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1 Uvod

Jelikoz od détstvi velice rad sportuji a aktivné hraji fotbal, zabyva se nase diplomova
prace mladezi ve fotbale, které¢ bych se chtél v budoucnosti vénovat. Jako téma jsme si
vybrali porovnavani urovné zdatnosti u zvolenych fotbalovych muZstev pomoci
UNIFITTESTu 6-60 a rozebrani kopané z hlediska fyziologie télesné zatéze, moznosti
regenerace a kompenzace jednostranného zatizeni. V dnes$ni dobé¢, kdy se pozadavky na
hrace neustdle zvysuji, méni se prosttedky a zplsoby tréninku, mélo by byt prave
dostate¢né zotaveni organismu a pravidelnd kompenzace nepostradatelnou soucésti
kazdého sportovniho tréninku. Bohuzel je tieba konstatovat, ze ve vétsiné klubli tomu
tak neni. Dal$i dnes jiz nezbytnou soucasti tréninku ptedevsim v piipravnych obdobich
je pravé méfeni fyzickych slozek vykonu rliznymi testovymi bateriemi, jejichz vysledky
napovidaji trenériim o Urovni trénovanosti a zejména k odhaleni nedostatkli a slabych
stranek svych svéfencll, na kterych je poté tieba zapracovat. Dnesni fotbal se ubira do
stale vétsich pozadavka silové a dynamické piipravy, ale mnohdy se pak zapomind i na
dalsi aspekty herniho vykonu jako je naptiklad obratnost. Méfeni jsme proto situovali

tak, aby obsahly vSechny hlavni fyzické slozky, které jsou pro dnesni fotbal dilezité.



2 Prehled poznatki

2.1 Historie fotbalu

Fotbal vznikl z miCovych her, které jsou v riznych obmeénéch, ovSem ve vSech
historickych etapach soucasti kulturniho vyvoje lidstva. Prvni zminky jsou z obdobi asi

3000 let pt. n. 1. (Cina, Recko, Rim, Majové, Aztékové atd.) (Votik & Zalabéak, 2003).

2.1.1 Historie fotbalu ve svété

Prvni zpravy o fotbalu z obdobi stfedovéku pochazeji z Francie, Itdlie a predevsim z
Anglie. Ve stfedovéku se hry prestaly vyvijet izolované, zafalo dochéazet k jejich
vzajemnému ovliviiovani. Za jakysi pfelom mizeme povazovat vyvoj v 18. a zejména
19. stoleti v Anglii. Mi¢ové hry podobajici se fotbalu byly zallenény jako soucast
vychovy a studia na Skolach. Prvni pravidla vznikla v roce 1840. Prvni fotbalovy svaz
na svété byl zalozen 26. fijna 1863 a zaloZilo ho 11 zastupct klubi a Skol v Londyné
»Football Association”. Tento svaz vznikl pfedev§im na zakladé¢ nejednotnosti k
ptistupu k pravidlim. V roce 1871 vznikla nejstar§i poharova soutéz - Anglicky pohar.
Dalsim meznikem mizeme uvést prvni mezistatni utkani mezi Anglii a Skotskem, které
se uskutecnilo v roce 1872 v Glasgow¢ a roku 1878 se jiz odehralo prvni utkani na hiisti
s umélym osvétlenim. Legalizovany profesiondlni fotbal se hraje od roku 1885 a to v
Anglii. V roce 1893 byl v Londyné zalozen i prvni Zensky fotbalovy klub. Anglie je
diky t€émto momenttim dtlezitych pro rozvoj tohoto sportu prdvem nazyvana kolébkou
nebo domovem moderniho fotbalu. Do stiedni Evropy a mnoha dalSich zemi zacal
fotbal pronikat zhruba s dvacetiletym zpozdénim, na olympijskych hrach se oficidlné
objevil v roce 1908, kde jinde nez v Londyné a vitézem byla pravé potradajici zemé.
Mezinarodni fotbalova federace (FIFA) byla zalozena v Patizi v roce 1904 péti zastupci
evropskych zemi. Prvni mistrovstvi svéta se uskutecnilo v roce 1930 v Uruguaji a
vitézem se stala pravé Uruguay. Evropské unie fotbalovych asociaci (UEFA) vznikla v
roce 1954 a Mistrovstvi Evropy se poprvé hralo v roce 1968 v Itélii a vitézem se opé&t
stala sama potadatelska zemé. Na zavér mizeme konstatovat, Ze fotbal je ptiblizné¢ 4000
let stara hra, ale jeho novodobé pojeti blizké tomu soucasnému, neni stars$i nez 160 let

(Votik, 2003).
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2.1.2 Historie fotbalu u nas

U nas se prvni zminky o fotbale objevuji koncem 19. stoleti. V Cechach se hral
predevsim ve veslafskych a cyklistickych klubech. Podle zdroji, které se dochovaly,
patii prvenstvi vzniku fotbalu u nas Roudnici. Ze zahrani¢i ho sem piivezl profesor
mistniho gymnazia Sommer. Ten piisobil v ciziné jako vychovatel a po navratu do Cech
své zaky s touto hrou seznamil. Prvni utkani se odehralo v roce 1892 a vitézem se stalo
muzstvo CAC Roudnice, které porazilo 1:0 tym Sokola Roudnice. V roce 1892 byl
zalozen sportovni klub Slavie Praha a o rok pozdéji vznikl Athletic Club Kréalovské
Vinohrady, ktery se v roce 1894 pfeménil na AC Sparta. DalSim dtlezitym meznikem je
19. 10. 1901, kdy vznikl Cesky fotbalovy svaz, ktery FIFA piijala v roce 1906 za svého
¢lena. Diky zakroku tehdejsiho rakouského fotbalového svazu byl nas svaz v roce 1908
vylouc€en. Toto rozhodnuti nejvyssiho fotbalového orgdnu ovSem nebranilo tomu, aby se
v roce 1912 uskuteénilo prvni mistrovstvi Cech ve fotbale. V roce 1922 byla tispéiné
dobudovana celostatni fotbalova organizace nesouci nidzev Ceskoslovenska asociace
fotbalova - CSAF a byla pfijata za pravoplatného &lena FIFA. V roce 1992 doglo k
rozpadu CSAF a vznikl samostatny Ceskomoravsky fotbalovy svaz a Slovensky

fotbalovy svaz (Veceta & Novacek, 1995).

2.1.3 Historie uspéchit

Ceskoslovensky fotbal ma velice bohatou minulost. Mezi nejvyznamnéjii Gispéchy
patii: druhé misto na MS v Italii 1934, druhé misto na MS v Chile 1962, druhé misto na
OH v Japonsku 1964, prvni misto na ME v Jugoslavii 1976, prvni misto na OH v
Moskve 1980, teti misto na ME v Italii 1980, postup do Ctvrtfindle na MS v Italii 1990.
Samostatny cesky fotbal dosahl od roku 1993 nasledujicich uspéchl: druhé misto na

ME v Anglii 1996, tfeti misto na ME v Portugalsku 2004 (Votik & Zalabak, 2003).
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2.2 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni sportovni hra, ve které proti sobé bojuji dvé druzstva. Je proto
tézZ oznaCovana jako tymova sportovni hra. V utkanich proti sobé nastupuji dvé
jedenacticlenna druzstva, ovSem v nejmladsi vékové kategorii hraji sedmiclenna
druzstva a hra se zde nazyva minikopand. V druzstvu ma kazdy jeho ¢len svou pozici a
hraje na urcitém misté, napt. jako brankar, krajni obrance, stiedni zaloznik, levy uto¢nik
atd. Vysledek utkani pii vyrovnané vykonnostni urovni je vysledkem vykonu druzstva —
tymového herniho vykonu. Vitézem je obvykle to druzstvo, jehoz ¢lenové hréli Iépe, ale
co je velice dulezité v kazdé kolektivni hte, tak i 1épe nebo ucinnéji spolupracovali.
Obecné je vykon druzstva podminén individudlnimi hernimi vykony vSech hracu. I
vyborny jednotlivec bude mélo GspéSny a oceniovany, pokud bude hrat jen pro vlastni
uspéch a pokud nebude spolupracovat s ostatnimi ¢leny druzstva. Dnes$ni fotbal je velice
naroc¢ny. Hrag, ktery dava pravidelné goly je pro muzstvo velice cenny, ale v sou¢asném
pojeti hry je téz dulezité, aby i tito hrac¢i dokazali podpofit obranu a nejen ptihlizeli,
kdyz soupef titoéi. Utoéna i obranné faze hry je zaleZitosti celého tymu. Zjednodusend
1ze tici, ze vykon druzstva na jakékoliv vykonnostni trovni je podminén tim, jak vSichni
jeho ¢lenové pochopi svou roli v druzstvu a jak v této své funkei plni pozadované tkoly

(Ondtej, 1990).

