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1. Uvod

Fotbal. Jedno slovo. KdyZ ho vyslovite, tak pravdépodobné kazdy clovék na nasi
planeté vi, o ¢em bude fec. Nejpopularnéjsi sport, ktery hraji miliony lidi po celém svété a pro

dalsi miliony lidi je Zivotni vasni, protoZe maji svij oblibeny klub, kterému fandi.

I ja patfim mezi ty, které fotbal zasahl a kterym ovlivnil Zivot. Od détstvi se honim za
kulatym nesmyslem, jak nékteri fotbalovy mic¢ nazyvaji a ani po skonceni hracské kariéry
jsem s aktivni fotbalovou ¢innosti neskon¢il. V. TJ Sokol Cechovice trénuji mladé fotbalisty.
V porovnani s mym détstvim vSak vidim jednu podstatnou zménu. Déti, které sportuji, je
méné. Placek, na kterém jsme jako mali kluci hrali po Skole fotbal, vétSinou zeje prazdnotou.
Dnesni kluci se tcastni tréninki, ale ve svém volném case se pohybovym aktivitim vénuji
stale méné. Stejné jako velka cast dospélé populace travi sviij volny Cas pasivné. Televize,
pocitace, mobilni zafizeni a dalSi vydobytky moderni doby podporuji sedavy zptisob Zivota,

ktery s sebou nese nejen snizeni vykonnosti, ale také celou fadu zdravotnich rizik.

Ve své bakalatské praci se vénuji testovani motorickych schopnosti mladych fotbalistl
a vlivu ptfechodného obdobi na troven jejich rychlosti a sily. Pro testovani vyuzivam testovou
baterii, pomoci které lze vybrané sportovce porovnat v narodnim i mezinarodnim meéfitku na
zakladé obecné stanovenych standardii a vykonnostnich tabulek. Vybrané sportovni testy
budou provedeny na dorostencich ve véku 15-16 let trénujicich trikrat tydn€ a hrajicich

fotbalovou soutéz regionalni trovne.

Vysledky testi nam wukazi, jak piechodné obdobi ovlivni vybrané motorické

schopnosti a miizou ndm pomoci v ptiprave tréninkového planu na dalsi obdobi.

Na zavér bych rad uvedl citat slavného boxera Muhammada Aliho, ktery slouzi jako
motivace k tréninku: ,Nenavidél jsem kazdou minutu tréninku, ale vzdy jsem si fekl:

Neskoncis, trp ted’ a zij zbytek zivota jako Sampion.*



2. Syntéza poznatkii

2.1. Sportovni trénink
Lehnert (2010) trénink charakterizuje jako ,,proces, ktery se zaméfuje na osvojovani a
zdokonalovani urcité dovednosti a na rozvoj schopnosti.“ Dale uvadi, ze pomoci sportovniho

tréninku zvySujeme, udrzujeme nebo obnovujeme sportovni vykonnost.

Z vySe uvedené charakteristiky tedy vyplyva, Ze sportovni trénink je cileny proces,
jehoZz tkolem je pozitivné ptisobit na vykonnost sportovce. Dle Perice (2012) vSak nemtiZeme
sportovni trénink chapat jako jednolity celek. Trénink délime do oblasti, které nazyvame

slozky sportovniho tréninku:

Kondicni priprava — zaméfuje se na rozvoj bioenergetického, funk¢niho a pohybového
potencialu sportovce (Lehnert, 2014). Kondicni pFipravu zamérujeme na potfeby konkrétniho

sportu a poZadovany sportovni vykon.

Technicka priprava — technickou pripravou rozumime nacvik pohybovych dovednosti
potiebnych pro zvladnuti techniky charakteristické pro dany sport. Lehner (2014) uvadi, Ze
,obsah technické pfipravy je predevSim zavisly na discipliné, véku a urovni sportovcu.

Spolecné je vsak to, Ze se v ni uplatfiuji poznatky o motorickém (pohybovém) uceni®.

Takticka priprava — pripravuje sportovce na feSeni situaci v daném sportu. Pro

zvladnuti taktiky je nezbytna odpovidajici uroven kondice a technické dovednosti.

Psychologicka priprava — je dle Perice (2012) zaméfena na ,,ovliviiovani psychickych

stavil, odolnost, motivaci, vhimani, rozhodovani a pod.“

Sportovni trénink by nemél opomijet Zddnou z vySe uvedenych oblasti a zaméfen by
mél byt Castecné na kondicni, technickou, taktickou i psychologickou sloZku. Sportovni
trénink je procesem systematického rozvijeni jednotlivych sloZek pfimo umérny dobé trvani
pripravné faze tak, aby bylo dosaZeno maximalni mozné vykonnosti v seniorském véku ve

zvolené sportovni discipliné (Zahradnik, 2012).

Zahradnik (2012) také uvadi, Ze ,,cilem sportovniho tréninku je dosaZeni maximalni

individualni nebo tymové vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly.



2.1.1 Adaptace na sportovni trénink

Dle Lehnerta (2014) ,ve sportovnim tréninku adaptaci chapeme jako soubor
biochemickych, funkénich, morfologickych a psychickych zmén trvalejSiho charakteru (avSak
vratnych) v jednotlivych organech a systémech i v organizmu jako celku, které vedou ke

zvysSovani trénovanosti a sportovni vykonnosti a odolnosti viici zatiZeni a zatéZovani.“

Opakovanym ptisobenim na organizmus formou tréninkového zatiZzeni dochazi k
opakovanému naruSeni homeostazy, tedy k naruSeni stalosti vnitfniho prostfedi téla.
Organismus sportovce reaguje na pravidelné a spravné zvolené zatéZovani adaptacnimi
procesy, tedy tim, Ze se zatézi prizptisobi. To se projevuje ,,zvétSenim vykonnostnich rezerv a

schopnosti tyto rezervy efektivnéji vyuzivat.“ (Lehnert, 2010).

Ukolem trenéra v procesu sportovniho tréninku je nastavit vhodné zatiZeni. Pro jeho
volbu je nutné znat vstupni kondi¢ni a technickou uroven sportovce, u déti pak také specifika

souvisejici s vékem, fyzickym a psychickym vyvojem mladého sportovce.

Pro tréninkové zatiZeni jsou diilezité dva pojmy, intenzita a objem zatiZzeni. Objem,
tedy kvantitativni sloZka zatiZeni, urcuje velikost zatiZeni, napt. kolikrat nebo jak dlouho dané
cviCeni provadét. Intenzitu si miiZeme predstavit jako rychlost pohybu, ,,udava stupen usili, se
kterym pohyb provadime® (Peri¢, 2012). Intenzita a objem zatiZeni stoji ve vzajemném
protikladu. JestliZe zvySujeme objem zatiZeni, méli bychom sniZit jeho intenzitu a naopak.

(Lehnert, 2010).

,ProtoZe velikost tréninkového zatiZeni musi co nejpresnéji odpovidat urovni
trénovanosti sportovce, je nezbytné jej co nejpresnéji specifikovat® (Lehnert, 2010).
RozliSujeme proto vnitini a vnéjsi zatiZeni. Vnéjsi zatiZeni vyjadiujeme kvalitou a mnoZstvim
cviceni, napf. pocet opakovani cviku, hmotnost zatéZe, délka cviceni. Vnitini zatiZeni je

odezvou organismu, sledujeme srdecni frekvenci, dechovou frekvenci apod.

Dal§im ddlezitym pojmem, ktery je potieba zminit, je superkompenzace.
Superkompenzaci nazyvame stav, kdy se organismus pfi zotavovani po zatiZeni dostane do
stavu, Ze nejenZe obnovi spotiebované energetické rezervy, ale vytvori i nové nad pavodni
stav. Tento stav vznika vhodnym dlouhodobym pravidelnym tréninkovym zatéZovanim a
jedna se o kumulaci tréninkového efektu. Pokud vSak nedojde k opakovanému tréninkovému
zatizeni ve fazi superkompenzace, vrati se energetické zdroje zpét na ptivodni troven. Takto
zvySovat rezervy vSak nejde donekonecna. ,Existuje individualni geneticky podminéna

hranice adaptace — adaptacni strop“ (Lehnert, 2010).



faze tréninkového | faze zotavovani
zatizeni po tréninkovém zatiZeni

superkompenzace

uroveri energetickych zdroju

Obrazek 1. Princip vzniku superkompenzace. (Vlastni zpracovani).

Z hlediska ptisobeni velikosti tréninkového zatiZeni rozliSujeme zatiZeni podprahové a
nadprahové. Podprahové zatiZzeni nevyvolava Zadouci adaptacni procesy, jeho objem a
intenzita neni dostatecnd, aby naruSila homeostazu. Proto je v tréninkovém procesu nutné
volit nadprahové zatiZeni, odpovidajici aktualni kondi¢ni pripravenosti sportovce. Tréninkové
zatiZeni vSak nesmi byt priliS silné, aby nedoslo k poskozeni organismu. Tréninkové zatiZeni s

rostouci trovni sportovce postupné zvysujeme.

S problematikou adaptace souvisi dalsi fakt, a sice Ze tyto zmény nejsou trvalé (maji
tzv. reverzibilni povahu) a pokud c¢lovék z néjakého divodu (napf. z divodu zranéni,
posezonniho vypadku ¢i tfeba onemocnéni) zmirni, prerusi nebo Uplné odstrani plisobeni
télesného zatiZeni na organismus (tj. prerusi pravidelné pohybové aktivity ¢i trénink), ma
organizmus tendence vracet se zpatky k pivodnimu stavu jeSté pred adaptacni zmeénou.
Jinymi slovy, v organismu dochazi bud k castecnému, nebo dokonce k uplnému vymizeni
tréninkem indukovanych adaptacnich projevii a morfofunkénich zmén. Tento stav (Ci proces)

se v odborné literatufe oznacCuje terminem detrénink.

Plati pfitom, Ze jak kvantitativni, tak také kvalitativni zmény, k nimZ v dtsledku
detréninku dochazi, vykazuji v trovni dosaZené adaptace odliSnou dynamiku, pricemz ta je
vidy pfimo imérna délce trvani absence tréninku (Méacek, Mackova, Radvansky, 2002). Cim
delsi tak absence tréninkového zatiZeni je, tim vyraznéji se projevuji pfipadné funk¢ni a

morfologické zmény a zaroven dochazi ke sniZovani priznivych ukazatelti adaptace.

Popisovany proces, pifi némz v disledku vypadku ¢i sniZeni zatéZe nastavaji v
organizmu zmény, se oznaCuje také jako tzv. desadaptace, a jen znovu potvrzuje znadmy
poznatek, Ze organizmus vyZaduje dlouhodobou a pravidelnou tréninkovou ¢innost. Za predél
lze obvykle povaZovat dobu vysazeni zatéZe (tj. pohybové inaktivity) v délce trvani 4 tydni.

Desadaptaci 1ze dale rozdélit do 2 Casové odliSnych kategorii, a sice na kratkodobou (do 4



tydna inaktivity) a dlouhodobou (nad 4 tydny inaktivity) (S Jongers, 1976, In Botek, Krejci,
McKune, 2017). Avsak v pripad€, Ze nasledné nedojde k opétovnému zahajeni tréninkového
procesu, miZe se uroven adaptace postupem Casu opétovné pribliZit aZz na ptivodni geneticky
determinovanou troven. Z tohoto divodu také byva adaptace na télesnou zatéZ definovana

jako vratny neboli reverzibilni proces (Macek, Mackova, Radvansky, 2002).

Mezi klicové projevy desadaptace se fadi predevSim pokles objemu cirkulujici krve (u
trénovanych jedinct ¢ini do 10% krve), déle sniZeni hodnoty VO2max1 (v rozmezi 10-20%),
zvyseni klidové a submaximalni (tréninkové) srdecni frekvence (v diisledku poklesu objemu
krve), zvySovani respiracniho kvocientu (zkracené ,,RQ“;2 jako vysledek poklesu utilizace —
vyuzivani tukid a zvySovani vyuZiti sacharidl) a vyrazny ttlum enzymi — zejména aerobniho

metabolismu atp. (Botek, Krejci, McKune, 2017; Hamar, Lipkova, 2001).

