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UvVoD

V bakalatské praci se budu zabyvat diagnostikou kondi¢nich schopnosti u hracek tymu
FK Pardubice ro¢niku 2008, 2009. V dob¢ testovani se jedna o kategorii WU-15.

Téma jsem si vybrala z divodu dlouhého spojeni mé osoby s fotbalem, avsak
jiz 7. rokem fotbal nehraji, stale se zajimam o vysledky byvalych klubi, jednim z nich je
i zkoumany klub FK Pardubice. Jelikoz v klubu nikdy nedochazelo v zadné kategorii
k testovani motorickych schopnosti, chtéla jsem trenériim kategorie WU-15 poskytnout tyto
materidly a jsem rada, ze jsme se spolecn¢ domluvili na danych testech. Téma je pro mé
zajimavé také z dtivodu vétsi popularity zenského fotbalu v soucasnosti a myslim si, ze alespon
néjaké vysledky testovani motorickych testii, by kluby mély mit a zatadit je do svych
tréninkovych jednotek. Zajima m¢, zda mé vliv na kondi¢ni schopnosti hra¢ek béhem podzimni
Casti, a které motorické schopnosti budou nejvice rozvijené.

Kondi¢ni schopnosti jsou ve fotbale velmi dulezitym faktorem, a to hlavné z hlediska
neustadle se zvySujicim fyzickym pozadavkiim tymi. Pokud hra¢i nerozviji své kondi¢ni
schopnosti, maji mensi Sanci se prosadit mezi jinymi hraci. Do svétovych klubti se vétSina hraca
vybira uz od nejmladsich kategorii, a pokud se chtéji prosadit, musi dodrzovat podminky
a neustale rozvijet své motorické schopnosti.

V teoretické Casti se budu zabyvat fotbalem a historii zenského fotbalu. Zaroven se zde
budu vénovat klubu FK Pardubice Zeny a jejich historii. Dale uvedu motoriku v ontogenezi
cloveéka, nasledné se vénuji pfimo starSimu Skolnimu véku a jeho télesnému, psychickému,
socidlnimu a pohybovému vyvoji. Nejvice prostoru dostanou motorické schopnosti, déleni
motorickych schopnosti a jejich charakteristika a nasledné popisSu diagnostiku kazdé kondi¢ni
schopnosti.

V praktické casti se budu zaobirat konkrétni metodikou vyzkumu. Charakterizuji
zkoumany soubor a popiSu jejich tréninkovy cyklus. Nasledné se budu vénovat charakteristice
kazdého vybraného motorického testu a uvedu vysledky, které jsem diky testovani méla
moznost ziskat a piedlozim ziskané hodnoty popisné statistiky. Na zavér vyzkumu znovu

zhodnotim ziskané vysledky a poté vysledky porovnam s jinymi pracemi.
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1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Fotbal

Fotbal je kolektivni mi¢ova hra, ktera je v soucasné dobé nejvice oblibenym sportem

po celém svéte. Cilem hry je dopravit mi¢ do soupefovy branky.

1.1.1 Pravidla fotbalu

Na hfisti se nachazi dvé druzstva po jedenacti hraich véetné gdlmana. Zakladni hraci
doba je devadesat minut s patnacti minutovou piestavkou. Hraje se na travnatém hiisti
s velikosti od 90 m do 120 m na délku a 45 m do 90 m na Sifku (Kure$, Hora, Skoc¢ovsky
& Zahradnicek, 2022).

Kazdy tym ma své dresy, které jsou barevné odliSeny od aktudlniho soupete. Na nohou
nosi specifickou obuv v podob¢ kopacek. Dalsi vybavou je povinnost nosit holenni chranice.
Kapitan tymu obléka na levé pazi kapitanskou pasku (Kures et al., 2016).

Fotbal posuzuji ¢tyfi rozhod¢i z toho jeden hlavni rozhod¢i, ktery je po celou dobu
na hraci plose, poté dva pomezni a jeden asistent, ktery napomaha u stfidani a je pfipraven
zaskocit v ptipad¢ zranéni rozhodc¢iho. Hlavni sudi zahajuje, pferusuje a ukoncuje hru. Zaroven

tresta v piipadé faulti pomoci zlutych a Cervenych karet (Kures et al., 2022).

1.1.2 Historie fenského fotbalu v Ceské republice

Prvni historické zminky o Zenském fotbalu se nesou do tficatych let 20. stoleti a spojuji
se se jménem LibuSe Drahovzalové. Prvnim tymem byl zaloZeny v roce 1934 v Brné,
ktery se skladal z hracek hazené, Sparta Brno (Macho & Panenka, 2006).

Hracky musely hrat mezinarodng, protoze v CSR nebyly zadné jiné tymy. Prvni zapas
sehraly s tymem Austria Wien v Brné€ v roce 1937 a vyhraly ho 7:1 (FleiSingerova, 2014).

Zasadnim se stal rok 1971, kdy mezinarodni fotbalova asociace UEFA hlasovala
0 prevzeti fizeni zenského fotbalu. Diky tomu se mohly zakladat reprezentacni tymy a zahdjit

mezinarodni utkani (FleiSingerova, 2014).

1.1.3 Ceskd reprezentace %en

Vroce 1971 bylo umoznéno zalozit prvni reprezentatni vybér CSR. Avsak prvni
mezinarodni zapasy reprezentace odehrala az v roce 1985 v Bratislavé s Mad’arskem. Prvni
kvalifikace CSR na mistrovstvi Evropy bylo v roce 1987, kde Zeny ve skupiné neprohraly

ani jeden ze Ctyfech zapasu a postoupily do ctvrtfinale (Jetabek, 1991).
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V soudasné dobé méa Ceska reprezentace nékolik kategorii — Zeny A, WU-19, WU-17,
WU-16, WU-15, WU-14 a WU-13.V soudasné dobé roste popularita Ceské reprezentace a hra
7en se neustale zkvalitiiuje. Zeny hraji kvalifikaci na MS, ¢&i v letosnim roce byly pozvéany
do Australie na Cup of Nations, kdy se jedna o velmi kvalitni turnaj. Kategorie WU-19
se V letosnim roce probojovala na EURO 2023 do Belgie. WU-17 letos nepostoupila na ME.
Kategorie WU-16 a WU-15 jezdi po riznych turnajich po svété. Kategorie WU-14 a WU-13

maji pfipravné a vybérové kempy a hraji pratelské zapasy (Fotbal.cz, 2023).

1.1.4 FK Pardubice Zeny

Zkoumanym klubem v bakalatské praci je tym FK Pardubice Zeny, proto mu nyni vénuji
pozornost.

e Historie klubu

Puvodné klub DFO Zdelov vznika vroce 1992 v Kralovéhradeckém kraji v obci
Zdelov. O rok pozdgji klub Zen vstupuje do nejnizsi zenské soutéze do II. ligy. Zeny do roku
1999 nezaznamendvaji zadné véEtsi Gspéchy, nepracuji do budoucna a hlavnim cilem klubu
je zabava (,DFO Redice®, n.d.).

V poloviné roku 1999 se klub ze Zdelova piemistuje do Hornich Redic, kde méni i sviij
nazev na S.K. D.F.O. Redice. V této dobé se transformuje budoucnost tymu, cilem uz neni
pouze zabava, ale zacina se hledét na sportovni vysledky a praci s mladezi. Jiz v nasledujici
sezon¢ se dostavuji vysledky a tym bojuje o postup do nejvyssi soutéze. To se jim ale povede
az v nasledujici sezén€¢ 2001/2002. Star§i zadkyné dosahuji nejvetsiho uspéchu a stavaji
se mistrem CR pro sezénu 2001/2002. Zeny se v nasledujicich letech opét propadaji do II. ligy
a méni se opét koncept a hlavni naplni je prace s mladezi. V roce 2005/2006 druzstvo Zen
vyhrava I1. ligu a postupuje do I. ligy Zen. NejvétSim uspéchem klubu je, ze se opira o své
odchovankyné (Petrakova, 2011).

Realizaéni tym chce posunout své sportovni 1 spolecCenské ambice vySe,
a proto se stéhuje z Hornich Redic do Pardubic. Klub se v roce 2007 stdhuje a soucasné
piejmenovava na SK DFO Pardubice (,,SK DFO Pardubice*, n.d.).

SK DFO Pardubice se daii hrat nejdéle v I. lize, avSak kazdy rok bojuji o setrvani
V nejvyssi lize. AZ desatou sezonu klub sestupuje zpét do II. ligy. Po tfech sezonach se Zeny
opéet dostavaji do nejvyssi ligy. Hracky maji diky magistratu mésta Pardubice velmi dobré
zézemi, protoze hraji na Letnim stadionu, které vyuziva pouze tym SK DFO Pardubice.
Diky tomu maji jedno z nejlepsich zazemi v Ceské republice mezi Zenskymi kluby (,,SK DFO

Pardubice®, n.d.).
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¢ Soucasnost klubu

V roce 2018 pod natlakem klubu FK Pardubice probiha fize sloucenim SK DFO
Pardubice a FK JUNIOR Pardubice. Zeny diky tomu hraji pod novym nazvem FK Pardubice.
V sezéné 2019/2020 postupuje muzsky A tym do nejvyssi soutéze. Zeny se kvili tomu musi
sté¢hovat z Letniho stadionu na stadion na Vinici, kde doposud hrali pouze muzi. Muzsky A tym
musi spliiovat podminky I. ligy na stadion. Klub dostava rocni vyjimku hrat domaci zapasy
na cizim stadionu, pokud se zacne stavét novy stadion. Nejvhodnéjsi lokalitou se stal zminény
Letni stadion. Zeny se stéhuji na Vinici, mladez na hii§té na Doli¢ku. V letodni sezoné Zeny
hraji I1. ligu a prozatim jsou na 1. misté (,,FK Pardubice®, n.d.).