2.2.1 Charakteristika vykonu ve fotbale

(Votik, 1991) uvadi, ze fotbal je tymova hra, ve které se rozliSuji dvé zakladni
kategorie vykonu:
— tymovy herni vykon (THV), ¢ili herni vykon druzstva

— individudlni herni vykon (IHV), ¢ili herni vykon hrace

Tymovy herni vykon (THV)

THV je sice podminén individudlnimi vykony vSech jeho ¢leni, ale neni pouhym
souhrnem téchto vykoni. Chapeme jej jako vykon urcité socidlni skupiny specifického
druhu, zaloZeny na individudlnich hernich vykonech, které vSak podléhaji vzajemnému
pusobeni. Projevuje se to tim, ze hraci ovliviiuji jak sva jednani, tak i1 jednani druzstva

jako celku. Na vykon druzstva ma vliv pfedevsim jeho vnitini struktura, tj. jednotlivé
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funkce (role) vSech hract druzstva. Hlavnim vyjadfenim kvality THV a urovné
spoluprace hracu je vysledek utkani. Ten by vSak predevsim v zakovskych kategoriich
nemél byt jedinym posuzovanym kritériem uspéchu ¢i neuspéchu v utkdni. Vykon
druzstva muzeme napiiklad hodnotit podle poctu uspéSnych nahravek, uspésnosti
uto¢nych akei, zpisobem zakonceni jednotlivych akci, poétem hract zapojenych do
jednotlivych fazi hry, pfi¢inami ztrat nebo ziskani mice apod. Tyto a mnoh¢ dalsi tidaje

maji nejen teoreticky vyznam, ale daji se vyuzivat i pti planovani tréninkového procesu.

Individudlni herni vykon (IHV)
IHV hréace je projev jeho herni zptsobilosti béhem utkani. Je slozen z hernich
¢innosti jednotlivee, projevujicich se souvislym fetézcem hernich Cinnosti, které jsou

projevem hernich dovednosti (Votik, 1991).

2.2.2 PoZadavky na hrace fotbalu

Ve fotbale jsou na hrace kladeny zna¢né rozdilné vykonnostni pozadavky. Jisté se
budou lisit cile a odekavani vrcholového fotbalisty od amatérského hrace. Cim vétsi
jsou naroky na vykon, tim dileZit&jsi jsou pro zplsob tréninku a pro dosazeni Gspéchti
pfi zépasech jednotlivé elementy, které pfispivaji ke komplexni vykonnosti v samotném
utkani. Vykon pii hie je zavisly na nasledujicich faktorech: Technické dovednosti
zékladnim atributem pro dobrou techniku ve hie je vysoce vyvinuty cit pro mi¢ a
vynikajici celkova schopnost koordinace (technika pfi pohybu bez mice a technika
pohybu s micem). Fyzické predpoklady vynikajictho vykonu ve hie je moZno
dosahnout pouze tehdy je-li hra¢ pfipraven vyborné€ na vytrvalostni urovni, tzn. je
schopen dlouho a ucelné¢ béhat, dale musi byt kvalitn€ vybaven rychlostnimi
pfedpoklady a to zejména akceleraci a schopnosti rychle reagovat. V neposledni fad¢ je
tteba mit vyvinuty obratnostni schopnosti a v dnesni dob¢ stale vice dilezité silové
schopnosti, které se uplatituji napt. pifi vyskoku, stielbé a ptfedevS§im v osobnich
soubojich. Schopnost taktického uvazovani uspésné zvladani nastalych situaci pii hie,
predpokladad vedle fyzickych a technickych ptredpokladii také znalosti a zkuSenosti z
oblasti taktiky. Aby byl hra¢ schopen uc¢inného taktického jednani, potiebuje psychické
kvality jako je rozhodnost, odvaha nebo schopnost prosadit se. Psychické kvality chce-

li hra¢ splnovat naroky moderniho vrcholového fotbalu, musi mit kromé vyse
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zminénych schopnosti a dispozic také psychické predpoklady jako je zapal pro hru,
bojovnost, odolnost vii€i stresu, houzevnatost nebo silna ville a vytrvalost. Pti zdpasech
se vSechny tyto faktory projevuji ve formé komplexni herni kvality hrace. Samotny
trénink ma pak za ukol jednotlivé komponenty herni kvality a tspéSnosti ménit a
vylepSovat. Dulezité je pfitom nezapominat na to, ze hra¢, ktery chce byt uspésny, musi
1 mimo trénink ¢i zapas vést sportovni zplisob zivota; tzn., ze by m¢l velmi siln¢ omezit
pozivani alkoholu a koufeni, m¢l by dostate¢né dlouho spat a musi dbat na zdravou a
vyvazenou stravu. Vysokych narokl kladenych na vrcholového hrace fotbalu muze
vyhovét pouze jedinec, ktery mé vyvinuty vSechny vySe uvedené schopnosti a
predpoklady a planovité a systematicky je vylepSuje pravidelnym tréninkem (Bauer,

2006).

2.2.3 Charakteristika vékové kategorie 12 - 14 let

Pro vék 12 az 14 let je charakteristicky rychly, pomérné Casto az prudky rist
koncetin a vyvoj svalstva. Proto je v tomto véku velice dulezity spravny stravovaci a
pitny rezim. Nerovnomé&rnost vyvojovych zmén v tomto obdobi se projevuje zhorSenou
pohybovou koordinaci a psychickou nevyrovnanosti. Po odeznéni pubertalnich zmén
dochazi k velkému zlepSovani nervosvalové koordinace (zpiesiiuji se pohyby). Nastup
rozvoje svalstva je predpokladem pro dalsi rozvoj silovych schopnosti vcetné silové
vytrvalosti. Maximaln¢ do 14. az 15. roku nartsta rychlost pohybi, poté stagnuje nebo
se jejich rychlost zacind zpomalovat. Naopak se zlepSuje ohebnost a kloubni
pohyblivost. Pro celé obdobi piechodu od détstvi k pocinajici dospélosti je
charakteristicky nerovnomérny vyvoj a to ve vSech oblastech. Méni se mySleni a
chovani jedince, dochazi k ptehodnocovani postoji a z4jmil, ke zménam v oblibenosti
ruznych pohybovych aktivit, poptipadé vytyceni si cilii, kterych chce jedinec v urcité
¢innosti dosahnout. Zmény v organismu vedou ¢asto k pocitu odliSnosti, coZ miiZze vést
k uzavirani se do sebe, vyhybani se socialnim kontaktiim aZ k pocitim ménécennosti.
Opacnym vychodiskem je nezaddouci nebo agresivni jednani. Déti maji v tomto obdobi
tendenci k napodobovani, vytvareni si idolil a snahy byt jako oni. Dilezité je proto, aby
v jejich okoli byl nékdo (rodic, ucitel, trenér), kdo pozadavky jakéhosi vzoru spliuje a
dité si bylo védomo, ze se na né¢j miize kdykoliv obratit. V kazdém ptipad¢ je vhodné

pii jednéni s nimi volit citlivy a diferencovany piistup (Votik, 2003).
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(Dovalil et al., 2002) charakterizuje ve své publikaci v€kovou kategorii 11-15 let
jako obdobi, ve kterém dochazi k ¢etnym zméndm biologického charakteru odrazejicim
se 1 v psychologickém vyvoji. Z velké Céasti sem spada puberta, kterd se obecné
vymezuje vékem 11 az 16let, avSak individualni rozdily jsou ¢asto znacné. Hlavnim
problémem puberty je, ze v pomérné kratkém casovém intervalu dochazi k zasadnim
zméndm ve vnitfnim prostfedi organismu. V disledku zvySeného hormondlniho
pusobeni se zrychluje riist a vyrazné se méni 1 télesna hmotnost. Pro sport je podstatné,
ze vzestup pohlavnich hormonil zvysuje svalovou silu. Na druhou stranu je ovSem tieba
podotknout, Ze tomu soucasné nejsou uzpisobeny Slachy, vazy a jejich upony. Dopad
puberty se tyka i pohybové koordinace, ktera je neziidka narusena a projevuje se uréitou
neohrabanosti nebo také klativosti. Ve vétsi mife mizeme tyto zmény pozorovat u
chlapcii a vrcholi kolem 14. roku. Ke vSem témto zménam dochézi v disledku tady
slozitych fyziologickych pochodd, které souvisi s rozvojem hormonalni ¢innosti. Zmény
mohou mit u kazdého jednotlivee rizné tempo a rozdily se srovnavaji az ke konci

obdobi starSiho Skolniho véku, nékdy i1 pozdéji.

