro &eni
rychlostnich schopnosti jsme zvolikhy na 30 m, 60 m a 30 m L. Pro&eni silovych
schopnosti to byl test shybu a bench-press. Prtotieazovych schopnosti jsme skilir
skok snozmo z mista & fyiskok z nohy na nohu, ktery Ize vy&iit jako ¢étyiskok
sttidnonoZz z mista. Rychlostnvytrvalostni schopnosti byly @&¥ovany pomoci
opakovanych Uséko délce 60 m s intervalem odjiaku dw minuty mezi jednotlivymi
useky, mezi sériemi, které byly &@po tech Usecich, byla pauzgii minuty. DalSim
testem rychlosth vytrvalostnich schopnosti bylo éeni laktatu z krve, ktera byla
odebirdna f testovani opakovanych 60 m usekM¢reni ¢asi bylo provedeno za
vyuziti infratervenych fotobugk. Docilili jsme tim gesrgjSich ¢adi, nez li by tomu
bylo za pouZiti raniho nefeni stopkami. Pro zaji&ti validity testt bylo zvoleno
prostedi atletického koridoru ve V3Sesportovni hal€eskych Budjovicich, kde je
teplota konstantni a vitr zde nébe znehodnotit vysledky &reni.

Vysledné hodnoty, které jsme naifili jsme zpracovali a nasledrvyhodnotili.
Bylo pouZito ptiméru, sn€rodatné odchylky, rozdil zlepSeni v relativnich
a absolutnich hodnotach. VSechny vysledky jsou emgdve vysledkovécasti
a v diskuzi.

Trénink probanda probihal podle planu,éhém jeho plani nedoSlo

k vyrazreéjSimu odchyleni z@vodu zdravotnich. Probandovi se za celou dobu vghyb
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vyrazrgjSim zdravotnim problém, vyjma ojedigho nachlazeni a drobného zhan
kotniku, ktery si vyzadal &&ni po dobu jednoho mikrocyklu v Uvoddigravného
obdobi. Vazwyjsi zdravotni problémy, které by ohrozily vysledkexperimentu, se
probandovi nagsti vyhnuly. Probands vypadek z tréninkového procesu evidujeme
koncem pipravného obdobi, kdy plInil poZzadavky pro ziskaicerce lyZéského
instruktora na kurzu ve Francii.

Diplomova préace splnila cile a vSechny hypotézybRnd se zlepSil ve vSech
testech. Mizeme tedy tvrdit, Ze dodrZzeni a absolvovani naétientréninku rélo
pozitivni vliv na probandovo zlepSeni v testovanymbhybovych schopnostech i na
vykon v utkdnich. Na z&v je dobré podotknout, Ze i samotna fotbalova utkégia
pozitivni vliv na vysledky te§t Proband se adaptoval na specialni pozadavky
fotbalového utkani, kdy dochazelo k vykonavaésino pdétu kratkodobych interval
vysoké intenzity, coZ vedlo ke zvySeni anaerobrpakdy, o ¢emzZ vypovidaji i
laktatové testy. K dosazeni jgdepSich vysledik by dopomohly lepSi podminky pro
trénovani. Dostatek materialnich pieek a kvalitijSi zazemi sportovisoy byly ukité
piinosem. Nesmime opomenout ani regeneraci, ktev§zeamnou slozkou tréninku.
MasaZze, vodni a jiné procedury jsou na nejvysialo/é Urovni stabikh zaazovany
do tréninkovych plain AvSak s ohledem na fina&ni stranku jsmeémito moznostmi
byli do jisté miry omezeni.

Experiment splnil éekavani a mwzeme jej povazovat za vhodnou metodu

k ovefovani tréninkovych postupve sportu.
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Seznam Filoh

Priloha 1: Tréninkovy denik probanda

Den | Zaméfeni
Tréninkovy denik 2013
St Vytrvalost UMT(um éla trava) Hluboka n. VIt., s mi¢em
9.1. Sila Hlavni &ast:
3x 30 depi s vyskokem
3x 30 sed-let
3x 20 kliki
3x 20m nosSeni spoluhfé na zadech
3x 20m traka
kondi¢ni | technické celkovy
zaméfeni| zaméfeni | ¢&as ¢as | odp | opak
aerobni
stiedni | vedeni a
intenzity | pfihravka | 23min | 5min | 1min 4
aerobni
stiredni
intenzity | pfihravka | 24min | 4min | 1min 5
Ct Sila
10.1. Vytrvalost TESTY (Koridor Sportovni hala) +Spinning Fitness 14
So Sila
121 Kondice UMT Hluboka, soupef KP Lazisté, piipravny zapas
2 x 45 min.
Ne Regenera Vifivka, para, bazén
13.1.
Ut Obecna
15.1. vytrvalost SKP, tartanovy oval
2x400m zal¥ati + strefink
20x400m bez odpéinku (TF 145)
1x400m vyklus + protazeni
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St¥ Vytrvalost UMT Hluboka, s mi¢em
16.1. Sila
Hlavni &ast:
3x 20 depi s medicinbalem 5kg
3x 30 sed-leh
3x 30 kliki
aerobni
stiedni | vedeni a
intenzity | piihravka | 23min 5 min 1 min
aerobni | ovladani
stiedni | mice ve
intenzity | vzduchu | 29min 4 min min
Ct Vytrvalost
171, Sila Spinning Fitness 14
So Séalova kopana, hala SS Stavebni, Nerudova ul.
19.1. po 45 min. Uraz levého hlezna (vyron)
Ne Zranéni
20.1.
St Zranéni
23.1.
Ct Zranéni
24.1.
Ne
271, Zranéni
Ut
29.1. Zranéni
St Regenera ViFivka, para, bazén
30.1.
Ct Obecna
311 vytrvalost Vyklus 40 minut (primérna TF114)
So Kondice Fotbal 2x45 minut
2.2. Sila
Ut Sila SKP,tartanovy oval
5.2. Tempova
vytrvalost 2x400m zal¥ati + stre€ink

