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1 UVOD

Fotbal je zcela jisté nejpopularnéjsi a nejrozsifenéjsi hrou na svété. Je hrou, ktera
se stala sportovnim a spoleCenskym fenoménem, se kterym se setkdvame dnes a denné.
Kazdy, kdo fotbal hral, nebo se mu alesponl né¢jaky ¢as vénoval, urcité potvrdi, ze fotbal
je tou nejzajimavéjsi hrou, kterd kdy byla vymyslena. Fotbal je prosté nejzdravéjsi
drogou pro kazdého, kdo ji jednou okusil. Fotbalu se vénuji nejen profesionalni hradi,
trenéii, rozhodc¢i a funkcionafi muzstev, ale i spousta dalSich lidi a to nejen aktivné na
nizs§i sportovni urovni, ale i jako divaci. I proto muizeme fici, ze fotbalova fise j
nejvétsi na svétd. Je Fi§i bez hranic. Risi, ktera vSechny spojuje vasnivou laskou
k fotbalu a ktera nabizi divakovi mnoho zajimavych neopakovatelnych situaci. Fanousci
na stadionech i1 divaci u televizorti se té$i na prekvapivé momenty, vyhry ,,svych®
muzstev i ne¢ekané vysledky. To v§e déla z fotbalu milovanou hru pro miliony divaka
po celém svété. Nikdy totiz dopifedu nevime, jak zapas skonéi a jaké emoce v nas
vyvola.

Fotbal je sportem, ve kterém se vSe neustale hybe, ale hra neni kontinualni. Proto
se ani hraci nepohybuji nepietrzité. Odbornici, zajimajici se detailné¢ pohyby fotbalista,
rozlisuji n€kolik Cinnosti: stoj, klus, chiize, rychly béh a sprint. Z tohoto pohledu se
tedy hra nejevi jako nepfetrzita ¢innost trvajici urcity Cas, ale jedna se spiSe o stfidani
riznych ¢innosti, rychlosti a zmén sméru. ,,V pribéhu utkani provede fotbalista téméet
tisic riznych Cinnosti, které se méni kazdych 4-6 sekund* (Kirkendall, 2006, 9). Na
hrace jsou tak kladeny stale vét§i pozadavky a proto musi mit 1 kvalitnéjsi sportovni
pfipravu.

V dnesni moderni dobé dochazi K riznému méfeni a testovani hrac¢u nejen na
nejvyssi muzské urovni, ale 1 u hract v nizSich soutézich a mladsSich vékovych
kategoriich. To vse vede ke zkvalitnéni tréninkového procesu a zvySeni jeho efektivity.

Bakalafskou praci zpracovavam na zakladé prostudovani odborné literatury,
ziskanych vlastnich zkuSenosti jako aktivniho hrdce kopané i informaci ziskanych
v prubéhu soucasného studia na fakulté t€lesné kultury v Olomouci. Tato prace se se
zabyva zjisténim vlivu unavy na vykonnost hrac¢a fotbalu, coz mize byt pro trenéra
dalezitym voditkem ve skladbé jeho tréninkovych jednotek. Veskera meéfeni byla
realizovana jako soucast tréninkovych jednotek u hrac¢t 1. SK Prostéjov, v kategorii
star§iho dorostu. Celkem bylo testovano 16 hracu, kdy vysledky 11 hracu, byly vyuzity

pro vyzkumny soubor.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal, jak ho zname dnes, vznikl v Anglii. Nikdo vsak s jistotou nevi, kdy byl
mic¢ kopnut k jiné osobé¢, protoze hry, ve kterych byl zapotfebi mic, tymy a néjaky
zpusob skorovani, existovaly jiz dlouha staleti. | proto je fotbal oznacovan jako
celosveétovy fenomén. Kadlec a Kratochvil (2009, 96) uvadéji, ze: ,,podle celosvétového
‘'velkého scitani’, které¢ provedla FIFA v roce 2006, je na svété celkem 265 miliont
fotbalistd a fotbalistek a pét miliont rozhodc¢ich a funkcionait. Téchto 270 milioni lidi,
kteti se fotbalem aktivné zabyvaji, pfedstavuje zhruba Ctyfi procenta svétové populace.

Fotbal mé vysoce pozitivni vliv na vSestranny vyvoj déti a mladeze, je vlastnim
svétem jejich ptani, plant a tuzeb. To je dano i tim, ze kolektivnost, napinavost hry,
emociondlnost hernich situaci, dobra kondice a rovnéz zdrava rivalita mezi protihraci i
spoluhraci délaji z fotbalu dramaticky a mnohdy nezapomenutelny prozitek (Magnusek,
2006).

Pon¢kud problémovy muze byt dorostovy vek. Dorostenci jiz nejsou détmi, ale
jeste také nejsou zcela dospélymi. Touha po nezavislosti byva velice silna, ale zavislost
na rodic¢ich, zejména materidlni, stale pretrvavd. To mnohdy vede k problémovym,
nezadoucim, projevim v chovani, jako je lhani, nasili, urazlivost. Dalsi problém se
muze vyskytnout pii neuskute¢néném piechodu dorostence podle jeho pfedstav do
kategorie dospélych. Pokud se mu neposkytne jind adekvatni ¢innost k uspokojeni jeho

,»V poslednich letech zaziva fotbal velmi dynamicky rozvoj, pficemz zaujima
zcela mimoradné postaveni ve spoleCnosti. Pfinasi radost ze hry, rozptyleni a zabavu
hra¢im i divakiim. Ve svété je stale popularnéjsi fotbal divek a zen* (Magnusek, 2006,
12). Jak dale uvadi Magnusek (2006), fotbal je natolik vzrusujici a nadherna hra, ze
muzi i Zeny si v ni nachazi svou zivotni inspiraci a pocit sebeuspokojeni.

Podle Kirkendala (2013) se objevuji nové poznatky, kdy pravidelné hrani fotbalu
dospélymi ma stejny vliv na zdravi a 1é€bu nékterych zdravotnich obtizi jako obvykla
aerobni cviceni (kondi¢ni beh). Pravidelné hrani fotbalu plisobi pozitivné pfi snizovani
télesné hmotnosti, mé& vliv na pokles krevnich tukli a pokles krevniho tlaku u osob

s hypertenzi a prospiva i osobam s diabetem II. typu.



2.1.1 Vykonnostni poZadavky na hrdce

Jak uvadi Kirkendall (2013, 18) ,.fotbal je sport, zalozeny na velkém poctu
kratkych sprinti a okamzikli vysoce intenzivni prace prerusovanych chvilemi aerobni
¢innosti v nizké intenzité, ktera slouzi jako ptfiprava na dal§i narocnou c¢innost®. Dale
Kirkendall (2013) konstatuje, Ze pfi kopu, sprintu, skoku nebo klicce, tedy pii kazdé
intenzivni aktivité, se spottebovava ATP a glukéza. Po té se hrac zotavuje pii pohybech
nizké intenzity (stoj, chiize, klus), tedy v pomalej$im tseku hry, béhem které se doplni

Votik (2001, 15) uvadi, ze ,,soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym
zvySovanim pozadavkll na objem a intenzitu hernich ¢innosti v utkani pfi soucasné se
zvysujici slozitosti. Jinymi slovy hra¢ ma na uskute¢néni herni ¢innosti stdle méné ¢asu
1 prostoru‘.

Hru ovliviluje velké mnozstvi faktorti. Nékteré ovlivnit lze, jiné, jako tieba
pocasi, jsou neovlivnitelné. Na hrace jsou zpravidla kladeny znacné rozdilné
vykonnostni pozadavky. Jiné mé krajni zaloznik, ktery by mél zcela jist¢ oplyvat
technickymi dovednostmi a kondici, jiné ma stfedni obrance ¢i Uto¢nik. K faktortim,
které ovlivnit lze, zcela jisté patii kondi¢ni troven hract. Zvlasté v piipravé mladeze je
nezbytny kvalitni trénink, at’ uz s miCem ¢i bez mice, ktery spravné zatizi hrace po
strance kondi¢ni. Kazdy hra¢ je urCitym typem individuality a nikdo z hra¢t nema
stejné pohybové predpoklady a kondi¢ni uroven. I z téchto znalosti svych hraci trenér
vychazi a urcuje kazdému hraci vhodné misto, na kterém bude pfi utkani plisobit. Diky
variabilité fotbalu a s tim souvisejicim rozdilnym narokiim na urcity hrac¢sky post, tak
nemusi byt pro hra¢e nevyhodou drobna postava nebo naopak vyss$i postava s veétsi
svalovou konstituci.

Chceme-li zvySovat vykonnosti Groven hracl, musime sledovat nejen jejich
pohybové projevy, ale i zpusoby feSeni pohybovych tukolu, jejich chovani v utkani
a tréninku. Aby mohl trenér ziskat dualezit¢ informace o aktudlnim stavu kondi¢ni
urovné hraca, efektivité tréninkovych jednotek ¢i spravnosti pouzitych metod u daného
hra¢e, musi hrace diikladné poznat a pro objektivnost svého tisudku provést testovani.
Takto ziskané informace z testii jsou dikazem pohybové vykonnosti hraclt a trenér
Snimi muze dale pracovat podle svych potieb a tsudkl. Jednou z moznosti prace

s témito vysledky je také srovnavani kondi¢ni Grovné mezi hraci. Toto srovnani
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vysledkt testi tak mize dat trenérovi cenné informace o kondi¢ni pfipravenosti hrace

a jeho schopnosti splnit pozadavky pii utkani (Fajfer, 2009).