2.3 Fyziologie télesné zatéze

Fyziologie je véda, kterd se zabyva riiznymi jevy a pochody odehravajicimi se v
zivém organismu. Tyto jevy zkoumad na systémovych, orgédnovych, bunécnych, a v
posledni dobé hlavné subbunécnych urovnich (molekularni fyziologie). Dilezitou roli
pfitom hraji fidici systémy organismu (nervovy, endokrinni a imunitni), které svoji
¢innosti udrzuji stalé vnitini prostfedi, tj. homeostdzu, ve vztahu k ménicim se

podminkam zevniho 1 vnitiniho prostfedi (Bartiinkova, 2010).

2.3.1 Pohybové schopnosti

Vytrvalostni schopnost

Havlickova et al. (2008, 81) uvadi, ze ,,Vytrvalost je pohybova schopnost umoznujici
déletrvajici Cinnost stfedni az mirné intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati
nepiimo umérny vztah mezi intenzitou ¢innosti a dobou provadéni této innosti”.

Bauer (2005, 64) popisuje vytrvalost jako ,,Schopnost provadét opakované
pohybovou ¢innost submaximalni, sttedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity”.
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Silova schopnost
odpor kladeny stahujicim se svalim” (Havlickova et al., 2008, 77).
Bauer (2005, 64) uvadi, Ze silova schopnost je ,,Pfedpoklad piekonavat vnéjsi odpor

podle zadaného pohybového tikolu”.

Rychlostni schopnost

,»Rychlostni schopnost je pohybova schopnost nutna k provadéni pohybové ¢innosti
vétSinou cyklického charakteru s maximalni frekvenci jednotlivych pohybid v
minimalnim ¢asovém useku (pii dané draze). Rychlostni vykony musi byt provadény s
maximalnim usilim ramcové nékolik sekund” (Havlickova et al., 2008, 79).

Bauer (2005, 65) ve své publikaci popisuje rychlost jako ,,Schopnost realizovat

motorickou ¢innost v co nejkrat$im ¢asovém tseku”.

Obratnostni schopnost

»Je dana kvalitou koordinacni a kontrolni regulace provadénych pohybu.
Ptedpokladem rozvoje obratnosti je: vysoka plasticita CNS, velka kloubni pohyblivost
¢ili flexibilita a dokonalé prace vSech analyzatorti. Projevem obratnostnich schopnosti je
koordina¢né naro¢na slozita pohybova ¢innost” (Havlickova et al., 2008, 82).

Bauer (2005, 68) nahrazuje ve své knize obratnost slovem pohyblivost a uvadi, ze
,Pohyblivost je charakterizovdna vykonavanim pohybu v optimalnim rozsahu podle

pohybového ukolu”.

Ve fotbale je diilezité mit dostatecné rozvinuté vSechny pohybové schopnosti, avsak
nejvetsi diraz je v soucasnosti kladen na rychlost a silu, protoze pravé timto smérem se

moderni sport ubira.

2.3.2 Unava

Kazda ¢innost vede k ur€itému stupni a druhu tnavy. Forma a typ tnavy jsou z velké
¢asti dany druhem cinnosti, kterou vykonavame. Jde o stav, kdy je vykonnost jedince
snizena na zakladé piedchazejici aktivity. Unava je subjektivni pocit, ktery nuti

unaveného sportovce pierusit nebo alespon snizit intenzitu provadéného vykonu. Unava
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neni zélezitosti pouze uréitého organu nebo nékteré konkrétni funkce, ale jde vzdy o
celkovou zélezitost, kdy je postizeno mnoho funkci najednou. Nésledkem unavy vzdy
dochazi k poruseni nervosvalové koordinace a k prodlouzeni reakéni a reflexni doby.
Vliv tnavy je zifejmy i na duSevni oblasti sportovctl, at’ uz se na jedné stran¢ jedna o

bojacnost ¢i apatii nebo na druhé strané nerozvaznost nebo agresivitu (Jirka, 1990).

Podle Bartinkové (2010, 247) jsou pticiny unavy nasledujici:
— vycerpani a nedostatecna obnova energetickych reserv,
— hromadéni zplodin metabolismu,
— naruSeni homeostazy,
— fyzikaln€ chemické zmény v ¢innych tkanich,

— zmény regulacnich a koordina¢nich mechanismii.

UNAVA

dusevni |=m- e D akutni mistn{

celkova

talesna T | chronicka

Obrazek ¢. 1 Déleni jednotlivych forem inavy dle Jirky (1990, 25).

2.3.3 Funkéni charakteristika vykonu ve fotbale

Vedle samotnych predpokladi pro hru je dalezitou podminkou kvalitniho vykonu
spravny adaptacni proces zajistujici béh a skoky. Pti béhu jde predevSim o cyklické
sttidani ¢innosti flexorovych a extenzorovych skupin dolnich konéetin. Pfi odrazu nohy
se zapojuji hlavné lytkové svaly (m. triceps surae), extenzory kolen (m. quadriceps
femoris) a ky¢li (m. glutacus maximus). Pti kopu do mic¢e dochézi k vybusné extenzi v
kolennim kloubu (m. quadriceps femoris) a k flexi v kyCelnim kloubu (m. rectus

femoris, m. iliopsoas a m. tensor fasciae latae za soucasné kontrakce svala bfisnich).
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Kop podporuje stojna dolni koncetina, u které jsou v tento moment aktivni zejména
svaly kycelniho kloubu (m. glutaeus maximus i1 medius), kolenniho kloubu (m.
quadriceps femoris) a plantarni i dorzalni flexory (m. tibialis anterior, m. triceps surae).
Pti hlavickovani pracuje kréni svalstvo prevazné izometricky, v pfipadé usmériovani
mice hlavou dochédzi k asymetrickym izotonickym kontrakcim (Havlickova et al.,

1993).

2.3.4 Morfofunkcni charakteristika hrace fotbalu

Dnesni hraci jsou typicti vétsi vySkou, velkou aktivni télesnou hmotnosti (ATH) a
podilem télesného tuku pod 10%. Vysoci jsou hlavné brankafi, stfedni obranci a nékdy i
uto¢nici. Dobra je pro spolupraci na hfisti i kombinace uto¢ného dua, kdy jeden
Z Gto¢nikl je vySsi a druhy primérné vysky. Fotbalisté disponuji Sirokym hrudnikem s
exkurzi mezi vdechem a vydechem 10 — 12 cm, maji pomérné¢ dlouhé nohy s obvody
stehen 58 — 65 cm a Iytek 39 — 41 cm. Dobie vyvinuta svalovina ma velkou
izometrickou silu, zejména vzptimovacu trupu a extenze kolen. Kolena byvaji u hract
fotbalu mirné¢ vybocena. Somatotyp naSich vynikajicich hract kopané sledoval
Stépnicka, ktery zjistil hodnoty 2,5 — 5 — 3, tj. mezomorfni typ s vyrovnanou
endoektomorfni sloZzkou. Obranci mivaji vice zastoupenu slozku endomorfni a
mezomorfni, jde o typy s masivnim svalstvem a kostrou, s vyborné rozvinutymi

hrudniky (Havlickova et al., 1993).