V sezéné 2020/2021 zakladaji sviij B-tym, ktery za¢ina v Divizi C — Cechy, av$ak hned

soutéz vyhrava a stéhuje se do Ceské fotbalové ligy Zen (,,FK Pardubice®, n.d.).
1.2 Ontogenze motoriky a starsi $kolni vék

S pojmem ontogeneze se navzijem uzce poji termin fylogeneze. Pavlik, Zvonar
a Vespalec (2013) uvadi rozdil mezi témito terminy nasledovné: v ontogenezi se jedna
0 individualni vyvoj organismu od vzniku zarodku az po zanik jedince, oproti tomu fylogeneze
znamena historicky vyvoj celého druhu organismu, jenz neni programovany.

Po cely zivot jedince se na ontogenezi podili pohyb, jenz pfispiva k tvoreni
a usmérnovani vyvoje lidského organismu. Pohyb ma velky vliv na jedince hlavné Vv raném
obdobi ontogeneze, protoZe piesné pohyby aktivuji mozkové procesy tam, kde chybi abstraktni
mySleni. Dilezité je zafazovat ucelné pohyb do denniho rezimu (Pavlik, Sebera, Stochl,
Vespalec & Zvonat, 2010).

Motoricky vyvoj je ovlivnén riznymi Ciniteli, které spolu souvisi. Jde o dédi¢nost,
vychovu, prostiedi a svou aktivitu. Ziskané znaky od svych predki jsou nazyvany jako genotyp.
Dé&di¢né znaky lze chapat jako potencialni moZnosti, které miiZze jedinec pomoci vné&jSich
podminek a aktivni ¢innosti rozvijet. Dédi se tedy vlohy a piedpoklady pro rozvoj riznych
vlastnosti, které se museji ale aktivni Cinnosti rozvijet. Dal§im cinitelem je vychova,
coz je specifickd lidska cinnost, kterd je cilevédomé zaméfend na formovani jedince.
Do vychovy se zatfazuje i1 pohybova ¢i sportovni vychova. Jde o zdmérny a organizovany
proces, ve kterém se definuji pohybové schopnosti, navyky, dovednosti a védomosti. Prostiedi
se miize ¢lenit na socidlni (rodice, kamarédi, volny ¢as, prace) a materialni (pfiroda, technika).
Poslednim c¢initelem je aktivni Gcast samotného ¢lovéka na motorickém zdokonalovani.

Vétsinou se jedinec zabyva ¢innostmi, které mu jsou blizké (Pavlik, Zvonat & Vespalec, 2013).
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Vyvoj motorickych schopnosti ovliviiuji jak vnéjsi, tak vnitini ¢initelé. Vnitini Cinitelé
(endogenni) jsou o samotném c¢loveéku, oproti tomu vnéjsi (exogenni) maji vliv na ¢lovéka
zvenku (muze jit o vychovu ¢i trénink). Kazdy jedinec by se m¢l adekvatné a aktivné zamérovat
na zlepSovani svych dovednosti diky pohybu a pomoci pohybovych ¢innosti dokaze rozvijet

sdm sebe (Zvonat & Duvac et al., 2011).

1.2.1 Periodizace lidského Zivota

Lidsky zivot nelze rozClenit na piesné dané obdobi. Vyvoj lze rozdélit
podle psychickych, fyziologickych, anatomickych ¢&i socialnich vlastnosti, jez jsou
charakteristické pro kazdou veékovou skupinu. Pro rozdéleni dil¢ich obdobi se pouziva
kalendaini ve€k, ktery je pouzit pro vétSinu populace, ale u urcitych jedincti se dand obdobi
mohou odliSovat (Peri¢, 2008).

Langmeier a Krej¢ikova (1998) €leni jednotliva obdobi lidského Zivota nésledovné.

— Prenatalni obdobi oznacuji od poceti do porodu ditéte. U ditéte se mohou vytvaret

zaklady motoriky, jelikoz mize v déloze spontanné pohybovat hlavou a hornimi
I dolnimi konéetinami.

— Novorozenecké obdobi ¢leni do obdobi jedince porodu po meésic zivota. Dité
se zaCina prizpusobovat okolnimu svétu pomoci reakci, které =zajiStuji
nepodminéné reflexy.

— Kojenecké obdobi se definuje od jednoho mésice po jeden rok zivota. Rozviji
se jemna motorika a dit€ je schopné védomé ovladat aktivity vili.

— Batoleci obdobi je obdobi od druhého do tfetiho roku, kdy dité zvlada samostatné
chlizi a uéi se chodit do schodi a béhat.

— Mezi 3. a6.-7. rokem vétsina déti navs§tévuje matef'skou Skolu a zac¢ina se zapojovat
do kolektivu. Toto obdobi byva nazyvano pfedSkolni. Dité zacind byt samostatné,
dokdze se samo najist, obléct. Rozviji se hrubd i jemna motorika, dit¢ zvlada beéhat,
skéakat, hazet a za€ina se ucit sportovnim disciplinam.

— Obdobi od 6-7 do 11-12 let je nazyvano mladsi Skolni vék. Jedna se o velky rozvoj
jemné a hrubé motoriky, mySleni, vnimani ¢i paméti.

— Nasleduje starsi skolni vék od 11-12 let do 15 let.

— Obdobi vrozmezi 15 az 20 let se pojmenovava adolescence. Jedna se o vrchol
motorické aktivity, vétSina chlapct je vykonnostné silné€jsi nez divky, divky mayji

ladnéjsi pohyb.
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— Dospélost se ¢leni na tfi obdobi. Mladsi dospé€lost od 20 do 25 let, kdy se zvySuje
télesna hmotnost a motorickd vykonnost je rozdilnd podle somatotypu,
trénovanosti, zaméstnani. Ddale se jedna o stfedni dospélost mezi 25 a 45,
kdy dochazi k maximalnim vykonim. Poté nastava obdobi, v kterém dochazi
ke snizeni fyzickych sil a jedna se o obdobi starsi dospélosti od 45 do 60 roku.

— Poslednim obdobim, které¢ autofi oznacuji, je od 60 let do imrti stafi. Dochazi

ke zhorSeni pohyblivosti, vnimani.

1.2.2 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni v€k (nazyvany také jako pubescence) je vrozmezi 11 az 15 let.
Jedna se 0 prechod z détstvi do zacinajici dospé€losti. V tomto obdobi dochazi k velkym
biologickym zménam. Psychicky, socidlni i télesny vyvoj je velmi nestejnomérny
(Ptihoda, 1977).

— Psychicky a socialni vyvoj

V obdobi star$iho Skolniho véku se rozviji abstraktni mysleni, logicka pamét,
avsak kolisa troven soustfedénosti. Dozrava intelekt jedince, ktery dokaze kriticky myslet,
soudit ¢i hodnotit (Veronica, 2017).

Objevuje se zde emocni kolisani, coz Pfihoda (1977) nazyva jako obdobi ,,bouii a krizi*.
Prvné nastupuje prepuberta, ktera je bourlivejsi a vrcholi piiblizné€ kolem 13. roku. Nasleduje
puberta, jenz kon¢i kolem 15. roku a je poklidng;jsi.

Podle Kodyma (1985) jedinci vyhledéavaji a navazuji citové vztahy se svymi vrstevniky.
Nechtgji byt kontrolovany od dospélych, spiSe touzi travit ¢as se svymi kamarady.

— Télesny a motoricky vyvoj

Diky ¢innosti pohlavnich hormont dochdzi k pteméné z ditéte v dospélého jedince.
Probihaji velké zmény, které jsou u divek znateln€j$i o jeden rok diive nez u chlapci
(Pavlik et al., 2013). Nejvice ménici se proporci je télesna vyska a hmotnost. Zrychluje se rist
organi a konCetin, coz miZze vést k porucham pohybového aparatu (Brachfeld
& Cernayova, 1980).

V obdobi star§iho Skolniho véku mizou mit déti problém bez dostate¢ného pohybového
tréninku s koordinaci. Jedna se hlavné o obratnostni schopnosti, jelikoz dit¢ rychleji roste, ma
nekoordinované pohyby. U chlapct je viditelny rast silové hmoty, coz miiZze ptsobit negativné
na ptesnost a plynulost pohybu. Pokud jedinec pravidelné trénuje pied i v obdobi pubescence,

nemusi u né¢ho viibec problém s koordinaci vzniknout (Celikovsky et al., 1990).
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1.3 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti muzeme pokladat za vrozené piredpoklady cloveka
pro vykonavani uréitétho pohybu, které jsou castecné geneticky podminéné. Na rozdil
motorickym dovednostem se jedna o ucCenim ziskany predpoklad vykondvat pohybovou
¢innost. Uceni se pohybovym dovednostem a rozvoj pohybovych schopnosti se jedna
0 spolecny celek (Hajek, 2001).

., Profesor Celikovsky pohybovou schopnosti rozumi dynamicky komplex vybranych
vlastnosti organismu clovéeka, integrovanych podle tridy pohybového ukolu a zajistujici jeho
plnéni*“ (M¢ékota & Novosad, 2005, s. 12).

VétSina autort se shoduje na déleni motorickych schopnosti. Délime je na kondicni
a koordinac¢ni schopnosti, kam jsou zatfazeny jednotlivé schopnosti. Na pomezi obou skupin

stoji schopnosti rychlostni. Naopak flexibilita se nezafazuje ani do jedné skupiny a stoji tak

/ Motorické schopnosti \

Kondiéni Koordinadni

samostatne.