4

2.1.2 Fyzické a fyziologické piedpoklady hracii

Fotbalové utkani mize byt vyhrano nebo prohrano strategicky nacasovanym
sprintem. Proto se pfi vybéru hrac¢i vybiraji rychli, techni¢ti a takticky chytii hraci
s tim, Ze vytrvalost mohou natrénovat. Délka sprintii se ve fotbale obvykle pohybuje od
9 do 27 metrii a sprinty se opakuji kazdych 45-90 sekund. Rychly béh se opakuje
ptiblizné kazdych 30-60 sekund. Mezi rychlymi béhy je ¢as vyuzit chuizi, stinim nebo
klusem (Kirkendall, 2013).

Ve fyzickych a fyziologickych vlastnostech jsou mezi hraci urcité individudlni
rozdily. Jak uvadi Psotta (2006), urCeni vhodného fyziologického profilu hract
muzstva zavisi nejen na jednotliveich, ale 1 na tymovém vykonu, koncepci a soudrznosti
muzstva. Na hra¢skych postech se uplatiuji hraci s rtiznou télesnou vyskou, kdy
obvyklé rozpéti vysky je 170-190 cm. Doposud vsak neexistuji Zzadné jasné limity, které
by stanovovaly idedlni télesné proporce fotbalisti. Na kazdém fotbalovém postu
nalezneme vynikajiciho hrace jak vySsi postavy, tak mensiho vzristu a to 1 pfes to, ze
pravé postava mize byt v uréitych hernich situacich vyhodou a miize tak mit relativni

vliv na herni vykon.

2.2 Tréninkovy proces fotbalisti

,Fotbal ma stejn¢ jako mnoho jinych kolektivnich sportl jasny cil: skorovat
Castéji nez soupei. Zamér je jednoduchy, provést ho je vSak ve skuteCnosti nesmirné
komplikované. K uspéchu je zapotiebi, aby tym byl schopen predvést lepsi fyzicky,
technicky, takticky a psychologicky vykon nez soupei* (Kirkendall, 2013, 6).

Zasadnim predpokladem rozvoje fotbalu musi byt koncepCni, soustavna
a narond piiprava mladé fotbalové generace od vstupu déti do pfipravek, pies
zakovskou a dorosteneckou kategorii po juniory. Pfiprava, kterd nic nezanedbava

a optimalné ptihlizi k vékovym zvlastnostem déti (Fajfer, 2009).
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Zakladem kazdé hry, a fotbalu nevyjimaje, je trénink a samoziejmé¢ s nim spjata
kondi¢ni ptiprava. Dle Magnuska (2006) je tréninkovy proces vysoce naro¢ny na vedeni
a organizaci. ,,V pripravé na utkani je rozhodujici pravidelné a systematické zatézovani
organismu hrac¢i, zahrnujici rozvoj vSech zdkladnich duSevnich a télesnych funkci®
(Magnusek, 2006, 18).

Fotbal mlzeme vyjadfit modelem stfidavého zatizeni, ve kterém se stiidaji
intervaly kratkodobého zatiZzeni maximalni intenzity a intervaly nizsi intenzity (sprinty,
brzdéni, rychlé zmény sméru pohybu, souboje). Intenzitou zde rozumime mnoZzstvi
tréninkové prace, kterou hra¢ vykona v urcCité Casové jednotce. Zpravidla se hodnoti
stupen usili, které musi hraé¢, sportovec, v dané ¢asti vyvinout (Fajfer, 2009).

Pti zvysené zatézi dochazi vzdy ke ztraté energie a k akutni nebo celkové unavé.
Zatizeni je zpravidla urovano objemem, intenzitou a sloZzitosti pohybti, vykonanych
Vv prubéhu tréninku (Magnusek, 2006).

Podle Bauera (1996) zavisi vykon pfi hie na nésledujicich faktorech:

1. Technické dovednosti, jejich podstatou je vysoce vyvinuty cit pro mic¢, vyborna
télesna obratnost a rychlost (zpracovani a kryti mice, rozehravka, ptihravka, stiela).

2. Fyzické ptedpoklady, zahrnujici velmi dobrou vytrvalost, schopnost rychle
a dlouho béhat, prudce akcelerovat z mista.

3. Schopnost taktického uvaZovéani, zvladani hernich situaci diky taktickym
védomostem a zkuSenostem, pozicni hra.

4. Psychické kvality, jako odvaha, rozhodnost, vile, ctizadost.

Trénovani ma pak za cil jednotlivé faktory a prvky herni kvality ménit a zdokonalovat.
Pfi tom se nesmi zapomenout i na sportovni zplisob zivota, jako dostatecny spanek,

zdravou vyzivu, vynechat nebo alespoil omezit alkohol a koufeni.

2.2.1 Didaktické formy tréninkovych jednotek

Tréninkové jednotky maji obvykle u vétSiny sportovnich odvétvi stejnou formu,
kdy jsou déleny na tfi, nékdy az cCtyii Casti. Skladaji se z c¢asti ivodni, hlavni
a zavérecné. Ne¢kdy byva mezi hlavni a uvodni ¢ast uvadéna jeSté Cast pripravna.
K 1uvodni c¢asti na zacatku tréninku patii dle Perice (2004) také psychicka pfiprava,
spocivajici v zahajeni tréninku a sezndmeni se s jeho naplni. Do ivodni Casti patii také

rozcviceni, které je dualezité pro zahifati organismu a prokrveni svalovych skupin.
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Zahtaté télo pracuje efektivnéji a organismus se tak postupné pfipravi na intenzivnéjsi
cvieni. Pro tyto Gcely se ¢asto kromé klasického rozklusani pouziva i tzv. bago v kruhu
na jeden dotyk. Soucasti rozcviceni by mélo byt i protazeni hlavnich svalovych skupin,
které by mélo byt pomalé a bez hmitdni, s vyuzitim velkého kloubniho rozsahu
(vytaceni kycli dovnitf a vné€, krouzivé pohyby kotniku, kolen, uklony a zaklony hlavy).
Priipravnou ¢ast mohou tvofit pfihravky v pohybu, vedeni mice ¢i rizné poskoky
cvieni, ktera slouzi jako priprava pro cvic¢eni v hlavni ¢asti (napf. atletickd abeceda).

Fajfer (2009) konstatuje, ze néktefi trenéfi uvodni a pripravnou Cast spojuji.
Dilezité vsak je cilevédomé protazeni svalovych skupin, které maji tendenci ke
zkraceni, s diirazem na spravné drzeni téla. Ukolem hlavni ¢asti tréninkové jednotky je
zaméfeni se na splnéni cile tréninku. Je do ni situovano hlavni zatizeni a méla by trvat
45 - 60 minut. Naplni tréninku mtze byt rozvoj jedné nebo i nékolika pohybovych
schopnosti (vytrvalost, rychlost, koordinace, sila) a dovednosti (nacvik a zdokonalovani
sportovni techniky, ndcvik hernich Cinnosti). Na zacatku hlavni casti se vétSinou
zatazuji pripravna a herni cvieni. Nejprve ndcvik novych a po té opakovani jiz
zndmych ¢innosti.

Podle Bedficha (2006) muzeme V zavislosti na pievazujicim zaméfeni
tréninkové jednotky vymezit typy tréninkovych jednotek (TJ), kterymi jsou:
1. Nacvicnd TJ, ktera je zamétena prevazné na nacvik novych hernich dovednosti.
2. Zdokonalovaci TJ, zaméfend predevSim na zdokonalovani jiz osvojenych
hernich dovednosti a jejich technické a taktické stranky v hernich podminkach.
3. Kondi¢ni TJ, kterd je zamétena hlavné€ na rozvoj pohybovych schopnosti a to jak
s micéem, tak i bez mice.
4. SmiSena TJ, ktera je pfevazné zaméfend na vSestranny rozvoj individualniho
1 tymového herniho vykonu. Je vyuzivana pfedevSim v niz§ich soutézich, vzhledem
k mensimu poctu tréninkovych jednotek v tydennim cyklu.
5. Regeneracni TJ, zamétend piedevSim na urychleni zotavovacich procesi
a odstranéni inavy z ptfedchoziho zatizeni.

ZavéreCna Cast tréninkoveé jednotky slouzi ke zklidnéni a k zahdjeni zotaveni
organismu. Cilem je celkové uklidnéni. Bedtich (2006) ji rozdé€lil na dve Casti:

- Cast dynamickou, ve které jsou provadéna cvieni s nizkou intenzitou,
jejimz cilem je zotaveni po tréninku a odbouravani odpadnich latek, které vznikly

béhem zatiZeni (spinning, vyklusavani).
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- Cast statickou, ve které pfevlada protazeni svalovych skupin, které byly
po vétsinu Casu pii tréninku zapojeny a rovnéz svall, které maji tendence ke zkracovani.
Statickym cvi€enim dochézi k celkovému zklidnéni organismu a lze jim ptfedchazet
1 moznym svalovym dysbalancim a vadam v drzeni t¢la.

Na zavér tréninku je vhodné stru¢n€ zhodnotit tréninkovy proces a pochvalou za
ptistup k tréninku a splnéni cilli motivovat hrace do dalsi ptipravy.

Rozlozeni tréninkové jednotky vrozmezi délky trvani od 60 do 90 minut

znézornuje nasledujici tabulka 1.

