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hracu fotbalu v zimnim pfipravném obdobi. Hlavnim cilem mé prace bylo posouzeni
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3,62 %. V testu na rychlost zmény sméru na levou nohu byly vysledky v lednu 2,24 + 0,1

s av bfeznu 2,18 + 0,09 s. Praimérny vysledek se zlepsil 0 2,75 %. Vysledky v testu skok
daleky z mista snozmo byly v lednu 239,2 + 12,41 cm a v bieznu 240,9 + 12,67 cm.
Zlepseni hract bylo 0 0,70 %. V Yo-Yo intermitentnim zotavovacim testu level 1 byly
vysledky v lednu 757 + 316,05 m a v bfeznu 1361 + 453,69 m, hraci se zlepsili o skvélych
79,79 %. Na zakladé vysledku, které jsem ziskal mazu fict, ze zimni ptipravné obdobi

z pohledu kondice bylo efektivni.
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research group consisted of a total of 20 players, playing the Czech Football Division of
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1 UVOD

Fotbal je velmi jednoduchy a zdbavny tymovy sport, ktery je popularni nejen v Ceské
republice, ale 1 po celém svété a muze ho hrat kazdy. Je to soutézivy sport, umoziujici
kazdému hraci nejen samostatné, ale hlavné ve spolupraci s ostatnimi vyzivat se ve hie
s micem (Licka a Magnusek, 2006). Vétsina lidi si mysli, Ze vyborny fotbalista trénuje pouze
fotbalové prvky, ale neni tomu tak. Jednim z kliovych prvka fotbalisty jsou kondi¢ni
schopnosti, které jsou ve fotbale velice dulezité a musi se také trénovat.

Bakalaiska prace je zaméfena na problematiku efektivity kondi¢ni pfipravy hracu v
zimnim piipravném obdobi. Zkoumanym souborem jsou hraci fotbalu kategorie starsiho
dorostu U19. Kondice hrac¢u je jednou z nejdulezitéjSich Casti piipravenosti fotbalisty na
zapas. Kondicni trénink je ale v trenérské praxi casto malo efektivni. Téma kondi¢ni ptipravy
hraca fotbalu v zimnim obdobi jsem si tedy vybral pravé proto, ze mé vylepSovani procesu
kondicni pripravenosti velice zajima.

Hlavnim cilem bakalaiské prace je posouzeni efektivity kondi¢ni pfipravy hraca
fotbalu kategorie U19 v zimnim pfipravném obdobi. Dale pak odhalit tirovné silovych,
rychlostnich, obratnostnich a vytrvalostnich schopnosti pfed a po zimnim pfipravném obdobi
a vyhodnotit je. V prabéhu fotbalového utkani dochdzi totiz ke snizovani urovné kondi¢nich
schopnosti vlivem tnavy z pohybové aktivity na htisti, a lepsi pfipravenost téchto schopnosti
nez soupeftv tym, rozhoduje zdpasy.

K naplnéni cila prace jsem vyuzil testovani hract, metodu zacastnéného pozorovani a

metodu obsahové analyzy dokumentu.



2. PREHLED POZNATKU
2.1 Definice fotbalu

Fotbal je velmi jednoduchou hrou, jejimz cilem je dostat mi¢ do soupefovy branky.
Ridi se pravidly, ktera udrzuji plynulost utkani a fair play. Zvitézi muZstvo, které dokaze
vstrelit vice branek. Fotbal lze hrat bez nakladné vystroje a vybaveni. Abychom si mohli
zahrat pro radost, tak nemusime hledat predpisové hiist€, staci nam venkovni nebo kryta
plocha, mi¢, nékolik hract a néco, ¢im se ohranic¢i branky. (Gifford, 2002)

Licka a Magnusek (2006) piSou, ze fotbal je ze vSech odvétvi sportu nejrozsifenéjsi a
nejpopularn€j$i zejména proto, ze po vSech strankach odpovida dusevnim a t€lesnym
pozadavkum mladych. Je to soutéziva ¢innost kolektivii, umoziujici kazdému hraci nejen
samostatn€, ale hlavné ve spolupraci s ostatnimi vyzivat se ve hfe s mi¢em. Svym obsahem
a pozadavky na hrace patii fotbal mezi narocné hry, v nichz hlavnim motivem utkani je
v Cestném sportovnim boji snaha o vitézstvi nad soupefrem.

Fotbal povazujeme jednak za ritualni hru moderni doby, jejiz podstatou je dominance,
jednak za soucast sportovnich aktivit se zvyraznénou komunikaci a s pfirozenou socializaci
vSech zcastnénych, pokud se na néj divame ze socialniho pohledu. Byt herné dominantni,
respektive byt herné rezistentni, tzn. byt odolny je pro fotbalisty dualezitou ¢i rozhodujici
schopnosti béhem fotbalového utkani. K hernim prvkum, které v modernim fotbale nesméji
chybét patii orientace na mi¢, manipulace s prostorem v cCasovém deficitu, okamzité
prepinani z Utocné Cinnosti na obrannou a opacné vzajemné prolinani formaci. (Bedfich,
2006)

Dle Bedrficha (2006) lze fotbal charakterizovat jako sportovni aktivitu, ve které se
stfidaji intervaly kratkodobého zatizeni maximalni intenzity s intervaly intenzity mirné, které
maji efekt zotavny. Proto je fotbal oznaCovan za sport s opakovanymi sprinty. Télesna
zdatnost hrace musi byt na vysoké urovni a musi zahrnovat rychlostné silové schopnosti,
rychlostné vytrvalostni schopnosti, psychickou adaptaci, mechanickou uc¢innost béhu a
zotavovaci schopnosti.

Béhem utkani hraci piekonaji v praiméru vzdalenost 8 - 15 km. Fotbalovy vykon je
charakteristicky stfidanim pohybového zatizeni. V zapase se prolinaji velmi kratké vétSinou

1 — 5 s trvajici intervaly vysokého zatizeni s intervaly nizké intenzity nebo klidu trvajici 5 -



10 s. Ke zméné intenzity pohybového vykonu dochazi priblizné kazdou Sestou sekundu.
Prumérna spotieba kysliku v zapase je okolo 70 — 75 % jeho maximalni spotieby a primérna

srdecni frekvence okolo 80 — 93 % jeji maximalni hodnoty (Psotta et al., 2006).

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink se definuje jako proces systematického rozvoje jednotlivych slozek
v zavislosti na dobé trvani sportovni pfipravy sméfujici k dosazeni maximalni vykonnosti
v seniorském véku ve zvolené sportovni disciplin€. Obsah tréninku tvoii jednotlivé klicové
oblasti, které jsou nazyvany jako slozky sportovniho tréninku. Zahrnujeme do ni kondi¢ni,
technickou, taktickou a psychologickou slozku. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Dle Perice a Dovalila (2010) je sportovni trénink slozity a tiCeln€ organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném odvétvi. Trénink musi soucasné
respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvysSich vykont nesmi byt
v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal$imi
normami spoleCenského zivota. Cilem tréninku je dosazeni individualné nejvyssi sportovni
vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce.

Trénink ve sportu vyjadfuje snahu pusobit na organismus sportovce Vv ramci
stanovenych cild. Pomoci tréninku je zvySovana, udrZzovana a piipadné obnovovana
individudlni sportovni vykonnost. Zdkladni prvky sportovniho tréninku jsou dlouhodobost,
veédeckost, dobrovolnost, vyhranéna specializace, soutézivost a vysoka télesna 1 psychicka
narocnost. (Lehnert et al., 2010)

Dle Pinose (2007) je sportovni trénink planovity, fizeny pedagogicky proces zvySovani
sportovni vykonnosti zaméfeny na dosahovani maximalnich vykont a na vitézstvi nad
soupefem. Ukolem sportovniho tréninku je ovliviiovat télesné, psychické a socialni
predpoklady podporujici pfimo nebo nepiimo zvySovani sportovni vykonnosti a piipravit je
na jejich vyuzivani v soutézich. Soucasti jsou také zdsady, metody a prostredky, které
pomahaji spravné vytvofit sportovni trénink. Zasady predstavuji doporuceni, pokyny ¢i
normy pro tréninkovou cinnost sméfujici k zajisténi, co nejvyssiho tréninkového efektu.
Metody jsou zamérné usporadany obsahu cCinnosti trenéra a sportovce smeétujici k
planovanému a efektivnimu zvySeni vykonnosti sportovce. Prostiedky jsou nastroje, které

trenér vyuziva k realizaci tréninkovych procesu a ke splnéni tréninkového cile.
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Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze hlavnim stavebnim kamenem sportovniho tréninku je
tréninkové jednotka. Ta je rozdélena na tii &asti, a to uvodni, hlavni a zavéretnou. Uvodni
cast plni roli pfipravy organismu na zat€z. Zahrnuje psychickou ptipravu, zahrati, dynamicky
streCink, zapracovani a pripravu na pohybovou Cinnost, které se budeme vénovat v hlavni
casti. V hlavni ¢asti plnime cile tréninku. Pokud stimulujeme vice pohybovych schopnosti,
méli bychom zacit koordina¢nimi cvicenimi, poté zaradit rychlost, silu a na konec vytrvalost.
Zavérecna Cast tréninkové jednotky slouzi ke zklidnéni organismu a nastartovani

zotavovacich procesu.

2.2.1 Sportovni vykon a vykonnost

Sportovni vykon je aktualni projev specializovanych schopnosti jedince ¢i tymu v
konkrétni sportovni Cinnosti. Sportovni vykonnost je schopnost podavat vykon opakované
na pomérn¢ stabilni drovni (Dovalil et al., 2009).

Sportovni vykon propojuje dvé slozky, a to provedeni pohybu a dosazeny vysledek.
Jde o celkovy projev cCinnosti sportovce ¢i tymu v konkrétni sportovni disciplingé. Je
vysledkem dlouhodobé adaptace organismu na tréninkovou zatéz (Lehnert et al., 2010).

Dovalil (2002) uvadi, ze sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych
¢innostech, jejichz obsahem je feSeni ukolu, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu
a v nichz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpokladi. Sportovni
vykonnost se formuje postupné a dlouhodobé a je vysledkem pfirozeného ristu a vyvoje
jedince, vliva prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku.

Znaky vykonu jsou déleny na indikdtory taktické, technické a biomechanické a obecné
indikatory, kterymi jsou mySlena utkani (vysledkové). Tyto indikdtory vykonu jsou
vyuzivany k hodnoceni vykonu jednotlivce, skupiny nebo celého tymu predevsSim trenéry a
analytiky. Srovnévaji se se spoluhraci, soupefem, jinymi sportovci, nebo celymi tymy. (Siiss,
2006).

Dle Taborského (2007) je herni vykon zalozen na specifické sportovni ¢innosti v déji
hry. Analyzovat herni vykon znamena vytvorit platny a spolehlivy zaznam cinnosti na

zakladé systematického pozorovani déje hry. (Téborsky, 2007).
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2.2.2 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon lze definovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce.
Obsahuje uvédomeélou pohybovou ¢innost zaméfenou na feSeni tkolu, kterd je ohraniCena
pravidly jednotlivych soutézi, disciplin, utkdni a zavodu. (Lehnert, Neuls & Novosad, 2001).