K jakym konkrétnim zménam v dusledku detréninku dochazi, 1ze demonstrovat na
pripadu poklesu hodnoty VO2max z ptivodni hodnoty, k némuz dochazi jiz béhem 2—4 tydnt
od detréninku. Podle vétSiny studii nastava pomérné rychly pokles zejména v prvnim kratSim
obdobi. Zatimco u vysoce trénovanych jedincti dosahuje tento pokles zhruba 4-14 %, u dfive
sedavych a v soucasnosti (tj. po dobu cca 4-8 tydni) trénujicich jedincti se stfednimi
hodnotami VO2max tento pokles v pripadé detréninku trvajiciho 2—4 tydny dosahuje 3—6 %.
Pokud se doba detréninku nésledné znovu prodluzuje, mtize dojit k poklesu az do vyse 20 %
pivodni hodnoty. Nejrychleji se pritom tento pokles projevi v prvnich 8 tydnech. Postupem

Casu vSak dochazi k jeho zpomalovani (Wibom et al., 1992).

Problematika tréninkového zatiZeni a zatéZovani je obsahlé a komplexni téma, které

by vydalo na samostatnou praci, pro tréninkovy proces je vSak jeho pochopeni nezbytné

2.1.2 Pohybové schopnosti a dovednosti

Cloveék je neustale se vyvijejici tvor a stejné tak miizeme mluvit i o viech ¢innostech,
které s lidskym jednanim souviseji. VSechny prochazely dlouhodobym vyvojem. Prikladem
takovéto ¢innosti miize byt hod, povaZovany za jednu ze zakladnich pohybovych dovednosti.
V minulosti si lidé diky schopnosti hazet daleko a pfesné obstaravali potravu, nyni jiZ z tohoto
hlediska vyuZivan sice neni, ale misto toho je vyznamné uplatiovan v celé fadé sportovnich
odvétvi, jako je atletika, basketbal, baseball a hazena. Zatimco cilem pravékého lovce bylo
hodem zasahnout kofist a zajistit si tak vecerfi, cilem oStépari je poslat oStép co nejdale, a
naopak cilem basketbalisty je poslat mi¢ na urcité misto, kterym je plocha ohrani¢ena obruci

basketbalového koSe. Tak Ci onak je vysledna ¢innost brana za vykon (Zahradnik, 2012).



Vykonem je mySlena mira splnéni daného tikolu, v tomto pripadé pohybového. V
pripadé praclovéka je vykon hodnocen dichotomicky (tedy zdali byl cil zasaZen ¢i minut) a
pravidla zde aktéra neomezuji. U oStépare plati pravidla, ktera musi byt dodrZena, aby byl
vykon uznany. Vykon je vyjadren délkou hodu. Schopnost jedince opakované dosahovat

daného vykonu se nazyva vykonnost (Zahradnik, 2012).

Sportovci trénuji, aby mohli svou vykonnost, at’ uz v tymovych ¢i individuadlnich
sportech, neustale zvySovat a dosahnout maxima ve zvolené sportovni discipliné vymezené
pravidly. Dosdhnout cile nejde jen tak ze dne na den, vykonnost sportovce je podminéna
nékolika spolu tzce souvisejicimi oblastmi. Pro vykon jsou duleZité pohybové schopnosti a

dovednosti, které dana sportovni disciplina vyuziva (Zahradnik, 2012).

Dle Zahradnika a Korvase (2012) je ,pohybova dovednost pohybovym ucenim
ziskany predpoklad k provadéni pohybové Cinnosti. Z pohledu sportovniho tréninku hovorime
o sportovnich dovednostech. Sportovni dovednosti jsou pohybovym ucCenim ziskané

predpoklady nutné pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly“.

Za pohybové schopnosti se povazuji relativné stdlé soubory wvnitinich genetickych
predpokladti k provadéni pohybovych ¢innosti. Radime sem silu, rychlost, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost. Navenek clovék projevi své dispozice pohybovych schopnosti
pohybovymi dovednostmi. Ty lze zdokonalovat ucenim provadéni pohybovych c¢innosti.

Jedna se tedy o ucenim ziskany predpoklad.

,»oportovni dovednosti jsou pohybovym ucenim nabyté predpoklady nutné k provedeni
vykonu v dané sportovni disciplin€, kterou ohranicuji pravidla. Schopnosti a dovednosti
samotné vSak k podani vrcholného vykonu nestaci, nemalou mirou se na vykonu sportovce

podili psychika jedince, predevSim motivace“ (Zahradnik, 2012).

»Motivace je vnitini pohnutka k provadéni urcité cinnosti. Kromé ni jistou roli u
vykonnosti sportovce hraje i schopnost plnéni a vnimani taktickych pokynti jakoZto ticelného

zptsobu vedeni sportovniho boje* (Zahradnik, 2012).

2.1.3 Rozdéleni sportovnich schopnosti
Z hlediska dalSiho zaméreni bakalarské prace se budeme dale zabyvat primarné

kondi¢ni slozkou, kterou miiZeme rozdélit na pét zékladnich pohybovych schopnosti:
- silové schopnosti,

- vytrvalostni schopnosti,



- rychlostni schopnosti,
- koordinacni schopnosti,
- pohyblivost.

Pro ucely popisu projevu jednotlivych schopnosti v ramci konkrétni sportovni
discipliny neni vySe uvedené rozdéleni dostacujici, lze vSak z néj vychazet a dale na néj
navazovat. Fyzické poZadavky v ramci kondi¢ni pripravy kladené na sportovce zavisi na dané
discipliné, které se vybrany sportovec vénuje. V nékterych sportech je kladen poZadavek na
provedeni pohybové cinnosti vysokou (béh na 400 m) nebo nizkou (maratonsky béh)
intenzitou po celou dobu pohybového ukolu. Naopak napriklad v kolektivnich micovych
sportech, jakymi je naptiklad fotbal a basketbal sportovec provadi rozdilné typy pohybové
¢innosti od statickych pozic aZ po béh maximalni rychlosti, vSe je navic provadéno v rtzné
dlouhych casovych intervalech a s riznou mirou nasazeni. PoZadavky jednotlivych
sportovnich disciplin souvisi s fyzickou kapacitou sportovce, a déli se do nasledujicich

skupin:

- schopnost vyvinout velkou vystupni silu v ramci jediné ¢innosti béhem hry, napriklad kop ve

fotbale nebo vyskok v basketbalu (sila),
- schopnost vykonavat cvi€eni po relativné delSi dobu (vytrvalost),
- schopnost sprintovat (rychlost),

- schopnost provadét s velkou intenzitou cviCeni, ktera zahrnuji zrychleni, maximalni

rychlosti a ménéni vice smért (hbitost) (Zahradnik, 2012).

Dle Zahradnika (2012) ,spravné nastavené tréninkové programy sestavaji ze tri
zakladnich principti, které jsou aplikovany dle potfeby béhem jednotlivych fazi sportovni
pripravy. Zakladnimi principy jsou specifi¢nost, velikost adaptacniho podnétu a progresivni

nartst vykonnosti“.

Vzhledem ke specifiCnosti tréninku jednotlivych schopnosti a dovednosti v ramci
jednotlivych sportovnich disciplin bude v dalsi ¢asti prace vidy vénovana pozornost jednomu

ze zéakladnich sportovnich atributli se zaméfenim na jedno konkrétni sportovni odvétvi.

2.2 Fotbal
Encyklopedie Britannica charakterizuje fotbal jako hru, ve které se dva tymy o 11

hracich pokousi dostat mic jakoukoli casti téla kromé rukou do branky soupere — tedy vstrelit



gol. Tym, ktery vstieli vice goli, vyhrava. Historie fotbalu saha az do starovéku. Dnes uZ asi
nezjistime, jestli zaklady moderniho fotbalu pochazeji z Ciny, kde se hréla hra zvana Kudzu,
ze starovékého Rima, kde legionéFi hrali hru Harpastum, nebo z jiného koutu svéta. Jisté viak
je, Ze za kolébku fotbalu, tak jak jej zname dnes, je povaZovana Anglie. Zde v roce 1871
vznikla prvni fotbalova soutéz, FA Cup, ktery se kona dodnes a u nas je znamy jako Anglicky

pohar (Bedfich, 2006).

Dnes se fotbal hraje na vSech kontinentech, v mnoha amatérskych i profesionalnich
soutéZich. Ve vice nez 200 zemich svéta je registrovanych 250 milionti hract a fotbal je tak
nejrozsirenéjSim a nejobliben€jSim sportem na svété. Vyrazné k tomu prispivaji jednoducha

pravidla a nizka finan¢ni narocnost tohoto sportu (Bedfich, 2006).

2.2.1 Aspekty sportovniho a herniho vykonu ve fotbale

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji sportovni vykon jako ,projev
specializovanych schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméld pohybova cinnost
zamérena na feSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodt, soutéZi a

utkani.”

Sportovni vykon je souhrnem faktorG (vlastnosti a schopnosti, které se vzajemné
ovliviiuji, a které maji podstatny vyznam), jejichZz optimalni Urovei zajiStuje poZzadovanou
sportovni vykonnost. Faktory, které sportovni vykon jako celek ovliviiuji, jsou prehledné

uvedeny v niZe priloZeném schématu.
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Obrazek 2. Sportovni vykon a jeho sloZky dle Glossera. (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

"Fotbal je hrou, ktera se sklada z velmi rtiznorodé skaly pohybovych aktivit. Dominuje
v ném stfidani vysoce intenzivnich sprinterskych useki s momenty o nizké intenzité
vyplnénymi chizi ¢i lehkym klusem* uvadi Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka (2014). Déle
uvadéji, Ze "fotbalovy vykon se sklada z 900-1100 diskrétnich intervald ¢innosti — od stoje a
poklusu po intervaly vysoce intenzivnich ¢innosti — béZeckych sprintti, vyskokd, soubojt o
mic. Dominantni pohybovou Cinnosti je vSak béh riiznou rychlosti a chtize, ¢innost s micem je

provadéna pouze po souhrnnou dobu 1-3 min."

Mluvime-li o sportovnim vykonu ve fotbale, musime rozliSit dva zdkladni druhy

herniho vykonu, individualni herni vykon a kolektivni herni vykon (Votik, 2003).

Individualni herni vykon, neboli herni vykon hrace tvori zaklad kolektivniho herniho
vykonu, tedy hernimu vykonu druZstva. Kolektivni herni vykon vSak nelze chapat jako souhrn
individualnich hernich vykond. Vykony jednotlivych hract se vzajemné dopliuji, ovliviuji,
tymovy vykon je zavisly na dynamice vztahd, socidlni soudrznosti, Grovni komunikace a

s woO

motivaci hract (Votik, 2003).

Dle Votika (2003) individudlni herni vykon ovliviiuji predevsim tyto faktory: herni

dovednosti, pohybové schopnosti, somatické charakteristiky a psychické charakteristiky.



Somatické predpoklady souvisi predevSim s posty jednotlivych hract, Kalichova (2013)
uvadi, Ze ,,vynikajici hrace najdeme jak s niz§im, tak s vySSim vzriistem, pricemz jedni maji
vyhodu v hlavickovych soubojich, hraci s kratSimi koncetinami se zase diky obratnosti
obvykle lépe prosadi v soubojich na zemi nebo pfi vedeni mice®“. Oproti tomu napf. u
brankari jsou télesné parametry velmi dutleZité, brankafi jsou vétSinou vysoci, robustni

postavy a maji dlouhé koncetiny ...

Pro posouzeni individualniho herniho vykonu sledujeme vedle kondic¢nich schopnosti
také technické a taktické schopnosti a dovednosti hrace, tzn. vedeni mice, zdali pfi ném hrac
sleduje pouze mic, nebo i protihrace a spoluhrace, kvalitu stfelby a prihravek, schopnost
obejit protihrace, pohyb po hristi s ohledem na zastavany post, co hrac¢ déla pti prechodu do

utoku, jak se chova, kdyZ tym mic ztrati apod.

2.3 Sportovni trénink

,oportovni trénink je sloZity, zdmérny a cileny ucelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.”
Dovalila (2002). Sportovni trénink by nemél opomijet Zadnou ze schopnosti a zaméfen by mél
byt ¢astecné na kondicni, technickou, taktickou i psychologickou sloZku. Sportovni trénink je
procesem systematického rozvijeni jednotlivych sloZek pfimo imérny dobé trvani pripravné
faze tak, aby bylo dosaZeno maximdalni moZné vykonnosti v seniorském véku ve zvolené

sportovni discipliné (Zahradnik, 2012).