Tabulka 1. Délka trvani tréninkové jednotky (Peri¢, 2004, 38).

uvodni Cast hlavni ¢ast zavérecéna c¢ast
délka L = = <) — <
tréninku [S g i~ 3 = = = S S 2
> 2| g s | & |7 |5 g 2
a = g g £ = )
60 min. 3 7 5 10 10 - 15 5 5
75 min. 3 7 5 15 10 10 15 5
90 min. 3 12 10 10 15 15 15 5 5
90 min. 3 12 10 - - 25 25 5 10

2.2.2 Pripravné obdobi

Z didaktického hlediska de¢li Fajfer (2009) pripravné obdobi fotbalisti na dvé
¢asti. Delsi zimni obdobi a kratsi letni obdobi. Hlavnim cilem piipravnych obdobi je
poloZzeni zakladu pro individudlni a herni vykon v soutéznim obdobi a zvySeni
trénovanosti hracl. Pfiprava na zahajeni zimniho obdobi, miZe zacit hned po poslednim
utkani. Podle Fajfera (2009) by m¢l byt jednostranny trénink zaméfeny jen na rozvoj
kondi¢nich schopnosti minulosti. Cilem tréninkového procesu v zimnim pfipravném
obdobi, které muizeme rozd¢lit na tfi etapy, by mélo byt utvareni osobnosti hrace
a zamé&feni na jeho komplexni chovani a ne jednostranné na biologické procesy. Ac je
kondi¢ni piiprava soucasti celorocniho tréninkového procesu, hlavnim tkolem v prvni
etapé€ je zvySovani funk¢nich stropt jednotlivych organa a systému. I ptesto nelze v této

etap¢ zapominat na patfi¢ny rozvoj techniky. Ve druhé etapé je potieba prevést vysokou
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trénovanost na specidlni, kdy se kondi¢ni pfiprava stadva sou€dsti hernich Cinnosti.
K vylad’ovani formy jednotlivych hract i k sehranosti celého muzstva dochazi ve treti
etapé. V této etap¢ klademe velky diraz na herni projev s odpovidajicim zatéZovanim.
Letni obdobi trva podle typu soutéze 4-8 tydnl a odliSuje se od zimniho piipravného
obdobi ptedev§im klimatickymi podminkami (Cervenec, srpen). ,,V letnim pfipravném
obdobi se pomérné brzo prechdzi na strukturu zatizeni soutézniho obdobi, tréninkem se
zamefenim na herni trénink, s vyuzitim specifickych prosttedka piisobime na stimulaci
bioenergetickych systéma“ (Fajfer, 2009, 216). Jako odpovidajici provérky piipravy

hréact, slozeni muzstva i herni pojeti slouzi ptipravna utkéni.

2.3 Sportovni vykon a vykonnost

Sportovni vykon je vyjadfeni specializovanych schopnosti sportovce v umysiné
¢innosti, zaméfené na feSeni pohybového zadani, ktery je vymezen pravidly dané¢ho
sportu. ,,Sportovni vykon je jednim ze zakladnich pojmti sportu a sportovniho tréninku,
realizuje se ve specifickych pohybovych cinnostech, které charakterizuje dokonald
koordinace provedeni, jejiz zdkladem je komplexni uceleny projev tady télesnych
a psychickych funkci Clovéka podpoteny vykonovou motivaci“ (Bediich, 2006, 85).
Schopnost podavat vykon opakované na pomérné stabilni trovni vyjadiuje sportovni
vykonnost. Jeji utvareni se déje postupn¢ a dlouhodobé a jeji tiroven je ovliviiovana
individudlnimi a vékovymi zvlastnostmi sportovce, tréninkovymi procesy ¢i pisobenim
prostiedi. Sportovni vykon ovliviluje nékolik Ciniteldl, jak je znazornéno v nasledujicim

obrazku 1.

| sportovni vykon |

m

| sportovni trénink |

[ schopnosti (vlohy — nadni — talent)| |

| podminky Zivotniho prostiedi (pFirodni — spcidlni) |

morfologické fyziologické psychologické

tel. vyska, hmomost, slozeni a stavba téla transportni kapacita O, osob. charakteristika, temperament, intelekt..

T vrozené dispozice |

Obrazek 1. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Bedfich, 2006, 85).
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2.3.1 Individudlni a tymovy herni vykon

Podle Bediicha (2006) je tieba z hlediska fotbalové odbornosti rozliSovat ¢i
hodnotit hru samotného hrace i tymu. Je tedy nutnosti posuzovat hru konkrétniho hrace,
tedy individudlni herni vykon (IHV) nebo celého tymu, tedy tymovy herni vykon
(THV). Soucasny fotbal se vyznacuje velkou dynamicnosti a variabilnosti, které jsou
dany mj. nutnosti feSeni jednotlivych fazi utkéni. Zfejmé jsou i stdle se zvySujici
pozadavky na individudlni a tymovy herni vykon.

IHV tvoii fotbalové dovednosti, které hrac¢ uplatituje ve hie, kdy projevuje
schopnosti feSit herni situace s vyuzitim kondi¢nich, taktickych, technickych
1 psychickych pifedpokladii hrace. IHV vychdzi z vnéjSi stranky (intenzita, objem,
kvalita ¢innosti) a vnitini stranky (fyziologické a psychologické reakce organismu na
podnéty — zatizeni v prubehu hry).

THV vychazi zindividudlnich vykont hraca, jejich vzajemné spoluprace
a regulace, projevujici se jako Cinnost tymu, ktery lze hodnotit znaky kvantitativnimi

(drZeni mice, pocet standardnich situaci) a znaky kvalitativnimi (vstfeleni branky).

2.3.2 Herni zatiZeni

Podle Votika (2003) je herni zatiZzeni urcovano intenzitou, objemem a slozitosti
¢innosti v priabehu utkani, kdy podle vysledki poslednich analyz z utkani nejlepSich
svétovych muzstev hraci v priab¢hu utkani absolvuji vzdalenost 9 000-11 000 m.
Uvedena vzdalenost se odviji i od mista (postu) v sestavé. Zaloznici ptiblizn¢ piekonaji
vzdalenost 4 800 m chizi, 3 100 m klusem, 2 200 m rychlym béhem a 900 m kratkym

sprintem v délce asi 16-30 m. Kratky sprint v zapase pouziji asi 30x.
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B chize 41,8 %
Ostoj 19,5 %

B sprinty 1,4 %

{/%f

i = @ béh ve vysokych
\ : rychlostech 2,8 %

e o B béh ve stfednich
R rychlostech 4,5 %
B béh vzad 3,7 %

béh v nizkych
rychlostech 9,5 %

A poklus 16,7 %

Obrazek 2. Model pohybové aktivity (Casovy podil jednotlivych typi lokomoce)
vrcholovych evropskych profesiondlnich hrach fotbalu (italsky ucastnik ligy mistri)

Vv zapase (Psotta et al., 2006).

Z vyse uvedenych procentualnich podilti lokomoce, jak znazornuje obrazek 2, by
se nékomu, kdo nikdy nehral fotbal nebo se mu alespon pasivné nevénoval, mohlo zdat,
ze hraci fotbalu se v utkani pfili§ neunavi, kdyz vice jak % utkani se vénuji chiizi, stoji
nebo poklusu. Kdo se vsak o fotbal ,,zajima* vi, ze tomu tak neni a ke konci utkani Si

néektefi hraci sahnou az na dno svych sil nebo jsou dokonce pro tvorici se kiece stiidani.

2.3.3 Faktory ovlivitujici vykon hrace

Votik (2001) uvadi, ze vykon hra¢e i tymu v utkani je ovliviilovan urcitym
souborem faktort, které jej podminuji. Tyto faktory muzeme délit podle rtuznych
meétitek, kdy Votik (2001, 24) tyto faktory rozdéluje do dvou skupin:

1. dispozi¢ni — jsou podminény ptedpoklady kazdého hrace k hernimu vykon,
kterymi rozumime uroven jeho pohybovych procesti a osobnostni i somatické
charakteristiky,

2. situaéni — jsou dany vnéjsimi podminkami, ve kterych probihd herni vykon,

jejich slozitosti a proménlivosti.
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Ob¢ skupiny se mohou vzajemné dopliovat a ovlivilovat a podileji se tak na kone¢ném
hernim vykonu.
Podle Dovalila (2002, 17) muzeme faktory, které ovliviiuji sportovni vykon délit
na.
- somatické (zahrnujici konstituéni znaky jedince, vztahujici se k piislusSnému
sportovnimu vykonu)
- kondi¢ni (soubor pohybovych schopnosti)
- technické (souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim)
- taktické (jako soucast tvofivého jednani sportovce, ¢innostni mysleni, pamét,
vzorce jednani jako taktického feSeni)
- psychické (zahrnujici kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy uplatiiované

Vv fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce).

2.4 Unava a zotavné procesy

Unavu, jak konstatuje Prasko et al. (2006), zna kazdy ¢lovék, protoze neni ni¢im
vyjimeénym. Cas od &asu postihne pocit tinavy kazdého, coZ je zcela normalni. Je to
obvykle signal, ze si mame odpocinout. VéEtsinou se projevuje jako ospalost, slabost,
malatnost, vy&erpani nebo nesoustiedénost. ,,Unava miize byt prozivana velmi riizng, od
normalniho pocitu utahani, bézného 1 pro zdravé lidi, az k pocitim bolesti,
podrazdénosti, frustrace a nékdy i horsi nalady nebo uzkosti* (Prasko et al, 2006, 14).

Podle Jonase (1998) je unava piiznak, se kterym se ve svém Zzivoté setkal asi
kazdy. ,,Unava po probdélé noci, po dlouhém vyslapu do piirody, po vyéerpavajici
praci, z dlouhych hadek, slastna inava po oslavach, inava po nemoci, zkratka signal, ze
organismus vycerpal své energetické rezervy a zada odpocinek (Jonas, 1998, 1).