Silové a Reakini

- o Rytmicki
Rychlosini

o Rovnovihova

. . o Prostorovi-orientadni
Vytrvalostni

o Kinesteticki-diferenciadni

Flexibilita

Obrazek 1. Déleni motorickych schopnosti (M¢kota & Blahus, 1983)

1.3.1 Kondicni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou ovliviiovany metabolickymi procesy. K vykonavani pohybu
je tfeba podminit zpusob ziskavani a vyuzivani energie. Teorie pohybovych schopnosti jako
soubory vnitinich predpokladi se prolinaji s teoriemi vychdzejicimi z védeckych zéklada
bioenergetiky pohybového vykonu, jako integrace biochemickych déji, fyziologickych funkci
a psychickych projevii. Uroveii kondi¢nich schopnosti se vyklada jako vysledek slozitych vazeb
a funkci rGznych systémil organismu, jako vysledek procesu morfologicko-funkéni adaptace

(Mékota & Novosad, 2005).
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e Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti spadaji k zdkladnim pohybovym schopnostem, jez jsou
dlouhodobé provadéné pohybové cCinnosti odpovidajici intenzity a schopnosti piekonavat
unavu. Na rozdil od ostatnich kondi¢nich schopnosti ma vytrvalost urcité nadfazené postaveni.
Vytrvalost znacnym zptisobem vylepsuje funkce kardiovaskularniho systému, kde zvysSuje jeho
funk¢nost rozsahu a efektivné jej vyuziva. (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek., 2010).
Pti kratkodobé a rychlostni vytrvalosti je hlavni systém anaerobni (laktatovy), avSak vétSinou
se pii vytrvalostnim vykonu uvadi v ¢innost aerobni systém. (Grasgruber & Cacek, 2008)

Vytrvalost zahrnuje provadéni od opakované jednoduchych pohybl az po vykony
dlouhodobé vykonéavané. Charakteristicka je tim, Ze s nartstajici dobou trvani zatizeni mizi Cast
spolupiisobeni ostatnich pohybovych schopnosti béhem pohybové cinnosti, a diky tomu
se u dlouhodobého zatiZzeni pozoruje relativné ¢isty projev nékteré vytrvalostni schopnosti.
(Celikovsky et al., 1990)

Klasifikace vytrvalostnich schopnosti

Podle Hnizdila (Hnizdil & Havel et al., 2012) délime vytrvalostni schopnosti na tii

zakladni skupiny — strukturalni, Casového a ucelové.

zikladni specialni

UCELOVE |

rychlostni  kratkodobé ' stfednédobe dlouhodobé

I . |
STRUKTURALNI
lokalni globalni
dynamicke staticke dynamické  staticke
silové rychlostni silm—'é silové r}-‘cllnsmi silove

Obrazek 2. Klasifikace vytrvalostnich schopnosti (Hnizdil & Havel et al., 2012).

a) Ucelové kritérium
Vytrvalostni schopnosti se rozliSuji podle cilového rozvoje na zakladni a specidlni
schopnosti. (Mékota, & Novosad, 2005)
a) Zakladni
Jde o schopnost, kterou lze vykondvat v dlouhodobé v aerobné energetické zoné.
Tento typ zatéze se nevaze na zadnou urc¢itou pohybovou ¢innost a do 10 let véku tvoti zéklad

pro rozvoj vytrvalosti specialni. (Hnizdil & Havel et al., 2012)
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b) Specialni
Specidlni vytrvalost se zaméfuje na podani maximdalniho vykonu ve specifické
sportovni discipling. (M¢kota, & Novosad, 2005) Klade se diraz na kvalitativni provedeni dané
¢innosti.
b) Strukturalni kritérium
V tomto piipadé jde o pocet a topografické rozd€leni zapojenych svali béhem
pohybové Cinnosti. Rozlisuji se na lokélni (maly objem svalstva) a globalni (velké svalové
skupiny) schopnosti, kdy ob¢ slozky mohou byt jak dynamického, tak statického charakteru.
Navic se d€li na rychlostni a silovou slozku, kdy rychlostni vytrvalost mize byt jen
dynamického charakteru. (Celikovsky et al., 1990)
¢) Casové kritérium
,,Podle doby trvani pohybového ukolu delime vytrvalostni schopnosti na vytrvalost
kratkodobou, strednédobou a dlouhodobou. Krdtkodobd vytrvalost se castecné pojmové
prekryva s rychlostné vytrvalostni schopnosti, ktera vsak teoreticky zahrnuje i cinnosti
Jjednoznacné rychlostni povahy, tj. v délce trvani do 20 s. (Celikovsky et al., 1990, s. 111)
— Rychlostni vytrvalost
Vyuzivé se pii sprinterskych disciplinach maximalni a submaximalni intenzity v ¢asové
délce do 15-50 s. Energetické kryti je umoznéno diky anaerobnimu systémem. (Hnizdil
& Havel et al., 2012)
— Kratkodoba vytrvalost
Pohybova ¢innost, ktera probiha pii vysoké intenzité a energetické kryti je zajiSt€no
anaerobné laktatovym systémem. Cinnost probiha v rozmezi mezi 50 saz 2-3 minutami.
(Zahradnik, & Korvas, 2012)
— Stifednédoba vytrvalost
Doba trvani se pohybuje piiblizn¢ od 2 minut do 10 minut. Pfi krat§im zatizeni
se primarné€ vyuziva anaerobni laktatovy systém, ale pfi delSim trvani jsou dominantni aerobni
formy uvolnovani energie. (M¢kota, & Novosad, 2005)
— Dlouhodobé vytrvalost
Jedna se o pohybovou ¢innost, ktera je z vétSiny zasobovana aerobnim energetickym
systétmem a trva od 10 minut aZ n€kolik hodin. (Zahradnik, & Korvas, 2012) Dlouhodoba

vytrvalost se dale rozliSuje na vytrvalost I — IV.
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Energeticky systém

Béhem vytrvalostniho zatizeni probiha proces dynamickych ¢i dlouhodobych
statickych kontrakci jednotlivych sval, které je tieba zdsobovat velkym mnozstvim energie,
¢imz je vyuzivan systém anaerobni a aerobni (Zahradnik D., & Korvas P. 2012). Je zavisly
na intenzité¢ a dob¢ trvani pohybové CcCinnosti. Energie Cerpa z ATP (adenosintrifosfat)
a je uvolinovan podle druhu pohybové ¢innosti (Lehnert et al., 2010).

a) Anaerobni systém

Je vyuzivan pii vysoké intenzité cviceni v kratké délce trvani v rozmezi od 20-
30 s do 2-3 minut. ,, Anaerobni glykolyza (rychla glykolyza) je pojem vyjadiujici neoxidativni
rozklad glykogenu, coz neni prilis efektivni. Timto zpiisobem se ziska malé mnozstvi ATP
(3 jednotky na kazdou molekulu glukozy) a vznika vedlejsi produkt — kyselina mlécna (LA).
Nahromadéni LA snizuje silu svali, ztezuje stahy svali avede Kunave* (Zahradnik
& Korvas, 2012)

b) Aerobni systém

Zda-li je doba trvani pohybové ¢innosti del$i nez 2-3 minuty, dominantnim zdrojem
energie se stava aerobni systém. Pokud je dostate¢né mnozstvi kysliku pfi aktivité v organismu,
dochéazi ke Stépeni glukdzy, které je pozvolnéjsi, a diky tomu je zisk energie vyssi
(Lehnert et al., 2010).

Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Uroveti vytrvalostnich schopnosti nelze méfit piimo, lze pouze pomoci indikatori
dedukovat rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Nejcastéji se k diagndze Urovné vytrvalosti
pouziva terénni méfeni a u vykonnostnich sportovct je dopliiovano laboratornim méfenim
(Lehnert et al., 2010).

e Laboratorni méreni

Laboratorni méfeni je spojeno se specializovanymi pracovisti. Méfi se zde funkcni
zmény v organismu vyvolané vytrvalostnim zatiZenim, a proto se nazyvaji testy zatéZové
(Hnizdil & Havel et al., 2012).

., Nejcastejsimi laboratornimi testy jsou testy se stupinovanou zdtezi na beéhatku
nebo bicyklovém ergometru, kdy se zvysuje velikost zatizeni bud postupnym zvySovinim
rychlosti behu, nebo navysovanim velikosti zatéze poctem wattii na ergometru. (Mékota
& Novosad, 2005, s. 158) Nejvice se zamé&fuje na srdecni frekvenci, spotiebu kysliku
az na hranici VO2max, hodnoty laktatu a maximalni ventilace (Lehnert et al., 2010, s. 92).