Prikladem mtiZe byt volejbalovy trénink. Kondic¢ni sloZka je ve volejbale zastoupena
pohybovymi schopnostmi, které podminuji maximalni vySku vyskoku. V tomto pfipadé hraje
dominantni roli rychla sila. Technickou sloZku zde predstavuje naptiklad osvojena dovednost
utocného uderu. Takticka slozka je zde zastoupena volbou sméru a razance uderu v zavislosti
na analyze herni situace. Psychologicka slozka se navenek projevuje jako schopnost jistoty

uspésného vyteSeni herni situace (Zahradnik, 2012).

2.4 Rychlost

Pri pokusu o vymezeni rychlosti jako pohybové schopnosti se vétSina autorti shoduje
na zaveéru, Ze zaklad rychlostni schopnosti nespociva pouze v pohybové rychlostni ¢innosti,
ale Ze je uzce spojen s vyvinutim rychlé sily. Stanovit hranice mezi rychlosti a rychlou silou je
velmi obtiZzné. Stejné tak je tizka navaznost mezi trovni rychlostnich schopnosti, rozvojem
koordinacnich schopnosti a motorickym ucenim, kde je vysledkem dokonalé zvladnuti

techniky sportovniho pohybu (Lehnert, 2010).



O tom, co trénink rychlostnich schopnosti obnési, piSe Josef Dovalil (2009).
Ovliviiovani rychlostnich schopnosti patfi k nejobtiznéjsSim tréninkovym ukolim. Jejich
zmeéna je dlouhodobou zaleZitosti. Vice neZ u jinych pohybovych schopnosti vyZaduje znalost
podminek, metod, cviceni, principi, opatieni atd. a hlavné jejich dodrZzovéani v tréninkové
praxi. V opacném pripadé se nejedna o cileny trénink rychlostnich schopnosti, ale spiSe o
zasah do rychlostni vytrvalosti. To sice nepfimo ke stimulaci rychlostni schopnosti prispiva,

ale pro jejich rozvoj je to nedostatecCné.

Rychlostni schopnosti se u sportovcti vSeho druhu rozvijeji nejlépe v détském véku v
rozmezi 12-13 let, kdy se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevti (napriklad rychlost
nervovych procesti). V tomto obdobi Zivota dochdzi k nejvétSimu pfirozenému nartstu
rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. TaktéZ Ize nejlépe trénovat frekvenci pohybu.
Kromé frekvence pohybu se klade dliraz taktéZ na zlepSeni silovych schopnosti, zlepSeni
techniky pohybu (lepsi technika prinasi efektivnéjsi pohyb) a zvySeni anaerobnich schopnosti.
Vrchol rozvijeni rychlostnich schopnosti se dosahuje vétSinou v 18 aZ 21 letech, nicméné
trénovani rychlosti v pozdéjSim véku ma taktéZ pozitivni vliv na vykon, a to minimalné v

podobé udrZovani jiz dfive dosaZené tirovné (Bedtich, 2006).

Pokud tedy chce sportovec dosahnout vrcholu svych rychlostnich moznosti, je tfeba
cvi¢eni zaméfena na rozvoj rychlostnich schopnosti zatadit jiZ od détského véku a pravidelné
a strategicky jimi obohacovat tréninkovy plan po celou dobu sportovni kariéry, a to
minimalné v rozsahu jedné tréninkové jednotky tydné. Rychlostni cviceni by neméla byt
vyfazovana v zZadné fazi sezény, jelikoZ je tfeba udrZovat nervosvalovou koordinaci a

pamét'ové stopy ve svalech (Bedrich, 2006).

Dle autorl rtznych publikaci zaméfenych na rychlost a jeji trénink se rychlostni
schopnosti daji rozdélit do nékolika na sobé relativné nezavislych casti. Z toho vyplyva, Ze
ackoliv sportovec miiZe v jednom druhu projevu dosahovat vybornych vysledkti, nemusi byt
na stejné trovni pripraven i v jiné oblasti rychlostnich schopnosti. Naprosto stejné je tomu
pak i pfi trénovani jednotlivych sloZek, kdy nedochazi k automatickému rozvoji ostatnich

rychlostnich schopnosti pfi zaméreni tréninku na jednu konkrétni slozku (Bedrich, 2006).

Kazdy autor vymezovani raznych rychlostnich schopnosti vyuziva jiného rozdéleni.

Pro ukazku rozdéleni rychlostnich schopnosti uvedu schéma dle Lehnerta.
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Obrazek 3. Hierarchie usporddani rozlisujici zdkladni a sloZené formy rychlostnich

schopnosti. (Lehnert, 2010).

2.4.1 Parametry tréninku rychlosti

Problematika atletického tréninku, respektive béZecké a kondicni prace z pohledu
pozadavki na hrace fotbalu, se v tréninku fotbalisti dostava vic a vic do popredi zajmu. A to
nejen v pribéhu kondicni pfipravy na sezonu, ale i v pribéhu sezony. Pfi¢emz je tfeba mit na
paméti, Ze kondicni prace fotbalisty je dosti odliSna od sportovni pripravy atleta (Walter,

2008).

Pii sestavovani tréninkovych plant a jednotlivych tréninki by trenér mél pro dosaZeni
maximalni efektu pracovat s tzv. parametry zatiZeni. Jsou to proménné majici zasadni vliv na
charakter celé tréninkové jednotky. U rychlostniho typu tréninku jsou parametry zatiZeni

intenzita cviceni, doba cvicCeni, interval odpocinku, pocet opakovani a zptisob odpocinku.

Aby byla dosaZena maximalizace efektu na zlepSeni rychlostnich schopnosti, mél by

dle Dovalila (2009) ,,trénink zaméreny na rychlost odpovidat nasledujicim kritériim:
- intenzita cviceni: maximalni,

- doba cviceni: max. 10-15 sekund,

- interval odpoc¢inku: 2—5 minut,

- pocet opakovani: 10-15,

- zptisob odpocinku: aktivni®.



Trénink zaméreny na rychlost by mél koncit ve chvili, kdy trénovany jedinec neni
schopen dale udrzet maximalni moZnou intenzitu. To mutze byt zplisobeno mnohymi
psychickymi jevy ci fyziologickou tinavou. Kazdy vnima tnavu jinak, pocit tinavy je ovlivnén
vySSi nervovou c¢innosti a urcuje hranici pfirozené ochrany organismu. I proto se miZeme
setkat s definici tinavy jako se subjektivnim pocitem nebo objektivnimi pozorovatelnymi
zménami souvisejicimi se z4té7i. Unava miiZze vzniknout p¥ilisnym sniZenim & vy&erpanim
pohotovostnich energetickych zasob, nadbytkem nékterych katabolitli, naruSenim vnitfniho
prostfedi ¢i zménami Fidicich a koordinacnich mechanismi. Za subjektivni znaky unavy se
povazuji mZitky pred oc¢ima, huceni v uSich, duSnost, nevolnost, vycerpanost, apatie k vnéjSim
podnétiim a svalové bolesti. U objektivnich znamek tnavy se poté jedna o ubyvajici svalovou
silu (zvySena drazdivost, svalovy tfes a poruchy koordinace), sniZeni vykonnosti, nartst
laktatu, ztrata glykogenu, zmény v aktivité mozkovych proudd, sniZeni koncentrace a

zhorSeni schopnosti vnimat.

Psychicka i fyzicka unava spolu velice uzce souvisi. Velka télesna unava sniZuje

duSevni vykonnost a velka duSevni tinava sniZuje télesnou vykonnost.

2.4.2 Rychlost ve fotbale

Dle Votika (2005) ,,projevy rychlostnich schopnosti ve fotbalu nutno chapat
komplexné jako pohyb hrace, ktery zahrnuje procesy psychické a motorické®. Rychlostni
schopnost ve fotbale ma mnoho podob. MiiZe byt vnimana jako béh lokomocni, tedy presun z
mista A do mista B maximalni intenzitou. Dal3i projev rychlosti je provadéni rychlého vedeni
mice, rychlost rozhodnuti nebo rychlost predvidani situace, ktera jeSté nenastala. Vefejnost
miZe chapat rychlost jako presun hrace po hfisti. Hra¢ musi v pribéhu hry zvladnout nékolik
aspekti. Moderni fotbal na mezinarodni urovni je plny dynamiky, rychlostnich a silovych
soubojii, kdy nikdo nedad nic nikomu zadarmo. Na hrace jsou kladeny vysoké naroky na
rychlost rozhodovani a kondi¢ni pfipravenost musi byt na Spickové drovni. Hraci za zapas
podstoupi nékolik momentti, ve kterych se musi rozhodnout nejenom rychle, ale hlavné
spravné. Navic do hry vstupuje mic¢, soupef, prostor, ¢as. Tyto determinanty musi fotbalista
vyhodnotit za co nejkratsi casovy usek. Nejvice cenénymi hraci na svété jsou prave ti, ktefi
Casoprostorovou orientaci zvladaji na prvotfidni trovni. Fotbal je charakterizovan jako
rychlostné-silovy sport. Rychlost je pro soucasny fotbal hlavnim faktorem celé hry (Hak,

2017).



2.2.3 Pohybova aktivita hrace pri fotbalovém utkani

Kazdy sport je specificky v tom, Ze ptfi ném dochdzi k jinému zatiZeni. Za zatiZeni ve
sportu je povazovana pohybova ¢innost, kterou jedinec vykond takovym zptisobem, Ze u néj
dochazi k vyvolani aktudlni zmény funkcni aktivity. Diky tomu nasledné dochazi k trvalejSim

funkénim, strukturdlnim a psychosocidlnim zménam ¢lovéka (Psotta, 2006).

U fotbalu lze pouZit material Fotbalové asociace Ceské republiky, dle néhoZ lze
rozloZit pohybovou aktivitu fotbalisty pri utkani do nékolika druhti pohybu: Béh ve stiednich
rychlostech, béh v nizkych rychlostech, sprinty, béh vzad, poklus, stoj, béh ve vysokych
rychlostech a chtize, kterd je moznd pro nékoho ponékud prekvapivé jednoznacné
nejvyuZivanéjsim typem pohybové aktivity pfi fotbalovém utkani. ,Cinnost s micem je

provadéna pouze po souhrnnou dobu 1-3 min“ (Psotta, 2003).

Pohybova aktivita hrdce pfi utkani
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Graf 1. RozlozZenti jednotlivych pohybovych aktivit fotbalisty p¥i utkdni. (FACR).

Z grafu je patrné, Ze vétSinu Casu hrac travi v chtizi. Podle poslednich odbornych
¢lankd hrac¢ ve sprintu absolvuje cca 300 m. Celkem hra¢ nabéha v dospélé kategorii v
profesiondlnim fotbale kolem 10 km. Na jednu stranu hra¢ musi byt velmi dobfe vybaven
rychlostnimi schopnostmi, ale i vytrvalost je nezbytna pro zvladnuti 90 minut. Diky tak Siroké
Skale zatiZeni je tréninkovy proces rozdélen do zo6n zatiZeni. Uprostied tydne najdeme spiSe

N e

(Hak, 2017).



2.2.4 Trénink rychlosti ve fotbale

Nejen vzhledem k modernim trendiim ve fotbale je dilezité klast velky dtiraz na
trénink rychlosti a koordinace. V dnesni dobé se vétSina trenéri zaméfuje na rozvijeni agility.
Agility je schopnost rychle se pohybovat a ménit smér pohybu pfi soucasné regulaci pohybu a
udrZovani rovnovahy. Dobra schopnost agility vyZaduje kombinaci hned nékolika slozZek,
konkrétné rychlostnich schopnosti, rovnovahy, koordinace a sily. Studiemi bylo zjiSténo, Ze
béhem fotbalového zapasu hrac absolvuje vice nez 2000 zmén sméru. Trénink agility by mél
zabirat vice nez 30 % veSkerého Casu minimalné u Zakovské kategorie tak, aby bylo dosaZeno
maximdalni vykonnosti hrace. Zdrojem pro rozvoj agility jsou pohybové tkoly na malém
prostoru s ¢astou obménou tézisté téla. Tuto funkci ndm pomahaji plnit tréninkova cviceni v
podobé riznych slalomi, brzd ¢i startG. Déle je dfileZité pracovat na zménach polohy téla

(obraty a vyskoky) (Hak, 2017).