Kirkendall (2013) uvadi, ze unava je neschopnost téla udrzet ocekdvany vykon.
Muze byt bud’ celkova, nebo kratkodoba a jejim ptivodem muze byt fada obrannych
reakci. Pfi béhu naptiklad potiebujeme svalovy glykogen. Pti jeho poklesu pod urcitou
mez, nemiizeme bézet a miZzeme pouze jit. Trénovanim a vhodnou stravou se zasoby
glykogenu zvysi a oddali se tak nadstup unavy. Tim je umoznéno pracovat v zadouci
intenzité delsi dobu. Nezadouci nastup unavy urychli i dalsi faktory, jako je zvySena

télesna teplota a ztrata tekutin pocenim. ZvySena télesna teplota negativné ovliviuje
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vykon. Aby se télo mohlo zbavovat ptebytecného tepla pocenim, je nezbytné mu
dodavat tekutiny Castym pitim. Lokalni unava je efektem rychlych chemickych zmén,
které maji vliv na svalovou kontrakci. K lokalni tinavé ptispiva 1 vytvoreny laktat.
Kazdé zlepSeni aerobni kapacity poméaha oddalit nastup kratkodobé tnavy a zkratit Cas,
potiebny na zotaveni. ,, Trénink zaméfeny na zrychleni zotavné fadze minimalizuje efekt
kratkodobé tnavy tim, Ze zrychluje odbourdvani laktitu a zefektiviiuje procesy
souvisejici s regeneraci svalu a jejich kontraktilni schopnosti* (Kirkendall, 2013, 23).

Podle Sirbenagla a Despopoulose (2004) mtize byt Ginava periferni, k niz dochazi
pfedevSim vycerpanim energetickych zdroji a nahromadénim produkti laktatové
ptemény v pracujicich svalech. Velmi rychle k ni dochazi pii statické ¢innosti. Pokud
bolesti ve svalech a kloubech omezuji pokratovani ve vykonu, piipadné snizuji
motivaci k vykonu, hovoti se 0 centralni tnavé.

Z fyziologického hlediska charakterizuje Havlickova et al. (2006) unavu jako
komplex dé&ju, pifi kterych nastava snizena odpovéd ruznych tkani bud’ na podnéty
stejné intenzity, nebo je nutno pouzit vyssi intenzity podnétu pii ziskani stejné
odpovédi. Unava se v oblasti fyziologie projevuje poklesem fyzického vykonu.
Havlickova et al. (2006), jak znazornuje obrazek 3, rozdéluje tinavu na fyzickou

a psychickou, mistni a celkovou, akutni a chronickou, fyziologickou a patologickou.

Unava
Mistni / Mistni
s Fyziologicks Patologick =
yziologicka atologicka
e ~
Celkovd / \ Celkovs
Aerobni Anaerobni Akutni Chronicka

.
/ \ (pFetrénovani)

Lehky stuperi Téiky stupen
(pFepéti) (Schvaceni)

Obrazek 3. Déleni unavy dle Havlickové et al. (2006).

Dovalil et al. (2009) rozd¢luje tinavu na télesnou a dusevni, celkovou a mistni.

Dale ji déli také jako periferni a centralni. Unavou periferni jsou zmény ve svalech, tedy
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pokles vody, vy&erpani energetickych rezerv, zvySend koncentrace laktatu. Unavou
centralni je sniZzena funkce centralni nervové soustavy.

Jirka (1990) dé€li tnavu na nékolik druhd. Od tnavy je vSak potieba odliSit
subjektivni pocit unavy, ktery informuje o vnitinim stavu organismu (zizen, hlad,
nevolnost), ma ochranny charakter a nemusi vzdy odpovidat skute¢nému stavu tinavy.
Déleni, jak ukazuje obrazek 4, sleduje subjektivni vnimani unavy. Z objektivniho

hlediska je toto déleni jen didaktickou pomuckou k vyjadieni subjektivnich pocitu.

UNAVA

dutevnl |e— ——m{  akutnl ikl

celkové

telesns |aa—1 L—a=| chronick

Obrazek 4. Dé€leni jednotlivych forem unavy (Jirka, 1990, 25).

Cilem zotavnych procest, podle Dovalila (2002), je odstranéni unavy

a navraceni funkce organismu do pivodniho stavu. Jde 0 souhrn dé&ju fyziologickych
a psychologickych:

» uklidnéni a navrat funkci do pivodniho stavu (¢innost srdce, dychani atd.),

= obnova energetickych rezerv,

* obnova neuroendokrinni a iontové rovnovahy,

= zvyraznéni anabolickych d&l (vystavba tkani),

= pokles svalového napéti,

= pokles aktivacni rovné (snizeni emoc¢niho napéti).
V zéavislosti na pfedchozim zatiZzeni neni rychlost jednotlivych zotavnych dé&ju

stejnd. Soucasti posuzovani stavu trénovanosti jednotlivce byva hodnoceni dynamiky

zotavnych procesu (Dovalil, 2002).
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2.4.1 Regenerace sil

Po zatizeni mlzeme vSechny ukliditujici procesy urychlit prostiednictvim
uvolnujicich cviceni. K tomuto uUcelu mize poslouzit i b&zné vydychavani Cci
vytfepavani unavenych svali. Velky vyznam pro urychleni regenerace ma masaz,
tlakové sprchovani, sauna, plavani, ale také kvalitni spanek (Zrubak, 1981).

Regeneraci sportovce je potfeba brat jako soucast tréninkovych jednotek, ktera
zahrnuje vSechny ¢innosti, jejichz cilem je rychlejsi a dokonalejsi zotaveni. Regeneracni
metody lze délit podle riznych hledisek, ale vSeobecné se vyuziva regenerace
nenaroénym pohybem. Voli se jednodu$$i pohybovéa cvi¢eni nizké intenzity, ktera
zamé&stnavaji predevS§im svalové skupiny, které nebyly ptedchozi cCinnosti tolik
zatézovany. Lze je zafazovat po tréninku, zavodé ¢i utkani (Dovalil, 2002).

Podle Jirku (1990) je proces regenerace sil mimoifadné rozsahly a je
neoddélitelnou a trvalou soucasti zivota kazdého Clovéka. Jednim ze zékladnich prvka
regenerace je obnova energetickych zdroju. ,,Pojem regenerace sil zahrnuje v sobé
veskerou Cinnost, kterd je zaméfena k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych
1 duSevnich procest, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou pifedchazejici Cinnosti
posunuta do ur¢itého stupné tnavy* (Jirka, 1990, 8). Volbou vhodnych regenera¢nich
postupil se prokazateln¢ snizuje pocet mikrotraumat i makrotraumat a snizuje se 1 pocet
chronickych poskozeni vyplyvajicich z maximalniho zatizeni az ptetizeni. Dlouhodobé
pouzivani stejnych regeneracnich metod ¢i procedur vSak muize vést k ndvykovému
efektu a adaptaci organismu, kdy ucinnost pouzivané metody ¢i procedury se zacne
snizovat. Z uveden¢ho divodu je vhodné jednotlivé regenerani procesy v urcitych
Casovych odstupech stiidat (Jirka, 1990).

Nejjednodussim prostiedkem k zotaveni organismu je obycejny pasivni
odpocinek. Nenahraditelnou formou zotaveni je spanek, ktery zahrnuje automatickou

regeneraci piiblizné po tfetinu Zivota (Magnusek, 2006).

2.4.2 Stravovaci a pitny reZim

K vykonéani mechanické Cinnosti pottebuje lidské télo energii. Tu ziska vyuzitim
chemickych procesi. Potfebnou energii ziskava télo ze slunce prostiednictvim pfijaté

potravy. ,, T¢lesného tuku je dostatek, ale zasoby sacharidii jsou v organizmu omezené,
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coz znamend, ze je musime prubézné¢ dopliiovat. Fotbalista, ktery chce byt neustéile
V pohybu, musi pfijmout odpovidajici mnozstvi energie ze sacharidi®“ (Kirkendall,
2006, 20). Svaly potiebuji energii a zdrojem energie pro jejich ¢innost jsou sacharidy.
Fotbalista, ktery nema na zaCatku utkdni dostatecné zasoby sacharidii, bude v zapase
vice chodit a méné bchat, hlavné s blizicim se zavérem utkdni. Sportovei kolektivnich
sportll neptikladaji z n¢jakého divodu slozeni stravy takovy vyznam, jako sportovci
individualnich sportt.

Celodenni zdrava vyziva je dilezitym predpokladem pro vysokou sportovni
vykonnost. Pestrd a plnohodnotnd strava, obsahujici vyvazeny pomér sacharidu,
bilkovin a tukt, spolu s vdechovanym kyslikem je palivem, dodavajicim organismu
potiebnou energii (Magnusek, 2006).

Pomérné béZnym problémem fotbalistd je dehydratace. Vzhledem k délce hry,
intenzité pohybl a nemoznosti planovat prestavky k doplnéni tekutin, hra¢i ¢asto nemaji
béhem utkani potiebny piijem tekutin. Je zjisténo, ze 25-40 % fotbalistl je jesté pred
zahajenim zapasu nebo tréninku dehydrovano, protoze Vv dostatecné mife nedoplnili
tekutiny (Kirkendall, 2006).

K dillezitému rezimu dne sportovcd patii i spanek. Individudlni potieba spanku
je velmi rizna. Dospély zdravy ¢loveék spi denné v priméru 6-8 hodin. Dulezitou roli
hraje také vek, protoze potieba spanku se béhem Zivota vyrazné méni. Dospivajici by
m¢él spat 8 hodin denné, zatimco dité piedskolniho véku zhruba 12 hodin (Prasko et al.
2006).