2.4 Problematika zranéni hrac¢a kopané

Stejné jako vSechny sportovni ¢innosti tak i fotbal (pfedevSim atraktivni osobni
souboje) s sebou nese pomérné velké riziko zranéni. Nejriznéjsi statistiky uvadéji, ze se
fotbal se svymi 3,2% zranéni (vztazeno na pocet zapast a hracl) fadi mezi nejtvrdsi

sporty (Bauer 2005).
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2.4.1 Nejcastéjsi urazy

Zranéni kotniku

NejcastéjSim zranénim ve fotbale je poranéni hlezenniho kloubu. Primérny vyskyt je
20 % na raznych Grovnich dovednosti. Nejvyssi je vSak v soutézich amatérskych trovni
a to az 35 %. Mezi druhy poranéni kotniku miizeme na prvni misto bezpochyby zatadit
podvrtnuti kotniku a to pfedevsim jeho zevnich vazl. VétSinou se nejdiive porani piedni
vaz (ligamentum talofibulare anterius) a nasledné stfredni vaz (ligamentum
calcaneofibulare). V nékterych piipadech muze dojit i k poranéni vnitiniho vazu
(ligamentum deltoidum) a obcas muizeme vidét i zlomeniny. U déti mize u zranéni
kotniku dojit k poranéni rastové chrupavky, zatimco star§i hraci jsou nachylngjsi
k zlomeni zevniho kotniku nebo nékterym zanartnim kostem. Nejtypictéjsim
mechanismem zranéni je dopadnuti s nohou Vv inverzni poloze, tj. v plantarni flexi,
vnitini rotaci a supinaci. V této poloze je totiz hlezenni kloub velice nestabilni. Ve
srovnani s hleznem, které nebylo nikdy zranéno, existuje pétkrat vyssi riziko zranéni
hlezna, kter¢ jiz predtim bylo jednou nebo i vicekrat podvrtnuto. Navic ¢im bylo zranéni
cerstvejsi (stalo se v nedavné dob¢), tim je riziko dalSiho zranéni mnohonasobné vyssi.
Pomérny pocet zranéni v obdobi 6 az 12 mésicl po distorzi hlezenniho kloubu je zhruba

desetkrat vyssi, nez je u hlezna nezranéného (Bahr et al., 2008).

Poranéni kolena
Koleno je druhym nejéastéji zranénym lidskym kloubem, hned za kloubem
hlezennim. Mezi typy zranéni patii:
1. vazivova zranéni: predniho zkiiZzeného vazu, zadniho zkiiZeného, vnitiniho
postranniho vazu a zevniho postranniho vazu
poranéni vnitiniho a zevniho menisku
2. zranéni chrupavky tibie, femoru a pately
3. zlomeniny tibie, femoru a pately
NejcastéjSim typem zranéni kolene je poranéni medialniho postranniho vazu a menisku.
Ovsem nejcastéjSim — nejzavaznéjSim poranénim je poranéni predniho zkiizeného vazu
nazyvan ve zkratce LCA (ligamentum cruciatum anterius). Samotné poranéni LCA se
vyskytuje zhruba ve 20 az 30 % piipadi, zatimco v kombinaci s poranénim meniskt
reprezentuje piiblizné 50 % vSech piipadi distorzi kolena v kopané. Kombinovana

zranéni jsou mozna také s dalSimi vazy, napt. medidlnim a laterdlnim tj. vnitinim a
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vnéj§im postrannim vazem a zadnim zkifizenym vazem. Poranéni LCA se miize téz
kombinovat s poranénim chrupavky a kloubniho pouzdra. Mezi dalsi Casté urazy kolene
patii poranéni jeho svalil a Slach. Stabilita kolena je zavisla na pasivni a aktivni stabilité
kloubu. Pasivni stabilita zavisi na geometrii kloubnich povrchii, meniscich, ligamentech
a fibréznim pouzdru. Aktivni stabilitu zajistuji kontrahované (stahnuté) svaly
stehenni (m. quadriceps), hamstringy, krejcovsky sval (m. sartorius), Stihly sval (m.
gracilis) a dvouhlavy sval Iytkovy (m. gastrocnemius). Aktivni stabilitu mizeme zlepsit
nervosvalovym tréninkem a zlepSenou svalovou funkci. Pasivni stabilitu nelze
tréninkem ovlivnit. Velka ¢ast vSech zranéni kolena ptfi fotbale je zapfiCinéna bud’
télesnym kontaktem nebo kontuzemi, dale pienesenim zevnich sil na hrace, nebo
pfenosem vnitinich sil, vyvolanych hra¢em pii béhu, zrychleni, zpomaleni, kli¢kovani a
otaceni. Dvé nejCastéjsi pfiiny jsou zastaveni protihrd¢em s ndrazem sméfujicim na
zevni stranu kolena. Druhou pfi€inou je néraz pii télesném kontaktu na medialni stranu
kolena. V obou piipadech dochazi k rotaci kolena vyvolavajici ¢asto pravé jiz vysSe
zminéné zdvazné poranéni vazll. Za rizikové faktory zranéni kolena miZeme uvést
kloubni laxitu (rozvolnéni kloubu), svalovou slabost a tnavu, nedostate¢nou nebo

nevhodnou rehabilitaci po pfedchozich zranénich nebo malou télesnou zdatnost (Bahr et

al., 2008).

Poranéni svalii stehna

(Pilny et al., 2007) ve své publikaci uvadi, Ze Urazy stehna jsou v kontaktnich
sportech velice Casté. Jde nejcastéji o nakopnuti nebo jiné zhmozdéni stehennich svalu,
ke kterému vétSinou dochazi pti kontaktu se soupetem. Nasledkem takového stietu byva
poskozeni svalovych vldken a vznik krevniho vyronu do svalu, pfi poskozeni obalu
svalu (svalové povazky) i mimo négj. Dal$im trazem v oblasti stehna mohou byt tzv.
bolestiva tfisla, které fotbalisty na dlouhou dobu vytazuji z tréninku. Projevuji se bolesti
V oblasti tfisel, kam se upinaji pfitahovace stehen (adduktory) a ty se pii prudkém
odtaZeni stehna nebo pii jeho pfitazeni proti odporu mohou natdhnout a v misté¢ uponu
ke stydké kosti pak dochazi k drobnym svalovym trhlinkam. Trhliny svalt stehna
vznikaji nejcastéji pfi intenzivni zatézi, kdy ve svalech mtze dojit k prudké bolesti
zpusobené zejména pii nekoordinovanych pohybech. Tento druh zranéni mizeme
rozdelit do nésledujicich stadii:

1. Distenze svalu — vznikaji pti ni mikroskopické trhlinky ve svalech, ale celistvost
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neni porusena a funkce je ovlivnéna pouze minimaln¢.
2. Caste¢né pretrzeni svalu — zde jiz dochazi k poruseni celistvosti.

3. Uplné pietrzeni svalu — dochazi pfi ném ke ztraté funkce svalu.

Poranéni tiisla

Poranéni tiisla mizeme definovat jako jakoukoliv bolest v oblasti tfisel nezavisle na
tom, zda bolestivost pochdzi z krajiny tfiselné nebo mimo ni. Poranéni tfisla zaujima 5
az 12 % vSech zranéni u fotbalistl. NejCastejsi pti¢inou bolesti v tiisle je zranéni sval
samotného tfisla. Ostatni mista projevujici se bolesti tfisla jsou: kosti panve, kycelni
kloub nebo nervy kiizici tiislo. Bolest, ktera ma ptivod mimo tfislo, ale promita se do
ttisla, mize byt zplisobena patologickymi zménami v oblasti bederni patete. DalSimi
pfi¢inami muze byt infekce, jako je zanét prostaty, urologicka infekce, nemoci genitalu
a tumory (nadory). Zranéni tfisel mohou vzniknout akutné napt. pfi prudkém sprintu,
stielbé, skluzu, manévrech s otdCenim, nebo zasazenim mice vnitini nebo pfedni stranou
nohy ve stejném okamziku jako jej zasdhne protihra¢. Tento télesny kontakt mize vést
K natazeni svalu, $lachy nebo ¢aste¢né ¢i kompletni ruptufe. Mezi dalsi mechanismy
zranéni tfisel jsou ptetizeni po narocném opakujicim se intenzivnim tréninku bez
dostate¢né moznosti odpocinku, coz ma za nasledek moznou zanétlivou reakci. DalSim
problémem a pfi¢inou bolestivosti tfiselné krajiny je nedostatecnd kondice nebo
nedostate¢né rozcviceni. Pravé nedostatecny protahovaci a silovy trénink miZze k t€émto
zranénim zna¢nou mérou piispivat. Mezi posledni pfi¢inu nebo rizikovy faktor zranéni
tiisel mizeme uvést tvrdé nebo umélé povrchy, na které neni hra¢ zvykly v kombinaci

se Spatné zvolenou obuvi (Bahr et al., 2008).