2.2.5 Rychlostné koordinacni cviceni v ramci fotbalového tréninku
,UrCitd koordinacni schopnost vSak neni jen jedinym predpokladem podani

vrcholného sportovniho vykonu® (Moravec, 2007).

Pro dosaZeni nejlepSich vysledki, co se rychlosti tyce je tfeba pohyb provadét dobre
po technické strance, jak jiZ bylo vySe v praci zminéno. Ke zkvalitnéni techniky slouZi
atletickd abeceda. Ackoliv trénujeme fotbalisty a nikoliv atlety, méla by byt atleticka abeceda
do tréninkové faze zarazena jiZz od Zakovského véku minimalné jednou tydné. Atletickou
abecedou se da docilit zlepSeni jemné motoriky, pohyblivosti a smyslu pro rytmus, coZ jsou
po pohybové strance nesmirné dtlezité slozky. Jednotlivé cviky abecedy by mély byt
provadény na vzdalenosti 10-20 metrd. Do abecedy se fadi lifting (prace kotnikl, jemné

proSlapavani), skipink, vysoka kolena, zakopavani, ¢i napriklad jeleni skok (Votik, 2005).

DalSim cvic¢enim, tentokrat spiSe hrou pro rozvoj koordinace a rychlosti je hra na
Cervené a bilé. VyznaCime obdélnikovy prostor, ktery rozdélime stfedni cCarou na dvé
poloviny. Ve vzdalenosti 2 m od stfedni ¢ary vyznacCime startovni Cary, na kterych se stavi
druzstva (Cerveni a bili). Zde lze rliznym zptsobem alternovat s variantami, kdy muzstva
mohou stat napriklad zady Ci Celem k sobé. Trenér stfidavé vyvola jedno z druZstev, které
okamzZité po povelu zaCne pronasledovat svého soupete, ktery po rychlém obratu startuje za

koncovou caru hristé (Votik, 2005).
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Obrazek 4. Koordinacni a rychlostni hra ,,Na Cerné a bilé“. (Votik, 2011).

DalSim typickym prvkem tréninku koordinace a rychlosti je koordinacni Zebrik, na

némz lze provadét mnoho variaci cvika.
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Obrazek 5. Stridavy béh s doslapem ve vnéjsim okné. (Votik, 2011).

Zaradit 1ze také nizké prekazky s pomoci nichZ lze sestavit drahu na které se daji

trénovat ,,krokovky“. Uvedené cviCeni pouZivaji trenéfi v akademii West Ham United.
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Obrazek 6. Ukdzka cviceni ,,krokovek®. Jeden doslap do mezery mezi prekazkami s Celnim

postavenim trénovaného jedince.



2.5 Sila
,»Sila a silové schopnosti jsou komplex pohybovych schopnosti prekonavat, udrZzovat

nebo brzdit urcity odpor® (Dovalil, 2010).

Sila ¢i svalova sila je schopnost vyvinout maximalné maximalni silu ozna¢ovanou z
védeckého hlediska jako F, jak ve svém dile uvadi Zatsiorsky s Kraemerem (2006). Dale
uvadéji, Ze pii sportovnich pohybech dochézi k ptisobeni velkého mnozZstvi riznych druht
sily. Biomechanika rozdéluje tyto sily do dvou kategorii na vnitini a vnéjsi sily. Vnitini sila je
sila, kterou se piisobi z jedné casti lidského téla na druhou. Jedna se mimo jiné o sily piisobici
mezi kostmi a mezi Slachami a kostmi. Sily pisobici mezi télem sportovce a vnéjSim
prostfedim jsou poté nazyvany silami vnéjSimi. Z vySe uvedenych definic je patrné, Ze pro

méfitko silovych dispozic sportovcti je vyuZivano jen sil vnéjSich.

,»INa sval je sila pfendSena na kost béhem tii akci:

- zkraceni (koncentricka — myometricka akce),

- protaZeni (excentricka — plyometricka),

- zachovani délky (staticka — izometricka)® (Zatsiorsky & Kraemer, 2006, 43).

Silu je moZno popsat i jako schopnost prekonavat ¢i spoluptisobit s vnéjSimi odpory s
pomoci svalového usili. V pripadé koncentrickych svalovych akci sila ptisobi proti sméru
pohybu a jedna se o silu odporovou. Pri sile ve sméru pohybu ptisobi v ramci excentrickych

akci vnéjsi sila (Zatsiorsky a Kraemer, 2006).

2.5.1 Metody silového tréninku
,opravné klasifikovat silovy trénink s ohledem na metody pouZivané k dosaZeni
maximalnich svalovych napéti je pro rtst vykonnosti cyklisti velmi uZitecné. VyuZivané

metody jsou napriklad izometrické, izotonické Ci excentrické“ (Zatsiorsky a Kraemer, 2006).
,Existuji tfi zptsoby, jak vyvinout maximalni svalové napéti:

- metoda maximalniho usili (vzpirani maximalni zatéZe, proti maximalnimu odporu),

- metoda opakovaného usili (nemaximalni zatéZ do selhani),

- metoda dynamického usili (nemaximalni zatéz, co nejvétsi rychlost)“ (Zatsiorsky a Kraemer,

2006).



Metoda maximalniho usili

Tuto metodu lze pouZit k co nejvétSimu nartstu sily. Biomechanické parametry
pohybu a intermuskularni koordinace jsou srovnatelné s odpovidajicimi hodnotami soutéZnich
cvikd. Doporucuji se 1-3 opakovani na jednu sérii. ,,Pro tuto metodu je velmi dilezita
technika provedeni a vyspélost sportovce, protoZe se cvi€i s maximalnim zatiZzenim®
(Zatsiorsky a Kraemer, 2006). V drahové cyklistice se tato metoda pouZiva v silovém obdobi,
které spada do pripravného nebo predzavodniho obdobi s ohledem na datum a typ zdvodi. V
posilovné se pouZiva u dfepu, mrtvého tahu a legpressu. Velikost odporu 90-100 % maxima,

pocet opakovani 1-3, série 3-6, interval odpocinku 2-5 min, doba regenerace 24-48 hodin.
Metoda opakovaného usili

Jedna se o opakované prekonavani sub maximalniho odporu s nemaximalni rychlosti,
je vhodna pouze pro vyspélé sportovce. Pro maximalni efektivitu se vyuZivd vynucena
dopomoc sparing partnera. Zapojujeme zde velké svalové skupiny a snaZime se provést co
nejveétsi poCet opakovani (maximalné 15). Pokud jsme schopni udélat vice, musime zvysit
zatéZ. Tato metoda pozitivné ovliviiuje hladinu anabolickych hormont a nitromezisvalovou
koordinaci, a to vede k hypertrofii svalstva a tim paddem k rozvoji maximalni sily. Velikost
odporu 65-85 % maxima, pocet opakovani 6-15, pocCet sérii 3-6, interval odpocinku 2-4

minuty (Lenhert, 2010).
Metoda dynamického usili

Tuto metodu charakterizujeme stfedni velikosti odporu (40-60 % maxima), vysokou
aZ maximalni rychlosti pohybu s poctem opakovani 6-12. Dominantnimi znaky jsou tedy
snaha o co nejrychlejsi provedeni pohybu a snaha udélit pfipadnému bremenu co nejvyssi
mozné zrychleni. NaSe usili se koncentruje do kratkého casového prostoru s cilem dosahnout
maxima sily (jako fyzikalni veliiny) v co nejkratSim case. Proto se v této metodé vyuZiva
nemaximalni odpor a ani pocet opakovani neni hranicni, rychlost pohybu ale nesmi klesat.
Velikost odporu 40-60 % maxima, pocet opakovani 6-12, pocCet sérii 4-6 (nesmi klesat

rychlost pohybu), interval odpoCinku 2-3 minuty (Lenhert, 2010).

2.5.2 Clenéni silovych schopnosti
Zakladem svalové cinnosti je svalova kontrakce. Dle velikosti pfekonavaného odporu,
rychlosti pohybu a poctu opakovani v Case je mozZno rozdélit silové schopnosti do kategorii

(Lenhert, 2010).



Tabulka 1. Druhy silovych schopnosti v zavislosti na velikosti odporu, rychlosti pohybu a

doby trvani pohybu. (Lenhert, 2010).

Druh silové Velikost odporu Rychlost pohybu Doba trvani pohybu
schopnosti

Absolutni Maximalni Nizka Kratka

Vybusnd Nemaximalni Maximalni Kratka

Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Kratka

2.6 Vytrvalost
,» Vytrvalostni schopnosti jsou predpoklady clovéka provadét déle trvajici pohybovou
¢innost urcitou intenzitou. Je mozné je chapat jako odolnost vici tinavé a velky podil na

vykonech vytrvalostni povahy ma volni usili jedince” Votik (2011).

Podle Farfela (1975) je ,,vytrvalost schopnost provadét urcitou ¢innost tak dlouho, nez
dojde k poklesu vykonnosti“. Vytrvalost lze rozdélit do Ctyr kategorii v zavislosti na délce

trvani a energetickém kryti vykonu:
- vytrvalost rychlostni: vykon trva do 20 sekund, energetické kryti z anaerobni glykolyzy,

- vytrvalost kratkodoba: vykon trva 20 sekund aZz 2 minuty, energetické kryti laktatovym

systémem,

- vytrvalost stfednédoba: vykon trva 2 aZ 11 minut, energetické kryti laktatovym

a aerobnim systémem,

- vytrvalost dlouhodoba: vykon trva 11 aZ 90+ minut, energetické kryti aerobnim systémem.

Daéle je moZné vytrvalost rozdélit podle toho, jaké mnoZstvi z celkové svalové hmoty

lidského téla je do pohybu zapojeno:
- lokélni vytrvalost: zapojena je méné nezZ tretina svalové hmoty,

- globalni vytrvalost: zapoji se vice jak jedna tfetina svalové hmoty.



Tretim typ déleni rozliSuje vytrvalost dle vnéjSich projevti na:
- statickou vytrvalost: prikladem je vydrZ v urcité poloze (naptiklad shyb),
- dynamickou vytrvalost: opakujici se pohyb (béh).

2.6.1 Aerobni vytrvalost

Aerobni vytrvalosti se rozumi podavani sportovniho vykonu za pristupu dostate¢ného
mnoZstvi kysliku, tedy pod nebo na drovni anaerobniho prahu. Maximalni aerobni vykon tedy
sportovec podava na urovni anaerobniho prahu. Aerobni vykon je determinovan tremi

hlavnimi faktory, které nejsou na sobé zavislé:
- aerobni kapacita (VO2 max.),
- ekonomika béhu,

- anaerobni prah (Lenhert, 2010).

2.6.2 Aerobni kapacita

Maximalni vySe aerobni kapacity organismu je udavana hodnotou znamou jako VO?2
max. VO2 max. je maximalni spotfeba kysliku vyjadrena v absolutnich (ml-kg-1-min-1) ¢i
relativnich jednotkach (procenty z maxima). Maximalni aerobni kapacita je schopnost
organismu zpracovat maximalni mnoZstvi kysliku z pfijatého kysliku pro svalovou praci

(Lenhert, 2010).

Mezi sportovci je obecné znamo, Ze ¢im vice kysliku organismus ziska, tim vice
energie ziska vyhodnéjSim aerobnim zptisobem. Sportovec ziska energii bez tolika metabolitti
a odpadnich latek, jako pri ziskavani energie anaerobnim zpiisobem, diky ¢emuz je schopen
podat vysSsi vykon a oddalit unavu. VO2 max. ukazatel ,maximalniho potencialu aerobni
produkce energie®. Skutecna vytrvalecka vykonnost, tj. podavat dlouhy casovy tsek vysokou
aerobni vykonnost je zavisly na ekonomice béhu a anaerobnim prahu (Grasgruber & Cacek,

2008).