2.4.3 Urazy fotbalistii

Fotbal, stejn¢ tak jako vSechny ostatni sportovni ¢innosti, s sebou nese pomérné
velké riziko zranéni. A to nejen pii pro divaky velmi atraktivnich osobnich soubojich
o mi¢, ale 1 vlivem rostouci inavy v priabéhu utkani ¢i tréninkii. Podle rtiznych statistik
se fotbal, co do poctu zapast a hracu, fadi se svymi 3,2 % zranéni mezi nejtvrdsi sporty.
Rizné Casto pii tom dochazi K vice ¢i méné zavaznému zranéni hlavy, nohou, trupu
a pazim. K pomérné obvyklym zranénim u fotbalisti patii zejména zranéni menisku,
podvrtnuti kotniku, natazeni a natrzeni svalu, poranéni zkiizenych vazii v koleni, trzné
rany v obliceji ¢i na hlavé (Bauer, 1996). Zranénou ¢ast téla a druh zranéni zobrazuje

obrazek 5.
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Druh zranéni Zranéna c¢ast téla

50 % vymknuti 10 % hlava

7 % zlomeniny 7 % paze
14 % hrudnik [ 9 % lytka
10%stehna [ 17 % kotnik

25 %kolena B 8%jiné

7 % trzné rany

6 % zranéni svalli a $lach

30 % jiné

Obrazek 5. Druh zranéni a zranéna ¢ast téla (Bauer, 1996, 92)

2.5 Diagnostika v tréninkovém procesu

Diagnostikou se ve sportu podle Fajfera (2005) rozumi poznavaci ¢innost, ktera
za¢ind pozorovanim ¢i jinym typem smyslového vnimani, zaznamem, méfenim urcitych
projevu (vysledki, znaki) daného jevu a koncicich jejich vykladem.

Zakladni ¢lenéni diagnostickych metod dle Fajfera (2005):
- pozorovani,
- pozorovani doplnéné zdznamem,
- posuzovani,
- testovani,
- experiment,
- dotazovaci techniky,
- dotaznik,
- anamnéza,

- ustni zkouska.
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2.5.1 Testovani vykonnosti hrdcu

Podle Fajfera (2009) neni diagnostikovani vykonnosti hract z hlediska kondi¢ni
pfipravenosti obtizné, 1 kdyz ne zcela jednoduché. ,,Vykony vV testech maji pfisné
individudlni charakter a slouZzi hraci vice jako motivujici charakter (Fajfer, 2009, 171).

Obecné je znamo, ze hrac¢, ktery neni dostate¢né kondi¢né ptipraven, je diive
unaven a neni pak schopen kvalitné feSit herni situace, vyzadujici piesnost
a koordinacni slozitosti. Komplexni pfipravenost ke hie a znalost stupné funkéniho
stavu organismu hrace dava trenérovi podklady pro vytvofeni vhodné tréninkové
jednotky, aby tréninkovy proces byl co mozna nejucinnéjsi. Diagnostika vykonnosti je
tak zakladem planovani a vedeni tréninku (Fajfer, 2005).

Nejdostupnéjsi a také zcela nejbeznéjsi zptisob diagnostiky vykonnosti hraci je
testovani pomoci pohybové vykonovych ¢i zatéZzovych testl. Jasnd predstava ucelu
testovani a vhodny vybér testu nebo vice testli je zdkladnim principem testovani hract
(Psotta, 2006).

Podle Fajfera (2005) maji mit testy ptiznivé fotometrické parametry, zejména cO
se tyka reliability (spolehlivost), objektivity (souhlasnost) a validity (platnost). Rovnéz
je velmi dulezité a zadouci, abychom na co nejmensi miru snizili mnoZstvi nahodnych

chyb, kterymi jsou vysledky testli zatiZzeny.

2.5.2 Uéely testovini hrdcii

Podle Psotty (2006) muzeme hodnoceni te€lesné vykonnosti hracd provadéet
S riznymi Ucely:

- ziskavani informaci o aktudlnim stavu trénovanosti hraca,

- hodnoceni efektivity tréninkového programu v pfedchozim obdobi nebo
efektivity specifické tréninkové intervence ¢i pouzité metody u daného hrace,

- planovani tréninkového programu ¢i ur¢eni optimdlni tréninkové strategie
V nadchazejicim obdobi vcetné piipadné individualizace tréninku,

- testovani mize odhalit silnéjsi a slabsi stranky v profilu télesné vykonnosti
jednotlivych hraci,

- monitorovani navratu télesné vykonnosti hrace k zaddouci urovni v prubéhu

jeho rekondice (napft. po zranéni),
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- pedagogické tucely — poskytovani zpétné vazby hrac¢lim, tj. informaci
o vysledcich jejich dlouhodobé tréninkové Cinnosti,
- ziskani informaci pro rozhodovani o vybéru nového adepta do tymu,

- pro hodnoceni miry talentovanosti mladych hracu.

2.5.3 Repeated Sprint Ability (RSA)

Na zaklad¢ védeckych (vyzkumnych) poznatkd, jak uvadi Htlka (2012), dochazi
v soucasnosti ke zméné€ uvazovani trenérd nad zpiisobem a podstatou kondi¢ni ptipravy
hract sportovnich her. Pfi vytvafeni planu tréninku se zdiraziiuje rozvoj specifické
herni vytrvalosti. Znalost herniho vykonu a aplikace jeho pozadavki do tréninku je
dalezita pro jeho rozvoj a dosazeni specifickych adaptaci organismu. Z tohoto duvodu
je analyza herniho zatizeni hra¢h v utkdni jednou ze zadsadnich ptedpokladd,
umoziujicich modelovat herni zatizeni v utkani.

Ve sportovnich hrach nazyvaji manazeti (trenéfi) a odbornici kapacitu hrace
opakované vykonavat ¢innosti maximalni intenzitou s minimalni dobou na zotaveni,
jako ,repeated sprint ability” (RSA). RSA povazuji za limitujici herni vykon a to
i pfesto, Ze sportovnimu vykonu dominuje technicka a takticka pfipravenost (Girard,

Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace byla analyza vlivu Ginavy na vykonnost v testu
Repeated Sprint Ability (RSA) v priubéhu tréninkového mikrocyklu u hraca kategorie
dorostu U19.

3.2 Dil¢i cile

1. Analyzovat data pomoci tinavovych parametrd, proménnych indext BT, TT
a Sdec,

2. Analyza subjektivniho vnimani Gnavy.

3.3 Ukoly prace

- Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu.

- Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s provedenim vyzkumu.
- Zajistit systém pro méteni rychlosti na Katedie sportu FTK UP.

- Proskolit probandy o realizaci, testovani RSA a Borgovy skaly.

- Provést méteni pred vybranymi TJ tydenniho mikrocyklu.

- Zpracovani, analyza a komparace naméfenych dat.

- Vyhodnoceni a prezentace vysledki v tabulkach a grafech.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili hraci fotbalového klubu 1. SK Prostéjov v kategorii
starSiho dorostu (U 19), ve v€ku 17,5+0,52 let, hrajici Moravskoslezskou dorosteneckou
ligu. Do testovani se zapojilo celkem 16 hractu, kdy 11 hracd absolvovalo vsechna

testovani a jejich vysledky byly pouzity pro vyzkumny soubor.

4.2 Design vyzkumu

Vyzkum probihal v ramci tydenniho tréninkového mikrocyklu hract (So 24.8. —
Ne 1.9.2013). V sobotu dopoledne hra¢i absolvovali mistrovské utkani, po kterém
nasledovaly dva dny volna (nedéle, pondéli). V utery (10.00 a 15.00 hod.), sttedu (15.00
hod.), ¢tvrtek (10.00 hod.) a patek (10.00 hod.) absolvovali tréninkové jednotky.
V sobotu méli hraci volno a v nedé€li opét absolvovali mistrovské utkani. Testy RSA
(BT, TT, Sgec) probihaly v ramci tréninkovych jednotek dne 27. a 28. 8. 2013 v 09.30
a 14.30 hodin za témét idealnich sportovnich podminek (bezvétii, pod mrakem, teplota
18 a 19st. Celsia, rovny povrch - uméla trava).

Pied kazdym testovanim hra¢i absolvovali 20minutové rozcviCeni. To se
skladalo z rozklusani volnym tempem po obvodu hiist¢ (3 okruhy), procviceni
a protazeni svali a kloubt, atletick¢é abecedy (liftink, skipink, vysoka kolena,
zakopavani, odrazy jednonoz) a rovinek (3x svizné¢ probéhnuté 70-80metrové useky).

Prvni dopoledni testovani probihalo po dvoudennim tréninkovém volnu, aby
vykonnost hra¢ti nemohla byt ovlivnéna ptipadnou unavou z piedchoziho tréninku. Po
testovani hra¢i nasledné absolvovali kondicné¢ naro¢ny trénink (intervalova hra).
Odpoledni testovani tak bylo provedeno po kondi¢né narocném dopolednim tréninku.
Po odpolednim testovani s hrac¢i prob&hl kondi¢né o néco méné narocny trénink (stfelba
na branu, kombinace, hra). Druhé dopoledni testovani nasledujici tedy probihalo po
dvoufdzovém tréninku ptedeslého dne. Po testovani pak hrac¢i neméli Zadny trénink

a mé&li volno. Posledni testovani (druhé odpoledni), tak probihalo po dopolednim volnu.

vewvr

rrrrr
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Vsechna meéfeni testu RSA meéla stejné parametry, kdy testovani hraci
absolvovali sprintem ¢lunkovy béh 2x15 metrti. Hraci vybihali z polovysokého startu od
prvni mety a po ndsledném ob¢hnuti (z leva ¢i zprava) druhé mety, kterd byla ve
vzdalenosti 15 metrti, opét sprintovali K prvni meté. Tento ¢lunkovy béh absolvovali
celkem 6x v kazdém testovani, kdy mezi jednotlivymi b&hy byl vzdy 20sekundovy
odpocinek.