Determinanty neboli faktory sportovniho vykonu urcuji strukturu sportovniho vykonu.
Tyto faktory jsou relativné samostatné soubory sportovnich vykonu a vychazeji ze
somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zaklada vykonu (Dovalil et
al., 2009).

Dle Dovalila (2002) je sportovni vykon systémem faktort, které jsou usporadany a
propojeny pomoci vzajemnych vztaht. Faktory jsou relativné samostatné soucasti vykonu
ovlivnitelné tréninkem a vyplyvaji ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a
psychickych zakladia. Pokud chceme uréit strukturu sportovniho vykonu, tak se musime
zamyslet nad nékolika body. Potfebujeme zjistit, jaké faktory jsou pro vykon podstatné, jak
se vzajemné ovliviiuji a jaky je jejich princip. Mezi nejpodstatnéjsi limity faktora struktury
sportovniho vykonu patii sportovni dovednosti, coz jsou ucenim ziskané predpoklady k
urcité pohybové Cinnosti. Hlavni roli zde hraje proces motorického uceni, diky kterému
dokaze sportovec fesit ukoly rychle, spravné a tusporné. Motorické uceni je specificka forma
uCeni zaméfena na osvojovani pohybovych dovednosti a ma nékolik urovni. Prvni je troven
senzomotoricka zaméfena na rozvoj vnimani, dale nasleduje osvojeni dovednosti, a nakonec

jejich vyuziti pfi sportovnim vykonu.

2.2.3 Kondi¢ni trénink

Lehnert et al. (2014) popisuji kondi¢ni trénink jako soucast tréninkového procesu
zaméfenou zejména na rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potencialu
sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani.
Kondici rozumime energeticky, funkcni a pohybovy potencial sportovce determinovany
kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi
podavani sportovniho vykonu v daném sportu a pro vyrovnani se s pozadavky tréninkového

a soutézniho zatézovani.
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Optimalizace kondi¢nich schopnosti pro konkrétni pozadavky v urCitém sportu je
hlavni cil kondi¢niho tréninku. Aby byl trénink kondice efektivni, tak si musime vytycit
hlavni tkoly, které jsou podstatné pro sportovni vykon v nasi disciplin€. Klicovymi prvky,
které délaji kondi¢ni pripravu efektivni, jsou princip specifi¢nosti a individualizace. Musime
aplikovat cviCeni, ktera jsou velmi podobna struktufe vykonu v nasem sportu a zaroven dbat
na individualni pfistup ke kazdému sportovci (Gamble, 2013).

Kondic¢ni trénink by se nemél omezit pouze na jednosmérné pohyby typu flexe —
extense, abdukce — addukce, ale je tieba zaradit také rotacni pohyby, které jsou pro
vybudovani funkéniho svalového korzetu velmi dulezité. Stejné tak se velmi doporucuje
prokladat segmentové pohyby s celkovymi pohyby, pii kterych se vice zapoji 1 svalstvo trupu
a je lépe stimulovana mezisvalova koordinace (Kristofic, 2007).

Lehnert et al. (2010) déli kondici na obecnou a specidlni. Na obecnou kondici se
zaméfujeme zejména v tréninku déti a mladeze. Jejim cilem je vSestranny rozvoj vSech
pohybovych schopnosti a to pomoci nespecifickych adaptaci. Pii tréninku specialni kondice
se uz specializujeme na pozadavky vykonu v konkrétnim sportu, a to pomoci specifickych
adaptaci. Dnes$ni doba je specificka velkym mnozstvim raznych druht kondi¢niho tréninku,
proto je podstatné vybrat spravnou tréninkovou metodu, diky které naplnime stanovené
tréninkové cile rozvoje kondice. V tréninku kondice musime spravné kalkulovat s
komponentami zatizeni, pomoci nichz stanovujeme jeho velikost. Jde zejména o intenzitu,

objem, dobu, frekvenci a druh zatizeni.

2.2.4 Adaptace

Lehnert et al. (2010) piSou, Ze adaptace je komplexnim procesem, pii kterém dochazi
k prenosu informace na geneticky aparat burky, jeji limity jsou urCeny geneticky. K pienosu
informace dochazi diky dostateCné intenzivnimu a opakovanému stresovému podnétu, v
nasSem pripadé je tvofen tréninkovym zatizenim. Adaptace na tréninkovou zatéz zahrnuje
pozitivni funkcéni a morfologické zmény organismu sportovce. Funkéni troven se zvysi diky
efektivnéjSimu vyuziti vykonnostnich rezerv. Dulezitym prvkem adaptace je proces zotaveni.
Ten se v t€le odehrava po ukonceni zat€ze a my musime spravné urcit jeho délku, aby bylo

optimdlni.
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Adaptace je schopnost prfizpusobit se zménam prostiedi. Podstatu zmén a jejich
vyvolani lze popsat pomoci pojmi homeostaza a stres. Homeostaza je schopnost organismu
udrzet stalost vnitiniho prostfedi a stres je chapan jako mobilizace ruznych funkci v
organismu. U sportovce vyvola stresovou reakci fyzicka zatéz, a pokud ji opakované zvlada,
tak reakce na stres slabne a postupné je dosazeno adaptace. Ve sportu je adaptace zakladem
pro zvySovani urovné trénovanosti (Dovalil, 2002).

Proces motoricko - funk¢éni adaptace je urCen nasledujicimi zakonitostmi. Pokud je
organismus opakované vystaven zatézovym situacim a zvladne je, jeho reakce na podnét se
zmensSuji. Jestlize ma dojit k adaptacnim zménam, tak se musi zatézové podnéty opakovat
Casto a po delsi dobu. Velikost podnétt musi byt pfiméfena a neméla by piesahnout funkéni
hranice trénovanych systémia. Kdyz nedochazi k opakovani podnétu dostatecné Casto a v
potiebné mife, tak adaptacni zmény vymizi a dojde k navratu do pavodniho stavu (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

2.3 Charakteristika kondi¢niho tréninku ve fotbale

Kondice, taktika a technika jsou zakladnim ptedpokladem individualniho a tim 1
tymového herntho vykonu. Trénink kondice se zaméfuje na ovlivnéni vytrvalostnich,
rychlostné silovych a koordina¢nich predpokladi hrace. Zakladem kondicni pfipravy je
vytvoreni predpokladi pro dosazeni maximalniho herniho vykonu, zvySeni odolnosti hrace
vuci tréninkovému 1 zavodnimu zatizeni, a hlavné dlouhodobé zabezpeCeni naroku
kladenych na hrace jak pfi tréninku, tak pii utkani. Také je tfeba si uvédomit, ze kondicni
predpoklady jsou nezbytnou podminkou vysoké herni vykonnosti, ale na strané€ druhé, ze
,.tvori pouze® 25 az 40 % herniho vykonu. Plati zde, Ze jejich vysoka Groven jesté neznamena
vysokou sportovni vykonnost, ale vysokd herni vykonnost je podminéna dostatecné vysokou
urovni kondi¢nich pfedpokladi. (Bunc, 2003)

Dle Lottermanna (1994) je cilem tréninku vyvolat u sportovce sportovné specifické
adaptace, které zlepsuji nebo stabilizuji jeho vykon v soutézi. Fotbalovy trénink je zaméren,
aby se zlepsil vykon kazdého hrace 1 muzstva a aby se stabilizoval na nejvyssi dosazené
vykonnostni urovni. Ve fotbale je uspéSny ten, ktery specialnim tréninkem dosahne optimalni

specificky fotbalové adaptace v kondicnim (energetickém) a technickém (nervosvalovém)
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ohledu a jehoz takticka schopnost jednani (herni rutina) zpusobuje efektivni fizeni a regulaci
k dispozici souvislého vykonnostniho potenciélu.

Intenzivni kondi¢ni pfiprava ve fotbale je zaméfena na zvyseni kondice hrace, resp.
odstranéni nedostatkl a pouziva se na pocatku ptipravného obdobi. Minimdlni doba je 4-6
tydnu a je podminéna prubéhem adapta¢nich mechanismu limitujicich zvySeni Grovné
jednotlivych pohybovych schopnosti. Postupné se zvysuje frekvence (pocet TJ), intenzita,
psychicka narocnost, koordinacni slozitost. (Bedfich, 2006)

Bedfich (2006) uvadi, ze zakladem kondi¢niho tréninku ve fotbale muzeme povazovat
princip specificnosti. To znamena, Ze by se trénink mél podobat charakteristice zatizeni hrace
v zépase, jak v aspektu pohybové struktury, tak 1 naptiklad dobou a intenzitou zatizeni. Z
toho plyne, ze je idealni preferovat pii realizovani kondi¢niho tréninku ¢innosti s micem. Ne
vzdy je to vSak realizovatelné a vhodné, jde pfevazné€ o stimulaci silovych schopnosti a
flexibility. Musime také pocitat s tim, ze pt1 aktivitach s balonem se intenzita zatéze zvysSuje

010-15 %.

2.3.1 Aerobni trénink

Zéakladnim prvkem aerobniho tréninku je udrzeni sttidavého pohybového vykonu hrace
po celou dobu utkani bez vyraznych poklest jeho intenzity. Pfiméfena uroveni aerobni
vykonnosti dovoluje realizovat Cinnosti vyS$i intenzity s nizSim zapojenim anaerobniho
metabolismu. Podle intenzity zatiZzeni se rozliSuje na aerobni trénink regeneracni, nizsi a
vyssi intenzit. Také podporuje schopnost zotavovat se po akutnim kratkodobém vysoce
intenzivnim zatizenim anaerobniho typu jako jsou sprinty. (Psotta et al., 2006)

Vytrvalostni trénink je prospé$ny hlavné pro kompenzaci fotbalové zatéze v prubéhu
celé sezony, diky nému se urychli zotavovaci procesy v organismu. Hraci, ktefi jsou vybaveni
lepsi vytrvalostni schopnosti, maji mensi pravdépodobnost zranéni, jelikoz rychleji
odstranuji zplodiny metabolismu. V tréninku je vhodné rozvijet zejména rychlostni -
vytrvalost formou prapravnych her s mi¢em (Frank, 2006).

Aerobni trénink ma své misto v tréninkovém procesu pouze jako prostiedek
regenerace, a proto nedoporucuji trénovat vytrvalostni schopnosti pomoci dlouhotrvajicich
souvislych béhu, jelikoz zde neni zadny transfer do fotbalového vykonu. Jako jedina relativné

prospésna metoda aerobniho tréninku se jevi fartlek. Ten se nejvice podoba podminkam ve
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fotbalovém zapase. Jeho podstatou je neplanované, z pocitia vychazejici, stiidani ruznych
forem zatéze, a to sprintu, béhu, klusu a chiize (Fajfer & Mahrov4, 2013).