2.6.3 Ekonomika béhu - cost of running (CR)

Cacek a Grasgruber (2008) uvadéji, Ze ,,ekonomika béhu je udavana spotfebou kysliku
v ml/kg télesné hmotnosti béZce za minutu pri urCeni konstantni rychlosti béhu na
ergometru“. Vztah mezi rychlosti béhu a vysi spotfebovaného kysliku je pfimo tmeérny.

Obecné plati inverzni vztah mezi ekonomikou béhu a VO2 max. Jde o to, Ze vySSi spotieba



kysliku souvisi s méné ekonomickym zptisobem béhu. BéZci s velmi dobrou ekonomikou

béhu maji nizké hodnoty VO2 max.

2.6.4 Anaerobni prah

Anaerobni prah je stav, ktery v organismu nastava tehdy, dojde-li k naruSeni
rovnovazného stavu mezi produkci a odbouravanim laktatu z pracujicich svali do krve.
Vyjadiujeme jej jako urcité procentu z celkového VO2 max. Dle nékterych definic se jedna o

prechod mezi aerobnim a anaerobnim krytim energetickych narokt pro pracujici svaly.

Cacek s Grasgruberem (2008) uvadi, Ze na ,hranici anaerobniho prahu by z
teoretického hlediska mélo byt moZné udrZet nepfetrZity vykon, v praxi vSak neni moZné
tento vykon udrZet po dobu delsi, nez je 90 minut, béhem nichz jsou zcela vyCerpany zasoby

glykogenu ve svalech a jatrech®.

»2Anaerobni prdh ma vliv na fyziologii kosterniho svalstva a jeho hodnoty jsou

podminény nékolika faktory. Témito faktory jsou:
- podil pomalych vlaken,

- svalové prokrveni,

- pocet a velikost mitochondrii,

- aktivita oxidativnich enzymi v mitochondriich,

- vliv pocasi® (Lenhert, 2010).

2.6.5 Anaerobni vytrvalost

Kucera s Truksou (2000) uvadi, Ze ,anaerobni vytrvalost je zona, ktera je
charakteristicka zatizenim nad kritickou rychlosti“. Intenzita odpovida zatiZeni vysSimu, nez
je hodnota VO2 max, hladina laktatu se pohybuje béhem této intenzity nad 9 mmol na 1 krve.
Anaerobni energeticky systém se podle Tvrznika, Skorpila a Soumara (2006) ,,vyuZiva pfi
maximalni intenzité béhu, kdy nejde dodavat svalim dostatecné mnozstvi kysliku. Jde o
pohotovostni systém, ktery umoZiiuje organismu podavat vykon po kratkou dobu ve vysoké
intenzité. Pokud je laktat ve svalech nahromadén, dojde ke zpomaleni béhu nebo jeho konci.

Zpétny navrat vnitfniho prostfedi na troven ptvodniho stavu trva 20-180 minut*.

Vykon probihajici v anaerobni zoné udavan hodnotou hladiny laktatu. Na trovni
hladiny laktatu okolo 14 mmom na 1 mmol krve béZec miiZe podavat vykon po dobu az 6

minut. Nejednd se vSak o optimalni tréninkovy podnét, toho je dosaZeno pfi dobé od 2 do 4



minut. U vysokych hodnot hladiny laktatu je schopnost setrvat v zatézi individualni. V LA
zoné dochazi v organismu ke zménam na bunécné drovni a vnitiniho prostredi, proto je nutné
po tréninkové jednotce tohoto typu tréninku dostateCné regenerovat. Je nezbytné pro
zvySovani vykonnosti zaradit nékolik tréninki tohoto typu, ackoliv pro télo jsou tyto tréninky

v krajnich pripadech nékdy aZ destruktivni.

2.6.6 Metody béZeckého tréninku zamérené na vytrvalost

Aby doSlo ke zlepSeni vytrvalostni vykonnosti, je zapotfebi dosahnout béhem
tréninkové jednotky alespon na intenzitu na trovni 60 % VOZ2 max. Méfitkem intenzity
zatizeni mlize byt napiiklad maximalni tepova frekvence. Jeji hodnota zavisi na mnozZstvi
zapojovanych svalt pri zatézi. Hodnota tepové frekvence se lisi sport od sportu, tudiZ je pro

zjiSt'ovani a naslednou kontrolu hodnot vhodné a misty i nezbytné pouZivat sport-tester.

Dle Cacka s Grubauerem (2008) béh na 65 % max. TF odpovida urovni zatiZeni pti 50
% V02 max., dale 75 % max. TF odpovida 60 % VO2 max. a 85 % max. TF 80 % VO2 max.
VO2 max. se pomoci vytrvalostniho tréninku zvySuje relativné rychle. Béhem prvnich 3-4
meésicti od zahajeni vytrvalostniho tréninku dojde ke zvySeni VO2 max o 15-20 %. Pric¢inou
zlepSeni hodnoty VO2 max. v prvnich mésicich je zvétSeni objemu srdce, krevni plazmy,
cervenych krvinek, hustoty prokrveni, hustoty a velikosti mitochondrii, aktivitou oxidativnich
enzymu a obvykle i sniZenim télesné hmotnosti. Dle Danielse (2005) ,,se rozliSuji metody

rozvoje vytrvalosti na:

- zakladni trénink (lehké a souvislé béhy),
- trénink maratonského tempa,

- trénink tempa v oblasti ANP,

- intervalovou metodu tréninku,

- opakovaci metodu tréninku“.

Podle Cacka a Grasgrubera (2008) ,jsou metody rozvoje vytrvalosti déleny

nasledujicim zpisobem:
- metody intervalové,
- metody kontinualni,

- metody opakovaci®.



Kucera s Truksou (2000) ,rozdélili metody netradicné na metody souvislé, metody

intervalové a metody kontrolni“.

Jednotlivda rozdéleni tréninkovych metod zaméfenych na maximalni rozvoj
vytrvalostnich schopnosti se na prvni pohled 1iSi pomérné ve velké mite, avSak v detailnéjSim

Clenéni jsou patrné navzajem si podobné znaky.

2.7 Testova baterie

,Testova baterie je pojmem, ktery predstavuje soubor dvou a vice testd spolecné
standardizace“ podle Kasi (2006). Jednotlivé testy v ramci souboru pozbyvaji svou
samostatnost, dosaZené vysledky v jednotlivych sub testech se vzajemné prolinaji a z nich se
ziskava vysledné skore. O dalSi popis testové baterie se postaral Suchomel (2004), ktery ji
popsal nasledovné. Tvrdi, Ze v praxi vyuZitelné motorické testy, které podléhaji nutnosti
standardizace a spliiuji stanovené podminky jako napriklad snadnou realizaci, zfetelny popis

testu a nizkou materialni, finan¢ni a Casovou narocnost, jsou testovymi bateriemi.

,lestové baterie se déli na zakladé diagnostikovanych schopnosti na homogenni a
heterogenni. Homogenni zkouma komplex jediné pohybové schopnosti (napriklad vytrvalost),
oproti tomu heterogenni zkouma minimalné dvé pohybové schopnosti (kombinace silovych,

rychlostnich a koordinac¢nich schopnosti)“ (Mékota & Blahus, 1983).

2.8 Motorické testy

,Motoricky test je standardizovanou zkouSkou (testem), jehoZ naplni je Cisly
vyjadiena pohybova ¢innost“ dle Hajka (2001). Pomoci ¢isel miZzeme vyjadfit jak samotny
pribéh, tak i vysledek motorické c¢innosti. Motorickym testovanim se tedy rozumi vykonani
zkousky podle predem stanoveného zadani a nasledné pridéleni hodnot ziskané provedenim

téchto testu.

Charakteristickym prvkem motorickych test je standardizace, pouZiti matematickych
a statistickych operaci a zhodnoceni ziskanych hodnot. Ziskané hodnoty jsou nazyvany jako
testové vysledky Ci testové skore. Obsah motorickych testi je velmi rozmanity, miZe se
charakteru. Ty mohou byt postaveny na vicero pohybti ¢i na ¢innosti trvajici po delsi casovy
usek. Ve sportovni praxi se mtizeme setkat s motorickymi testy, které jsou nestandardizovany
Ci jen CasteCné standardizovany. Je ovSem nutné brat v potaz, Ze vypovidajici hodnota téchto
testli neni vysoka. V dnesni dobé je kladen diiraz na snahu, aby vSechny testy podléhaly

standardizaci.



Standardizace je postavena na tfech zakladnich bodech:

1. Motoricky test mé vlastnost opakovatelnosti, 1ze jej vykonavat na jiném misté, testem muize
provadét jiny zkousSejici v rizném case. Tim se minimalizuje predpoklad vlivu prostfedi a
zkousejiciho.

2. Test je hodnovérny, spliiuje zakladni vlastnosti testu. Témi jsou validita a reliabilita

testovani.

3. Test disponuje predem danym postupem testovani a vyhotovenym systémem hodnoceni

nejcastéji dle testovych norem (Cumpelik, 2016).

2.8.1 Rozdéleni motorickych testii

O rozdéleni motorickych testl se snaZila celd fada autort nezavisle na praci jinych,
tudiZ existuje nékolik zpisobt, jak motorické testy navzajem od sebe odliSit. Je zapotfebi
rozliSovat, pro jaké tcely testy slouZi, jestli jsou ur¢ené pro konkrétni sportovni odvétvi ¢i pro

pedagogickou praxi v ramci télesné vychovy (Cumpelik, 2016).
Dle Celikovského (1990) ,,se testy strukturuji nasledujicim zptisobem:

- testy zdkladni télesné vykonnosti — je diagnostikovana turovenl zakladnich motorickych
schopnosti, které jsou vyuZivany v télovychovném procesu, ale stejné tak i béZném Zivoté,

kdy se vykonava fyzicka cinnost
- testy sportovni a télocvicné vykonnosti — diagnostikuji miru pfipravenosti
a predpoklad k télocvicnym a sportovnim cinnostem,

- testy pohybového nadani — diagnostikuje miru snadnosti, do jaké je jedinec schopen provést
novy pohybovy ukol, nejcastéji jde o pohyby zaméfené na koordinacni schopnosti®.
DalSim autorem, ktery motorické testy rozdélil do kategorii tentokrat dle rtznych

kritérii a hledisek, byl Hajek (2001):

- ,Podle mista méreni na laboratorni a terénni. Terénni testy jsou diky jejich snadnému pouZiti
v télovychovné praxi mnohem vice vyuzivany, nez je tomu u testii laboratornich, které jsou

pro svou materialni narocnost nedostupné.

- Podle stupné standardizace na standardizované a castecné standardizované. Patii sem i testy

vlastniho zhotoveni.

- Podle poctu méfenych osob na testy individualni a hromadné (kolektivni).



- Z hlediska pouziti samotného testu nebo vétsi pocet testli, zahrnutych do jednoho celku. Zde

je nutné rozliSit testy jednotlivé a testové systémy*.
2.9 Testové baterie pouZivané v zahranici

2.9.1 Ozereckého testy motorické vyspélosti

Tyto testy vznikly v roce 1923 a jejich tkolem bylo vyhodnotit troveni pohybové
vyspélosti testovaného jedince. Autorem je rusky neurolog N.J. Ozereckij. Testovany byly
déti ve véku 4-16 let. Testovana byla predevsim obratnost, koordinace pohybti za pomoci

soutézi. Hodnoti se mira zvladnuti urcitych dovednosti.
SloZeni testové baterie:

- skakat po pravé noze a postrkovat pred sebou do vzdalenosti 5 m prazdnou krabicku od

zapalek,

- béh ke stolu vzdalenému 5 m, vyjmout 4 sirky z krabicky zapalek, z nich sloZit, preloZit na

pil papir a vrétit se zpét,
- vyskocit do vysky, a pritom 3x tlesknout pred télem,
- v predpaZeni dlanémi dolt stfidavé jednu ruku sevfit v pést, druhou otevfit,

- vyskocit do vysky a soucCasné si sahnout obéma rukama na paty.

2.9.2 Towa-Brace test

Tento typ testové baterie ma za cil zjistit pfedevSim pohybovou inteligenci vybranych
jedinct. Neni potieba jakéhokoliv nafadi ¢i nacini. Test je sloZen z 21 cviceni pro 6 vékovych
skupin. Kazdd skupina mé& za tukol projit deseti rtiznymi cviky. Testovanymi
psychomotorickymi faktory jsou obratnost, rovnovaha a sila.