., Mezi vyhody laboratornich vySetieni patri standardni podminky vysetieni, které jsou

Jjednou z nezbytnych podminek pro vysokou reliabilitu testovani, dale pak moznost snadnéjsi
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detekce a snimani biologickych markerii a urceni fyzikalniho vykonu. Mezi nevyhody pak patri
VYSSI cena, omezend kapacita a zéasti obtiznéjsi vyuzitelnost, zvlasté neodpovida-li charakter
pohybové cinnosti testovani pohybovému obsahu sportovni - pohybové aktivité testované osoby.
Prikladem je testovani béZcu nebo plavcu na cykloergometru. Nékteré testy muzeme vyuzit jak
v laboratornich, tak terénnich podminkach. “ (Hnizdil & Havel et al., 2012, s. 62).
e Terénni méreni
V piirozeném prostiedi se nejcastéji pouzivd méefeni terénni. VétSinou to jsou testy
vykonového charakteru. Méfeni jsou konané formou souvislého zatizeni ¢i opakované
absolvovani pfedem dané délky se stanovenym intervalem odpocinku, pfi kterém se hodnoti
Casy a také se mlze odebirat krev pro stanoveni hladiny laktatu (Lehnert et al., 2010).
Terénni testy jsou dostupnéjsi nez laboratorni méfeni a 1ze jej provadet u velkych skupin
jedinci.
a) Testy lokalni statické vytrvalosti
Do statickych ¢innosti jsou fazeny vydrze, kdy neni Zadné rychlost pohybu a svalstvo
pracuje Vv izometrické kontrakci. Patfi sem napiiklad testy vydrz ve shybu, vydrz v zaklonu
Vv sedu pokrémo ¢i vydrz v hrudnim zaklonu (Hnizdil & Havel et al., 2012).
b) Testy lokalni dynamické vytrvalosti
Do test lokalni dynamické vytrvalosti se zafazuji opakované sedy-lehy, ktery se miize
provadét u vSech vekovych kategorii, opakované shyby, jenz jsou doporuceny pro chlapce
od 15 let a pro divky jsou doporué¢eny modifikované shyby v Sikmé poloze ¢i shyby ve svisu
lezmo, které 1ze provadét ve vSech vékovych kategoriich.
Dale to jsou kliky a jejich rizné modifikace, pfednoZovani v lehu na zadech, opakovany
Bench-press, ¢i hrudni pfedklony v lehu pokrémo (Hnizdil & Havel et al., 2012).
c) Testy globalni vytrvalosti
Do globalni vytrvalosti se fadi velké svalové skupiny. Nasledné uvedu nekolik testl,
které jsou mozZné praktikovat pii Skolni té€lesné vychove.
— Coopertv test
Pfi tomto méfeni se proband snazi ub&hnout co nejdel§i vzdalenost za 12 minut.
Nejidealnéjsi pro toto méfeni je zvolit atleticky stadion s 400 m ovalem, avSak mlize se béZet
kdekoliv, kde je naméfena vzdalenost jednoho okruhu (Kuhn, Niisser, Platen & Vafa, 2005).
— Vytrvalostni ¢lunkovy béh 4x10 m
Clunkovy béh se zaméfuje na explozivni béZeckou rychlost a hbitost, kdy je tieba
si vyznacit 10 m usek. Test se provadi vybéhnutim ze startovni ¢ary (meta je po pravé ruce),
proband obiha druhou metu, kterou mé po levé ruce a vraci se zpé&t ke startovni met¢, jez obiha
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zleva (meta po pravé ruce). Tento usek ma tvar osmicky. Poté proband bézi k druhé meté,
které se dotkne rukou a bézi zpét ke startovni ¢afe, kde se vypinaji stopky (Taussig, 2012).
— Testna 2 km chiize

Proband musi chizi jit 2 km v co nejkrat§im case. Tento test je urcen pro jedince

se snizenou zdatnosti ¢i pro posouzeni aerobni zdatnosti (Taussig, 2012).
— Opakované probihéani stanovené drahy

Proband né¢kolikrat bézi stejnou vzdalenost suréenym intervalem odpocinku —

napt. 5X500 m s intervalem 1 minuta (M¢kota, & Novosad, 2005).
— Legertav test

Proband béha 20 m usek od jedné €ary k druhé podle zvukovych signali. Proband
za¢ind pomalym tempem, ktery trva 1 minutu a kazdou dal$i minutu se rychlost tempa zvySuje.
Vyhodnocuje se vzdalenost, kterou proband zvladl ubéhnout (M¢kota & Novosad, 2005).

— Be¢h na urenou vzdalenost (napt. 3000 m)

Proband bézi uréenou vzdalenost za co nejkratsi Cas.

— Jacikv test

Proband provadi opakované pohyb: stoj spatny, leh na bfiSe, stoj spatny, leh na zaddech.
Proband mé dvé minuty na co nejvétsi pocet provedeni. Za kazdou spravné provedenou polohu
se pocita bod. Soucet se poté srovnava s tabulkovymi vysledky (Kozisek, 2012).

— Béh za vodicem

., Vodicem by mél byt trénovany atlet — bézec, jenz dokdze udrzovat relativné stdalou
rychlost behu, kterou slovnimi pokyny usmeérnuji kontroly rozestavené na trati. Skupinka TO
bézi tesné za vodicem, kazdy jednotlivec tak dlouho, dokud mize. Test ukoncujeme, jakmile
se TO vzdali od vodice vice nez 10 m, kdyz sama odmitne pokracovat v béhu, popr. jsou-li
patrné vnéjsi priznaky zchvdaceni (u deti). “ (M&kota & Blahus, 1983, s.144).

e Silové schopnosti

Silové schopnosti se fadi za zakladni schopnost jedince, bez které by se pfi motorické
¢innosti ostatni schopnosti nemusely viibec ukazat (Lehnert et al., 2010).

Sila je vnimana, bud jako fyzikalni veliina, nebo také jako pohybové ¢innost. Sila
jako fyzikalni veli¢ina je charakterizovana jako oboustranné pusobeni téles, jehoz mirou
dochazi bud’ k deformaci nebo pohybu téles (Celikovsky et al., 1990). Silu jako pohybovou
¢innost formuluji Choutka a Dovalil (1991) jako ,, schopnost prekondvat nebo udrzovat vnéjsi

3

odpor svalovou kontrakct .
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Zakladni dé€leni silovych schopnosti podle Perice a Dovalila (2010) je na statickou
a dynamickou silu, podle svalové kontrakce a zapojenych svalovych skupin do pohybové
¢innosti.

Staticka nebo-li izometricka svalova kontrakce zvySuje pouze svalové napéti,
ale nepozménuje svalova vlakna. Staticka sila je chapana jako podpora v drzeni téla a jeho ¢asti
nebo né&jakého objektu v uréité poloze (Celikovsky et al., 1990; Mé&kota & Novosad, 2005).
Podle Havla et al. (2009) se staticka dila déli na jednorazovou a vytrvalostni. Staticka sila
je uplatfiovana ve sportech jako vzpirani ¢i sportovni gymnastika.

Dynamicka sila je charakterizovana izotonickou svalovou kontrakci. D¢l
se na excentrickou kontrakci, pii které se svalova vlakna prodluzuji (brzdiva — dopad
po odrazu) nebo na koncentrickou kontrakci, pfi které se svalova vldkna zkracuji. Jedna se napf.
o vyskok. (Hojka, Jebavy & Kaplan, 2017).

Podle Mékoty a Novosada (2005) lIze na zakladé rychlosti, doby trvani nebo poctu
opakovani v Case svalové kontrakce rozdélit typy silovych schopnosti.

a) Maximalni (absolutni) sila

Jednd se o nejvetsi silu, kterou je mozné vyprodukovat svalovou skupinou
k provedeni jednoho opakovani s nejvy$§im moznym odporem pii maximalnim
usili. Projevuje se pii dynamické i statické ¢innosti.

b) Rychla sila

Lze chapat jako schopnost dosahnout co nejvyssi hodnoty v co nejkratS$im case.
Rychla sila se mize hodnotit ze dvou hledisek. Pokud jde o co nejvyssi rychlost
V nejkrat§im Case, jedna se o startovni silu. Pokud se jednd o udéleni co nejvyssi
rychlosti v koneéné fazi pohybu, jde o explozivni silu. Je vyuzivana v dynamické
¢innosti.

c) Reaktivni sila

Charakterizovana jako co nejvétsi silovy impuls vcyklu protaZeni
pti bezprostiednim nasledovani zkraceni svalu.

d) Vytrvalostni sila

Vytrvalostni sila se d4 definovat jako schopnost dlouhodobého vytvareni konstantni
sily proti odporu bez sniZeni efektivity pohybu.
Havel et al. (2009) jesté dodavaji dalsi dva typy:
e) Startovni sila
Jedna se o schopnost, pfi které se dosdhne vysoké tirovné sily na zacatku kontrakce

V co nejmensim cCase.
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f) Explozivni sila

,Explozivni sila je schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v zavére¢né fazi

pohybu.*
Silove schopnost
Staticke Dynamicke
FORMA: Jednorazova Vytrvalostmi Explozivné silova Rychlostné silova Vytrvalosiné silova

Realktivni Akceleracni

Obrazek 3. Komplex silovych schopnosti (Havel et al., 2009)

Diagnostika silovych schopnosti
Diagnostika je potfebna pro vytyceni riiznych oslabeni svalovych skupin, svalovou
dysbalanci ¢i pro zhodnoceni rozvoje silovych schopnosti. Pro diagnostiku je tfeba vyuzivat
laboratorni a terénni testy, protoZe velikost sily neni ptfimo méfitelna (Havel et al., 2009).
— Testovani statické sily
Prikladem jednorazové statické sily je v laboratornim méfeni dynamometrie, ¢imz
se m&fi sila stisku ruky ¢i zad. Béhem terénniho meéfeni na statické vytrvalostni silové
schopnosti se zaméifuje na vydrz ve shybu (Havel et al., 2009).
— Testovani dynamické sily
Testovani dynamicke sily se ¢leni na testovani rychlostni, explozivni a vytrvalostni sily.
Do rychlostni se miize zatradit piednozovani v lehu na zadech, kdy proband provadi opakované
ptednozeni v lehu do 90° v co nejvétsim poctu opakovani.
Explozivni sila se méfi pomoci skoku dalekého z mista, vertikalniho skoku, hod
medicinbalem.
Vytrvalostni sila se mlize posuzovat pomoci terénnich testii jako jsou shyby, leh sed,
kliky. VSechny testy miZzou byt dale modifikované podle potieby probandti (Havel et al., 2009).
Ve fotbale jsou silové schopnosti realizovany, jak v pohybu s micem, tak bez mice.
Vétsinou se jedna o kratkodobé vyuziti sily s mnohondsobnym opakovanim. Ve fotbale jde

zejmeéna o svaly stfedu téla a dolnich koncetin. Jedn4 se o osobni souboje a explozivni silu
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dolnich kongetin pii kopech, bézich ¢i odrazech. Dale jsou silové schopnosti dulezité z hlediska

snizeni rizika zranéni. (Suchomel, Nimphius & Stone, 2016)

1.3.2 Rychlostni schopnosti

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

Jedna se o proces, pfi kterém se ¢lovek pohybuje maximalni rychlosti, aby urazil danou
vzdalenost v co nejkratSim Case.