Verheijen, Poel a Haan (2017) doporucuji Ctyfi metody aerobniho tréninku pro
stimulaci vytrvalostnich schopnosti fotbalistt. Prvni metodou je souvisly extenzivni
vytrvalostni trénink s dobou trvani 30 — 90 min a intenzité okolo 50 % z maxima. Druhou
metodou je intenzivni vytrvalostni trénink s dobou trvani 30 — 40 min a submaximalni
intenzitou. U této metody bychom meéli provadét 5 opakovani po Sesti az osmi minutach s
dobou odpocinku 5 min. Jako tieti metodu lze vyuzit extenzivni intervalovy trénink o
submaximalni intenzité s dobou trvani 30 — 60 s. Zde je vhodné zaradit 4 — 8 opakovani ve 2
—4 sériich s dobou odpocinku 45 — 90 s a mezi sériemi 4 - 6 min. Posledni moznosti aerobniho
tréninku je fartlek. Tato metoda je specificka stfedni intenzitou a 2 — 3 bloky s dobou trvani

10 — 15 min.

2.3.2 Anaerobni trénink

Anaerobni trénink se zaméfuje na udrzeni nebo rozvoj funkéni zpusobilosti hracu pro
kratkodobou vysoce intenzivni pohybovou ¢innost, udrzeni nebo navyseni kapacity ATP -
CP systému a anaerobniho glykolytického systému, schopnost zotaveni po vysoce
intenzivnim zatiZeni a zvySeni zpusobilosti pro provadéni rychlych pohybu. Podle toho, jaky
typ energetického kryti pfevlada, muzeme délit anaerobni trénink na rychlostné - vytrvalostni

a na trénink rychlosti (Psotta et al., 2006).

Trénink pohybové rychlosti

Rychlostni schopnosti jsou béhem fotbalového utkani vyuzivany téméf neustale.
Rychlejsi hraci ziskavaji oproti ostatnim zna¢nou vyhodu, jsou rychleji u mice, maji lepsi
start, zménu sméru a rychlost pii sprintu. Trénink rychlosti by mél vzdy probihat po uplném
zotaveni po predchozi zatézi, nikdy bychom ho neméli absolvovat v tnavé, jelikoz by nebyl
efektivni, protoze musi byt provadén v maximalni rychlosti. Trénink rychlosti idealné
provadime pomoci sprinti s mi¢em 1 bez ného na vzdalenost 10 — 50 m. Velmi dalezity
faktorem je striktni dodrzovani doby odpocinku mezi zatizenimi. Rychlostni schopnosti
nelze zlepsit bez stimulace dalSich prvka, které jsou pro rychlostni vykon podstatné. Zejména

se jednd o rozvoj dynamické sily a koordinace (Frank, 2006).
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Komplexni trénink provddime pomoci nehernich a hernich forem. Neherni formy
obsahuji bézecka cviceni ve spojeni s vyskoky, pady nebo obraty. Piikladem mohou byt napft.
sprinty z raznych poloh. Herni formy mohou byt bud’ s pfedem uréenymi podminkami nebo
s nahodné promeénlivymi podminkami. U hernich forem s pfedem urenymi podminkami se
jedna o prupravna a herni cviceni specificka navazovanim bézecké ¢innosti na herni ¢innost
s mi¢em. Piikladem jsou napf. fetézec piihravka, sprint a prevzeti mice. U hernich forem s
nahodné proménlivymi podminkami se jedna o herni cviceni a prupravné hry, pii kterych se
v prabéhu herniho déje vykonavaji sprinty (Psotta et al., 2006).

Dle Fajfera a Mahrové (2013) jsou rychlostni schopnosti u hracu fotbalu vhodné
stimulovat spole¢né se zdokonalovanim technickych dovednosti. Proto je vSak nutné mit
techniku na velmi dobré trovni, jelikoz snaha o rychlé provedeni technicky nedostatecné
osvojenych hernich dovednosti muze byt kontraproduktivni. Abychom dosahli vysoké
urovné rychlostnich schopnosti, tak musime zafadit 1 — 3 rychlostni tréninky tydné. Trénink
rychlosti provadime na zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Davod je ten, aby hraci
provadéli rychlostni trénink maximalni intenzitou. Pokud mame dvoufazovy trénink, tak

trénink rychlosti zafazujeme v prvni dopoledni fazi.

Rychlostné - vytrvalostni trénink

Psotta et al., (2006) uvadi, ze pii rychlostné — vytrvalostnim tréninku jde o souvislou
cinnost kratkodobého intenzivniho charakteru v délce 10 - 45 s. Tuto koncepci ovSem nelze
ve fotbale uplatnovat, jelikoz neakceptuje stiidavy charakter zatizeni hrace v zapase. Pro
hrace fotbalu je vice specifické podavat intermitentni kratky vykon, tedy opakované
vykondvat kratkodobé intervaly o délce 1 - 10 s maximadlni intenzitou.

Verheijen et al. (2017) popisuji spravnou koncepci rychlostné — vytrvalostniho
tréninku, ktera by se méla pouzivat pro hrace fotbalu. Ta je pro pripravné obdobi specificka
tim, ze zafazuje béhem prvnich dvou mikrocykli do deseti tréninkovych jednotek kondi¢ni
bézecky blok. V prvnich dvou tréninkovych jednotkach je to 6 x 60 m na 60 % s intervalem
odpocinku 60 s. Ve tieti a ¢tvrté tréninkoveé jednotce je to 7 x 50 m na 70 % s intervalem
odpocinku 50 s. V paté a Sesté tréninkové jednotce je to 8 x 40 m na 80 % s intervalem

odpocinku 40 s. V sedmé a osmé tréninkové jednotce je to 9 x 30 m na 90 % s intervalem
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odpocinku 30 s. V devaté a desaté tréninkové jednotce je to 10 x 20 m na 100 % s intervalem
odpocinku 20 s.

Poté nasleduje v dalSich dvou az tfech mikrocyklech dle délky pripravného obdobi
jeden kondi¢ni blok uprostied kazdého mikrocyklu slozeny z 2 — 4 sérii 6 — 10 sprintt na 15
— 25 m s intervalem odpocCinku 10 s a mezi sériemi 4 min. Hned na to navazuje 4 - 6 her
sttednich forem (5 : 5, 6: 6,7 : 7) s dobou zatéze 4 — 8 min a intervalem odpocinku 2 min,
velikost hiisté by méla odpovidat prostoru 10 x 5 m na jednoho hrace (Verheijen et al., 2017).

Poté nasleduje v dalSich dvou az tfech mikrocyklech dle délky pripravného obdobi
jeden kondi¢ni blok uprostied kazdého mikrocyklu slozeny z 6 — 10 sprinti na 5 m s
intervalem odpo¢inku 30 s, 4 — 8 sprintli na 15 m s intervalem odpocinku 45 s, 2 — 6 sprintt
na 25 m s intervalem odpocinku 60 s a mezi kazdou novou sérii sprinti je interval odpoCinku
4 min. Hned nésleduji 2 série 6 - 10 her malych forem (3 : 3, 4 : 4) s dobou zatéze 1 — 3 min
a intervalem odpocinku 0,5 - 3 min, mezi sériemi 4 min. Velikost hiisté by méla odpovidat

prostoru 10 x 5 m na jednoho hrace (Verheijen et al., 2017).

2.3.3 Koordinace

Koordinace je vrozenou vlastnosti, ktera nam ulehCuje trénink a zdokonalovani
specialnich hernich dovednosti. Z tohoto duvodu bychom neméli zafazovat trénink
koordinace nahodile, ale pristupovat k nému jako k prostiedku motorického uceni a zlepSeni
dovednosti. Koordina¢ni schopnosti u hract fotbalu ovliviiuji schopnosti diferenciacni,
orientacni, reakCni, rovnovazné a rytmické, dale maji vyznam v oblastech spojovani
pohybovych ukola do fetézcu a piizpusobeni se pohybovému jednani. (Fajfer, 2009)

Pabst a Greiber (1996) uvadéji, ze koordinac¢ni schopnost urCuje z velké Casti kvalitu
pohybu, resp. sportovni techniky. Cim vy3si je stupefi vyjadieni koordinace, tim plynulejsi,
obratnéjsi, rytmi¢téjsi, dynamictéjsi a ekonomictejsi muze byt jednani hrace. Je to schopnost
hrace tesit fotbaloveé specifické 1 nespecifické situace jistym, hospodarnym a rychlym
pohybovym jednanim.

Kristofi¢ (2004) pise, ze do tréninku koordinace hrace fotbalu by mél patfit trénink
rovnovahy na nestabilnich podlozkach. Balan¢ni cviceni se opiraji o princip zmenseni plochy
opory, v jejimz dusledku télo balancuje a koordinované zapojuje svalové partie. Cilem tedy
je dosdhnout nemaximadlni silou cilené polohy nebo setrvat v poloze labilni.
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Kvalitni a §iroky rozvoj koordina¢né obratnostnich schopnosti ma velky vyznam pro
rychlé, ucinné a kvalitni osvojovani hernich dovednosti. Cviceni je dobré provadét v mnoha
ruznych obménach (akrobaticka cviceni, piekazkové drahy, koordinacni cviCeni bez nacini,
s naCinim, cvi¢eni s vyuzitim raznych pomucek-kuzely, prekazky, ,,zebiiky* apod.), provadét
herné-pohybové struktury dané hernim tkolem 1 konkrétni herni situaci, pouzivat prupravna
i herni cviceni s vlozenymi koordina¢nimi prvky, rozvijet specialni koordina¢ni schopnosti s

micem. (Buzek, 2003)

2.3.4 Flexibilita

V kondicni priprave lze rozlisit dva typy tréninku flexibility, a to pfed a po zatizeni.
Oba typy maji odlisny charakter. U prvni varianty se jedna o rozcviceni pied tréninkem nebo
zapasem. Druha varianta se aplikuje po zatézi formou statického strecinku (Jebavy, Hojka &
Kaplan, 2017).

Dle Fajfera a Mahrové (2013) je potfeba zarazovat dynamicky strecink pred kazdym
trénink 1 zapasem hned po uvodnim zahiati. Aplikované cviky by mély byt provadény bez
prudkého hmitani kontrolovanym pohybem, a pokud je to vhodné, tak s kratkou vydrzi v
kone¢né pozici. U hraca fotbalu se zaméfujeme zejména na pohyby dolnich koncetin, u
brankait 1 na horni koncetiny. Pfed pohybovou aktivitou bychom se méli vyvarovat
pouzivani streCinku statického, protoze diky nému dostatecné neprokrvime svalovou tkan.
Dale by mohlo dojit k negativnimu ovlivnéni vykonu pii vyskocich a sprintech, jelikoz by
doslo ke snizeni produkce dynamickeé sily. Staticky streCink je prospéSny az po zatézi, kdy
diky nému zvySujeme miru flexibility, a tim pfedchazime zranéni.