Poranéni hlavy a mozku

Frekvence poranéni hlavy se umérné zvysuje se zvysujici se irovni soutéze a to az
¢tyfnasobné v soutéZich vysoké Urovné. Mezi pfi¢iny zranéni patii v prvni fadé kolize
hract hlavami, kterd vétSinou vede ke zranéni bud’ jednoho, nebo obou hracu. Stiet
hlavami nejcastéji nastavd, kdyz hraci vysko¢i za micem v pokutovém Uzemi po
centrech ze hry nebo kopech pfti zahravani standardnich situaci. Dale se tyto stfety
odehravaji ve stfedu htisté po vykopu brankare nebo obrance. V pokutovém tzemi stiet
hlavami Castéji nastava kontaktem tvaii v tvaf, zatimco ve stfedu hiisté spiSe kontaktem
tvare se zadni ¢asti hlavy. Druhou nejcastéjsi pfi¢inou zranéni hlavy je paze jednoho

wewvr

hrace, jez zasahne hlavu hrace druhého. Mezi nejcastéjsi druh zranéni patii komoce
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neboli otfes mozku, kterd vyvolava bolesti hlavy, zdvraté, pocit na zvraceni, ztratu
rovnovahy, zvonéni Vv usich nebo dvojité vidéni. Pfi jakémkoliv zranéni hlavy by vSak
mélo platit, Ze hra musi byt co nejdfive zastavena pro umoznéni co nejrychlejsiho
oSetfeni. Pfi zranéni u kterého neni mozno urCit diagnézu na misté nebo hra¢ uvadi
néktery z vySe uvedenych pfiznakll v horSim ptipad¢ je v bezvédomi, je potieba
zranéného urychlené prevést do nemocnice k podrobnému vysetieni. Podcenéni
jakéhokoliv zranéni na prvni pohled i bandlniho by totiz mohlo mit tragické nasledky
V podob¢ vnitiniho zranéni otoku mozku a podobné. Dalsi dilezitou zasadou je nehybat
S hra¢em v bezvédomi, ten musi byt posuzovan, jakoby utrpél zranéni krku a dokud
vySetfeni nerozhodne jinak, v Zadném piipad¢ s nim nesmime jakkoliv polohovat (Bahr

et al., 2008).
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Obrazek ¢. 2 NejéastéjSi druhy zranéni a zranéné Casti téla podle Bauer (2006, 92).
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2.4.2 Pri¢iny zranéni

»Fotbal - utkdni i trénink - by mél pomahat upevnovat zdravi, ptindSet jen radost a
uspokojeni. Abychom mohli pfedchéazet Graztim, musime znat jejich pfi¢iny” (Ondfej,
1990, 129).

Statisticky je prokdzano, Ze nejCastéjsi pficinou urazii ve fotbale je druha osoba,
zpravidla soupet. K ohrozeni zdravi dochazi vétSinou tehdy, jsou-li pfitomny u
jednotlivych hrach naptiklad nedostatky v technice ¢i kondici, které jsou v soubojich o
mi¢ nahrazovany necistou horu az hrubosti. Je dilezit¢ vychovavat a vést hrace
k dodrzovani pravidel, nezaludné, ale zaroven dirazné hie a respektu k soupefi.
ZkuSenosti ukazuji, Ze u zacinajicich fotbalistii téméet nedochazi k imyslnému ohrozeni
protihrace. Naptiklad srazku dvou protihracli nezptisobuje umysl vrazit nebo dokonce
zranit soupete, ale Spatny odhad vlastni rychlosti nebo pfehnand touha ziskat mic.
Podobné je tomu pii kopnuti soupete, které byva vysledkem Spatné kopaci techniky a
nikoliv zaméru ubliZit druhému. Zpocatku je vhodné déti ucit, aby se pii hie dokazaly
pohybovat s urcitou rezervou rychlosti, naucit je neocekdvané zastavit, zmenit rychle
smér béhu, vyhnout se soupeii apod. Dulezité je také nepodceniovat obuti a ucit déti
zvolit spravnou obuv podle povrchu a pocasi. Velky vyznam ma pii prevenci moZznych
urazli rozhod¢i, ktery musi byt na hfiSti autoritou a hraci jej musi respektovat. K
objektivnim prifinam fadime nevhodny terén a prostiedi. Prevence v tomto ptipadé
musi zahrnovat pribéznou kontrolu hraci plochy. Je dulezité volit vzdy co nejrovnéjsi
plochu, o kterou je peclivé a trvale postarano. Kazda sebemensi Giprava htisté v podobé
odstranéni kament, stfepin skla nebo zarovnani dér a rGznych nesrovnalosti Casto
zranénim. Jako branky jsou vhodné predméty, které nemohou zranit hra¢e naptiklad
kuzely, mety atd. Velkou pozornost je také tieba vénovat technickym ptic¢inam uraza pii
tréninku zejména v uzavienych prostorech, jako jsou sportovni haly nebo télocvicny,
kde je moZnost zranéni o prekdzejici naradi a nacini. Rlzné vystupky, které nemtizeme
uklidit, ptikryjeme alesponl Zinénkami. Dal§i moznosti jak snizit riziko zranéni pii hie
uvnitt, je pozménéni pravidel naptiklad v podobé zmenseni hiisté z diivodu mozného
zranéni v pfipadé blizkosti zdi u hiisté, zvoleni jako branek Zinének misto kozy nebo
Svédské bedny apod. Subjektivni pri¢ina nastava tehdy, kdyz si hra¢ ptfivodi uraz

vlastni vinou. Pfi¢inou mtize byt neuposlechnuti hra¢e danym pokyntim, zbrklost nebo
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neopatrnost. Dulezita je zde role trenéra, ktery musi na svéfence neustale davat pozor a

apelovat na né, aby davali pozor a neptivodili si zbyte¢ny traz (Ondrej, 1990).

2.4.3 Pravidla urazové prevence

Votik (1991, 150) mezi obecna pravidla urazové prevence uvadi:

dodrZovani osobni Zivotospravy (strava, spanek, zatizeni, odpocinek, atd.)
necviCit pfi onemocnéni (zacinajicim i nedoléCeném — Casto se v kopané
nedodrzuje)

dodrzovat metodiku vyuky a pravidla kopané

pouzivat predepsanou vystroj a vyzbroj

pred vyukou i utkdnim odlozit fetizky, prsteny, ptivésky

vystavovat organismus takové namaze, na kterou je trénovany

dikladné se rozcvicit pred kazdym tréninkem, utkdnim

respektovat zdravi své 1 soupefovo

nepiehlizet biologicky vek zaka

pocitat u zaku s tendencemi k zdmérnému zatajovani obtiZi simulaci

Bauer (2005, 92) nahliZi na pravidla Grazové prevence podle doporuceni lékait

takto:

1. zdravy zivotni styl, dostate¢né mnoZstvi spanku, péce o télo, koupele, masaze,
Sauna

2. pravidelny trénink

3. prevence zanétl (napf. zubt, mandli.)

4. pozvolné zvySovani zatéze po nemoci nebo zranéni

5. dodrzovani principid tréninku: napf. stfidani zatéZe a odpocinku, spravné
posilovani

6. zahtati a protazeni: zahfati a protazeni téla béhem a streCinkem (minimalné¢ 15
minut pred zapasem)

7. pouzivani chranicu (vzdy) a ortéz (v piipad¢€ potieby)

8. nepouzivat prokrvovaci masti

9. pfi sklonu ke svalovym kiecim preventivné brat mineralni tablety

10. vybér spravného obuti podle stavu povrchu hiiste.
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2.5 Kompenzace jednostranné zatéze

Soucasny sport piedevSim na vrcholové trovni vyzaduje vysoké pozadavky na
lidsky organismus. Velice Casto je Spatnym nebo nadmérnym zpiisobem tréninku
jedinec pretézovan a to zejména stalym jednostrannym zatizenim. V této kapitole se

proto zaméfime na moznosti kompenzace tohoto zatiZeni.