4x1600m mezi Bhy 3 min odpctinek (TF 145-175)

1x400m vyklus + protazeni
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St Vytrvalost UMT Hluboka, s mi¢em

6.2. Sila Hlavni ¢ast:

Rychlost | 3x 30 depi
3x 30 sed-leh
3x 30 angktaki
aerobni vysoké vedeni a
intenzity piihravka | 25 min | 2min | 1 min 4
aerobni ovladani
stiedni mice ve
intenzity vzduchu | 29 min | 4 min | 1 min 6
Ct Sila Spinning Fitness 14
7.2. Vytrvalost
Pa Obecn& UMT Hluboka, odpiskani pripravného utkani, fotbal 2x45 minut
8.2. vytrvalost
So Sila
92 UMT Hluboka, soupef Divize FC Mas Taborsko B
2x45 minut
Ne Obecna

10.2. vytrvalost UMT Hlubokd, odpiskani piipravného utkani

2x zapas 2 x 45 min

regenerace
ViFivka, para, bazén
Ut Tempova SKP,tartanovy oval
12.2. vytrvalost 2x400m zal¥ati + stretink
4x1200m mezi Bhy 2 min odpctinek (TF 145-175)
1x400m vyklus + protazeni
St Sila

13.2. Rychlost UMT,Hluboka

Rychlostn{ Hlavni &ast:
vytrvalost | 4X 20 depi

4x 20 sed-leh
4x 20 kliki
stielba a
rychlost | vedeni | 15 min 5s 40s 6
aerobni
stiedni
intenzity | stéelba | 15 min 4 min 1 min 3
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aerobni
vysoké
intezity | stéelba | 15 min 90s 90s 5

2

Ct Vytrvalost
14.2. Sila Spinning, Fitness 14
So Obecn& UMT, Hluboka, odpiskani p¥ipravného utkani
16.2. vytrvalost
2x 45min
Ne Obecna
17.2. vytrvalost vyklus 4,8km.
120 tepi

Ut Sila SKP,tartanovy oval
19.2. Tempova

vytrvalost 2x400m zal¥ati + stre¢ink

4x1200m mezi Bhy 2 min odpcainek (TF 145-175)
1x400m vyklus + protazeni

St TEST
20.2. Laktat TESTY, Koridor 2x3x60m, 10: , 10S:

Rychlostn 30m —RV-360M60m —

vytrvalost
Ct Sila SOUSTREDENI Zlata Koruna
21.2. Kondice Dopoledni trénink: vybéh cca 2 km (zaliati + stregink)

Vytrvalost 3 x 6 kopai (120m, sklon 10-20%) zatizeni-maximalni

Mezi sériemi 3 minuty odpainek

Dobéhnuti 2 km na hotel (protazeni)

Odpoledni trénink: hristé
Zahrati (hra-hazena + stréink)

Tym na dvé poloviny — jedna pilka fotbalek 4 na 4

druha pilka béh s medicinbalem do kopce
15 m (sklon 15%) 3 x 10 mezi sériemi
Vyklus 300 m