Pii1 tréninku flexibility u fotbalistd se pouziva 5 zakladnich metod streCinku: staticky,
dynamicky, pasivni, aktivni a metodu PNF. U statického strecinku je nejlepsi 2-3 opakovéani
u kazdého cviku s vydrzi v natazeni 10 s nebo 1 opakovéni s vydrzi 20-30 s. Protazeny sval
nam vydrzi cca 24 hodin a potom se zase zkrati a pro udrzeni ucinku je tfeba protahovat svaly
kazdy den, minimalné 3x tydné. Dulezité pro fotbalisty je udrzovat optimalni funk¢ni rozsah
pohybu tedy normalni Groven flexibility a vyhnout se extrémum jako je hypermobilita a
hypomobilita. Ve fotbale neni potfeba vymyslet specificka cviceni na trénink flexibility,

dostacujici je vyuzit cviCeni pouzivand predevsim v gymnastice a atletice. (Bedfich, 2006)
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2.3.5 Svalova sila

Vysoké naroky na produkci svalové sily v prubéhu utkani se soustfed’uji do kratkych
opakujicich se intervalil vysoce intenzivni ¢innosti jako jsou akcelerace pfi sprintu, zmény
sméru béhu, souboje atd. Tyto Cinnosti vyzaduji rychlé vyvinuti explozivni sily, kterd je
podstatnym faktorem GspéSnosti v téchto hern€ vyznamnych ¢innostech. Hlavni cile tréninku
svalové sily je rychle vyvijet svalovou silu ve specifickych fotbalovych ¢innostech, zpevnéni
kloubniho spojeni, optimalizovani Grovné zakladnich silovych ptedpokladi po dels$im case
bez tréninku, prevenci proti zranénim a udrzovani svalu, které se tolik nepodileji pfi hie
v optimdlnim stavu (Psotta et al., 2006).

Silové schopnosti jsou vyuzivany béhem hry vzdy a vSude. Spravnym silovym
tréninkem podnécujeme vykonnost zatézovanych svali, a tim dochazi k rozvoji sily potfebné
pro nejdualezité)si fotbalové Cinnosti, jako je béh, odraz, vyskok a kop do mice. Pfi tréninku
sily by nemélo byt nasi prioritou vyrazné nabrani svalové hmoty, ale rozvoj sou¢innosti svalt
a rychlosti pohybu, diky dynamickému silovému cviceni. Preferovat bychom méli cviceni s
odporem ¢inek, spoluhrace, medicineballd, zatéZzovych vest a pytlu s piskem (Frank, 2006).

Grasgruber a Cacek (2008) uvadi, ze vybusna sila ma nejvétsi vliv na vykon hracu
fotbalu, a proto bychom ji méli rozvijet pomoci kratkych a intenzivnich tréninkt s intervaly
zatéze do 6 s. Pauzy mezi sériemi by mély byt podobné jako u rychlostniho tréninku, coz
znamend 3 - 5 min. Trénink by mél byt specificky a podobat se zatizeni ve sportu, ktery
provadime. Vybusnost 1ze rozvijet tréninky silovymi, rychlostné silovymi, plyometrickymi
a komplexnimi. Statické silové tréninky jsou efektivni pro rozvoj vybusné sily hlavné u
zaCatenikl, u pokrocilych je potieba provadét cviky s vétSi zatézi a mensim poctem
opakovani. U rychlostné silovych cviceni je vhodna zatéz 50 — 70 % z maxima a nejlepSimi
cviky jsou trh, nadhoz, kliky s odrazem nebo cviky s pruzinami. Plyometricka cviCeni nejlépe
stimuluji nervové faktory podminujici vybusnost. U plyometrie dolnich koncetin preferujeme
vyskoky, skoky z mista, seskoky nebo vyskoky na bednu, odrazy sounoz nebo jednonoz.
Nejvice prospésSnou metodou pro rozvoj vybusné sily se jevi komplexni trénink. Jedna se
nejCastéji o kombinaci tézkého silového cviCeni se zat€zi 90 % z maxima a lehciho

vybusného cviceni.
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2.4 Periodizace kondi¢ni pripravy v pripravném obdobi

Zimni pripravné obdobi zacina prvni tyden v lednu po novém roce a konci na konci
unora az zacatkem biezna, kdy zacinaji prvni soutézni utkani. Obsahova napln je zavisla na
urovni soutéze, frekvenci tréninkovych jednotek, materialni a ekonomickém zatizenim apod.
(Votik, 2005).

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze v této Casti ro¢niho tréninkového cyklu nejsou obvykle
zafazovany zadné soutéze, proto je hlavnim cilem rozvoj trénovanosti v podobé obecnych 1
specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti pro hlavni obdobi. K dosazeni tohoto cile
jsou zapotiebi tf1 hlavni tréninkové zasady. Ty jsou zvySovani zatizeni, postup od
jednotlivosti k celku a mira specificnosti. Na zacatku pripravného obdobi se soustfedime na
zvySovani zatizeni formou navySeni objemu. Pouzivame prevazné nespecificka cviceni pro
vSeobecny rozvoj (napf. posilovna). V dal$i Casti zistava objem zatizeni a zvySujeme
intezitu. Aby se mira specifi¢nosti zvySovala pouzivame uz specificka cviCeni.

Lehnert et al. (2010) piSou, ze periodizace tréninkového procesu je délena na tf1 obdobi
(pripravné, hlavni, pfechodné). K tomu slouzi tréninkova jednotka, ktera je zakladnim
stavebnim kamenem a jeji napln respektuje prabeéh zotavnych procesu. Kazda jednotka ma
konkrétni tkol, ktera je odvozena od cile tydenniho mikrocyklu. Nékolik mikrocyklu se
nasledné spoji v jeden mésicni mezocyklus.

Zimni piipravné obdobi ve fotbale se déli na predpripravny blok, prvni, druhy a treti
ptipravny blok. Predptipravny blok slouzi k postupné piipraveé organismu hrace na zatizeni
a usnadnéni jeho adaptace a trva 1-2 tydny. Prvni pfipravny blok (kondi¢ni) klade duraz na
rozvoj kondi¢nich schopnosti, predevsim vytrvalostnich a komplexniho posilovani.
V prabéhu tohoto bloku, ktery trvd 2-4 tydny, neni koordina¢ni a technickd pfiprava
vynechdna, jenom je zastoupena v mensi mife. Soustfedéni na technicko-taktickou a
psychologickou pfipravu je ptizpusoben druhy piedpfipravny blok (smiSeny), ktery trva 4-6
tydnu. Zdokonaluje se soucinnost skupin hra¢u i celého tymu, nacvicuji se standardni situace.
Posledni tieti predpiipravny blok se zamétuje na strukturu, organizaci a obsah tréninkového
mikrocyklu, ktery je zcela shodny s tydennimi mikrocykly hlavniho obdobi a trva pouze 1
tyden. (Votik, 2005)
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2.4.1 Svalova sila

Svalovou silu trénujeme pomoci plyometrického tréninku, kterou zafazujeme v prvni
fazi pripravného obdobi. Mezi zdkladni stavebni kameny tohoto tréninku patfi zdkladni
trénink sily a svalové vytrvalosti. Plyometricky trénink svalové sily je prosp€sny pro rozvoj
rychlé a vybusné sily prenositelné do zapasu, mél by byt nedilnou soucasti piipravného
obdobi v dalSich fazich ptipravného obdobi, ovSem jen u hracu, ktefi maji dostatecny svalovy
potencial vytvoreny zakladnim silovym tréninkem. Efektivni plyometricky trénink v
pripravném obdobi musi zahrnovat zvySovani objemu a intenzity cviCeni. V prvni fazi
cvi¢ime nizkou intenzitou od nizkych ke stfednim objemum. Ve druhé fazi uz zafazujeme
cviceni stiedni intenzity s nizkymi a pozdé€ji stfednimi objemy. Ve tieti fazi postupujeme
jako v predchozi fazi a pozdéji aplikujeme cvicCeni vysoké intenzity se sttednimi objemy. V
pripravném obdobi je vhodné zafazovat trénink svalové sily 1 — 3 x tydné, pfiCemz by mezi
dvéma bloky mél byt odstup 2 - 3 dni (Psotta et al., 2006).

V prvnich tydnech zimniho piipravného obdobi je dulezité se zaméfit na rozvoj
vSeobecné sily celého téla pomoci cviceni s vlastnim télem a lehkym nacinim. Postupné dle
individualni zdatnosti hra¢u zafazujeme cviCeni na rozvoj maximalni sily a s blizicim se
soutéznim obdobim se zaméfujeme na vybusnou silu. Pomoci odrazovych a skokanskych
cviCeni, pti kterych nesmime zapomenout ani na nedominantni dolni koncetinu stimulujeme

explozivni silu (Nunome, Drust & Dawson, 2013).

2.4.2 Aerobni trénink

Rozvoj urovné aerobni vykonnosti u hraca fotbalu zavisi pfedev§im na tom, zda
fotbalovy trénink obsahuje z dlouhodobého pohledu dostatecné mnozstvi intenzivnich
zatézovych podnétt. Velké mnozstvi aerobniho kondi¢niho tréninku bez mice sice vede ke
zlepseni aerobni kapacity, avSak na ukor vice specifickych kvalit (rychlost, explozivni sily a
kapacity pro kratkodoby stfidavy vykon). Tento typ tréninku je vhodny zejména na zacatku
ptipravného obdobi, v tréninku by mél byt zastoupen maximalné okolo 20-25 % z celkového
objemu tréninkového programu. Nejpozdé€ji dva dny pred pfipravnym utkanim zafazujeme

tézky aerobni trénink, den pfed nim lze zatadit jeho leh¢i formu. (Psotta et al., 2006).
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Na zacatku pripravného obdobi je vhodné, zvlasté u nizSich vykonnostnich urovni,
zaméfit se na obsah a objem aerobnich tréninkt. Postupné pak piidavame na intenzité a
upravujeme pomeér mezi dobou zatizeni a odpoCinku. U stimulace aerobni vytrvalosti
bychom se méli vyhybat souvislym béhim na vice kilometrd. Jenom na zaatku ptipravy je
mozné zafadit béhy do 3 km, ale intervalovou metodou se stfidanim intenzity do 30 — 60 s.
V druhém tydnu pfipravy uz by mél pii tréninku pfevladat herni charakter ve formé velkych

her (Fajfer a Mahrova, 2013).

2.4.3 Rychlost

V zimnim pfipravném obdobi by meél byt trénink rychlosti provadén soucasné se
stimulaci vytrvalostnich a silovych schopnosti nebo pfipadné v pozdé€jSim casovém obdobi
po dostate¢né stimulaci sily a vytrvalosti. Soucasnou stimulaci s ostatnimi pohybovymi
schopnosti preferujeme u profesionalnich tymu. U muzstev na niz$i vykonnostni urovni se
doporucuje nejprve ziskat silové a vytrvalostni zaklady, a na rychlost se zaméfit az v druhé
tretine pripravného obdobi (Fajfer & Mahrova, 2013).