Po ukonceni vSech testovani hraci vyhodnotili vlastni pocit navy (subjektivni
pocit Unavy), jak se sami vniting citili unaveni po kazdém testovani. Subjektivni pocit
unavy zaznamenali ¢iselnou hodnotou od 0 do 5 (inava: 0 — Zadna, 1 — mirna, 2 —

sttedni, 3 — vyssi, 4 — vysoka, 5 — velmi vysoka).

Skladba tréninkd v testovanych dnech:

» Utery 27.8.2013 v 10.00 hodin: Pripravna &ast (rozcviGeni), ptihravky (7
min.), protazeni dynamické (2 min.). Hlavni Cast - intervalova hra 4:4 + brankafi,
velikost hraci plochy 32 x 24m, interval zatizeni 2 min., interval odpoc¢inku 2 min.,
pocet opakovani 8, interval odpocinku pied dal§im cvi¢enim 5 min. (37 min), po té opét
intervalova hra 3:3 + brankafi, velikost hraci plochy 24 x 16m, interval zatiZzeni 90 sec.,
interval odpocinku: 90 sec., pocet opakovani: 8 (24 min.). Zavére¢na ¢ast - vyklusani
bez mice nizkou intenzitou (4 min.), protazeni statické (6 min.).

» Utery 27.8.2013 v 15.00 hodin: Pripravna &ast (rozcvideni), ptihravky (7
min.), protazeni dynamické (2 min.). Hlavni ¢ast — stielba po kombinaci v kiidelnim
prostoru (20 min.), pohybova hra - organizace uto¢ného presinku, interval zatizeni
8 min., interval odpocinku 2 min., pasivni odpoc¢inek 2 min. (18 minut), pak mezi
Sestnactkami pohybova hra 8:8 + brankafi, interval zatizeni 10 min., interval odpoc¢inku
2 min., pasivni odpocinek 2 min. (22 minut). Zavére¢na ¢ast - vyklusani bez mice

nizkou intenzitou (4 min.), protazeni statické (6 min.).

4.3 Postup pri sbéru dat

Testovani bylo provedeno se souhlasem trenérii 1. SK Prostéjov, kteii se zapojili
do méfeni Casi. VSichni hraci byli seznameni s pribéhem meéteni a kazdy z testovanych

hrac¢u byl informovan o anonymni form¢ zpracovani dat pod ¢iselnym kdédem (proband
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1-11). Testovani po oba dny probihalo ve shodnou denni dobu (09.30 hodin
a 14.30 hodin), aby se minimalizoval vliv reZimu dne. VSechna méfeni probihala na
stadionu 1. SK Prostéjov, ktery méd umély povrch (uméla trava). Naméiené hodnoty
byly zaznamenany do sbérnych archii. Méfeni ¢asu bylo provedeno digitadlnimi

stopkami.

4.4 Zpracovani dat

Zpracovani a utfidéni ziskanych dat bylo provedeno pomoci pocitatového
software Microsoft Excel 2010, ve kterém bylo vyuzito deskriptivni statistiky, kdy byly
provedeny pocetni operace automatického shrnuti (primér, soucet, median). Diky
tomuto programu bylo navic mozno utvofit piehledné tabulky a ziskana a seskupena
data ptevést do grafu.

Prvni ziskanou hodnotou byl nejlepsi Cas sprintu (BT index), jako ukazatel
rychlosti a hbitosti, celkovy ¢as (TT index) a index Unavy (Sgec). Celkovy cas byl
vypocitan jako soucet vSech Sesti sprintll v jednotlivych testech. Pro vypocet indexu

unavy (Sgec) bylo pouzito vzorce podle (Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011):

(Sit+ S5+ -+ 5
6 J+!‘E;Z:u;sr

Sgec(%0) = { - 1}:« 100

, kde Spest je nejlepsi Cas jednotlivych sprinti a Sq6

jsou Casy Sesti jednotlivych sprinti v méteni.

Proménné hodnoty pro naslednou analyzu dat (BT, TT, Sgec) byly zpracovany
pomoci medianu, jako charakteristické stfedni hodnoty urcitého souboru. Median jsme
pouzili proto, Ze jeho zékladni vyhodou jako statistického ukazatele je skutec¢nost, ze
neni ovlivnén extrémnimi hodnotami (vykyvy nahoru a dold) a je tak vhodnéjSim

ukazatelem nez aritmeticky pramér.

4.5 Hodnoceni unavy

Pro subjektivni hodnoceni tnavy hraca bylo pouzito Borgovy Skaly a vysledky
byly nasledné porovnany se ziskanymi hodnotami z testu RSA, abychom mohli zjistit
rozdil mezi subjektivni a objektivni hodnotou unavy. Pro vyzkum byla vyuzita upravena
Sestibodova Skala s hodnotami 0 az 5 (tnava: 0 — zadna, 1 — mirna, 2 — stfedni, 3 —

vyssi, 4 — vysoka, 5 — velmi vysoka).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Souhrnné vysledky testovani

Tabulka 2. Namétené hodnoty a vypocitané indexy na zaklad¢ vysledka testu RSA a subjektivni

hodnoceni unavy.

BT index TT index Sdec subjektivni hodnoceni

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

Proband 1 5,951 559 | 6,08 | 6,00 |36,96]|35,48|38,11(37,04] 3,53 | 5,78 | 4,47 | 2,89

Proband 2 5,63 | 5,65 | 6,00 | 5,82 ]35,08]|35,51|36,82(35,53] 3,85 | 4,75 | 2,28 | 1,75

Proband 3 593 1581|574 | 578]36,46]|35,59|35,90(35,73] 2,47 | 2,09 | 4,24 | 3,03

Proband 4 5,47 15,78 | 5,88 | 5,66 | 33,71]35,63|36,42(35,00] 2,71 | 2,74 | 3,23 | 3,06

Proband 5 5,89 1561 6,09 | 584 ]35,94]|34,84|38,11(35,92] 1,70 | 3,51 | 4,30 | 2,51

Proband 6 5,60 | 578 | 5,78 | 5,71 | 35,24]35,88| 35,42 35,67 4,88 | 3,46 | 2,13 | 4,12

Proband 7 5,88 1590 6,31 | 6,14 | 36,05]|36,70| 39,01 (37,58] 2,18 | 3,67 | 3,04 | 2,01

Proband 8 5,85 15,80 | 5,80 | 5,78 |35,88]|36,77| 36,16 35,75] 2,22 | 5,66 | 3,91 | 3,09

Proband 9 5,66 | 6,08 [ 5,96 | 5,64 | 35,56(36,82(36,59(35,07| 4,71 | 0,93 | 2,32 | 3,63

Proband 10 5,55 [ 5,87 | 5,93 [ 5,56 | 34,78( 36,06 36,96 36,18] 4,44 | 2,39 | 3,88 | 8,45

AIRPINIAIN([WIFLININIWIN]PF-
WIRIN|W|IW|W|WIW|WwR_]I™]IN
hlwlw|h|lWW|W[W|W|W][W]|W
Wlwlw|d[N|R]R(A]|D]>

Proband 11 571 | 6,03 | 5,56 | 5,95 | 35,75(36,50( 34,97 36,85] 4,35 | 0,88 | 4,83 | 3,22

median 5,71 15,80 | 5,93 | 5,78 | 35,75|35,88| 36,59 35,75] 3,53 | 3,46 | 3,88 | 3,06

N
w
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5.2 Analyza indexu ,,Best time“ (BT)

Z naméienych dat ziskame proménnou ,,Best time* (BT) jako ukazatel rychlosti
a hbitosti. BT je ukazatelem nejlepsiho (nejrychlejsiho) casu sprintu V jednotlivych

testech.

BT index - celkoveé
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Obrazek 6. Ukazatel proménné BT pro prvni, druhé, tieti a ¢tvrté métfeni vypocitany
pomoci medianu vSech hract v kazdém méteni.

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné hlavni 0se jsou naneseny
hodnoty, které predstavuji jednotliva meéfeni (prvni, druhé, tieti, Ctvrté).

Zaznamenané Ciselné hodnoty jsou v sekundach.

Z obrazku 6 je vidét, ze v prvnim méteni, pred kterym méli hraci dva dny volna
a tedy optimalni obnovu energetickych zdroji, dosahli nejlepsich hodnot BT indexu.
Nasledoval dopoledni naro¢ny intervalovy trénink, ktery se projevil nardstem hodnot
BT ve druhém méfeni. Po druhém méfeni hraci absolvovali herni trénink
s kombinacemi a stfelbou. Dvoufazovy trénink z prvniho dne se nasledné vyrazné
projevil pfi tfetim méfeni, kdy hraci dosdhli nejvyssich (nejhorSich) hodnot BT. Po
tietim méfeni, které hraci absolvovali pouze k zjisténi jejich stavu pro optimalizaci
periodizace tréninkového cyklu, nasledovalo volno, aby mohlo dojit k regeneraci jejich
organismu a ten byl optimalné pfipraven do dalsi tréninkové jednotky. Pii Etvrtém
meéfeni druhy den odpoledne jesté hraci nedosahovali naméfenych hodnot z prvniho

méfeni, coZ ndm muZe poukazovat pii skladbé tréninku, Ze pro trénink rychlosti po
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pfedchozim dvoufazovém tréninku, nejsou hraci z hlediska Unavy jest€¢ optimalné

piipraveni pro ¢innost maximalni rychlosti.

BT index - jednotlivci
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Obrazek 7. Ukazatel proménné BT pro prvni, druhé, tieti a ¢tvrté méteni u jednotlivych

hraci.