Slozeni testové baterie:

- stoj, podrep na levé noze, predklon, zanoZit pravou nohu a dotknout se hlavou zemé bez

ztraty rovnovahy,
- tfi kliky ve vzporu leZmo,
- stoj na levé noze, vyskokem cely obrat vlevo,

- ze sedu skr¢mo uchopit nohy za paty — cely obrat vpravo postupné pres pravé koleno a bok,

na levy bok a koleno znovu do sedu skr¢mo,



- stoj na levé noze, pravé chodidlo je opfeno o vnitini stranu levého kolena, ruce spojeny za

zady, vydrZ 10 sekund se zavienyma ocima,

- ze sedu snoZzmo vzpor lezmo vzadu jednoru€ na pravé, leva vzpaZit, vydrZz 5 sekund bez

ztraty rovnovahy,

- drep, kolena od sebe — rukama z vnitini strany obejmout kotniky a spojit ruce zase vpredu —

vydrZ 5 sekund,
- z dfepu zvolna vztyk s obratem,
» 7 kleku zapaZenim stoj bez opory rukou,
» v dfepu prednoZit pravou a zpét do diepu, opakovat 2x.

2.9.3 Test AAHPER
Tento americky test je prvni reakci Americké asociace pro zdravi, télesnou vychovu a

rekreaci na vysledky v té dobé provadéného Kraus-Weber testu. Vytvoren byl v roce 1957.
SloZeni testové baterie:

- shyby pro muZe / vydrz ve shybu pro Zeny,

- leh-sed,

- Clunkovy béh 4x10 yardt (9,144 metrti) s prenaSenim dvou Spalicka,

- skok do dalky z mista odrazem snoZmo,

- sprint 50 yardt (45,72 metri),

- hod softbalovym micem,

- béh na 600 yardt (548,64 metrti).

2.9.4 Denisiuk test
Test pochazi z roku 1963, normovan byl na polské mladeZi ve véku od 8 do 19 let.
Jedna se o heterogenni typ testové baterie zkoumajici 5 riznych pohybovych schopnosti,

kterymi jsou sila, vybusna sila, rychlost, vytrvalost a obratnost.
SloZeni testové baterie:
- hod téZkym micem — test sily,

- vyskok dosaZny — test vybusSné sily,



- béh na 60 metrti — test rychlosti,
- béh s kotoulem — test obratnosti,
- béh na 300 metri — test vytrvalosti,

- vzpor dfepmo a leZmo.

2.9.5 Test ICSPFT
Jedna se o jeden z nejvyznamnéjSich testd, byl pfijat Mezindrodnim vyborem pro
standardizaci testl télesné zdatnosti na OH v Tokiu. Zpracovali jej v roce 1964 70 pracovnikii

z 35 zemi vcetné tehdejsi CSSR.

SloZeni testové baterie:

- sprint na 50 m,

- skok do dalky z mista,

- vytrvalostni béh na 600 m — déti do 12 let,

- béh 800 m — divky a Zeny nad 12 let,

- béh 1000 m — chlapci a muZzi od 12 let,

- sila ruky méfena dynamometrem,

- shyby pro miiZe / vydrz ve shybu pro divky, Zeny a chlapce do 12 let,
- obratnostni béh 4x10 m s pfenaSenim predmétt,
- leh-sed,

- méreni ohebnosti v predklonu.

2.7.6 CIAR
Testovou baterii CIAR predstavil Institut pro aerobni vyzkum v Dallasu. Zaméfuje se

na testovani zdravotné orientované télesné zdatnosti.
SloZeni testové baterie:

- béh nebo chtize na 1 mili (1 609 metrti),

- zvedani trupu v lehu na briSe,

- Kliky (kazdé 3 s),



- curl-up,
- méfeni procenta tuku.

Kromé vysSe uvedenych povinnych testii obsahuje baterie i nepovinné testy, kterymi

jsou shyby, ohebnost v sedu a spojeni rukou za télem.

2.10 Testova baterie standardizovana FACR

Dle Fotbalové asociace Ceské republiky jsou sestaveny nésledujici dvé
standardizované testovaci baterie, které prevazné hodnoti kondi¢ni dispozici jedince. ZjiStuje
se sila, vytrvalost a flexibilita. Prvni baterie se vyuZiva predevSim u malych amatérskych

klubi, pro které umoziiuje porovnat a vyhodnotit fyzickou pripravenost hraca.

Tabulka 2. Standardizovand testovd baterie pro amatérské kluby. (FACR, 2010).

Shyby nadhmatem (sila hornich kon¢etin)

Vznosy na Zebfindch (sila trupu)
Silové testy

Skok daleky z mista (sila dolnich konéetin)

Délka kopu (specifickd dynamika dolnich koncetin)

30 m z polovysokeho startu

Rychlostni testy
Clunkovy béh 4 x 10 m

Hloubka ptredklonu vsedé

Testy flexibility
Siroky sed roznoZni 90° - lokty na zem

Druhd baterie se vyuZziva spiSe v prostfedi profesionalniho fotbalu a reprezentacnich
vybéra. Testy vyZaduji vétSi odbornost méfeni a lepsi vybaveni. Poskytuje tedy presnéjsi

informace o testovanych jedincich.



Tabulka 3. Standardizovand testovd baterie pro profesiondlni fotbalové tymy. (FACR, 2010)

Silové testy Rychlost stfely (prava i leva dolni konéetina)

Akceleraéni rychlost 5 ma 10 m

Lokomo¢ni rychlost 20 m letmo

Rychlostni testy
Rychlost se zménou sméru K test

505 agility test

Bumaza

Vytrvalostni testy
YoYo intermitent recovery test

Podle Zhanéla (2003) ,,Ize testy provadét v riznych casovych fazich tréninkového
procesu. Na zacatku tréningu na zjiSténi vykonnostni trovné jedince a pro jeho zarazeni do
tréninkové skupiny. V priibéhu tréninkového procesu k urceni priibéZné vykonnostni urovné.

Dale na konci tréninkového cyklu pro posouzeni tréninkovych prostredkii“.



3. Cile

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je posouzeni vlivu prechodného obdobi na troven rychlosti,

agility a sily skupiny dorostenct ve fotbale.

3.2 Dilci cile prace
1. Posouzeni trovné rychlosti vybrané skupiny probandi na konci soutézniho obdobi a
na zacatku pripravného obdobi.
2. Posouzeni urovné agility vybrané skupiny probandt na konci soutézniho obdobi a
na zacatku pripravného obdobi.
3. Posouzeni urovné vybusné sily dolnich koncetin vybrané skupiny probandi na
konci soutéZniho obdobi a na zacatku ptipravného obdobi.

4. Posouzeni vzdjemného vztahu mezi vysledky motorickych testd.

3.3 Ukoly prace
1. Realizovat méreni na konci soutézniho obdobi.
2. Realizovat méreni na zacatku pripravného obdobi.

3. Porovnat vysledky interpretovat zjiSténé rozdily.

3.4 Vyzkumné otazky
1. Dojde béhem prechodného obdobi k poklesu rychlosti u sledovanych hracia?
2. Dojde béhem prechodného obdobi k poklesu agility u sledovanych hraca?
3. Dojde béhem prechodného obdobi k poklesu vybusné sily dolnich koncetin u
sledovanych hraca?

4. Jaky je vzdjemny vztah mezi vykon hract v jednotlivych motorickych testech?
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4. Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Testovani se zucastnilo celkem 7 probandi (vék=15,424-0,53 let, télesna vyska=
165,7144,19 cm a hmotnost= 50,85<-3,98 kg). Jedinci jsou zarazeni do kategorie mladsi
dorost. VSichni probandi absolvuji 3 tréninkové jednotky tydné. VSichni probandi byli
seznameni s cilem a priibéhem méfeni, s tiCasti na ném souhlasili. Zaroven byli upozornéni na

to, Ze mohou kdykoliv ucast na vyzkumu dobrovolné ukoncit.
4.2 Metody sbéru dat

4.2.1 Vedeni mice slalomem

Individualni ¢innost vedeni mice testujeme na slalomu mezi kuZeli o celkové délce 16
m (obrazek 6). Vzdalenost mezi prvnimi a poslednimi kuZeli je 2 m, mezi ostatnimi je
vzdalenost 1 m. Hrac je ptipraven za prvnim kuzZelem s fotbalovym mic¢em. Na podnét vybiha
s micem a probihd slalomem, hra¢ se miiZze dotykat mice obéma nohama. Vétsi vzdalenost
mezi prvnimi a poslednimi kuZeli slouZi k nabrani rychlosti. Cas se zastavuje pfi probéhnuti

za poslednim kuZelem. Standardni chyba méfeni byla stanovena na 0,23 s (Pilarcik, 2012).

Obrazek 7. Schéma motorického testu Vedeni mice slalomem. (Votik, 2011)
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4.2.2 Skok daleky z mista

Skok daleky z mista se vyuZiva pro méreni sily dolnich koncetin. Skok provadime na
rovné pevné ploSe. Jako pomticka je zapotfebi méfici pasmo. Testovana osoba stoji mirné
rozkroCend na vyznacené hranici. Provede podiep a predklon, zapaZi a se Svihnutim paZi se
snoZzmo odrazi vpred a sko¢i co nejdale. Jsou povoleny pfipravné pohyby trupu i paZi.
Zakazano je poskoceni, vyuZiti opory nebo pouZiti treter (Mékota, 2002). Standardni chyba

méteni byla stanovena na 4,3 cm (Pinkasova, 2015).

»MEéri se délka skoku v centimetrech. Zaznamenan je pouze nejlepsi ze tfi pokust.

MEéfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji stopy dopadu® (Mékota, 2002).

Obrazek 8. Schéma motorického testu Skok daleky z mista odrazem snoZzmo. (Mékota, 2002)

4.2.3 Clunkovy béh (4x10 m)

Tento test mé¥i rychlost jedincd. Clunkovy béh se provadi na rovném terénu, ve
vzdalenosti 10 metri od sebe jsou umistény dvé mety. Prvni meta je umisténa na startovni
care dlouhé nejméné 1 metr. Jako pomtcky se pouZivaji stopky a mérici pasmo. Testovana
osoba zaujme postaveni polovysokého startu tésné pred startovni carou, nasledné se na
zvukovy povel rozebéhne k druhé meté, tu obéhne a vraci se k prvni meté. Metu obéhne tak,
aby draha mezi druhym a tfetim usekem tvorila osmicku a opét béZi k druhé meté. Nyni se
mety pouze dotkne a vraci se k prvni met€, které se opét dotkne, timto test konci. Test se
provadi dvakrat a zaznamenava se lepsi vysledek. Standardni chyba méfeni byla stanovena na

0,5 s. Mezi obéma mérenimi musi byt nejméné 5 minut prestavka (Mékota, 2002).

39



Obrazek 9. Schéma motorického testu Clunkovy béh 4x10 m (Czech-ski, 2016)

4.2.4 Zig zag test

Pomoci Zig zag testu se méri hbitost jedincii, tedy schopnost rychlého pohybu,
rovnovahy a zmény sméru na malém prostoru. Zig zag test se provadi na rovném
neklouzavém povrchu. K méfeni je potfeba mé¥ici pasmo, stopky a 5 kuZeldd. Cty¥i kuzZely se
postavi do tvaru obdélniku rozméru 3 a 5 metri. Posledni kuZel se postavi do stfedu
obdélniku. Testovana osoba probéhne co nejrychleji drahu vyznaCenou na obrazku (Obr. 9).
Zaznamenava se nejrychlejsi ze tfi pokusti, mezi kterymi je alespori 5 minut prestavka. Jako
obmeéna testu se provadi méreni s vedenim mice (Mackenzie, 2005). Standardni chyba méreni

byla stanovena na 0,63 s (Kutlu, & Dogan, 2018).