Dulezité je zafazovat trénink rychlosti pravidelné a Castéji s mensimi objemy, a je nutné
zohlednit 1 dobu zotaveni hracua po piipravném utkani. Trénink pohybové rychlosti je vhodné
zakomponovat jest€¢ pred naroCny aerobni nebo anaerobni trénink. V ramci tydenniho
mikrocyklu je idealni zarfadit intenzivni trénink pohybové rychlosti v jeho prvni poloviné.
Narocnéjsi rychlosti trénink lze zatadit nejpozdéji dva dny pred pripravnym utkanim. Den
pred zapasem se mohou v tréninku objevit cviCeni rychlostniho charakteru davkovand v

mensim objemu zatizeni, coz znamena maximalné 12 opakovani (Psotta et al., 2006).

2.4.4 Rychlostni vytrvalost

Rychlostn{ vytrvalost je velmi dulezita a v pfipravném obdobi ji zatazujeme v prvnim
mezocyklu 1 —2 x tydn€, ve druhém 3 —4 x tydné a ve tfetim opét 1 —2 x tydné. V tydennim
mikrocyklu zahrnujeme intermitentni vysoce intenzivni trénink v jeho prvni poloving. Také
ho lze zaradit ve vy$sim objemu, ale nejpozdéji ti1 dny pied piipravnym utkanim. V jedné
tréninkové jednotce by mél byt ¢asovy rozsah vénovany rychlostni - vytrvalosti 20 - 40 min

(Psotta et al., 2006).
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V prvnich dvou tydnech zimniho pfipravného obdobi bychom meéli rozvijet rychlostni
- vytrvalost pomoci kratkych béhu do 100 m se zatézi 15 — 20 s, po¢tem opakovani 6 — 10 ve
2 —3 sériich, doplnénymi o specifické pohyby fotbalisty s mi¢em 1 bez ného. Od tretiho tydné
ptripravy bychom méli preferovat stimulaci rychlostni - vytrvalosti herni formou se zatézi 5
—10's, a to napriklad pomoci vedeni mice s klamavymi pohyby a souboje 1 : 1, stfednich her

(5 : 5) na mensi hraci ploSe nebo starty na mi¢ (Fajfer & Mahrova, 2013).

24



3 CILE
3.1 Hlavni cil

Cilem mé prace bylo posouzeni efektivity kondi¢ni pfipravy hraca fotbalu kategorie

U19 v zimnim pfipravném obdobi.

3.2 Dilci cile

1. Posouzeni urovné silovych schopnosti pied a po zimnim piipravném obdobi u vékové
kategorie U19.

2. Posouzeni urovné rychlostnich schopnosti pied a po zimnim pifipravném obdobi u
veékové kategorie U19.

3. Posouzeni urovné obratnosti pied a po zimnim piipravném obdobi u vékové kategorie
U19.

4. Posouzeni urovné vytrvalostnich schopnosti pred a po zimnim pfipravném obdobi u
veékové kategorie U19.

5. Porovnani vysledku vybranych kondi¢nich testd z hlediska postové orientace u

veékové kategorie U19.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Zvysi se pramérnd troven vSech schopnosti u hra¢ta vlivem zimniho pfipravného
obdobi?

2. Jaké jsou rozdily mezi jednotlivymi hernimi posty?
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4 METODIKA

4.1 Popis zkoumaného souboru

Zkoumanymi subjekty byli hraci starSiho dorostu kategorie U19 tymu TJ Sokol Trebes
Hradec Kralové. Hragdi tohoto muzstva hraji Ceskou fotbalovou divizi star$iho dorostu, kterd
je tfeti nejvyssi moznou soutézi v této veékove kategorii. Tento tym trénuje tiikrat tydné a
v soutéznim obdobi hraje jednou tydné (o vikendu) mistrovské utkdni. Obou méfeni se
celkem zacastnilo 20 subjektd s praimérnym vékem 18,1 + 0,64 roku, s prumérnou télesnou
vyskou 178,1 + 4,68 cm a prumérnou télesnou hmotnosti 69,1 + 5,49 kg. Vsichni ucastnici

byli pfedem seznameni s cilem méfeni.

4.2 Prubéh sbéru dat

Testovani probéhlo venku na umeélé trave fotbalového hristé. K vykondni obou métent
jsem pouzil tyto pomucky: stopky, kuzely, reproduktor, zvukovy zdznam, méfici pasmo,
zaznamovy arch a psaci potieby.

Pro ziskani dat jsem provedl celkem dvé méfeni v prubéhu zimniho ptipravného
obdobi. Prvni z nich probéhlo 3.1. 2022, druhé pak 7.3.2022. Vsichni ucastnici byli piedem
sezndmeni s prubéhem méfeni vSech testu a vSichni potvrdili, ze v§emu rozumi.

Pred testovanim se hraci sami dukladné zahtali, rozcvicili a protahli, aby se predeslo
zranénim. Ndsledné §li hraci na stanovisté, kde probihaly jednotlivé testy. Pro zjisténi
rychlostnich schopnosti byl pouzit test — béh na 25 m. Pro zjisténi schopnosti zmény sméru
byl pouzit test — rychlost zmény sméru. Pro zjisténi silovych schopnosti dolnich koncetin byl
pouzit test — skok daleky z mista snozmo. Pro zjisténi vytrvalostnich schopnosti byl pouzit
Yo-Yo intermitentni zotavovaci test level 1. Po skoncCeni testu se hrac¢i dozvédéli, jakych

vysledku dosahli.

4.2.1 Metody sbéru dat

Béhna25m

Charakteristika testu: Béh na 25 metru je ukazatelem bézecké rychlosti hrace.

Popis testu: Hrac zaujima pozici polovysokého startu tak, ze Spicku predni nohy ma ve
vzdélenosti 0,5 m od startovaci ¢ary. Startovaci postoj je bez jakéhokoliv pohybu (poskoku).
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Meéfeni Casu je spuSténo na povel startéra. HraC se snazi probéhnout usek 25 m v
nejrychlejsim mozném Case.

Zaznam vysledku: Zaznamenava se ¢as v setinach sekundy (napft. 3,45 s). Hra¢ ma dva

platné pokusy, pocita se lepsi Cas. Pii predcasném spusténi testu hrac absolvuje novy pokus.

Rychlost zmény sméru

Charakteristika testu: Test rychlost zmény sméru je ukazatelem schopnosti hrace rychle

zmeénit smer béhu

Popis testu: Hra¢ zaujima pozici polovysokého startu a na povel startéra vybihd na tisek
15 m, kde na 10 m protind startovaci ¢aru a zacina se méfit ¢as. Od protnuti startovni cary
hrac¢ bézi co nejrychleji usek 5 m, zabrzdi lateralné pres jednu nohu, tak aby doslo ke kontaktu
nohy a ¢ary a poté se vraci zpét a protina podruhé startovni caru (5 m).

Zaznam vysledku: Zaznamenava se Cas pro pravou a levou nohu zvlast v setinach

sekundy (napf. 3,45 s). Hrac test absolvuje na obé strany dvakrat (celkem 4 béhy). Pri

nedoslapu na caru hra¢ absolvuje novy pokus.

Skok daleky z mista snozmo

Charakteristika testu: Skok z mista snozmo je ukazatelem explozivnich schopnosti a

dynamickeé sily dolnich koncetin.

Popis testu: Hrac stoji mirné rozkroCeny co nejblize k Care, ale nesmi se ji dotykat
Spickami bot. Za souhybu pazi se odrazi snozmo a prekonava skokem co nejdelsi vzdalenost.
Po doskoku neni hra¢i povolen dotek zemé jinou Casti t€la nez nohou, jinak je pokus neplatny.

Zaznam vysledku: Zaznamenava se naméfena vzdalenost v celych centimetrech (napf.

223 cm) od paty nohy, ktera je bliz k odrazové care. Hra€ absolvuje ti1 platné pokusy.

Yo-Yo intermitentni zotavovaci test level 1

Charakteristika testu: Yo-Yo test je ukazatelem schopnosti hrace pracovat ve vysoké

zatézi po dlouhou dobu
Popis testu: Vytrvalostni test zacina tak, ze skupina hraca stoji v fadé na vyznacené
urovni a ¢eka na pokyny ze zaznamu. Na signal z reproduktoru vybihaji na oznacCeny usek

20 m. Uroven 20 m musi byt dosazena do zaznéni zvukového signalu (hra¢ musi alespon
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jednou nohou protnout lini1 20 m) a okamzit€ vybiha zpét. Do zaznéni dalSiho signalu hrac¢
musi protnout linii startovni ¢ary. Po ubéhnuti celkem 40 m (20 m tam a 20 m zpét) se hrac
po dobu 10 s libovolné pohybuje ve vyznaceném tGzemi (5 m), poté na zvukovy signal vybiha
opakované dany usek az do vycerpani, resp. nesplnéni podminek testu vedouci k jeho
ukonceni.

Zaznam vysledku: Zaznamenava se level, ve kterém byl hrac trenéry ukoncen. Od toho

je nutné odcist jeden level (dostaneme posledni cely splnény) a pouzijeme prevodni tabulku

na ubéhnuté metry. Hrac test absolvuje jednou.

4.3 Statistické zpracovani dat

Statistické idaje jsem zpracoval v programu Microsoft Excel 2020. Pro lepsi orientaci
jsem data upravil do piehlednych graft a tabulek. Rozdily mezi prvnim a druhym méfenim

jsem vyjadiil v procentech.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole uvadim zpracovani naméfenych vysledku z vybranych testd u hracu
starSiho dorostu. Jednalo se o test Béh na 25 m, test Rychlost zmény sméru, test Skok daleky
z mista a 0 Yo-Yo intermitentni zotavovaci test level 1, které byly provedeny na konci
zimniho pfipravného obdobi. V této praci nejsou uvedena jména testovanych, kvali

diskrétnosti. Testovani hraci jsou uvedeni pouze jako ,,Subjekt™ s urCenym cislem.

5.1 Béhna25m

Pro zjisténi trovné rychlostnich schopnosti byl pouzit test béh na 25 m. Testovani se

zucastnilo 20 hraca a vsichni byli bez zdravotnich problému.

Tabulka 1. Vysledky testu béh na 25 metru.

Subjekt Post | Pred(s) | Po(s) P"r‘z:)“a“‘

1 B 3,9 3,72 0,18
2 0 4,19 4,11 0,08
3 0 3,72 3,79

4 0 4 3,96 0,04
5 0 3,84 3,69 0,15
6 0 4,03 4,12

7 Z 3,84 3,72 0,12
8 Z 3,8 3,94

9 Z 3,5 3,62

10 Z 3,75 3,69 0,06
11 Z 3,94 3,58 0,36
12 Z 4,03 4,22

13 Z 3,75 3,56 0,19
14 Z 3,97 3,94 0,03
15 Z 3,77 3,5 0,27
16 Z 3,69 3,57 0,12
17 Z 3,78 3,72 0,06
18 U 4,06 3,87 0,19
19 U 3,73 3,66 0,07
20 U 3,88 3,75 0,13

Pramér - 3,86 3,79 0,07 s
Zlepseni - - - 1,85%
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Na zacatku zimniho pfipravného obdobi, kdy probéhlo prvni méfeni byl prumérny
vykon 3,86 £ 0,16 s. Na konci zimniho ptipravného obdobi, kdy probéhlo druhé méfeni byl
prumérny vykon o trochu lepsi, tedy 3,79 + 0,20 s. Vykon hrac¢u se v testu rychlostnich
schopnosti zlepsil o 1,85 % tedy o 0,07 s. Nejrychlej$imi subjekty byly v béhu na 25 metra
subjekty €. 9 a €. 15 se shodnym casem 3,5 s. Nejvétsi zlepSeni mel mezi prvnim a druhym

meéfenim subjekt €. 11 s rozdilem 0,36 s.