Podle Dovalila (2002) je nutné diferencovat jednotlivé rychlostni schopnosti jako
relativné nezavislé. Je dualezité¢, aby jednotlivé a nezavislé schopnosti byly rozvijeny
individualné. Rychlostni schopnosti maji velmi vysokou pravdépodobnost dédi¢nosti.

Rychlostni schopnosti se obecné déli na elementarni a komplexni rychlost. Elementarni
rychlost neni spojena s jinou pohybovou schopnosti a jedna se o projev psychickych a fyzickych
predpokladii. Komplexni rychlosti jsou spojované s ostatnimi pohybovymi schopnostmi
a Castecné spolu propojené. DéEli se na reak¢ni, akéni rychlost a rychlost jednani (Lehnert et al.,
2010).

a) Reakéni rychlost

Podle Zvonate et al. (2011) reakéni schopnost pojmenovavaji jako schopnost
Vv €0 nejkratSim Case reagovat na urcité podnéty. Bedfich (2006) li¢i rychlostni schopnosti
jako pohybovou reakci na uréity podnét, jejimz vyjadienim je ¢as — doba reakce, ktera uplynula
mezi za¢atkem plsobeni podnétu a zahajenim pohybu.

Reakéni rychlostni schopnosti 1ze ¢lenit na jednoduchou a slozitou reakci (Zvonar et al.,
2011). U jednoduché¢ jedinec ptedjima, ze ptijde signal, na ktery vi, jak zareagovat. U slozité
reakce jedinec nevi, jak na danou situaci bude reagovat. Nachazi se zde urcita prodleva (latentni
doba) mezi zacatkem podnétu a reakci na né;.

U fotbalu miizeme zatadit slozité reakce na necekané signaly — let mice, pohyb soupete.
Na reakci fotbalista dokaze reagovat ziskanymi dovednostmi ze znamych pohybovych ¢innosti.

b) Akeni rychlost

Akeni rychlost je charakterizovana jako schopnost, diky které jedinec dokaze provést
zménu polohy celého téla a jeho Casti co nejrychleji a v co nejvyssi frekvenci. Rychlostni
schopnosti se diferencuji dle jednotlivych fazi pohybu na cyklickou a acyklickou pohybovou

¢innost (Mékota & Novosad, 2005).
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Lehnert et al. (2014) tvrdi, Ze se pii acyklické rychlosti jedna o schopnost vykonani
individualniho pohybu s maximalni rychlosti proti malému odporu. Piikladem ve fotbale mtize
byt kop nebo vyhoz brankéie. Hlavnim typem acyklické akéni rychlosti je rychlost svalové
kontrakce.

U cyklické rychlosti jde o komplexni pohybovy projev, ktery je opakovany,
nepierusovany ve vysoké frekvenci. Jedna se o co nejrychlejsi zdolani dané vzdalenosti.
Prikladem miZze byt béh, jizda na kole. Cyklicka rychlost se dale déli na akceleracni, frekvencni
rychlost a rychlost se zménou sméru (Lehnert et al., 2014).

Akceleracni rychlost dava schopnost zvysit maximalni rychlost v co nejmenSim Case
(Bompa & Buzzichelli, 2019). Akceleraéni rychlost je vyuzivana ve fotbale, kdy jedinec chce
zménit smér pohybu a musi reagovat na ménici se tempo hry. Na rozdil frekvenéni rychlost
je rychlost stiidani opakovanych pohybu. Frekvencni rychlost je znaéné vyuzivana v atletice.
Rychlost se zménou pohybu je zavisla na akceleraci, deceleraci (zpomaleni) a na koordinaci.
Vyskytuje se témér v kazdé sportovni hie (Lehnert et al., 2014).

Diagnostika rychlostnich schopnosti

Stejné jako u vytrvalostnich i silovych schopnosti se u rychlostnich schopnosti zjist'uje
jejich troven pomoci laboratornich a terénnich testa.

U laboratornich testli se pouzivaji pfistroje jako reaktometry. Jde o =zafizeni,
jenz predava signal zvukovy ¢i vizualni a v souCasné dob€ zacne méfit ¢as. V tu chvili proband
musi reagovat zmacknutim tlacitka. Diky reaktometru se testuji jednoduché ale i komplexni
podméty. Déle se vyuZzivaji mikrospinace a fotobunky, kterymi se méfi akeéni rychlost
jednoduchych pohybti. Vyuziva se pocita¢ova technika (Havel et al., 2010).

Terénni testy jsou mozné testovat v pfirozeném prostiedi. Pfi béZném méfeni
se pouzivaji ru¢ni stopky. Motorické testy l1ze rozdélit na dva typy. Prvné se jedna o odhad
reak¢éniho ¢asu zaméfeného na chyceni padajiciho pfedmétu. Druhy typ je zaméfen na testovani
rychlostniho vykonu slozeného z reak¢ni ale i1 realiza¢ni rychlosti (Mékota & Novosad, 2005).

— Diagnostika reakéni rychlosti

Havel et al. (2010) uvadi, ze sem patii reaktometrie, zachyceni padajiciho pfedmétu
hornimi i dolnimi kon¢etinami.

— Diagnostika akéni rychlosti

MEéii se z doby trvani probandova vnéjsiho pohybového projevu. Vyuziva se vétSinou
Casova charakteristika. V pohybové ¢innosti se akéni rychlost projevuje pospolu se silovymi
¢i koordina¢nimi schopnostmi. Jedna se o motorické testy — tapping hornich i dolnich koncetin,

béh na 20 m, ¢lunkovy béh 4x10 m, beéh s plnénim riznych hernich ¢innosti (Havel et al., 2010).
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1.3.3 Koordinaéni schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou propojeny s pojmem koordinace, coz znamena
usporadavat, uvadét v soulad (Mékota a Novosad, 2005). Peri¢ a Dovalil (2010, s. 117) definu;ji
koordina¢ni schopnosti takto: ,, Koordinaci chdapeme jako vnitini rizeni pohybu — souhru CNS
a nervosvalového apardatu, jehoz vnéjsim projevem je obratnost.

Pavlis (2003) d¢li koordinacni schopnosti na obecné (neni urcena sportovni specializace
—jedna se o rizné hody. skoky, pfekazkové drahy) a specialni, které se jiz vztahuji ke konkrétni
¢innosti. Ve fotbale se jedna napt. o obranné pohyby, klicky. Je dilezité, aby byla koordinace
ve fotbale dobfe rozvinuta a hra¢ se dokazal dobte orientovat a zvladat sviij pohyb.

Bedftich (2006) a Lehnert et al. (2014) déli koordinac¢ni schopnosti na rovnovahové,
rytmické, kinesteticko-diferenciacni, prostorové-orientaéni a reakéni.

U rovnovéhové schopnosti musi cvi¢enec udrzet celé¢ télo v rovnovazném stavu
I pti zmén¢ vné&jSich podminek. Lze ¢lenit na statickou (nedochdzi ke zméné mista — télo
je vklidu), dynamickou (pii pohybu a rychlych zménach poloh a mista v prostoru)
¢i balancovani predmétu (jednd se o ovladani svého téla, ale také drzeni rovnovéahy jiné¢ho
objektu) (Mékota & Novosad, 2005).

Diky rytmické schopnosti je mozno vystihnout rytmus z vnéjSku dany, ktery mize byt
pfijiman akusticky, opticky ¢i taktiln€ a Ize ho pretransformovat do pohybové ¢innosti (M¢kota
& Novosad, 2005).

Kinesteticko-diferenciacni schopnosti jsou vnimany jako zmény pohybu zavislé
na prostoru a ¢ase (Lehnert et al., 2014).

Prostorové-orienta¢ni koordinacni schopnosti jsou podminény ur¢itému prostoru,
jehoZ vyhovujici posouzeni poskytne adekvatni pohyb téla v prostoru a zménu postaveni
(Bedfich, 2006).

Reakéni koordinacéni schopnost umozni zahajeni ticelného pohybu na urcity podnét

Vv €0 nejkrats$im case (Mékota & Novosad, 2005).
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2 CIL, UKOLY PRACE, VYZKUMNA OTAZKA

2.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je diagnostika kondi¢nich schopnosti za pomoci vybranych
motorickych testii u fotbalového tymu zakyn FK Pardubice. Testovani bude probihat ve dvou

testovacich obdobich.
2.2 Ukoly prace

— Analyza literarnich zdroji o dané problematice
— Vybér motorickych testl a testovaného obdobi
— Testovani zkoumaného souboru

— Zpracovani ziskanych dat a jejich porovnani

— Vyhodnoceni ziskanych dat

— Stanoveni zavéru prace
2.3 Vyzkumna otazka

Na zakladé stanoveného cile byla vytycena nésledujici vyzkumna otézka:
,Jaky rozdil bude v urovni kondicnich schopnosti naméren pomoci vybranych

motorickych testii u fotbalového tymu starsich Zakyn béhem prvni poloviny sezony? “
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3 METODIKA

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

K testovani kondi¢nich schopnosti jsem si zvolila div¢i fotbalovy klub FK Pardubice,
konkrétné kategorii starSich zakyn WU-15. Soupiska kadru starSich zadkyn ¢ita 27 hracek,
avsak obou testovani se zucastnilo 20 hracek z toho 12 hracek bylo narozenych v roce 2008
a 8 hracek v roce 20009.