Obrazek 10. Schéma motorického testu Zig zag test (Mackenzie, 2005).
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4.2.5 505 agility test

Test rychlosti se zménou sméru. Pro provedeni 505 agility testu je zapotiebi 6 kuzelt,
méFici pasmo a stopky. Vzdalenost mezi body A a B je 10 metrii, mezi body B a C je 5 metrt.
Testovana osoba vybiha z bodu A smérem k bodu C. Zacina se méf¥it pri prekroceni bodu B.
Cvicici dobéhne k bodu C, kde se co nejrychleji oto¢i a béZi spét. Pfi opétovném probéhnuti
bodu B je méreni zastaveno a Cas zaznamenan. Zaznamenava se lepsi ze dvou vysledkd.
Prestavka mezi méfenim by méla byt nejméné 2 minuty (Taussing, 2009). Standardni chyba

méfeni byla stanovena na 0,43 s (Barber et al., 2016).

A B c
10 metres f metres

“AD>~W
Z.0C =

Obrazek 11. Schéma motorického testu 505 agility test (Mackenzie, 2005).

4.2.6 K-test

K-test se také vyuZiva pro meéreni rychlosti se zménou sméru. K-test se provadi na
rovném neklouzavém povrchu. Jako pomticky je zapotfebi 5 kuZelli, méfici pasmo a stopky.
KuzZely se rozlozi dle obrazku (Obr. 11). Vzdalenost mezi kuZely 1-2 a 1-5 je 4,5 metru,
vzdalenost mezi kuZely 2-3 a 5-4 je 3 metry. Vybiha se od prvniho kuZelu a postupné se
probiha dle obrazku co nejrychleji v poradi 1-2-1-3-1-4-1-5-1. Zaznamenava se nejlepsi ze 3
pokusti. Mezi pokusy by méla byt prestavka alesponi 10 minut (Hilka, Weisser, & Bélka,
2018). Standardni chyba méfeni byla stanovena na 0,11 s (Htlka et al., 2018).
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Obrazek 11. Schéma motorického testu K-test

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Nejdrive bylo potfeba seznamit ticastniky s jednotlivymi testy. Prvni testovani bylo
realizovano 21.6.2019. Dalsi testovani probéhlo 31.7.2019 a 3.8.2019. VSechny testované
jednotky probihaly se stejnymi pomtickami a za stejnych podminek pro vSechny testované
osoby na travnatém hristi standardni velikosti. Vysledky testi byly zaznamenany do predem

pripravené tabulky. Nasledné probéhlo srovnani a analyza vysledki.

4.4 Statistické zpracovani dat
V bakalarské praci jsme pouZili zakladni deskriptivni statistiku a pro porovnani
vysledki jsme pracovali s procentudlnim vyjadfenim dat a pomoci sloupcovych a vysecovych

grafli. Pro statistické vyhodnoceni dat jsme pouzili program MS Excel.



5. Vysledky

V této praci byli sledovany vysledky testi provedenych v obdobi po konci fotbalové
sezony a pred zacatkem nové sezony. Naslednou analyzou bylo zjiSténo, na jaké kondicni
urovni se hraci nachazi.

Tabulka 4. Namérené hodnoty na zacdtku prechodného obdobi

Hrac Vedeni Skok Clunkovy Zig zag Zig zag test | 505 agility =~ K-test (s)
mice daleky z béh (s) test (s) s micem (s) test (s)
slalomem mista (m)
(s)
1 9,02 2,38 9,87 8,47 10,75 2,67 . 12,03
2. 8,74 2,41 9,72 8,64 10,87 2,57 11,55
3. 8,65 2,54 9,75 8,45 10,64 2.75 11,56
4. 8,58 2,43 9,68 8,30 10,59 2,31 11,57
5. 9,01 2,51 9,75 8,51 11,24 | 2,45 12,15
6. 8,87 2,28 9,67 8,47 10,98 2,54 11,47
7. 8,74 2,48 9,68 8,68 11,02 2,38 11,66
Primér 8,80 2,45 9,73 8,50 10,87 2,52 11,71
Smérod. 0,16 0,059 0,065 0,12 0,21 0,14 0,25
odchylka
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Tabulka 5. Namérené hodnoty na konci prechodného obdobi

Hrac Vedeni Skok Clunkovy Zig zag Zig zag test = 505 agility K-test (s)
mice daleky z béh (s) test (s) s micem (s) test (s)
slalomem mista (m)
(s)
I3 8,66 2,35 10,01 8,54 10,84 2,73 . 12,07
2 8,92 2,40 9,93 8,66 11,01 2,64 11,58
3. 8,97 2,56 9,81 8,63 10,84 2,88 11,66
4. 8,69 2,45 9,67 8,38 11,12 2,30 11,55
5. 9,28 2,50 9,86 8,56 11,34 2,46 12,20
6. 8,93 2,41 9.73 8,45 10,93 2,53 11,50
7. 8,92 2,48 9,85 8,70 11,17 2,44 11,79
Prumeér 8,91 2,45 9,84 8,56 11,03 2,56 11,76
Smérod. | 0,19 0,065 0,106 0,107 0,17 0,18 0,25
odchylka
Slalom

Béhem méfeni na zacatku prechodného obdobi bylo zjiSténo, Ze pfi vedeni mice
slalomem je primér hrace 8,80+0,16 sekundy, zatimco Ctyfi hraci dosahuji vysledki
nadprimérnych (do 8,8 sekundy), tfi testové subjekty dosahuji vysledkii podprimérnych (vice
nez 8,8 sekundy).

Zatimco béhem méfeni ¢islo dvé na konci zkuSebniho obdobi bylo zjiSténo, Ze celkovy
prumér vedeni micCe slalomem je 8,91+0,19 sekundy (tedy o 0,11 sekundy horsi, nez pfi
prvnim méteni). Tento primeér splnily jen dva pozorované subjekty (do 8,91 sekundy). Nad

8,91 sekundy slalom zvladlo 5 subjektt.

Vysledky jsou nasledovné: celkovy primér se zhorsSil o 0,11 sekundy. V discipliné se
zlepsil jen jeden subjekt (.1, a to z 9,02 s pfi prvnim méfeni na 8,66 s pri druhém méreni,

tedy zlepSeni o 0,36 sekundy). Zbylych Sest subjektt se zhorSilo. Zbylych Sest pozorovanych
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subjektli se primérné zhorSilo o 0,205 sekundy oproti prvnimu méteni. Celkovy primér
slalomu se zhorsil o 0,11 sekundy. Vysledky prvniho méreni v ¢ervnu 2019 jsou lepsi. Pri
druhém méfeni doSlo k celkovému zhorSeni v discipliné. Nicméné vzhledem k tomu, Ze
standardni chyba méfeni je stanovena na 0,11s, u hraci ¢. 6 a 4 nelze ¥ici, Ze doSlo ke zméné.

Ke vyznamnému zlepSeni doSlo pouze u jednoho hrace (0,36s), u ¢tyf doslo k vyznamnému

zhorsSeni.

Tabulka 6. Vedeni mice slalomem.

Vedeni mice | ) 3 4 5 6 7 - . Korel?ém‘
slalomem (s) Primér Min. Max. analyza
Meéieni €. 1 9,02 8,74 8,65 8,58 9,01 8,87 8.74 |8801429| 858 9,02 -
Meéfeni ¢.2 8,66 8,92 8,97 8,69 9,28 8,93 8,92 8,91 8,66 9,28 -
Rozdil -0,36 0,18 0,32 0,11 0,27 0,06 0,18 |0,108571| -0,36 0,32 -
Zlepseni / ZhorSeni Zlep Zhor Zhor Zhor Zhor Zhor Zhor a & =
Porovnani s kor. An. ZAKLAD - 1

Skok daleky

Vysledky jsou nasledovné: celkovy primér se zlepsil o 0,002857 metri. V discipliné
se zlepsily 3 subjekty a 3 subjekty se zhorsily, avSak ze dvou subjektti, které se zhorsily, se

tyto subjekty zhorsily jen nepatrné (o 0,01 m). Vysledek jednoho subjektu se nezménil.

Interpretace koeficientu korelace: Kladna hodnota. Hodnoty dvou proménnych (slalomu ta
této proménné) zaroven stoupaji — stoupne-li Cas potfebny na slalom, stoupne také délka,

kterou subjekty doskoci.

Zde je ukdzana primérna vyznamnost vztahu mezi témito dvéma proménnymi:

Tabulka 7. Skok daleky.

Skulf daleky z | ) 3 4 s 6 7 o . Korelécm
mista (m) Primér Min. Max. analyza
Méieni ¢. | 2,38 2,41 2,54 2,43 2,51 2,38 248 |2447143| 2,38 2,54 -
Meéfeni ¢.2 2.35 2.4 2,56 245 25 241 2,48 2,45 2,35 2,56 =

Rozdil -0,03 -0,01 0,02 0,02 -0,01 0,03 0 0,002857| -0,03 0,03
Zlep3eni / ZhorSeni Zhor Zhor Zlep Zlep Zhor Zlep Nic - -
Porovnani s kor. An. NE NE ANO ANO NE ANO NIC - - 0,436363636
Clunkovy béh

Béhem clunkového béhu se Sest subjekti zhorSilo a jeden subjekt se zlepsil, avSak
nepatrné (o 0,01 sekundu). Celkovy primér zhorSeni je 0,105 sekund. Pfi danych vysledcich z
vedeni slalomu s mi¢em se pfi clunkovém béhu subjekty zhorSily. Vyznamné zhorSeni se vSak

ukazalo u tfi hract vzhledem ke standardni chybé méfeni.
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Zde je ukazana primérna vyznamnost vztahu mezi témito dvéma proménnymi:

Tabulka 8. Clunkovy béh.

i Korelaéni
Clankovy bh (s) ! : 3 4 3 6 7 Pramér Min. Max. analyza
Méfeni ¢. | 9,87 9.72 9.9 9,68 9,75 9,67 9,68 ]9,731429| 9,67 9,87
Meéfeni .2 10,01 9.93 9,81 9,67 9.86 9.3 9.85 |9,837143| 9,67 10,01
Rozdil 0,14 0,21 0,06 -0,01 0,11 0,06 0,17 ]0,105714| -0,01 0,21
Zlepseni / Zhoreni Zhor Zhor Zhor Zlep Zhor Zhor Zhor -
Porovnani s kor. An. ANO ANO ANO NE ANO ANO ANO - - - 0,412861412
Zig Zag test

U Zig Zag testu dochazi ke zhorSeni, a to primérné o 0,057 sekund. Toto potvrzuje i
korelacni analyza a hodnoty méfeni, kdy se Sest ze sedmi subjekti opravdu zhorSilo pri
danych vysledcich z pocatecniho slalomu. Nicméné nevyznamné vzhledem ke standardni

chybé méreni.

Tabulka 9. Zig Zag Test.

2 Korelaéni
Zig zg test s) . . 3 8 5 - 7 Pramér | Min. Max. analyza
Méfeni ¢.1 8,47 8,64 8,45 8.3 8,51 8,47 8,68 |8502857| 83 8,68 z
Méfeni ¢.2 8,54 8,66 8,63 8,38 8,56 8,45 8,7 8,56 8,38 87 -

Rozdil 0,07 0,02 0,18 0,08 0,05 -0,02 0,02 0057143 -0,02 0,18 2
Zlepseni/ Zhorseni Zhor. Zhor. Zhor. Zhor. Zhor. Zlep Zhor. - - - -
Porovnani s kor. An. ANO ANO ANO ANO ANO NE ANO = G & 0,381818182

Zig Zag test s miCem

U Zig Zag testu dochazi ke zhorSeni, a to primérné o 0,1657 sekund. Toto potvrzuji
hodnoty méreni, kdy se 5 ze sedmi subjekti opravdu zhorSilo pfi danych vysledcich z

pocatecniho slalomu.

Interpretace koeficientu korelace: Kladna hodnota. Hodnoty dvou proménnych (slalomu ta
této proménné) zaroven stoupaji — stoupne-li cas potfebny na slalom, stoupne také Cas, ktery

potiebuji subjekty k provedeni zig-zag testu s micem.

I~

Zde je ukazana statisticky vyznamna korelace (0,87, bliZi se 1), tudiZ lze soudit na

silnou existenci vztahu mezi dvéma veli¢inami:
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Tabulka 10. Zig-zag test s micem.