Porovnani urovné rychlostnich schopnosti pred a po
zimni priprave

3,86

3,9
)
(%]

S 385
N>
c
(]

N 3,8
(%]
o
()

3,75

Béh na 25 metrl

M Pfed zimni pripravou Po zimni pfipravé

Obrdzek 1. Graf urovné rychlostnich schopnosti pred a po zimni pfipraveé

Porovnani vysledku ukazuje, ze pii prvnim méfeni, dosahli nejlep$iho prumérného
Casu zaloznici s vysledkem 3,8 + 0,15 s, za nimi skonc¢ili Gitocnici s vysledkem 3,89 + 0,17
s a nejhafe dopadli obranci s vysledkem 3,96 + 0,18 s. Pii druhém méteni skon¢ili nejlépe
opét zaloznici s vysledkem 3,73 + 0,22 s, za nimi skoncili utocnici s vysledkem 3,76 + 0,11
s a posledni skonc¢ili obranci s vysledkem 3,93 + 0,19 s. Vykon hracu se zlepsil nejvice u
uto¢niku s pramérem o 0,13 s, poté u zaloznika s prumérem o 0,07 s a nejméné se zlepsili

obranci s prumérem o 0,03 s.

30



Porovnani urovné rychlostnich schopnosti pred a po
zimni pfipravé jednotlivych post(
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M Pfed zimni pfipravou M Po zimni pfipravé

Obrdzek 2. Graf Grovné rychlostnich schopnosti pfed a po zimni piiprave z hlediska

jednotlivych posta

31



5.2 Rychlost zmény sméru
Pro zjisténi urovné schopnosti zmény sméru byl pouzit test rychlost zmény sméru.

Testovani se zacCastnilo 20 hra¢u a vSichni byli bez zdravotnich problémd.

Tabulka 2. Vysledky testu na rychlost zmény sméru — prava noha

Subjekt Post | Pied (s) | Po(s) Por(zz)nam

1 B[ 22 [ 220 |HECNGEN
2 0 2,37 2,32 0,05
3 0 2,47 2,34 0.13
4 0 2,4 231 0,09
Sl 0 2,24 2,16 0,08
6 0 2,29 2,23 0.06
7 Z 2,31 2,12 0.19
8 z 2,37 2,19 0.18
9 z 2,31 2,15 0,16
10 zZ 24 221 0.19
11 z 2,37 2,25 0.12
12 z 2,19 2,15 0.04
13 Z 2,12 2,16

14 Z 2.4 2,18 0,22
15 z 2,09 2,15

16 z 2,38 2,22 0.16
17 Z 2,19 2,22

18 U 2,34 2,25 0,09
19 U 2.1 2,06 0.04
20 U 2,27 2,16 0.11

Prumér - 2,29 2,21 0,08 5
Zlepseni - . i 3.62%

Na zacatku zimniho piipravného obdobi, kdy probéhlo prvni méfeni byl praimérny
vykon 2,29 + 0,11 s. Na konci zimniho pfipravného obdobi, kdy probéhlo druhé méfeni byl
prumérny vykon o néco lepsi, tedy 2,21 + 0,07 s. Vykon hracu se v testu schopnosti obratnosti
na pravou nohu zlepsil o 3,62 % tedy o 0,08 s. Nejrychlejsi subjekt byl v testu na rychlost
zmény sméru na pravou nohu subjekt ¢. 19 s Casem 2,06 s. Nejvetsi zlepSeni mél mezi prvnim

a druhym meéfenim subjekt ¢. 14 s rozdilem 0,22 s.
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Porovnani Urovné schopnosti zmény sméru pred a po
zimni priprave
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Rychlost zmény sméru - prava noha

M Pred zimni pfipravou Po zimni pfipravé

Obrdzek 3. Graf urovné schopnosti zmény sméru na pravou nohu pred a po zimni piiprave

Porovnani vysledku ukazuje, ze pfi prvnim méfeni, dosahli nejlep$iho prumérného
Casu utocnici s vysledkem 2,24 + 0,12 s, za nimi skoncili zaloznici s vysledkem 2,29 + 0,12
s a negjhute dopadli obranci s vysledkem 2,35 + 0,09 s. Pii druhém méteni skoncili nejlépe
opét utocnici s vysledkem 2,16 + 0,1 s, za nimi1 skoncili zaloznici s vysledkem 2,18 + 0,04
s a posledni skon¢ili obranci s vysledkem 2,27 + 0,08 s. Vykon hracu se zlepsil nejvice u
zaloznika s prumérem o 0,11 s, a u ato¢niku a obrancu se vykon shodné zlepsil s praimérem

0 0,08 s.

Porovnani Urovné schopnosti zmény sméru na pravou
nohu pred a po zimni pfipravé jednotlivych posti
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Obranci Zaloznici Utoénici

M Pred zimni pfipravou Po zimni pfipravé

Obrdzek 4. Graf Grovné schopnosti zmény sméru na pravou nohu pied a po zimni piiprave

z hlediska jednotlivych posta
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Tabulka 3. Vysledky testu na rychlost zmény sméru — leva noha

Subjekt Post | Pied(s)| Po(s) P"r‘z:)“a“‘

1 B 2.1 2,18

2 0 2,34 2,41

3 0 2,25 2,15 0,1

4 0 2,38 2,25 0,13

5 0 215 | 22 [OOSR
6 0 2,25 2,19 0,06

7 Z 2,22 2,09 0,13

8 Z 2,22 225 O
9 Z 2,28 2,16 0,12

10 V4 2,44 2,28 0,16

11 V4 2,18 2,1 0,08

12 z 2,25 2,31 O
13 V4 2,25 2,15 0,1

14 V4 2,18 2,13 0,05

15 V4 2,18 2,1 0,06

16 7 227 2,15 0,12

17 Z 2.1 2,06 0,04

18 U 2,43 2,28 0,15

19 U 2,14 2,07 0,07

20 U 2,24 2,1 0,14

Prumér - 2,24 2,18 0,06 s
Zlepseni - - - 2,75%

Na zacatku zimniho piipravného obdobi, kdy probéhlo prvni méfeni byl praimérny
vykon 2,24 + 0,1 s. Na konci zimniho pfipravného obdobi, kdy probéhlo druhé méteni byl
prumérny vykon o malinko lepsi, tedy 2,18 + 0,09 s. Vykon hracua se v testu schopnosti
obratnosti na levou nohu zlepsil o 2,75 % tedy o 0,06 s. Nejrychlejsi subjekt byl v testu na

rychlost zmény sméru na levou nohu subjekt €. 17 s Casem 2,06 s. Nejvétsi zlepseni mél mezi

prvnim a druhym méfenim subjekt ¢. 10 s rozdilem 0,16 s.
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Porovnani Urovné schopnosti zmény sméru pred a po
zimni pripravé
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Obrdzek 5. Graf urovné schopnosti zmény sméru na levou nohu pred a po zimni piiprave

Porovnani vysledku ukazuje, ze pfi prvnim méfeni, dosahli nejlep$iho prumérného
Casu zaloznici s vysledkem 2,23 + 0,09 s a za nimi skonc¢ili shodné Gtoc¢nici s vysledkem 2,27
+ 0,15 s a obréanci s vysledkem 2,27 + 0,09 s. Pfi druhém méfeni skoncili nejlépe Gtocnici
s vysledkem 2,15 + 0,11 s, za nimi skoncili zaloznici s vysledkem 2,16 + 0,08 s a posledni
skon¢ili obranci s vysledkem 2,24 + 0,1 s. Vykon hraca se zleps$il nejvice u utocnikt
s prumérem o 0,12 s, poté u zaloznika s pramérem o 0,07 s a nejméné se zlepsili obranci s

prumérem o 0,03 s.

Porovnani Urovné schopnosti zmény sméru na levou
nohu pred a po zimni pfipravé jednotlivych postl
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Obrdzek 6. Graf urovné schopnosti zmény sméru na levou nohu pfed a po zimni piiprave

z hlediska jednotlivych posta
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5.3 Skok daleky z mista

Pro zjisténi urovné silovych schopnosti dolnich koncetin byl pouzit test skok daleky

z mista snozmo. Testovani se zucastnilo 20 hracua a vSichni byli bez zdravotnich problému.

Tabulka 4. Vysledky testu skok daleky z mista

Subjekt | Post |Pred (cm) (2?1) P"‘;‘c’rvrga“‘

1 B 249 251 2

2 0 226 229 3

3 0 217 222 5

4 0 236 238 2

5 0 234 238 4

6 0 228 231 3

7 Z 259 255

9 Z 259 262 3

10 Z 225 228 3

11 Z 237 241 4

12 Z 246 252 6

13 Z 244 243 -
14 Z 234 232

15 Z 264 267 3

16 Z 238 243 5

17 z 232 230 -
18 U 232 225

19 U 251 252 1
20 U 241 247 6

Primér - 2392 240,9 1,7 cm
Zlepseni - - - 0,70 %

Na zacatku zimniho piipravného obdobi, kdy probéhlo prvni méfeni byl praimérny
vykon 239,2 + 12,41 cm. Na konci zimniho piipravného obdobi, kdy probéhlo druhé méteni
byl primérny vykon o trochu lepsi, tedy 240,9 + 12,67 cm. Vykon hracu se v testu silovych
schopnosti dolnich koncetin zlepsil o 0,70 % tedy o 1,7 cm. NejlepSim subjektem, ktery
v testu skok daleky z mista skocil nejdal byl subjekt ¢. 15 s vykonem 267 cm. Nejveétsi
zlepSeni mély mezi prvnim a druhym mérenim subjekty €. 12 a €. 20 se shodnym rozdilem 6

cm.
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Porovnani urovné silovych schopnosti dolnich koncetin
pred a po zimni pripravé
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Obrdzek 7. Graf Grovné Grovné silovych schopnosti dolnich koncetin pred a po zimni

ptipraveé

Porovnani vysledki ukazuje, Zze pii prvnim méfeni, dosahli nejlep$i prameérné
vzdalenosti zaloznici s vysledkem 242,7 + 12,92 cm, za nimi skoncili Gtocnici s vysledkem
241,3 £9,50 cm a posledni skoncili obranci s vysledkem 228,2 + 7,50 cm. Pi1 druhém méfeni
skoncili nejlépe zaloznici s vysledkem 244 + 13,47 cm, za nimi skoncili uto¢nici s vysledkem
241,3 + 14,36 cm a posledni skoncili obranci s vysledkem 231,6 + 6,73 cm. Vykon hraca se
zlepsil nejvice u obrancu s pruimérem o 3,4 cm, poté u zaloznikd s prumérem o 1,3 cm a
utoCnici se nezlepsili ani nezhor$ili, protoze jejich vysledky byly pramérné stejné po obou

méfeni, tedy 241,3 cm.