Vysvetlivky:  Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné hlavni ose jsou naneseny
hodnoty, které predstavuji jednotlivé hrace (1-11 meéfenych hract). Barevné
kiivky (Rady 1-4) predstavuji jednotlivd méfeni (modra prvni, Gervena druhé,

zelena tieti a fialova Gtvrté méfeni).

V grafickém znazornéni obrazku 7 vidime Ctyfi barevné kiivky zobrazujici
jednotliva méteni indexu BT. Ve tietim méteni, které hraci absolvovali po dvoufazovém
tréninku prvni den, mélo 7 hract nejhorsi vysledky BT. Urcitého extrému proti ostatnim
dosahl proband 3 a 11, kdy oba méli ve tfetim méteni nejlepsi BT, tedy lepsi hodnoty
nez v méfeni prvnim, druhém a Ctvrtém méfeni. Je otdzkou, zda se uvedeni hraci
n¢jakym zplisobem neSetfili a absolvovali vSechna testovani v maximalni rychlosti.
Proband 3 mé¢l navic z uvedenych ¢tyf méteni nejhorsi ¢as vV prvnim méfeni, kdy mél
byt po dvoudennim tréninkovém volnu nejvice odpocinuty. Zda jeho vykony byly

ovlivnény jinou sportovni aktivitou, rezimem dne ¢i jinymi faktory v dobé volna, Ize jen
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spekulovat. Proband 8 meél v kazdém ze ctyf méfeni vSechny BT indexy velmi
vyrovnané, coz by mohlo poukazovat na jeho dobrou kondi¢ni troven. Proband 10 se
pfi Ctvrtém méfeni dostal na vychozi uroven prvniho méteni, coz mize ukazovat na

rychlost jeho zotavnych procesi.

5.3 Analyza indexu ,, Total time* (TT)

Proménna ,,Total time* (TT), je ukazatelem RSA a je to soucet vSech Sesti Cast

V jednotlivych testech.

TT index - celkoveé
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Obrazek 8. Ukazatel proménné TT pro prvni, druhé, tieti a ¢tvrté méefeni vypocitany

pomoci medianu vSech hract v kazdém meétenti.

Vysvetlivky: ~ Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné hlavni 0se jsou
naneseny hodnoty, které ptedstavuji jednotlivda meéfeni (prvni, druhé, tfeti,

¢tvrté). Zaznamenané Ciselné hodnoty jsou v sekundach.

V obrazku 8 je zieteln¢ vidét, Ze ve tfetim méfeni dosahli hraci nejvétsich
(nejhorsich) hodnot TT indexu. Tyto az extrémné vysoké hodnoty TT indexu
V porovnani s ostatnimi mérenimi ukazuji na pokles energetickych zdroji z kondi¢né
naro¢ného dvoufazového tréninku predchoziho dne. Po dopolednim tréninkovém volnu
druhy den hraci absolvovali pouze 20minutové rozcviceni S naslednym tfetim métenim,
dalezitym pro zjisténi jejich stavu V tréninkovém cyklu. Pfi ¢tvrtém meéfeni druhy den

odpoledne hraci dosahli stejnych naméfenych hodnot TT indexu jako pfi prvnim
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méfeni, coz by ukazovalo na rychlost zotavnych procesii a optimalni pfipravenost

Z hlediska unavy pro nasledujici intenzivni ¢innost v dalsi tréninkové jednotce.

TT index - jednotlivci
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Obrazek 9. Ukazatel proménné TT pro prvni, druhé, tfeti a ¢tvrté méteni u jednotlivych

hréacu.

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou hodnoty v sekundach. Na vodorovné hlavni ose jsou naneseny
hodnoty, které predstavuji jednotlivé hrace (1 — 11 méfenych hraci). Barevné
kiivky (Rady 1-4) predstavuji jednotlivd méfeni (modra prvni, ervena druhé,

zelena tieti a fialova ¢tvrté méfeni).

V obrazku 9 jsou znazornény Ctyii barevné kiivky, zobrazujici jednotliva méteni
TT indexu. Po dvou dnech tréninkové volna, kdy méli byt hraci optimalné zotaveni
a pripraveni na zat€Zz maximalni intenzity, je z grafického znazornéni vidét, ze pouze
U péti probandd doslo vV prvnim méfeni k nejlepsim TT ¢asim. To mohlo byt zptisobeno
nékolika faktory (ur€itym Setfenim se pfi prvnim testovani, predchozi mimotréninkovou
fyzickou zatéZi &i jinou aktivitou, nedodrzenim rezimu dne apod.). Sest probandi (vice
jak polovina) dosahlo ve tfetim méfeni nejhorSich TT indexu, coz ukazuje na pokles
vykonnosti vlivem nardstajici inavy. Dobrou kondi¢ni pfipravenost mize ukazovat

proband 6, ktery mél TT indexy v kazdém méfeni velmi vyrovnané. Rovnéz tak
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proband 3 mél TT indexy pomérné velmi vyrovnané, ale tento mél nepatrn¢ horsi TT
indexy v prvnim méfeni, coz by mohlo ukazovat tieba i na urcité Setfeni se pfi prvnim
testovani. UrcCitého extrému proti ostatnim dosahl proband 11, ktery mél ve tietim
méteni, které bylo po kondi¢né¢ narocném dvoufdzovém tréninku ptedchoziho dne,
hodnoty TT indexu lepsi nez v prvnim, druhém i ¢tvrtém méfeni. Nejhorsich hodnot TT

indexu dosahl az ve ¢tvrtém méfeni, coZ by u néj mohlo ukazovat na pozd&;si naruist

unavy.

5.4 Analyza indexu Sy (index inavy)

Proménna ,,Sprint decrement* Sge (index Unavy) je indikatorem RSA. Vysledky
se uvadi v procentech. Pro vypoCet Sgec je pouzito vzorce podle (Girard, Mendez-

Villanueva, & Bishop, 2011):

(5y+ S+ 135,
6 tsbssc

Saec(%0) = { - 1}* 100

, kde Spest je nejlepsi Cas jednotlivych sprintt, Si6

jsou Casy Sesti jednotlivych sprintii v testu.

S4ec index - celkové

4,5

3,88

3,53 3,46
3,5 -

2,5 -

1,5

0,5 -

1 2 3 4

Obrazek 10. Ukazatel proménné Sgec pro prvni, druhé, tieti a ¢tvrté méfeni celkove.
Vysvétlivky: Na svislé ose jsou hodnoty v procentech. Na vodorovné hlavni 0se jsou naneseny
hodnoty, které predstavuji jednotlivd méfeni (prvni, druhé, tieti, ctvrté).

Zaznamenané Ciselné hodnoty jsou procentech.
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V obrazku 10 je z grafick¢ho zndzornéni vidét, Ze nejvétsi narust Unavy byl
u hrach pii tfetim méieni, které hraci absolvovali po dvoufazovém kondi¢né naro¢ném
tréninku. Z uvedeného grafického znazornéni vypliva, ze pokud by skladba tréninku
byla postavena tak, ze by hra¢i meéli i druhy den dopoledne, misto volna na regeneraci
a obnovu energetickych zdrojl, opét kondiéné ndrocny trénink, tak tato tréninkova
jednotka by jen zpusobila enormni narist unavy bez tréninkového efektu. Naopak,
velky procentudlni pokles tnavy pfi ¢tvrtém méteni, kdy hraci dosahli dokonce nizsich
hodnot Sgec nez byly vychozi hodnoty, ukazuje na rychlost zotavnych procest. Po
dopolednim tréninkovém volnu tak byli hraci jiz optimélné¢ pfipraveni na odpoledni
tréninkovou jednotku, kterd by opét mohla byt kondi¢n€ naro¢na. Nizsi hodnoty Sgec Ve
ctvrtém meéteni, které byly niz§i nez vychozi hodnoty pfi prvnim méteni, by mohly
poukazovat na kladny pfistup hract k odpocinku a regeneraci, kdy druhy den dopoledne

odpocivali 1épe nez pti dvoudennim volnu pred za¢atkem testovani.

Sgec index - jednotlivci

i A
N\
\

BN A v
AR AV e Sl
N N/

AN XA\ A
| ; '\

Obrazek 11. Ukazatel proménné Sg pro prvni, druhé, tieti a ctvrté meéteni
u jednotlivych hracu.
Vysvetlivky: ~ Na svislé hlavni ose jsou hodnoty v procentech (0% - 9%). Na vodorovné hlavni

ose jsou naneseny hodnoty, které predstavuji jednotlivé hrace (1 - 11
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testovanych hra¢tl). Barevné kiivky (Rady 1-4) predstavuji jednotliva méfeni

(modra prvni, ¢ervena druhé, zelena tieti a fialova ¢tvrté mefeni).