=>2 x vyména

Na konci tréninkové jednotky vyklus 3x 300m + protaeni
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Pa Sila Dopoledni trénink: vybéh cca 3 km (zaliati + stretink)
22.2. Kondice 14 x kopec (150m, sklon 20-45 %) zatizeni-maximalni
Vytrvalost Po kazdém kopci vydychani pi chizi z kopce + 1min odpginek
Regenera Dobéhnuti 3 km na hotel (protazeni)
Odpoledni trénink: vybéh cca 2 km (zalkati + stretink)
3 x 6 kopai s medicinbalem + v sérii 2x zaZzova vesta 12kg
(50m, sklon 30 %) zatizeni-maximalni
Clunkové-po kaZzdém kopci cca 40 s odginek
Mezi sériemi 3 minuty odpdinek
Dobéhnuti 2 km na hotel (protazeni)
Vecer: odjezd d€.Krumlova na regeneraci
(bazén,para,viivka)
So Sila
232 Kondice Dopoledni trénink: vybéh na Klet’ 1083 m n.m. TF (120-160)
Vytrvalost
Odpoledni trénink: h¥isté
Zahtéati 3x 300 m + stré&ink
béh do kopce 15 m (sklon 30%) 3 x 10 mezi sériemi vigls 300 m
hra — fotbalek 8 na 8 (skedni intenzita) + vyklus a protazeni
Ne Sila Dopoledni trénink: HFisté
24.2. Kondice Zahiati (hra-hazena + streink)
Vytrvalost 3x 300m odpdinek mezi sériemi 2 min (TF 145)
Vyklus 600m + protazeni
Odpoledne: pg‘esun na UMT, Hlukoka
2x 45 minut
Po Regenera Vifivka, para, bazén
25.2.
Ut Tempova SKP,tartanovy oval
26.2. vytrvalost

2x 400m zalifati + stredink
6x 400m TF 145
9% 200m TF 170
Vyklus 400m +protaZzeni
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St Rychlostn UMT,Hluboka, s mifem
27.2. vytrvalost | Hlavni ¢ast:
6X ¢lunkovy kh
4x (mety + vystartovani-sprint 20m)
aerobni
stiredni | stielba a
intezity vedeni 15 min 4 min 1 min
zpracovani
rychlost | astrelba | 16 min 4s 40s
aerobni
stiredni | stielba a
intezity vedeni 15 min 4 min 1 min
Ct Sila Spinning, Fitness 14
28.2. Vytrvalost
So Volno
23 Fotbalové utkani, 2x 45 minut
158 tepi prameér, max 183,
Ut Rychlostn SKP,tartanovy oval
5.3. vytrvalost
Odrazy 2x 400m zaliati + stre€ink
Akcelerace 8x 100m TF maximalni 185
10x 60m
12x 40m
Mezi kazdym béhem odpdctinek 90s, po kazdé sérii vystupy na schody
3x 30s (schod vysoky cca 30cm)
Vyklus 400m +protaZzeni
St
6.3 nemoc
Ct
7.3. nemoc
So
9.3. nemoc
Ne Obecna
10.3. vytrvalost Odpiskani fotbalového utkani, 2 x 45 min
Ut Rychlost
123, Odrazy P¥irodni travnik, Bavorovice
Akcelerace
Hlavni ¢ast:
6x ¢lunkovy kEh
4x (mety + vystartovani-sprint 20m)
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2x Zel¥ik

5x ¢lunkovy

kEh

4x (piekazky-40cm + vystartovani 10m)

aerobni vysoké|
intezity vedeni | 15 min | 1 min 30s
prihravka
rychlost a strelba | 16 min 7s 70s
St Rychlost UMT, Hluboka
13.3. Odrazy |Hlavni ¢ast:
Akceleracebx (mety + vystartovani-sprint 10m)
6x (prekazky-40cm + vystartovani 10m)
2x (zelik)
rychlostni
vytrvalost | vedeni 15 min 25s 2 min
prihravka
rychlost | astrelba | 16 min 7s 70s
aerobni
vysoké
intenzity | vedeni 15 min 1 min 30s
Ct Obecna Ptirodni travnik, Bavorovice
14.3. vytrvalost
Vybéh: 4,6km TF 130
So Sila Fotbalové utkani, 2x 45min
16.3. Kondice
Ut Rychlost Prirodni travnik, Bavorovice
19.3. Odrazy |Hlavni ¢ast:
Akcelerace3x (mety + vystartovani-sprint 10m)

rychlost

hlavi¢ka

13 min

4s

40s

aerobni
vysoké

intenzity

prihravka

15 min

2 min

1 min

rychlostni

vytrvalost

vedeni

14 min

30s

3 min
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St Sila TESTY, koridor, sportovni hala
20.3. Rychlostn
vytrvalost UMT,Hluboka
Hlavni &ast:
ovladani
agilita mice 15 min 15s 1 min
aerobni
vysoké
Rychlost || intenzity | p¥ihravka | 15 min 2 min 1 min
Odrazy
Akceleraceg prihravka
Agilita rychlost | astrela | 15 min 5s 50s
Ct Regenera Plavecky stadionCB
21.3.
Pa Volno Francie - lyZasky vycvik
22.-31.3.
Po olwo
2.4.
Ut volno
3.4.
St Rychlost Prirodni travnik, Bavorovice
4.4, Odrazy
Akcelerace Hlavni &ast:
6x (mety + vystartovani-sprint 10m)
6x (prekazky-40cm + vystartovani 10m)
3x ¢lunkovy keh
aerobni
vysoké
intenzity | prihravka | 15 min 90s 45s
rychlostni
vytrvalost | pfihravka | 19 min 25s 2 min
ovladani
agilita mice 15 min 90s 45s
So Sila MISTROVSKE UTKANI, LAt Fida
6.4. Kondice 2x 45min
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