Porovnani urovné silovych schopnosti dolnich koncetin
pred a po zimni pripravé jednotlivych postu
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Obrdzek 8. Graf Grovné Grovné silovych schopnosti dolnich koncetin pfed a po zimni

ptipravé z hlediska jednotlivych posti
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5.4 Yo-Yo intermitentni zotavovaci test level 1

Pro zjisténi trovné vytrvalostnich schopnosti byl pouzit Yo-Yo intermitentni
zotavovaci test level 1. Testovani se zucastnilo 20 hrac¢u a vsichni byli bez zdravotnich

problému.

Tabulka 5. Vysledky Yo-Yo intermitentniho zotavovaciho testu level 1

Subjekt Post | Pied (m) | Po (m) Porz)n\;r)lam
1 B 800 1400 600
2 0 1000 1640 640
3 0 640 1440 800
4 0) 480 1000 520
B) 0) 360 600 240
6 0) 600 1380 780
7 z 720 1440 720
8 Z 1240 1800 560
9 Z 1440 2280 840
10 z 440 840 400
11 Z 760 1520 760
12 Z 960 1280 320
13 z 600 1520 920
14 z 720 1400 630
15 z 400 840 440
16 Z 1420 2280 380
17 Z 720 1480 720
18 U 440 720 280
19 U 600 920 320
20 U 800 1440 640
Prumér - 757 1361 604 m
ZlepSeni - . _ 79.79%

Na zacatku zimniho piipravného obdobi, kdy probéhlo prvni méfeni byl praimérny
vykon 757 + 316,05 m. Na konci zimniho pfipravného obdobi, kdy probéhlo druhé méfeni
byl prumérny vykon vyrazné lepsi, tedy 1361 + 453,69 m. Vykon hraci se v testu
vytrvalostnich schopnosti zlepsil o 79,79 % tedy o 604 m. NejlepSimi subjekty byly v Yo-
Yo intermitentnim zotavovacim testu level 1 subjekty ¢. 9 a ¢. 16 se shodnym vysledkem
2280 m. Nejveétsi zlepSeni mél mezi prvnim a druhym méfenim subjekt ¢. 13 s rozdilem 920
m.
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Obrdzek 9. Graf urovné urovné vytrvalostnich schopnosti pred a po zimni piiprave

Porovnani vysledku ukazuje, ze pfi prvnim méfeni, dosahli nejlep$iho prumérného
vykonu zaloznici s vysledkem 856 + 364,51 m, za nimi skoncili obranci s vysledkem 616 +
241,00 m a posledni skonc¢ili tésné Gitocnici s vysledkem 613 + 180,37 m. Pii druhém méfeni
skoncili nejlépe opét zaloznici s vysledkem 1516 + 473,10 m, za nimi skoncili obranci
s vysledkem 1212 + 413,18 m a posledni skoncili utocnici s vysledkem 1027 + 371,66 m.
Vykon hract se zlepsil nejvice u zaloznika s primérem o 660 m, poté u obrancu s prumérem

0 596 m a nejméné se zlepsili uto€nici s pramérem o 414 m.

Porovnani Urovné vytrvalostnich schopnosti pred a po
zimni pripravé jednotlivych posta
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Obrdzek 10. Graf urovné urovné vytrvalostnich schopnosti pfed a po zimni piipraveé
z hlediska jednotlivych posta
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6 ZAVER

Cilem mé prace bylo posouzeni efektivity kondi¢ni pfipravy u hraca fotbalu kategorie
U19 v zimnim pfipravném obdobi. Celkového testovani se ztcCastnilo 20 hracu starSiho
dorostu. Testovani obsahovalo celkem 2 méfeni, prvni se uskutecnilo na zac¢atku zimniho
ptipravného obdobi v lednu 2022 a druhé na konci zimniho pfipravného obdobi v bieznu
2022. V obou méfeni se testovalo pomoci standardizovanych testt FACR na rychlost,
rychlost zmény sméru, silu a vytrvalost. Méfeni hraca se obeslo bez jakykoliv problémd.

Pfi prvnim méfeni byl v béhu na 25 metra pramérny vysledek 3,86 + 0,16 s. Po 2
mésicich se primérny vykon zlepsil o 1,85 % na prumérny vysledek 3,79 + 0,20 s.
Nejrychlejsimi subjekty byly subjekty ¢. 9 a €. 15 se shodnym casem 3,5 s. Nejvétsi zlepSeni
mel mezi prvnim a druhym méfenim subjekt €. 11 s rozdilem 0,36 s. Z hlediska jednotlivych
hernich posta se nejvice zlepSili zaloznici, ktefi dosahli v lednu praimérného vysledku 3,8 +
0,15 s, a v breznu 3,73 + 0,22 s, poté skoncili utoCnici a obranci, kteti dosahli podobného
zlepseni.

V testu na rychlost zmény smeéru probéhli 2 méfeni: na pravou nohu a na levou nohu.
V testu na rychlost zmény sméru na pravou nohu byl na zac¢atku zimniho ptipravného obdobi
prumérny vysledek 2,29 + 0,11 s. Na konci zimniho pfipravného obdobi byl vysledek 2,21 +
0,07 s, hraci se zlepsili 0 3,62 % tedy o 0,08 s. Nejrychlejsi subjekt byl subjekt €. 19 s Casem
2,06 s. Nejvetsi zlepSeni mél mezi prvnim a druhym méfenim subjekt €. 14 s rozdilem 0,22
s. Porovnani jednotlivych hernich posta dopadlo tak, ze nejvice se zlepsili zaloznici, ktefi
doséhli pii prvnim méfeni pramérného vysledku 2,29 + 0,12 s, a pii druhém méfeni vysledku
2,18 = 0,04 s, na druhém miste skoncili stejn€ utocnici a obranci se shodnym zlepsenim o
0,08 s.

V testu na rychlost zmény sméru na levou nohu byl v lednu pramérny vysledek 2,24 +
0,1 s. V bfeznu se prumérny vysledek zlepsil o 2,75 % na pramérny vysledek 2,18 + 0,09 s.
Nejrychlejsi subjekt byl subjekt ¢. 17 s casem 2,06 s. Nejvétsi zlepSeni mél mezi prvnim a
druhym méfenim subjekt ¢. 10 s rozdilem 0,16 s. Co se tyCe porovnani jednotlivych hernich
postu nejvice se zlepSili utocnici, ktefi na zacatku zimniho pfipravného obdobi dosdhli
vysledku vysledkem 2,27 £+ 0,15 s, a na konci zimniho pfipravného obdobi vysledku 2,15 +

0,11 s, poté zaloznici a nejméné se zlepsili obranci.
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P prvnim méfeni byl v testu skok daleky z mista snozmo prumérny vysledek 239,2 +
12,41 cm. Pii druhém méfeni byl pramérny vysledek 240,9 + 12,67 cm. ZlepSeni hraca bylo
00,70 % tedy o 1,7 cm. NejlepSim subjektem, ktery skocil nejdal byl subjekt €. 15 s vykonem
267 cm. Nejvétsi zlepSeni mély mezi prvnim a druhym meéfenim subjekty ¢. 12 a ¢ 20
se shodnym rozdilem 6 cm. Z hlediska jednotlivych hernich posti se nejvice zlepsili obranci,
ktefi dosahli v lednu prumérného vysledku 228,2 + 7,50 cm, a v bieznu 231,6 + 6,73 cm, poté
zaloznici a nakonec obranci, ktefi se nezlepsili ani nezhorsili s vysledkem 241,3 cm po obou
méfeni.

V Yo-Yo intermitentnim zotavovacim testu level 1 byl na zacatku zimniho pripravného
obdobi primérny vysledek 757 + 316,05 m. Na konci zimniho pfipravného obdobi byl
vysledek 1361 + 453,69 m, hraci se zlepsili o skvélych 79,79 % tedy o 604 m. NejlepSimi
subjekty byly subjekty ¢. 9 a ¢. 16 se shodnym vysledkem 2280 m. Nejvétsi zlepSeni mél
mezi prvnim a druhym méfenim subjekt €. 13 s rozdilem 920 m. Porovnani jednotlivych
hernich posti dopadlo tak, ze nejvice zlep$ili zaloznici, ktefi dosahli pfi prvnim méfeni
prumérného vysledku 856 + 364,51 m, a pii druhém méfeni vysledku 1516 + 473,10 m, o
kousek méné skoncili obranci a negyméné se zlepsili utocnici.

Na zaklade vysledku, které jsem ziskal mazu fict, ze zimni ptipravné obdobi z pohledu
kondice bylo efektivni. Hrac¢i se primérné zlepsili ve vSech 5 motorickych testech, které jsem
uskuteCnil na zaCatku bfezna a nejvice ve vytrvalosti. Hlavni dGvod, pro¢ se hraci zlepsili
prave ve vytrvalosti, je podle mého nazoru vyrazny pocet tréninkt na vytrvalost a rychlostni
vytrvalost nez na ostatni ¢asti kondice. Co se tyCe tréninku zaméfenych na ostatni Casti
kondice, ty také byly zahrnuty v zimnim pfipravném obdobi, ale v men$im mnozstvi, proto

narust hodnot pfi druhém méfeni nebyl tak velky.
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7 SOUHRN

Cilem mé prace bylo posouzeni efektivity kondi¢ni ptipravy u hracua fotbalu kategorie
U19 v zimnim pfipravném obdobi. Tato prace se tedy zabyva srovnavanim vysledku dvou
testovani, které probéhly na zacCatku ledna 2022 a na zacatku bfezna 2022. Zkoumanym
souborem bylo celkem 20 hragi starsiho dorostu, ktefi hraji Ceskou fotbalovou divizi
starSiho dorostu, coz je tfeti nejvysSi moznd souté€z v této vékové kategorii.

Tato bakalarska prace se sklada ze dvou Casti. Prvni teoretickd ¢ast obsahuje prehled
poznatkt, kde byl popisovan fotbal, sportovni trénink, kondi¢ni trénink, periodizace
kondi¢ni pfipravy apod. Druhd prakticka cast obsahuje popis a vysledky z celkem 5
motorickych testa.

V teoretické Casti se vénuji pojmu fotbal z riznych hledisek. Zabyvam se popisem
sportovniho tréninku, sportovniho vykonu, sportovni vykonnosti apod. Specialné se
zaméfuji na charakteristiku kondi¢niho tréninku, kde popisuji aerobni trénink, anaerobni
trénink, koordinaci, flexibilitu a svalovou silu. Na zavér se zabyvam periodizaci kondi¢ni
ptipravy, bez které by kondi¢ni trénink nebyl viibec Gcinny.