2.5.1 Svalové dysbalance

Jirka (1990) ve své publikaci uvadi, ze svalové dysbalance vedou k fad€ zavaznych
poruch. Mezi pfiiny jejich vzniku patfi nerovnomérné =zatizeni v kloubech,
nefyziologické zatizeni Slach, vazl, kloubnich pouzder, sty¢nych kloubnich plosek i
kosti. Nejprve se jedna pouze o zmény nepatrného charakteru, pozdéji vsak nasleduji
zmény degenerativni, které jiz prakticky nelze 1éc¢it. Svalové dysbalance se nemusi tykat
jen raznych svalovych skupin, kdy jsou ve vzajemné nerovnovaze zkracené (posturalni
svaly) a oslabené (fazické svaly). V nékterych sportech mtze dojit i k nerovnovaze,
Ktera je zplsobena vrstvami svali hyperaktivnich, které jsou zatéZzovany optimalné, a
pod nimi uloZenymi vrstvami svali hypoaktivnich, jez jsou zatéZovany nedostatecné
nebo nevhodné. Svalové dysbalance, které se nesnazime napravit, se trvale prohlubuji.
Asymetricky tah v kloubu casem zpusobuje anatomickou piestavbu architektoniky
kloubu a vede ke zméndm kvality vazl a Slach. Diky témto zménam se zvysi Castost
mikrotraumat, objevi se nejriznéjSi entezopatie a v kone¢ném disledku dochazi
K nevratnym zménam v podobé artr6z. Za tadou bolestivych obtizi stoji nedostatecna
péce o zkracené a oslaben¢ svalové skupiny. Tyto bolesti se mohou zacit projevovat i na
jinych mistech (ovSem ve funk¢ni zavislosti), nez na kterém ke zkraceni doslo. Jako
ptiklad muzeme uvést: zkracené ohybace kycle, které jsou vétSinou doprovazeny
oslabenim piimého svalu bfisniho (m. rectus abdominis) a svalii hyzdovych (mm.
glutaei). Pii vzniku této situace dochazi ke zmén¢ postaveni panve, kterd se promita na
chybném postaveni patefe, na zhorSeni celé pohybové funkce atd. PfiCiny, které¢ vedou
ke svalovym dysbalancim, jsou trojiho typu:

1. malé aktivita, hypokinéza, nedostatecné zatézovani,

2. ptetizZeni, resp. chronické ptetézovani nad hranici danou kvalitou svalu,

3. asymetrické zatéZzovani bez dostatecné nasledné kompenzace.

25



2.5.2 Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cviceni je soubor variabilnich (proménlivych) jednoduchych cviki v
jednotlivych cvicebnich polohach, které miizeme uUcelné meénit a prizplisobovat za
pomoci vyuziti rizného nacini a nafadi. Vybér cvikii musi byt zaméfen na potieby
jednotlivee, mél by vychazet predev$im z funkéniho stavu hybného systému jedince.
Jestlize chceme, aby cviceni bylo efektivni, je tfeba v jeho pribéhu dbat a respektovat
ur¢ité neurofyziologické zasady a postupovat vzdy pfesnym a spradvnym zpiisobem.
Pii dodrzovani vSech didaktickych zdsad se mohou stit nejspolehliveéj§si moZznosti
prevence a také nejucinnéjSim prostiedkem, kterym je mozno odstranit ptipadnou jiz
vzniklou funkéni poruchu hybného systému. Tato télesnd cviceni zaroven
nejefektivngj$im zplsobem koriguji fyziologické zapojovani patticnych svalovych
skupin v pohybovych fetézcich. Pisobeni kompenzaénich cviceni je mozné zaméfit
nejen na pasivni (podptirnou) slozku hybného systému (klouby, Slachy, vazy), ale
predevsim na tkan svalovou tedy slozku aktivni (vykonnou). Kompenzaéni cviceni,
kterd jsou zaméfend na harmonizaci télesného vyvoje jedince, zaroven pozitivné

ovlivityji 1 funkéni stav vnitinich organti (Bursova, 2005).

Votik (2003) uvadi, ze k odstraiovani nasledkd nevyvazeného zatézovani nam slouzi
cviCeni, ktera podle svého zaméfeni oznaCujeme za vyrovnavaci Cili kompenzacni.
Mnoho trenéri si pod timto pojmem bohuzel nespravné piedstavuje jen cviceni
protahovaci - stre¢ink. Ve skute¢nosti vS§ak kompenzaéni cviceni zahrnuyji:

— uvolnovaci (mobilizacni) cviceni,

— protahovaci a napinaci cvi€eni (strecink),

— cilené posilovaci cviceni.

Uvolnovaci cviceni se prakticky vyuZivaji béhem rozcviceni a jednd se zejména o
pomalé krouzivé pohyby, které maji za kol zlepSit prokrveni a prohtati kloubii nebo o
komihéni uvolnénou koncetinou slouzici k uvolnéni pfislusné svalové skupiny. Za
protahovaci cviceni neboli streCink je v soucasném sportovnim tréninku povazovano
protahovani svalovych skupin s tendenci ke zkracovéni. Tyto svalové skupiny nazyvany
jako tonické maji pievazné podpirnou funkci a jejich hlavnim ukolem je udrzovat
vzpiimeny postoj téla. V rdmci kompenzace zatizeni je nejdilezitéjSim tkolem cilené

zamé&fenych posilovacich cviceni posilovani svalii s tendenci k oslabeni (ochabnuti).
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Tyto skupiny svalli oznacujeme jako fazické a jejich hlavnim ukolem je zajiStovat

pohybovou ¢innost.

2.5.3 Strecink

StreCink je metoda slouzici hlavné k protazeni zkracenych svalti. Dal§im podstatnym
projevem tohoto cviceni, je vyrazné zvysSeni pohyblivosti v kloubech. Nejde vsak o
zadnou novou metodu, streCinkové prvky najdeme i v nejstarSich pohybovych
systétmech vcetné jogy. StreCink byl soucasti kazdého tréninku jiz pfed nékolika
desitkami let, i kdyZ nebyl rozpracovan jako v soucasnosti. Po obdobi, kdy se nejvetsi
pozornost ubirala smérem k posilovani, se v souc¢asné dob¢ protahovani dostalo opét do
popiedi zajmu Iékait i trenéri. Cely prubéh cviceni je zaloZen na principu antagonismu

tj. izometrické napéti svalu - dokonalé uvolnéni (relaxace) - natahovani (Jirka, 1990).

2.5.4 Druhy strecinku

Nejcastéji je vyuzivan staticky streCink. CviCenec pfivadi vybrany sval nebo
svalovou skupinu pomalym pohybem do Zadouci protahovaci polohy a nésledné jej v
této poloze drzi natazeny po stanovenou dobu. Jelikoz zaCina statické protazeni se
svalem uvolnénym (nekontrahovanym) a zaujmuti pozadované polohy je pomalé,
nedochazi zde ke streCovému reflexu (pfiklad strecového reflexu; prudky pohyb kolena
po poklepani Slachy kladivkem). Aktivace streCového (napinaciho) reflexu zptsobuje to,
ze sval, ktery ma byt protazen, se naopak kontrahuje. Kontrakce svalt je tedy opacny

efekt, nez jaky je tieba pro kvalitni protazeni (Nelson & Kokkonen, 2009).

Dynamicky streCink je védomé dynamické protahovani, které vyuziva pohybové
energie téla a plynule se pfi ném piechazi z jedné polohy do druhé. Slouzi zejména
k zvétseni kloubni pohyblivosti. Dynamicky strecink se mize vyuzivat také tehdy, kdyz
chceme protahnout jiz zahfaté svaly a pfitom udrzet zvySenou tepovou frekvenci
(provadime vétSinou v tvodni ¢asti sportovniho tréninku, pfed samotnym vykonem).