3.2 FK Pardubice WU-15

Starsi zakyné zahajily letni ptfipravu individualni planem v plilce Cervence. Nasledoval
tyden se tfemi tréninky (v jednom z nich prob¢hlo testovani hracek) a nasledoval pratelsky
zapas. Béhem letni ptipravy mély zékyné bud’ 4x v tydnu trénink ¢i 3x tréninkovou jednotku
s pratelskym utkédnim. Sezona zacala na konci srpna s prvnim mistrovskym zédpasem. Béhem
podzimni ¢asti mély 3x v tydnu tréninkovou jednotku a o vikendu mistrovské utkani. Posledni
mistrovské utkani podzimni ¢asti probéhlo 17.11.2022 a ¢tyfi dny poté se konalo druhé
testovani. Nasledné¢ mély zakyné zimni prestavku.

Kategorii WU-15 FK Pardubice hraje 1. ligu star$ich Zakyn a v poslednich letech se této
kategorii dafi. V tabulce byvaji na 3. a 4. misté. [ v testovaci sezoné skoncily po zakladni ¢asti
na 3. misté za kluby SK Slavia Praha a AC Sparta Praha (k datu 15.4.2023), ¢imz si zajistily
misto v nadstavbé o boj o titul (,,FK Pardubice*, n.d.)

Také v reprezentaci ma tym pravidelné své hracky. O staly kadr se jedna o dvé€ hracky,
v §ir§i nominaci se objevuji dalsi ti1 hracky.

3.3 Organizace vyzkumu a popis motorickych testi

Testovani prob¢hlo béhem dvou dnti. Prvni testovani bylo provadéno na zacatku letni
ptipravy ve ¢tvrtek 28.7.2022, kdy se jednalo o tieti spole¢ny trénink v nové sezoné. Trénink
se konal na travnatém fotbalovém hfisti na okraji Pardubic. V den testovéani bylo velmi horké
pocasi, proto se dbal vysoky dlraz na pitny rezim a ¢asteCny odpocinek mezi testy. Druhé
testovani se uskutecnilo 21.11.2022, coz bylo ¢tyii dny po poslednim podzimnim zapase.
Toto testovani bylo uskute¢néno na umélém travniku.

Motorické testy k zjisténi kondi¢nich schopnosti jsem zvolila nasledujici: Skok daleky

Zmista, béh na 20 metrt, clunkovy béh a Legerav test. Motorické testy jsem
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navrhla realiza¢nimu tymu FK Pardubice WU-15, prodiskutovali jsme je a na téchto testech
jsme se shodli.

Byla vyuzita forma hromadného testovani. Hracky byly seznameny se zpisobem
provadéni testl a jejich pravidel.

Poradi testt jsme stanovili tak, Ze se zacinalo explozivni silou, nasledné rychlostnimi
testy a koncilo se testovanim vytrvalosti. Pied testovanim pfedchazelo rozcviceni podle trenéri.
Nasledné bylo hrackam doporuceno, aby se mimo ¢as, ve kterém nejsou testovany, pohybovaly

s micem a udrzovaly se v tempu.

3.3.1 Skok daleky z mista

Skok daleky z mista testuje dynamickou a explozivni silu dolnich koncetin. Test probiha
V provedeni probanda stojiciho v mirném stoji rozkroéném za odrazovou carou. Nasledné
provede podiep se zaSvihem pazi a odrazem obounoz s doskokem co nejdale (Ryba, Kouba
& Frybort, 2015).

K testu bylo vyuzito nésledujicich pomicek: pasmo, ty¢, startovaci ¢ara a zdznamova
tabulka. Méfena ¢ast byla od ¢ary po zadni okraj paty, ke kterym byla piikladana ty¢, aby bylo
méteni co nejpiesnéjsi. HraCky mély na skok dva pokusy, kdy se jim pocital pouze lepsi

vysledek.

3.3.2 Béh na 20 metrii

Test je zaméfen na akceleracni rychlost. Test jsme vybrali na zakladé teoretickych
poznatkd, které zdlraznuji, Ze nejcastéjsi vzdalenost ve sprintu ve fotbale je pravé zminénych
20 m. K testu bylo zapotiebi: startovaci ¢ara, dvé ukoncovaci mety, stopky, zdznamova tabulka.

Hracky startovaly z polovysokého startu na mij pokyn, kdy byly spustény stopky.
V dobé¢ prob&hu mezi mety byly stopky vypnuty a ¢as zaznamendn. Hracky mély na béh dva

pokusy, z kterych byl zaznamenan lepsi Cas.

3.3.3 Clunkovy béh 4x10 metrii

Clunkovy bé&h testuje rychlostni predpoklady se zménou sméru. ,,Testovand osoba
Se postavi tak, Ze startovni kuzel ma po levé ruce. Svévolne vybiha (start je na viastni vybeh,
nikoli na povel), obéhne predni kuzel z levé strany, nasledné startovni kuzel z pravé strany.
Testovana osoba pokracuje v béhu smérem k prednimu kuzelu, ktery jiz neobihd, ale pouze

sejej dotkne. Po dotyku predniho kuzelu se naposled vraci ke startovnimu kuzelu
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(ktery je zaroven i kuzelem cilovym), kterého se dotkne a tim test konci.* (Ryba, Kouba &
Frybort 2015, s. 3).
Byly vyuzity nasledujici pomucky: 2x kuzel, stopky, zaznamova tabulka. Hracky

vybihaly z polovysokého startu, na test mély pouze jeden pokus.

10m

Obrazek 4. Clunkovy béh 4x10m (Top4running, 2023).

3.3.4 Legeruv test

Legeruv test nebo-li beep test je standardizovany test vyuzivany k odhadu aerobni
kapacity sportovce (VO2 max). Test se odehrava v opakovanych 20 m tsecich, které proband
dokoncuje v postupné zkracujicim se intervalu (Vobornikova, 2022).

K testu je potieba zajistit: 20 metrovy usek vyznaceny metami, nahravku beep testu,

reproduktor, zdznamovou tabulku. Hracky byly rozdéleny do dvou skupin podle vykonnosti.
3.4 Zpisob sbéru a analyzy dat

Testovani se ucastnili dva trenéfi, kteti pomahali zaznamenavat do zdznamovych
tabulek vysledky testovani. Vyhodnoceni vysledki probéhlo srovnanim 1. a 2. testovani
pomoci zakladni popisné statistiky. Pro zpracovani naméfenych dat byly vyuzity programy
Microsoft Office Word a Microsoft Office Excel.

V prvni ¢asti analyzy dat se zpracovavaly vysledky jednotlivych motorickych testd,
kdy se naméfené hodnoty zaznamenaly do pfipravenych tabulek.

V druhé Casti se statisticky zpracovavaly vysledky test. Byly zjisStovany nésledujici
hodnoty: maximum, minimum, aritmeticky primeér, smeérodatnou odchylku a median
(Horensky, Jani, Kvétonova, LukSova & Vémolova, 2015).

e Minimalni a maximalni hodnoty — nejhorsi a nejlepsi vykon daného méfeni.
e Aritmeticky primér — hodnota sectend vSech naméfenych hodnot a vydélena

jejich poctem.
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Smérodatna odchylka — jednd se o hodnoty, které jsou rozptyleny
nebo odchyleny od priiméru hodnot. Pokud je mala, jsou si naméfené hodnoty
vétSinou podobné. Avsak pokud je smérodatnd odchylka velka, jsou vzajemné
odlisnosti velké.

Median — hodnota d¢lici fadu vzestupné setazenych vysledkd na dvé stejné

pocetné poloviny.
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4 VYSLEDKY

Ziskané vysledky jsem pro ptehled vlozila do tabulky, ktera obsahuje vysledky
testovani, rocnik hracky a jejich post. Pro zhodnoceni ziskanych dat jsem vyuzila statistické
ukazatele: median, smérodatnou odchylku, aritmeticky primér, minimum a maximum.

Pted komparaci testovani béhem podzimni ¢asti prvné shrnu vysledky v jednotlivych

testech.

Tabulka 1. Uvodni vysledky testovani 28.7.2022

Sdl:icl)llzydzo Z%p””t Clunkovy | Legeriv | p o | post
10 | mista (cm) m (s) | béh (s) test
1 202 3,55 10,08 74 2008 z
2 200 3,45 10,1 59 2009 U
3 187 3,59 10,94 46 2008 U
4 190 3,39 10,9 41 2008 0
5 167 3,58 11,26 64 2009 0
6 177 3,85 11,12 38 2009 0
7 182 3,57 10,32 55 2008 o
8 194 3,58 10,21 91 2008 z
9 201 3,48 10,21 71 2008 z
10 203 3,45 10,16 64 2008 z
11 184 3,48 11,03 52 2009 U
12 174 3,64 10,68 53 2008 z
13 192 3,85 10,92 61 2009 z
14 186 3,38 10,42 81 2008 z
15 187 3,59 10,78 43 2008 U
16 185 3,45 10,26 38 2008 0
17 171 3,84 10,82 62 2009 U
18 187 3,87 11,7 42 2009 z
19 185 3,82 11,15 40 2009 z
20 200 3,67 10,33 84 2008 0
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Tabulka 2. Zavére¢né vysledky testovani 21.11.2022

Skok do Sprint Clunkovy | Legerayv
TO dalky z 20 m (s) béh 4 x test Rocnik | Post
mista (cm) 10m (s) | (uaseky)
1 205 3,52 10,16 88 2008 Z
2 215 3,37 10,04 64 2009 U
3 183 3,75 10,77 44 2008 U
4 195 3,43 10,84 46 2008 0
5 187 3,56 10,97 72 2009 0
6 186 3,75 10,8 57 2009 0
7 196 3,44 10,29 58 2008 0
8 197 3,51 10,25 94 2008 Z
9 194 3,2 10,58 75 2008 z
10 217 3,38 10,04 73 2008 z
11 198 3,51 10,9 55 2009 U
12 179 3,5 10,57 63 2008 z
13 194 3,78 10,73 71 2009 z
14 197 3,34 10,33 91 2008 Z
15 183 3,68 10,8 42 2008 U
16 196 3,5 10,24 45 2008 0
17 178 3,8 10,79 67 2009 U
18 180 3,95 11,61 47 2009 z
19 179 3,8 11,51 47 2009 Z
20 199 3,68 10,68 85 2008 0

4.1 Skok do dilky z mista

Ve skoku do dalky se béhem podzimni ¢asti dokazalo zlepSit 14 hracek, 6 hracek
se zhorsilo. V testu byl zaznamenan nejlepsi vysledek 217 cm, nejhorsi vysledek se vSak zlepsil
o 11 cm. Nejvétsi pokrok zaznamenala hracka praveé s nejhorSim vysledkem v prvnim testovani,
ktera se zlepsila o 20 cm. Hracky se primérné ve skoku dalekém zlepSily o 5,95cm.