V praktické Casti se zaobiram prabéhem testovani a popisu jednotlivych testu, které
jsem pouzil k ziskani dat. Ve vysledcich prace porovnavam data naméfena v lednu 2022 s
daty naméfenymi v bieznu 2022. Vysledky prace jsem pro lepsi prehlednost zpracoval do
graft a tabulek v programu Microsoft excel 2020.

Z vysledku prace, které jsem ziskal, se ukazuje, ze hraci se pi1 druhém méfeni
prumérné zlepsili ve vSech 5 motorickych testech, které jsem uskute¢nil na zacatku biezna.
Nejvice se hraci zlepsili ve vytrvalosti, kde byl posun skoro dvojndsobny. Na zakladé
vysledka, které jsem ziskal muzu fict, Ze zimni pripravné obdobi z pohledu kondice bylo

efektivni.
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8 SUMMARY

The target of my work was to assess the effectiveness of fitness training for U19
football players in the winter training period. This document deals with the comparison of
the results of two tests, which took place at the beginning of January 2022 and at the
beginning of March 2022. The research group consisted of a total of 20 older players who
play in the Czech Senior Football Division, which is the third highest possible competition
in this age category.

This bachelor thesis consists of two parts. The first theoretical part contains
knowledge overview, where football, sports training, fitness training, periodization of
fitness training, etc. were described correctly. The second practical part contains results
description from the total of 5 motor tests.

In the theoretical part I deal with the concept of football from different perspectives. I
work on description of sports training, sports performance etc. I especially focus on the
characteristics of the fitness training, where I describe aerobic training, anaerobic training,
coordination, flexibility and muscle strength. Finally, I deal with the periodization of fitness
training, without that fitness training would not be effective at all. In the practical part I
deal with the course of testing and the description of individual tests that I used to obtain
data. In the results of the task I compare the data measured in January 2022 with the data
measured in March 2022. For better clarity, I processed the results into graphs and tables in
Microsoft excel 2020

The results of the task I obtained show that the players improved on average in the
second measurement in all 5 motor tests that I conducted at the beginning of March. The
players improved the most in endurance, where the shift was almost doubled. Based on the
results I obtained, I can say that the winter training period was effective in terms of

condition.
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Datum

Cas

Obsah tréninkové jednotky

3.1.2022

90~

TESTOVANI HRACU

4.1.2022

VOLNO

5.1.2022

90~

15" rozeviceni (vedeni mice ve Ctverci, protazeni)
107 trénink techniky

15" prupravna hra na udrzeni mice - stavécka

20" trénink koordinace s mi¢em

10’ stelba na branu

157 fotbalek

5’ protazeni

6.1.2022

VOLNO

7.1.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

20" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
157 prihravky v péticich

157 trénink vytrvalosti (bez mice)

10" nacvik zakonCeni po centru

157 fotbélek

5" protaZeni

8.1.2022

VOLNO

9.1.2022

90~

PRIPRAVNE UTKANI

10.1.2022

90~

10" rozeviceni (rozbéhani, protazeni)
20" fotbalek na 1 branu na zahtati
10” trénink rychlosti (bez mice)

107 trénink vytrvalosti (s micem)

257 stielba na branu

10" fotbalek

5" statické protazeni

11.1.2022

VOLNO

12.1.2022

90~

10" rozeviceni (rozbéhani, protazeni)

20" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
10” trénink rychlostni vytrvalosti (bez mice)
10” zabavna hra na premysleni (piskvorky)
157 nacvik utocnych akci

207 fotbalek na mini branky

5" protaZeni

13.1.2022

VOLNO

14.1.2022

90~

15" rozcviceni (Bago, rozbehani, protazeni)

20" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka

5" silovy trénink dolnich koncetin (hra¢ nosi na zaddech
spoluhrace)
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5" trénink rychlostni vytrvalosti (bez mice)
157 kratké a dlouhé piihravky ve trojicich
10" stfelba na branu

157 fotbélek

5" protaZeni

15.1.2022

90~

PRIPRAVNE UTKANI

16.1.2022

VOLNO

17.1.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

20" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
107 trénink vytrvalosti (bez mice)

10" prihravky ve dvojicich

157 stfelba na branu

207 fotbalek na mini branky

5" protaZzeni

18.1.2022

VOLNO

19.1.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

20" fotbdlek na 1 branu (zahrati)

10” trénink rychlostni vytrvalosti (bez mice)
5" trénink vytrvalosti (s mi¢em)

157 stfelba na branu

257 fotbélek

5" protaZeni

20.1.2022

VOLNO

21.1.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

30" prapravna hra na udrzeni mice — stavécka
10” trénink rychlosti (s micem)

157 stfelba na branu

25” fotbalek na mini branky

22.1.2022

90~

PRiIPRAVNE UTKANI

23.1.2022

VOLNO

24.1.2022

90~

20" rozcviCeni (rozbéhani, vedeni micCe ve Ctverci,
protazeni)

10” silovy trénink dolnich koncetin (hra¢ nosi na zadech
spoluhrace)

10” trénink rychlostni vytrvalosti

15" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka

15’ stielba na branu

157 fotbélek

5’ protazeni

25.1.2022

VOLNO

26.1.2022

90~

10” rozcviceni (rozbéhani, protazenti)
20’ prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
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10" trénink rychlosti (bez mice)
20" prihravky ve trojicich

10 stfelba na branu

15” fotbalek

5’ protazeni

27.1.2022

VOLNO

28.1.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

20" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
10" trénink vytrvalosti (bez mice)

10" trénink vedeni micCe

10" prihravky

10" stielba na branu

15” fotbdlek na 1 brdnu a 2 malé branky

5’ protazeni

29.1.2022

VOLNO

30.1.2022

90~

PRIPRAVNE UTKANI

31.1.2022

90~

10" (vedeni mice ve ¢tverci, pithravky, protazeni)

25 prupravna hra na udrzeni mice — stavécka

5" silovy trénink dolnich koncetin (hra¢ nosi na zadech
spoluhrace)

10" prihravky s prebihanim

10" trénink rychlostni vytrvalosti (s micem)

10" nacvik zakonceni po centru

157 fotbélek

5’ protazeni

1.2.2022

VOLNO

2.2.2022

90~

10” (bago, rozbéhani, protazeni)

15" fotbalek na 1 branu na zahrati

10” trénink rychlosti (s micem)

10" kratké a dlouhé piihravky ve trojicich
20’ stielba na branu

20" fotbalek

5’ protazeni

3.2.2022

VOLNO

4.2.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

15" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
20’ trénink podcisleni (3:4)

15’ stfelba na branu

25 fotbdlek s usekama na centr

5’ protazeni

5.2.2022

VOLNO

6.2.2022

90~

PRIPRAVNE UTKANI
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7.2.2022 - | JARNI PRAZDNINY
8.2.2022 - | JARNI PRAZDNINY
9.2.2022 - | JARNI PRAZDNINY
10.2.2022 - | JARNI PRAZDNINY
11.2.2022 90" | 10" rozcviceni (rozb&hani, protazeni)
20" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
10" piihravky ve trojicich
15" nacvik zakonCeni po centru
15’ stielba na branu
15” fotbalek
5’ protazeni
12.2.2022 - | PRIPRAVNE UTKANI
13.2.2022 90" | VOLNO
14.2.2022 90" | 15" (bago, rozbéhani, protazeni)
20" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
10" trénink vedeni mice
157 trénink rychlostni vytrvalosti (bez mice)
10 stfelba na branu
15° fotbdlek s usekama na centr
5’ protazeni
15.2.2022 - | VOLNO
16.2.2022 90" | 10" (bago, rozbéhani, protazeni)
20" fotbalek na 1 branu na zahrati
10" trénink rychlosti (bez mice)
20" svizny fotbalek na 25 m
25’ stielba na branu
5’ protazeni
17.2.2022 - | VOLNO
18.2.2022 90" | 10" rozcviCeni (rozbéhani, protazeni)
15" fotbalek na 1 branu na zahfati
257 nacvik zakonCeni po centru
10" prunik hrace sam na branu se zakoncenim
257 fotbalek na 1 brdnu a 2 malé branky
5’ protazeni
19.2.2022 - | VOLNO
20.2.2022 | 90° | PRIPRAVNE UTKANI
21.2.2022 90" | 10" rozcviCeni (rozbéhani, protazeni)

257 svizny fotbalek na 20 m
107 trénink koordinace (bez mice)
10" prihravky
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20" nacvik zakonceni po centru
15~ fotbalek

22.2.2022

VOLNO

23.2.2022

90~

20" rozcviCeni (rozbéhani, vedeni micCe ve Ctverci,
protazeni)

10" silovy trénink dolnich koncetin (hra¢ nosi na zadech
spoluhrace)

10" trénink rychlostni vytrvalosti (s mi¢em)

15° prapravna hra na udrzeni miCe se zakonCenim —
staveécka

15’ stielba na branu

157 fotbélek

5’ protazeni

24.2.2022

VOLNO

25.2.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

207 fotbalek na mini branky

157 trénink techniky

40" nacvik zakonceni po centru a zakonceni na branu
5" protaZeni

26.2.2022

90~

PRIPRAVNE UTKANI

27.2.2022

VOLNO

28.2.2022

90~

10" rozcviceni (rozbéhani, protazeni)

257 prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
157 trénink vytrvalosti (bez mice)

10" prihravky

10" nacvik zakonCeni po centru

157 fotbélek

5’ protazeni

1.3.2022

VOLNO

2.3.2022

90~

10" rozeviceni (rozbéhani, protazeni)

15" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
15" pranik na branu se zakoncenim (1:1,2:2,3:2)
10" prihravky

25" nacvik zakonCeni po centru

10" stfelba na branu z mista

5’ protazeni

3.3.2022

VOLNO

4.3.2022

90~

10" rozcviceni (bago, rozbéhani, protazeni)
15" prupravna hra na udrzeni mice — stavécka
20" nacvik zakonceni po centru

10" prunik hrace sam na branu se zakoncenim
25 fotbélek
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5’ protazeni

5.3.2022 - | VOLNO
6.32022 | 90° | PRIPRAVNE UTKANI
7.3.2022 | 90" | TESTOVANI HRACU
8.3.2022 - | VOLNO
9.3.2022 90" | 10" rozcviCeni (rozbéhani, protazeni)
35" svizny fotbalek na 20 m
15" nacvik zakonCeni po centru
10" stielba na branu
15" fotbalek na mini branky
5’ protazeni
10.3.2022 - | VOLNO
11.3.2022 90" | 10" rozcviceni (rozb&hani, protazeni)
10" fotbalek na 1 branu na zahrati
10" stielba na branu
30" nacvik zakonCeni po centru
10" souboj s tinikem na branu
15” fotbalek
5’ protazeni
12.3.2022 - | VOLNO
1332022 | 90" | MISTROVSKE UTKANI
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