V této metodé je vSak zapotiebi vétsi pocet opakovani (Buzkova, 2006).
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Dynamicky streCink se vztahuje k protazeni, k némuz dochdzi pii vykonu
specifického sportovniho pohybu. Dynamicky stre¢ink se podoba balistickému
streCinku (tj. strecink, ktery vyuzivd svalovych stahii k vyvolani prodlouzeni svalu
pomoci hmitani bez pieruseni pohybu) v tom, ze taktéz vyuziva rychlych télesnych
pohybii, které maji za kol vyvolat protaZzeni. Na rozdil od balistického strecinku ale
nepouzivd opakované¢ hmitdni. Dynamicky streCink jednoduSe vyuzivad takovych
pohybii, které jsou pro vybrany sport specifické. Prakticky vzato se dynamicky strecink
podoba sportovné - specifickému rozcvieni tzn., vykonavaji se pii ném pohyby,
specifické pro danou sportovni aktivitu, avSak provadéné nizsi intenzitou (Nelson &

Kokkonen, 2009).

Myslime si, Ze oba typy strecinku by se ve sportovnim tréninku mély kombinovat,
napied by mélo dojit k zahtati organismu, poté k protazeni statickym streCinkem a na

zaveér rozcviceni zaradit prvky dynamického strecinku.

2.6 Regenerace

Rizena regenerace je zcela nezbytna pro zvy$ovani sportovni vykonnosti. Je stejné
dilezita jako samotné zatézovani! Nejde o proces 1écebny, spada do kompetenci trenéra
a mé&l by byt nenahraditelnou soucésti kazdého tréninkového procesu. Jejim ukolem je
vyrovnat a obnovit funkéni schopnosti organismu, které jsou po zatizeni v prechodném
poklesu. Regeneraci ovSem nemilZzeme omezovat jen na oblast biologickou, velice
dalezita je 1 regenerace psychicka. Regenerace sil unaveného sportovce je normalni
biologicky proces nastupujici ithned po skonceni jakékoliv narocné pohybové Cinnosti.
Nejjednodussim zplisobem jak dosahnout zotaveni je klid, pasivni odpocinek. V
soucasném zpisobu tréninkového a zadpasového zatizeni je vSak nevhodny, protoze trva
ptili§ dlouho. V ptipad€, Ze sportovec neurychli proces regeneracnimi prostredky,
nemusi se vzdy mezi jednotlivymi tréninky nebo zapasy zcela zotavit a dostatec¢né
obnovit sily. Unava zagne v organismu postupné kulminovat a kone¢nym diisledkem je
pokles vykonnosti. Dalsi pfi¢inou nedostateCné regenerace je pietrénovani nebo
dokonce organické poruchy na pohybovém aparate, které mohou skoncit az chronickym
onemocnénim. Nevénuje-li se procesu zotaveni sil hra¢e dostatecnd pozornost, vznika

také nebezpeci, ze vykonnost hrace se nebude déale zvySovat a naopak bude dochéazet ke
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stagnaci nebo poklesu vykonu. Naopak spravné aplikované regeneracni procedury
zkracuji potfebnou dobu k zotaveni a umoziuji absolvovat dal§i trénink s plné

obnovenou funk¢ni kapacitou (Votik & Zalabak, 2007).

2.6.1 Prostiredky regenerace

Podle Jirky (1990, 15) regeneracéni prostiedky délime podle druhu na 4 zakladni
skupiny a dv¢ podskupiny:
1. pedagogické prostiedky,
2. psychologické prostiedky,
3. biologické prostiedky
a) racionalni vyziva, v€etn¢ rehydratace a remineralizace,
b) prosttedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem,
4. farmakologické prostiedky.

Mezi nejdostupnéjsi prostiedky regenerace sil patfi:

1. Regeneracni pohybové aktivity

— Jiné sportovni aktivity nez fotbal (v Zakovskych kategoriich se doporucuje
aplikovat pomérn¢ ¢asto),

— kompenzacni cviceni (cilené posilovaci a protahovaci cvic¢eni jako prevence
svalové nerovnovahy)

— cviceni ve vode, plavani (relativné Casta aplikace v Zakovskych kategoriich).

2. Regenerace ve vodnim prostedi a vodou v¢etné saunovani (sprchy, prosté i

vytivé koupele, stfiky apod.)

3. Regenerace masazi v¢etné automasaze (Votik, 2003, 133).

(Ondfej, 1990, 127) uvadi mezi prostiedky cilené regenerace:
1. Spravnou Zivotospravu

2. Racionalni vyzivu

3. Fyziologickou periodizaci tréninku

4. Regeneracni pohybovou ¢innost

5. Regeneracni fyzikalni prostfedky

6. Vitaminizaci a podptrné prostredky
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Vsechny uvedené prostfedky se vyuzivaji zejména pii tréninku vrcholovych hraca.
V piipravé mladeze vyuzivame jen ty, které maji logické zdiivodnéni pii fizeni tréninku,
jsou prakticky jeho soucasti a jsou zcela dostupné. Hlavnim regeneracnim prostiedkem
v pripravé mladeze je spravna fyziologicka periodizace trénminku. Spocivd v
optimalnim stfidani intervali zatiZzeni a zotaveni. Neméli bychom pouzivat formu
jednotného zatézovani celé skupiny, ale v ramci kolektivniho tréninku je dualezité
zvyraznit individualni pFristup, ktery se projevi rozdilnym zatézovanim. Pfedpokladem
je poznani funkcni, metabolické a vykonové charakteristiky kazdého ditéte. Tento
zpusob tréninku je pro trenéry naro¢néjsi na piipravu, ale vysledky jsou znacné. Vedle
fyziologické periodizace tréninku je nejdostupnéjSim a soucasn€é i1 nejucinngj$im
regeneraénim prostfedkem regeneraéni pohybova c¢innost. Tuto c¢innost je tieba
pravidelné zatazovat do tréninkovych jednotek a navazovat ji i po skonceni tréninku
nebo zépasu. Jedinym negativem je prodlouzeni doby tréninkové jednotky a Casu po
utkéani. K regenera¢nim pohybovym ¢innostem patii:

— uvoliovaci, protahovaci a kompenzacni cviceni mirné intenzity. Tato cviceni
zafazujeme nejCastéji po intenzivnéjSim zatizeni jednostranného charakteru,
napiiklad, po posilovani dolnich koncetin, bfi$nich svalt atd.;

— souvisly béh a jind pohybové ¢innost nez fotbal mirné az stfedni intenzity také
urychluje regeneracni procesy. Vyklusani by mélo v zavérecné Casti predchazet
protahovaci cviceni (streCink). Je to soubor vétSinou stejnych cviceni jako
provadime v uvodu tréninkové jednotky. Déti by mély co nejdiive tento soubor
zvladnout tak, aby jej mohly pouzivat nejen pfi organizovaném tréninku, ale i
mimo n¢j, a to kazdodenng.

Z regeneracnich fyzikalnich prostiedki, k nimz fadime regeneraci ve vodnim
prostfedi, masdZe, regeneraci svételnymi prostfedky (naptiklad ultrafialové zafeni),
regeneraci teplem, do které patii: prohfivani vodou, prohfivani svétlem, infrazafice,
solux, parafinové zabaly a dal$i, bude pro trénink mladeZze ziejm& nejdostupné;jsi
sprchovani a automasaz, se kterou by je m¢l seznamit trenér nebo je-li k dispozici masér
fotbalového oddilu. Dalsi ve fotbalu pouzivané regeneracni fyzikalni prostfedky budou
nejspiSe pro zacatecniky méné dostupné. Kde podminky dovoluji, je vhodné alespon

jednou tydné vyuzivat saunu (Ondiej, 1990).
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2.6.2 Masaz

,Masaz je specialni procedura, kterd je vyuzivana predev$im k upevnéni télesného i
dusevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvySeni vykonnosti nebo k osvézeni po
fyzické i1 psychické ndmaze Ci ke zlepSeni celkového vzhledu, popiipadé k 1éceni nebo

0 99

dolécovani nekterych chorobnych a potrazovych stavli” (Kvapilik, 1991, 15).