Hodnoty jsou uvadéné v centimetrech. V tabulce je uveden rozdil — pokud se jedna o

zlepseni, je v zdporném Cisle.
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Tabulka 3. Testovani skoku dalekého z mista

TO 1. Testovani | 2. Testovani | Rozdil
1 202 205 -3
2 200 215 -15
3 187 183 4
4 190 195 -5
5 167 187 -20
6 177 186 -9
7 182 196 -14
8 194 197 -3
9 201 194 7

10 203 217 -14
11 184 198 -14
12 174 179 -5
13 192 194 -2
14 186 197 -11
15 187 183 4
16 185 196 -11
17 171 178 -7
18 187 180

19 185 179

20 200 199 1

Tabulka 4. Statistické hodnoty skoku dalekého z mista

1. Testovani | 2. Testovani | Rozdil
Median 187 194,5 -1,5
Smérodatna -1,09
odchylka 9.84 10,94
Aritmeticky [ g6 o5 192,9 5,95
primér
Minimum 167 178 -11
Maximum 203 217 -14

Aritmeticky primér, minimum a maximum ve skoku dalekém z mista hracek

FK Pardubice WU-15 znazornuje nasledujici sloupcovy graf na obrazku 5.
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Obrazek 5. Sloupcovy graf skoku dalekého z mista

Skok daleky z mista

186,95 192,9

Aritmeticky prameér

167

Minimum

178

@ 1. Testovani 0O2. Testovani

4.2 Béhna20m

Tabulka 5. Testovani béhu na 20 m

TO 1. Testovani | 2. Testovani | Rozdil
1 3,55 3,52 0,03
2 3,45 3,37 0,08
3 3,59 3,75 -0,16
4 3,39 3,43 -0,04
5 3,58 3,56 0,02
6 3,85 3,75 0,1
7 3,57 3,44 0,13
8 3,58 3,51 0,07
9 3,48 3,2 0,28
10 3,45 3,38 0,07
11 3,48 3,51 -0,03
12 3,64 3,5 0,14
13 3,85 3,78 0,07
14 3,38 3,34 0,04
15 3,59 3,68 -0,09
16 3,45 3,5 -0,05
17 3,84 3,8 0,04
18 3,87 3,95 -0,08
19 3,82 3,8 0,02
20 3,67 3,68 -0,01
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Tabulka 6. Statistické hodnoty béhu na 20 m

1. Testovani | 2. Testovani | Rozdil

Median 3,58 3,52 0,07
Smérodatna

odchylka 0,16 0.19 -0,03
Aritmeticky

primér 3,61 3,57 0,03

Minimum 3,38 3,2 0,18

Maximum 3,87 3,95 -0,08

Nejmensi zlepseni bylo v testu béhu na 20 m z polovysokého startu, kde se zlepsilo

tiinact hracek., sedm hracek se béhem druhého testovani zhorSilo. Data jsou zaznamenana
v sekundach. Pokud je hodnota v tabulce 7 ve sloupci ,,Rozdil* kladna, znamena to zlepSeni u
dané hracky. Nejlepsi zlepSeni méla hracka o 0,28 s. AvSak nejvyraznéj$i zhorSeni méla hracka

0 0,37 s. Primérn¢ se hracky zlepsili o 0,03 s. Smérodatna odchylka se zhorsila 0,03.

Aritmeticky primér, minimum a maximum v béhu na 20 m hrac¢ek FK Pardubice WU-

4,5

4 3,61 3,57

3,5

2,5

15

0,5

15 znézoriiuje nasledujici sloupcovy graf na obrazku 6.

Béhna 20 m

3,38

3,2

3,87 3,95

Aritmeticky pramér

Minimum

@ 1. Testovani 0O2. Testovani

Obrazek 6. Sloupcovy graf béhu na 20 m

4.3 Clunkovy béh 4x10 m

Maximum

V Clunkovém behu se zlepsilo Etrnact hracek, Sest se zhorsilo. V ¢lunkovém béhu byl

podobné tfi hracky, nejhorsi byl rozdil 0,37 s.
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naméten nejlepsi ¢as béhem druhého testovani a to 10,04 s. Nejhorsi ¢as byl zaznamenan béhem

prvniho méfeni ¢asem 11,7 s. Nejvétsi zlepSeni bylo o 0,32 s, nejvyraznéjsi zhorSeni mély



Zéaporné Cislo znamena zhorSeni vykonu. Hodnoty jsou uvedené v sekundach. V tomto
testu se hracky primérné zlepsily o 0,06 s.
Aritmeticky primér, minimum a maximum v ¢lunkovém béhu 4x10 m hracek

FK Pardubice WU-15 znazorfiuje nasledujici sloupcovy graf na obrazku 7.

Tabulka 7. Testovani ¢lunkového béhu 4x10 m

TO 1. Testovani | 2. Testovani| Rozdil

1 10,08 10,16 -0,08
2 10,1 10,04 0,06
3 10,94 10,77 0,17
4 10,9 10,84 0,06
5 11,26 10,97 0,29
6 11,12 10,8 0,32
7 10,32 10,29 0,03
8 10,21 10,25 -0,04
9 10,21 10,58 -0,37
10 10,16 10,04 0,12
11 11,03 10,9 0,13
12 10,68 10,57 0,11
13 10,92 10,73 0,19
14 10,42 10,33 0,09
15 10,78 10,8 -0,02
16 10,26 10,24 0,02
17 10,82 10,79 0,03
18 11,7 11,61 0,09
19 11,15 11,51 -0,36
20 10,33 10,68 -0,35

Tabulka 8. Statistické hodnoty ¢lunkového béhu 4x10 m

1. Testovani | 2. Testovani Rozdil
Median 10,78 10,705 0,075
Smérodatna
odchylka 0,44 0,42 0,02
Aritmeticky | 4 79 10,65 0,06
pramér
Minimum 10,1 10,04 0,06
Maximum 11,7 11,61 0,09
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Clunkovy béh 4x10 m

11,7

11,61
11,5
11
10,7 10,65
10,5
101 10,04
10
9,5
9
Aritmeticky primeér Minimum Maximum

@ 1. Testovani 0O2. Testovani

Obrazek 7. Sloupcovy graf ¢lunkového béhu 4x10 m

4.4  Legeruv test

Tabulka 9. Testovani Legerova testu

T0 Test](-)lvéni Testilvéni Rozdil
1 74 88 -14
2 59 64 -5
3 46 44 2
4 41 46 -5
5 64 72 -8
6 38 57 -19
7 55 58 -3
8 91 94 -3
9 71 75 -4
10 64 73 -9
11 52 55 -3
12 53 63 -10
13 61 71 -10
14 81 91 -10
15 43 42 1
16 38 45 -7
17 62 67 -5
18 42 47 -5
19 40 47 -7
20 84 85 -1
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Tabulka 10. Statistické hodnoty Legerova testu

1. Testovani | 2. Testovani Rozdil
Median 55 63,5 -8,5
Smérodatna
odchylka 15,65 16,253 -0,60
Aritmeticky | 55 44 64.2 7,09
prumér
Minimum 38 42 -4
Maximum 91 94 -3

V Legeroveé testu se osmnact hracek z dvaceti dokazalo zlepsit. Jedna z hracek, u které

bylo zaznamenano zhorSeni, byla po del$i dobu vyfazena z tréninkového cyklu z divodu

zranéni, coz muze mit vliv na jeji vysledné testovani. Nejlepsi vysledek byl 94 usekd,

coz odpovida vzdalenosti 1880 m. Nejvétsi progres doséhla hracka, kterd se oproti prvnimu

testovani zlepsila o 19 useku tj 380 m. Pokud se v tabulce 11 v rozdilu nachazi zaporné ¢islo,

jedna se o zlepSeni vykonu. Vysledky jsou uvadéné v poctu opakovanych useki.

Hracky se pramérné zlepsSily o 7 useki, coz znamena zlepSeni primérné¢ o 140 m.

Smérodatna odchylka se zlepsila o 0,6.

Aritmeticky primér, minimum a maximum v Legerové testu hracek FK Pardubice WU-

15 znazornuje nasledujici sloupcovy graf na obrazku 8.

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

64,2
57,11

Aritmeticky pramér

Legertv test

38

42

Minimum

@ 1. Testovani 0O2. Testovani

Obrazek 8. Sloupcovy graf Legerova testu

39

91 94

Maximum



DISKUSE

Pro svlij vyzkum jsem spolupracovala s divéim tymem FK Pardubice, kde jsem
testovala kategorii starSich zakyi. Jednalo se o testovani béhem podzimni Casti sezony.
Pro kazdy test bylo vyuzito dvacet vzorkli z prvniho testovani a dvacet vzork z druhého
testovani.