Zig flg tests [ ) 3 4 5 6 5 ) . Korela—ac’:ni
mifem (s) Primér | Min. Max. analyza
Méfeni ¢. 1 10,75 10,87 10,64 10,59 11,24 10,98 11,02 10,87 10,59 11,24
Méfeni ¢.2 10,84 11,01 10,84 11,12 11,34 10,93 11,17 ]11,03571 10,84 11,34

Rozdil 0,09 0,14 0,2 0,53 0,1 -0,05 0,15 |0,165714| -0,05 0,53
Zlepdeni / ZhorSeni Zhor. Zhor. Zhor. Zhor. Zhor. Zlep Zhor.
Porovnani s kor. An. ANO ANO NE ANO ANO NE ANO 0,876599976

505 agility test

U agility testu bylo zjiSténo primérné zhorSeni o 0,044 sekund. Toto bylo potvrzeno u

péti subjektli. Dva subjekty se naopak zlepSily. Nicméné nevyznamné vzhledem ke standardni

chybé méreni.

Tabulka 11. 505 agility test.

- Korelaéni
S5 ngility test (3) 1 2 2 4 3 5 7 Pramér |  Min. Max. analyza
Méfeni ¢.1 2,67 2:57 275 2,31 2,45 2,54 2,38 |2,524286| 2,31 2,75
Méfeni ¢.2 2,73 2,64 2,88 2,3 2,46 2,53 244 |2,568571| 2,3 2,88 -
Rozdil 0,06 0,07 0,13 -0,01 0,01 -0,01 0,06 |0,044286| -0,01 0,13 -
Zlepseni / ZhorSeni Zhor. Zhor. Zhor. Zlep Zhor. Zlep Zhor. - - -
Porovnani s kor. An. ANO ANO ANO NE ANO NE ANO = = 0,270281239

K-Test

U K-Testu je zjiSténo zhorSeni o 0,052 sekund z hlediska casu k jeho provedeni.

ZhorSeni bylo pozorovano u 6 subjekti ze sedmi. Jeden subjekt se naopak, zlepsil. Nicméné

nevyznamné vzhledem ke standardni chybé méreni.

Tabulka 12. K—test.

Korelaéni
K-Test (8) 1 2 3 * 3 6 7 Primér Min. Max. analyza
Méfeni ¢.1 12,03 11,55 11,56 11,57 12,15 11,47 11,66 |11,71286| 11,47 12,15 -
Méfeni ¢.2 12,07 11,58 11,66 | 11,555 12,2 11,5 11,79 11,765 11,5 12,2 -
Rozdil 0,04 0,03 0,1 -0,015 | 0,05 0,03 0,13 [0,052143] -0,015 0,13 -
Zlepseni / Zhoreni Zhor. Zhor. Zhor. Zlep Zhor. Zhor. Zhor. - - - -
Porovnani s kor. An. ANO ANO ANO NE ANO ANO ANO r = = 0,414431233

5.1 Vztah mezi vysledky jednotlivych motorickych testu

V tabulce 13 je znazornéna korelacni matice vztaht mezi jednotlivymi motorickymi

testy a hvézdiCkou jsou oznaCeny korelace, které jsou statisticky vyznamné. Byl objeven

vztah mezi testy Zig zag s micem a bez miCe. Lze tedy Fici, Ze oboji hodnoti stejnou
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motorickou schopnost. Stejné tak vychazi testy agility, ¢imZ muiZeme doporucit pro dalsi

meéreni volbu pouze jednoho testu z téchto dvou, tedy jejich vzajemnou zastupitelnost.

Tabulka 13. Korelacni matice vztahti mezi jednotlivymi motorickymi testy.

Vedeni mice Skok Clunkovy Zig Zig zag 505 K-
slalomem (s) daleky béh (s) zag test agility test
zmista (m) test (s) | smiem | test(s) (s)
Proménna (s)
Vedeni mice slalomem (s) 1,00 -0,44 0,41 0,38 0,58 0,27 041
Skok daleky z mista (m) 1,00 0,22 -0,02 0,07 -0,04| 0,31
Clunkovy béh (s) 1,00 -0,06 -0,11 0,66* | 0,60*
Zig zag test (s) 1,00 0,79* -0,11| 0,16
Zig zag test s micem (s) 1,00 -0,21| 0,29
505 agility test (s) 1,00 | -0,21
K-test (s) 1,00
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6. Diskuze

Testovaci baterie slouZi k analyze pohybovych schopnosti jedincd. Jednotlivymi testy

jsme kondi¢ni schopnosti vybranych hract fotbalu ve véku 15-16 let.

V Ceské republice i ve svété se vyuziva velké mnoZstvi testi, které maji za cil ¢iselné
zhodnotit posuzovanou schopnost. Vybér testi miiZe ovlivnit vysledné méfeni. Spatna
kombinace miize negativné ovlivnit vysledky. Proto vznikly testovaci baterie, které se snazi
vytvorit kombinaci silovych, pohybovych a vytrvalostnich testt tak, aby se dosahlo co
nejrelevantnéjSich vysledku. Ty jsou nasledné dileZité predevsim pro trenéry, ktefi diky nim
muzou sledovat uroven hraci. Opakovanym testovanim poté zjistit zlepSeni nebo zhorSeni

jedinct pro naslednou tpravu tréninkového programu.

Primarnim cilem bylo zjistit aktudlni schopnosti testovanych jedincti a dosaZené
vysledky porovnat s normou UNIFITTESTU a s vysledky bakalarskych praci zamérujicich se

na podobné nebo stejné téma jako tato prace.

Pilarcik (2012) ve své praci testuje 16 hract ve véku 11 az 15 let. Autor pouzil k
hodnoceni testu 10bodovou Skéalu. Nevyhovél (1-2 body), dobfe (3-5 bodti), velmi dobie (6-7
bodil) a vyborné (8-10 bodi). Pfi porovnani s naSimi vysledky dosahuji vSichni naSi hraci
vybornych vysledkti. OvSem musime si uvédomit, Ze vék hract je zde v nékterych pripadech
velmi rozdilny. Zpétné nejsme schopni posoudit, jestli je takto lepSich vysledkti dosahovano

spise kviili vyssi rychlosti hract nebo kviili vyrazné lepsi schopnosti vedeni mice.

Dle Mékoty (2002) a jeho normované tabulky pro skok daleky mtiZeme zhodnotit
vysledky naSich hracd. Pro chlapce ve véku 15-16 let se vysledky hodnoti nasledovné.
Nevyhovél (pod 185 cm), dobre (185-210 cm), velmi dobre (210-240 cm) a vyborné (nad 240

cm). Nami testovani jedinci dosahovali ve vétSiné pripadii vybornych vysledkd.

Pro Clunovy béh je normovana tabulka dle Mékoty (2002) nasledujici. Nevyhovél (nad
13,2 s), dobfe (13,2-12,1 s), velmi dobre (12,1-9,6) a vyborné (pod 9,6). NaSi probanti
dosahovali velmi dobrych az vybornych vysledkd.

Pro porovnani vysledki zig zag testu bez mice a s micem jsme vyuzili tabulku online.
Zde se pro chlapce ve véku 15-17 let udava dosaZenych hodnot pro zig zag test bez mice
6,31-7,2 sekundy, primérna hodnota 6,77 sekundy. Pro test s micem 7,3-8,6, primér 7,9

sekundy. Oproti témto hodnotam naSi hraci dosahovali horSich hodnot. OvSem naméfené
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hodnoty byli u hracd, ktefi hraji na vyssi trovni a vénuji se fotbalu delsi dobu. Proto i tak

povaZzuji vysledky za dobreé.

U 505 agility testu se vétSina ¢lankt shoduje na tom, Ze by mél byt splnén mezi 2-3
sekundami. Tabulku s vysledky, kterd by odpovidala urovni naSich hracti se nam nalézt
nepodafrilo. Pro trénink by bylo vhodné dany test po ¢asovém intervalu zopakovat a porovnat
vysledky pro daného jedince. VSichni naSi hraci se dostali do predpokladaného intervaluy,

proto povaZzuji jejich vysledky v tomto testu za uspésné.

Htilka (2018) uvadi hodnotu 12,05+0,49 pro amatérské hrace a hodnotu 10,98+0,35
pro profesionalni fotbalisty. Déle udava rozdéleni podle pozice, na které hrac hraje, ale na to
jsme se v nasi praci nezamérovali. NaSi testovani hraci dosahli vysledku 11,71+0,25. Tedy

vysledek je lepsi neZ udavana hodnota pro amatérské hrace.

Z celkovych vysledki tedy vidime, Ze testovana skupina je na priblizné stejné fyzické
urovni. Ve vétSiné testi se pohybovaly v nadpriimérnych hodnotich. Déle z celkovych
vysledki druhého méteni skupiny lze potvrdit predpoklad, Ze tdroven rychlosti hraca v

pruméru poklesla pfi preruseni tréninkt pri prechodném obdobi ve fotbale.
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7. Z.aver

Tato prace se zaméfovala na posouzeni kondic¢nich schopnosti u hraca fotbalu.
Hlavnim cilem bylo posouzeni vlivu prechodného obdobi na schopnosti hraci a pokles
rychlostnich schopnosti. Poznatky z teoretické casti prace vedly k sestaveni testovaci baterie,

ktera slouZila k vyhodnoceni.

Testovaci baterie obsahovala 7 testi. Z danych méfeni lze vidét Ze skupina méla
nadprimérné vysledky v obou obdobich. Mirné zhorSeni u druhého méfeni ukazuje, Ze vlivem

prechodného obdobi klesly rychlostni schopnosti hraci.
1. Dojde béhem prechodného obdobi k poklesu rychlosti u sledovanych hraca?

Ke vyznamnému zlepSeni doSlo pouze u jednoho hrace (0,36s), u ctyf doSlo k
vyznamnému zhorSeni v testu slalom. Vyznamné zhorSeni se vSak ukazalo u tfi hraca
vzhledem ke standardni chybé méfeni u ¢lunkového béhu. MtiZzeme ¥ici, Ze na rychlost hraca

pusobi pfechodné obdobi negativné.
2. Dojde béhem piechodného obdobi k poklesu agility u sledovanych hraca?

Podle ziskanych vysledki nelze fici, Ze doSlo ke zlepSeni ani ke zhorSeni agility u

sledovanych hract.

3. Dojde béhem prechodného obdobi k poklesu vybusné sily dolnich koncetin u

sledovanych hraca?

Podle ziskanych vysledki nelze Fici, Ze doSlo ke zlepSeni ani ke zhorSeni vybusné sily

dolnich koncetin u sledovanych hracu.
4. Jaky je vzajemny vztah mezi vykon hracua v jednotlivych motorickych testech?

Byl objeven vztah mezi testy Zig zag s micem a bez mice. Lze tedy Fici, Ze oboji
hodnoti stejnou motorickou schopnost. Stejné tak vychazi testy agility, ¢imZz muZeme
doporucit pro dalSi méfeni volbu pouze jednoho testu z téchto dvou, tedy jejich vzajemnou

zastupitelnost.
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8. Souhrn

V bakalarské praci se zabyvam testovanim kondicnich schopnosti a dovednosti hract

fotbalu dorosteneckého véku.

Uvodni cast prace se zabyva syntézou poznatkli z oblasti sportovniho tréninku se

zamérenim na rychlost, silu a vytrvalost.

V hlavni, praktické casti prace, se vénuji testovani kondi¢nich schopnosti a dovednosti
probandi z fad mladeZnickych fotbalistéi oddilu TJ Sokol Cechovice na zacatku a na konci
prechodného obdobi. Cilem je posouzeni vlivu pfechodného obdobi na udroven rychlosti,
agility a sily skupiny dorostenct ve fotbale. Testovani probéhlo formou testové baterie a na
zakladé vysledki téchto testi jsem doSel k zavéru, Ze prechodné obdobi se negativné

projevuje na rychlostnich schopnostech hraci.
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9. Summary

In my bacheleor thesis I deal with the testing of the fitness abilities and skills of the

junior football players.

In the introduction I deal with the synthesis of knowledges about sport training
focused on the speed, strenght and perseverance.

In the main, practical part I pursue the testing of the fitness abilities and skills of the
selected junior football players in the beginning and at the end of the off season phase. The
target was to assess the influence of the off season phase on speed, agility and the strenght of
each observed individual. Testing was done by the test battery and as a result of that testing I
came to conclusion that the off season phase has the negative effect on speed skillls of

players.
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