V obrazku 11 jsou opét znazornény Ctyfi barevné kiivky, zobrazujici jednotliva
méfeni Sgec indexu. Z grafického znazornéni jsou velmi patrné extrémy v Gnavé
u probandu 9 a 11 pii druhém méieni, kdy procentualni velikost Ginavy je u nich velmi
nizka, oproti jinym testovanym hraclim v tomto druhém méteni. To mohlo byt u obou
hract zpisobeno pozitivnim piistupem k blizicim se tréninkiim, kdy uvedené dva dny
volna pred testovanim skutecné vyuzili k odpocinku a obnové energetickych zdroju.
Naopak u probandu 1 a 8 byla v tomto druhém méfeni inava velmi vysoka. To mohlo
byt zplisobeno naopak prave jejich nedostatecnym odpocinkem pied prvnim tréninkem,
kterému pfedchéazelo testovani, kdy jiz po prvnim kondicné naro¢ném tréninku se
u obou hract mohla projevit velkd Unava, kterou procentudlné pravé druhé meéteni
ukazalo. Témeér az extrémné vysoka proti jinym hracim je inava u probandu 10 pfi
Stvrtém méfeni. Ctvrté méfeni bylo provedeno po tréninkovém volnu, aby méli
testovani hraci dostatek ¢asu na odpocinek a regeneraci. U probandu 10 se tak jevi, ze
tento by potfeboval daleko delsi Cas na regeneraci a obnovu energetickych zdroji.
Ur¢itym extrémem je velikost unavy u probandu 6, kdy tento mél jiz pfi prvnim
testovani nejvétsi index unavy, coz mohlo byt zplisobeno jak jeho nedostate¢nym

odpocinkem ve dvoudennim volnu, tak tfeba i ur¢itym Setfenim se v prvnim méfeni.
5.5 Subjektivni hodnoceni hraci

Subjektivni hodnoceni hracd, jak se sami citili unaveni po jednotlivych
méfenich, je zaznamenano grafickym znazornénim v obrazku 12. Subjektivni pocit

unavy byl zaznamenan ¢iselnymi hodnotami od 0 do 5, kdy hodnota 5 znaci nejvétsi

Unavu.
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subjektivni hodnoceni

3,55

3,5 3,18 3,18

2,5

1 2 3 4

Obrazek 12. Subjektivni hodnoceni Unavy pro prvni, druhé, teti a Ctvrté méfeni
celkove.

Vysvetlivky: Na svislé ose jsou hodnoty piedstavujici subjektivni velikost tnavy (0-4). Na
vodorovné hlavni ose jsou naneseny hodnoty, které ptedstavuji jednotlivd méteni
(prvni, druhé, teti, ¢tvrté). Zaznamenané hodnoty predstavuji celkovy subjektivni

pocit unavy hraca v priméru.

Z grafického znazornéni obrazku 12 je zcela evidentni, ze nejmensi pocit tnavy
hraci subjektivné vnimali po prvnim testovani. Vzhledem k dvoudennimu volnu, které
prvnimu méfeni predchazelo, je to 1 celkem logické a pochopitelné, Ze se hraci po
prvnim meéfeni necitili piili§ unaveni. Naopak nejvice unaveni se citili po Ctvrtém
testovani, pred kterym meéli hrac¢i opét volno a byli tak bez tréninkové zatéze. Ze
subjektivniho hodnoceni pocitu unavy testovanych hracu se tak zda, ze hraci své télo
ptili§ neznaji, nebot’ jejich subjektivni vnimani pocitu Gnavy se neshoduje se zjisténymi
hodnotami pomoci testu RSA, kde nejslabsich vykont (nejvétsi inavy) dosahovali hraci

ve tfetim méfeni.

38



6 ZAVERY

Hlavni cil bakalaiské prace byl zaméien na analyzu vlivu Uinavy na vykonnost
v testu Repeated Sprint Ability (RSA) v pribéhu tréninkového mikrocyklu u hraca
kategorie U 19. Na zaklad¢ realizované¢ho méteni u hract 1. SK Prostéjov jsme dosli
Kk témto vysledkim:

- Vprvnim méfeni po dvoudennim tréninkovém volnu byla pomoci medianu
vypocitana celkova hodnota pro proménnou BT = 5,71 sec, pro TT = 35,75
sec a pro index unavy (Sgec) = 3,53 %

- Vdruhém méfeni po dopolednim kondi¢n€ naro¢ném tréninku byla pomoci
medidnu vypocitana celkova hodnota pro proménnou BT = 5,80 sec, pro TT
= 35,88 sec a pro index Gnavy (Sqec) = 3,46 %

- Ve tfetim méteni po dvoufazovém kondi¢né narocném tréninku byla pomoci
medidnu vypocitana celkova hodnota pro proménnou BT = 5,93 sec, pro TT
= 36,59 sec a pro index Gnavy (Sgec) = 3,88 %

- ve ¢tvrtém méteni po dopolednim tréninkovém volnu byla pomoci medianu
vypocitana celkovad hodnota pro proménnou BT = 5,78 sec, pro TT = 35,75

sec a pro index unavy (Sgec) = 3,06 %

Provedenym testovanim hraci bylo zjist€no, Ze nejhorSich vysledkd hraci
dosahovali ve tietim méfeni po dvoufazovém kondi¢n€ naro¢ném tréninku, kdy se na
hracich projevila nejvétsi unava. Po nasledném tretim méfeni, po kterém méli hraci
volno a neméli Zadny trénink, se jejich organismus opét velmi rychle dostal na vychozi
hodnoty, coz ukazalo ¢tvrté méfeni, kdy naméfené hodnoty testu RSA (BT, TT, Sgec)
odpovidaly (TT), nebo se alespon velmi piiblizily (BT), vychozim hodnotam, které méli
hraci pied prvnim tréninkem nebo byli dokonce i lepsi, jako vychozi hodnoty (Sgec). Z€
zjisténych vysledkl tak vypliva, Zze Ginava hrac¢i ma velky vliv na jejich vykonnost,
ktera se snarGstem unavy snizuje. Diky vhodné zvolené koncepci tréninkového
procesu, ve které je optimalné zafazena zatéz i patficny odpocinek na regeneraci, by
nemeélo dojit k nariistu tinavy a hrac by tak mél byt optimaln¢ pfipraven na dalsi trénink.

Analyzou subjektivniho vniméni unavy hract (prvni méfeni - 2,36 %, druhé
méfeni - 3,18 %, tieti méfeni - 3,18%, ¢tvrté méfeni — 3,55 %) bylo zjisténo, Ze vlastni
vnimani Gnavy je u hract jiné, nez jaké bylo zjisténo pomoci specifického testu RSA.

Testovani hraci subjektivné vnimali nejvétsi unavu pfi ¢tvrtém meétend.
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7 SOUHRN

Uvodni kapitola této bakalaiské prace pojedndvd o nejrozsifendjsi
a nejpopularnéjsi hie na svété, jakou fotbal zcela jisté je. Hie, ve které se vSe neustale
hybe, a 1 proto je vykonnost hracti velmi ovlivnéna a podminéna také jejich kondi¢ni
urovni a ptipravenosti. Jednou z moznosti ovéfovani kondi¢ni irovné hracu je testovani,
které zajisti trenérovi dulezité informace o jejich kondi¢ni pfipravenosti a nasledném
slozeni tréninkovych jednotek.

Druha kapitola ,,Pfehled poznatkii“ se zabyvd vykonnostnimi pozadavky na
hréce, jejich fyzickymi a fyziologickymi ptedpoklady, charakteristikou herniho vykonu
a faktory, které jej ovliviwyji, tréninkovym procesem a jeho didaktickymi formami.
Posledni cast této kapitoly se zabyva zpiisobem a ucely testovani vykonnosti hract.

Kapitola ,,Metodika“ popisuje tréninkové zatizeni a testovani hract, véetné sbéru
a zpracovani dat. Testovani bylo provadéno u hract fotbalového klubu 1. SK Prostéjov
v kategorii dorostu. Celkem se jednalo o ¢tyfi méfeni, kdy kazdé méteni se skladalo ze
Sesti sprintd (¢lunkovy béh 2x15 metrit). Testovani se zG¢astnilo celkem 16 hraci, kdy
vysledky 11 hraca ve véku 17,5+0,52 let byly vyuzity pro vyzkumny soubor.

V kapitole ,,Vysledky a diskuze* jsou zpracovana data v tabulce pro ptehlednost
a porovnani pievedena do grafického zndzornéni. V diskuzi jsou charakterizovany
vysledky méteni, véetné uréitych extrémi, zjisténych pfi testovani hraci.

Hlavnim cilem pfedkladané prace bylo zjiSténi vlivu tnavy na vykonnost v testu
Repeated Sprint Ability (RSA) v prubéhu tréninkového mikrocyklu u hraca kategorie
dorostu.

V zavéru bakalarské prace je strucné zhodnoceno dosazenych vysledka

a odpovézeno na cil prace.
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8 SUMMARY

The introductory chapter of the thesis deals with the most spread and popular
game in the world, football. It is a game in which everything is in constant movement,
therefore performance of players is strongly influenced and dependent on their fitness
level and preparation. Testing is one of possibilities of verifying fitness condition of
players, the process ensures that a coach receives important information about fitness
readiness and information about subsequent content of training units.

The second chapter “Survey of Findings” is aimed at performance demanding on
players, their physical and physiological condition, nature of game performance and
factors which influence performance, training process and its didactic forms. The last
part of the chapter deals with way and purpose of testing of performance of players.

The chapter “Methodology” describes training load and testing of players,
including collecting and processing data. Testing was performed on players of football
club 1 st SK Prostejov, junior category. Four measurements were realized, each
measurement consisted of six sprints (shuttle run 2x15 m). Sixteen players participated
in testing, results of players aged 17.5+0.52 were used for research.

The chapter “Results and Discussion” processes data in a chart, and comparison
Is converted into graphic illustration. Discussion part describes results of measurement,
including certain extremes which were discovered during testing.

The main aim of the thesis is determination of influence of exhaustion on
performance in Repeated Sprint Ability (RSA) test during training microseries realized
on players of youth category.

The end of the thesis summarizes results of testing, and evaluates aim of the

thesis.
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10 PRILOHY

Priloha 1: Zaznamovy arch pro subjektivni hodnoceni tinavy jednotlivych hracu.

Subjektivni hodnoceni unavy

Jméno
1. méfeni 0 1 2 3 4 5
2. métent 0 1 2 3 4 5
3. méfeni 0 1 2 3 4 5
4. méfeni 0 1 2 3 4 5

0 — Z4dn4; 1 - mirnd; 2 - stfedni; 3 - vyssi;
4 - vysokd; 5 — velmi vysoka
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