K testovani byly zvoleny Ctyfi motorické testy, na kterych jsme se shodli s trenérskym
tymem FK Pardubice WU-15. Mezi prvnim a druhym testovanim ub¢hlo tfi a pil mésice.
Na zacatku probéhla letni pfiprava nasledovana hlavni ¢asti fotbalové sezony, kde probihaly
bézné tréninkoveé jednotky s mistrovskymi zapasy.

Na zacatku letni ptipravy by se zdkyn¢ mély dostavat do formy a béhem hlavni sezény
byt v nejlepsi vykonnostni kondici. VétSina hracek provozuje navic nékterou doplikovou
pohybovou aktivitu. Par hracek také studuje na sportovni Skole, kde maji vice pohybu nez
ostatni dévcata. Z druh¢ strany mlize hrozit pretrénovani a nasledna stagnace ¢i sniZzeni vykonu.

Peter Horizral (2022) se ve své diplomové praci vénoval explozivni sile, kde testoval
hrac¢e mladeznického fotbalu ve skoku dalekém z mista. Zminuje, Ze byl zjistén vyrazny rozdil
mezi roénikem U15 a U14, kdy se rozdil lisil o 7,28 %. S autorem se mohu shodnout, Ze béhem
prvniho testovani byla namétena hodnota u ro¢niku 2008 o 8,6 % vy$si neZ u rocniku 2009. Pfi
druhém testovani byl rozdil mezi ro¢niky 7,1 %.

Podle Vencla (2016) je dilezité zaradit do tréninkové jednotky cviceni na rozvoj
rychlostnich schopnosti. Vencl (2016) uvadi, Ze cviky na rozvoj rychlosti zahrnoval do TJ 1-
2 x tydné a po tfech mésicich rozvoje provedl testovani hract a jiz zjistil zlepSeni v rychlostnich
schopnostech. Lze tedy odhadnout, Ze pravidelnym zafazovanim cvikii na rychlostni
schopnosti, miize mit vliv na jejich vykonnostni stupei. Do testovani zaradil ¢tyfi motorické
testy: béh na 5 m, béh na 10 m, béh na 20 m a K — test. Testoval ve tfech fazich po tfech
mésicich. V kazdé fazi a vSech ¢tytfech testech se probandi priimérné zlep$ili. V mé praci se vice
nez polovina hra¢ek béhem tfi a pil mésic¢niho tréninkového cyklu dokazala zlepsit také v obou
testovanych métenich na rychlostni schopnosti — béh na 20 m a ¢lunkovy béh 4x10 m.

Podobny vyvoj vytrvalostnich schopnosti béhem tii mésicniho testovani ve své praci
zaznamenal také (Cermak, 2020), ktery testoval probandy pomoci dvanacti minutového bé&hu.
ZlepSeni zaznamenalo 81 % probandu a zhorSilo se 19 % probandll. Ve vyzkumu mé bakalaiské
prace se pomoci Legerova testu dokazalo zlepsit 90 % hracek. Muzeme tedy usoudit, ze tii

mesicni rozvoj vytrvalostnich schopnosti u vétSiny hracek je jiz velmi znatelny.
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Ve vysledcich naméfenych testi mizeme vidét korelaci viech vysledki. Cechové
(2022) uvadi, ze na zaklad¢ jednoho dobrého vysledku v jednom testu miizeme predpokladat,
ze ostatni vysledky testil budou také nadprimérné. V piipadé méfeni u FK Pardubice WU-15
muzeme vidét, Ze na sebe vyrazné koreluje test explozivni sily s rychlostnimi schopnostmi
a u vetsiny hracek jsou oba vysledky testii nadprimérné z testovacich méteni. Zaroven na sebe
vazou dobré vysledky vytrvalostnich schopnosti. Tyto vysledky jsou z vétSiny pramérné.

Vyzkumna otdzka v mé bakalaiské praci byla zvolena nasledovné: ,,Jaky rozdil bude
V urovni kondicnich schopnosti naméren pomoci vybranych motorickych testii u fotbalového
tymu starsich zZakyn behem prvni poloviny sezony? “

Po testovani mohu uvést, ze rozdil v kondi¢nich schopnostech se prokédzal ve vSech
motorickych testech, které jsme méfili.

Vétsina hracek se dokazala zlepSit ve vSech motorickych testech. Z osmdesati
zméfenych testl, se zlepsil vykon v padesati deviti piipadech, ke zhorSeni doslo ve dvaceti
jedna testech. Nejméné znatelny rozvoj byl u rychlostnich schopnosti. Nejlepsi zlepseni bylo
zaznamenano ve vytrvalostnim testu, ktery byl testovan pomoci Legerova testu.

Pied zacatkem letni sezony mély hracky dvoumési¢ni pauzu. Pfedpokladala jsem tedy,
ze diky pravidelnym tréninklim a zédpastim vétSiny hracek, budou vysledky z druhého testovani
lepsi nez vysledky prvniho testovani. Hracky travi sviij volny cas dal§imi pohybovymi
aktivitami. Uvad¢€ly sporty jako béh, tenis, jizda na kole, coz také pomaha rozvijet kondi¢ni
schopnosti. Na druhou stranu mohlo dojit k ptetrénovani hracek a jejich vysledky mohly
stagnovat. Toto se vSak u vétSiny nestalo a hracky se v pievazné €asti testl dokézaly zlepsit.
Myslim si, Ze prvni polovina sezony, tj. ttimésicni testovaci obdobi, byla dostate¢né dlouha pro
objektivni zhodnoceni vyslednych testt.

Pro zajimavost jsem se chtéla dozvédét rozdilnost vysledkli u hracek podle jejich
rozestaveni pfi hie a zaroven, zda bude znatelny rozdil v ro¢nicich.

Prvné jsem piedpokladala, Ze hraCky hrajici v obrané by mély mit nejvice rozvinutou
silovou schopnost z diivodu ¢astych soubojt. Hracky ve stiedové fadé by zase mély vést ve
vytrvalostnich schopnostech, jelikoz by pfi zapasech mély nab&hat delsi vzdalenosti oproti
jinym postiim. A predpokladala bych nejvétsi zrychleni u hracek v utoku, u kterych je dulezity
moment piekvapeni.

Podle vysledkli naméfenych v prvnim testovani byl primér obrankyii nejlepsi v béhu
na 20 m, nejhtre skoncily V testu ve skoku dalekém, ktery jsem piedpokladala jako nejlepsi.
Ve druhém testovani se vSak ve skoku dalekém zlepSily témét primérné o 10 cm. V ostatnich

testech se dokazaly primérné také zlepsit.
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Hracky v zaloze byly nejlepsi béhem prvniho testovani ve vSech testech kromé béhu
na 20 m. Nejvyrazngji vycnival primérny vysledek v Legerove testu, ve kterém dosédhly o vice
jak 11 usekt vice nez ostatni fady. V druhém testovani se dokdzaly zlepsit ve vSech testech
a ve vytrvalostnim testu se dokazaly zlepSit o 8 tuseki na 72 tusekd. Moje domnénka
0 vytrvalostnich schopnostech hrac¢ek na postaveni v zalozni fad¢ se tedy potvrdila.

Pro mé ptekvapeni byly ve vysledcich nejhorsi hracky z fad utoku. Béhem druhého
testovani se primérné zhorsily i v ¢lunkovém béhu na 4x10 m, ktery bych ptfedpokladala,
ze by mély mit nejlepsi, jelikoz se jedna o zrychleni se zménou sméru. V Legerové testu byly
dokonce horsi primérné o 18 usekil nez zaloha.

V rocnicich byl velmi znatelny rozdil v obou testovani, kdy ve vSech testech byly
pramérné lepsi star$i hracky. Nejvyraznéjsi rozdily byly v testu ve skoku do dalky z mista a
v Legerové testu. Mladsi ro¢nik 2009 se ale dokazal béhem testovani primérné zlepsit ve vSech

motorickych testech, a to vyraznéji nez ro¢nik 2008.
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ZAVER

Fotbal patii do skupiny sportti, kde jsou kladeny vysoké naroky na vSechny slozky
kondi¢nich schopnosti.

V bakalarské praci jsem se zabyvala kondi¢nimi schopnostmi a chtéla jsem zjistit,
jak jsou hracky schopné dané schopnosti rozvinout béhem tiimésiéni faze tréninkového
procesu. Jelikoz klub FK Pardubice Zeny své hracky bcéhem sezény netestuje, jednalo
seiproklub o zajimavou spolupraci. Diky vyzkumu si dokazali ud¢€lat predstavu o tom,
zda jejich tréninkové procesy vedou k progresu, stagnaci nebo ke zhorSeni vykonu.

Stanoveny cil mé bakalai'ské prace byl naplnén. Testované motorické testy jsem pomoci
zmétenych vysledkli zhodnotila a porovnala v obou testovani. Vysledky testi byly také
vyhodnoceny pomoci zakladnich statistickych ukazateli. Bylo zjisténo celkové zlepSeni
ve vSech testech u vétSiny hracek.

Piinos mé bakalaiské je primarné urCen pro trenérsky tym fotbalového tymu
FK Pardubice starSich zakyn. Diky praci si dokdzou ptedstavit efektivnost jejich tréninkovych
jednotek. Testovani bylo objektivni, trenéfi ziskali informace o kondi¢nich schopnostech svych
hracek, ve kterych smérech jsou hra¢ky vykonnostné silnéjsi a jaké schopnosti by se trenéti

behem tréninkovych jednotek méli snazit rozvijet.
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