Utinky masdze v regeneraci
Vychéazime-li ze soucasnych znalosti podloZenych experimentalnim sledovanim, je
mozno ucinky masaze shrnout podle potadi dulezitosti do tii skupin: reflexni,
biochemicky a mechanicky.
masdzi dochazi k drazdéni nejriznéjsich receptorti umisténych v kizi, podkozi a
pfi hluboké masazi i ve Slachéch, kloubech a svalech.

2. Biochemicky ucinek velmi tzce souvisi s u¢inkem reflexnim. Pfi masazi se
uvoliiuji v masirované oblasti n¢které latky histaminového charakteru. Plsobi
rozsiteni cév v kUzi a podkoznich oblastech, které jsou potom zvySené
prokrvovany. Prokéazano je také uvoliiovani adrenalinu a acetylcholinu a jejich
ucinky mizeme sledovat jak v masirované oblasti, tak i v celém organismu.

3. Mechanicky ucinek se projevuje piedev§im ve zlepSeni Cinnosti Zilniho a
mizniho cévniho systému. VSeobecné se udava zrychleni pritoku. Z toho lze
dedukovat, Ze touto cestou muize byt urychleno odplavovani rozpadovych
produktl a tak dojde k normalizaci vnitiniho prostfedi unavenych prosaknutych

svala diive (Jirka, 1990).

V naSem pfipad¢ nas bude zajimat zejména masaz sportovni, kterd v historickém
kontextu vychazi z masaze klasické, ovSem ma sva specifika, kterymi se od klasické
masaze liSi. Rozdily jsou v tom, je-li potieba pfipravit fyzickou i1 psychickou kondici
sportovce tésné pred vykonem, nebo naopak navodit zklidnéni a rychlou regeneraci
organismu po velké namaze. Sportovni masaz se z technického hlediska nelisi od
klasické, je vSak razantnéjsi. PFipravna masaz (kondic¢ni) jiz ndzev napovida, ze tento
druh masaze pfipravuje sportovce k nejvysSsimu moznému vykonu. Piipravnd masaz je
zpravidla dikladné celkovd maséz a plati pro ni stejna pravidla jako pro celkovou masaz

klasickou, 1i§i se pouze potfadi hmatl. Masaz pohotovostni tato masaz aktivizuje
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organismus k maximdlnimu vykonu. Provadi se po kratké rozcvicce pied samotnym
vykonem a trva asi 5-10 minut. Pohotovostni masaz je ¢astecna a masér se predevsim
soustiedi na ty casti téla, které se budou nejvice podilet na nadchézejicim vykonu.
Kvalitu a zpusob masaze urCuje masér podle psychického stavu sportovce. Je-li
sportovec v utlumu, provadi masaz drazdivou. Naopak jedince nervozni nebo netrpélivé
je vhodné oSetfit masazi uklidiujici. Masaz relaxa¢ni po naro¢ném vykonu ¢i tréninku
je nutné zbavit sportovce unavy, urychlit zotaveni organismu a navodit celkové
zklidnéni. Ma velice dobré ucinky u nervové labilnich a psychicky vycerpanych lidi.
Sportovné lééebna masaz tento druh maséze musi vzdy indikovat 1ékat znaly patologie
sportovcl a sportovnich urazii. V¢as a vhodné urcend sportovné lécebna masaz po
nemoci, operaci nebo Urazu sportovce vyrazné zkracuje dobu rekonvalescence a
navozuje optimalni rekondici téch casti tcla, které sportovec ve svém sportu vyuziva

(Sedmik, 2006).

2.6.3 Automasaz

Automasdz neni Zzadnou improvizaci nebo nahraZzkou masdze, je s masazi
provadénou masérem plné rovnocennd a ma i své nesporné vyhody. Sami nejlépe vime
kde, a co nas boli a podle toho miiZzeme zvolit nejvhodnéjsi kombinaci masaznich
hmatl. Dalsi a velkou vyhodou je moznost porovnavat objektivni ndlez se subjektivnimi
pocity, které na téle automasaz vyvolava. V neposledni fad¢ si sami volime intenzitu a
delku trvani samotné masdze. AutomasdZ ma ovSem 1 nékteré nevyhody. Za prvé
nemuzeme vyuzivat vSech hmatl a napifiklad masdz zad je témeéf neproveditelna.
Druhou nevyhodou je, ze mnoho hmatii nemtizeme provadét v dostfedivém sméru a
nekteré hmaty musime provadét z druhé strany, nez jak jsme zvykly z klasické masaze.
Tfetim handicapem je automasaZ? hornich koncetin, kterou miiZeme samoziejmé

uskutecnit pouze za pomoci jedné ruky (Sedmik, 2006).

Postup pii automasaZi
Pii piipravné automasazi, kterd ma za tukol cely organismus posilit, provadime
vSechny hmaty velice dikladné a kazdy hmat opakujeme 15-20 krat. Pfi automasazi
zaméeiené na odstranéni unavy masirujeme jen nizkou nebo stfedni intenzitou a kazdy
hmat provadime 8-12krat. VéEtSinou pfi tomto druhu automasdze vynechavame hluboké
tepani a pohyby v kloubech (Kvapilik, 1991).
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Automasaz je pro hrace kopané vyuzitelnd pred zapasem jako prostiedek k nabuzeni
do zapasu nebo o polocase jako tzv. masdz pohotovostni, kdy je jejim tkolem
restartovat organismus do dal§iho prubéhu utkani. Automasaz vSak mizeme vyuzit i po

tréninku Ci zapase, kdy ndm slouzi k uvolnéni organismu po zatézi.

2.6.4 Saunovani

Sauna je zafizeni, ve kterém dochazi k celkové potni ldzni v horkém suchém
vzduchu (obcas zvlhéeném parnim narazem) s ndslednym ochlazenim vzduchem a
pfedevs§im studenou vodou. Zasluhu na rozvoji saun maji nesporné Finové, kteti jako
prvni zacali z&mérn€ vyuzivat saunu v tréninkovém procesu sportovci. U nds sportovci
zacali vyuzivat saunu sice jiz pted druhou svétovou valkou, ale to byly pouhé nesmélé
zacatky. VéEtsi rozvoj nastal az po valce a hlavné v poslednich dvaceti letech, kdy je

vystavba saun v télovychovnych objektech pomérné intenzivni (Kvapilik, 1991).

Indikace saunovdni

Sportoveim je sauna indikovdna hlavné tehdy, kdy jeji pouziti muize zlepsit
zdravotni stav, kdy je potieba zlepSit adaptaci na teplo a chlad, kdyZ je jedinec ve stavu
zvySeného svalového napéti nebo zvySené duSevni tenze a v neposledni fad¢ tehdy,
kdyz bylo u sportovce dosazeno vysokého stupné celkové tnavy. Kontraindikace u
zdravého Cloveéka téméf nejsou. Jedinou kontraindikaci mize byt nesnaSenlivost pobytu
v horkém prostiedi a nedlivéra v jeji u€inky. Dllezité jé také zminit nevhodnost vyuZiti

sauny bezprostfedné po vykonu (Jirka, 1990).

Ucinky

V saun€é dochazi k velkému sniZeni svalového napéti, dale ke zvétSeni kloubni
pohyblivosti, které mizeme jest¢ zvysit zafazenim streinkovych cvifeni. ZvySuje se
zde latkova vymeéna a v neposledni fadé dochazi ke svalové a psychické relaxaci. Saunu
je vhodné zarazovat jednou tydné a to nejlépe po mirné nebo zadné télesné zateézi.
Fyzicka zatéz je svym zplsobem stresujici faktor, ktery vyvolava i sauna v podobé
urcitého tepelného stresu. Pii secteni obou faktord pak vétSinou dochéazi ke zvySeni

celkové inavy a regeneracni Ucinek je negativni (Pavlova et al., 1998).
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»daunu sportoveim doporucujeme z nékolika divoda: a) jako prostiedek k
postupnému otuzovani a jako tréninkové metody ke zvySovani adaptace na vysokou
teplotu, b) jako prostiedek ke zvySovani kondice, c) jako regeneracni prostiedek na

odstranovani unavy télesného i dusevniho typu” (Jirka, 1990, 225).

Piedehiadti saunou
»daunu pouzivame rovnéz k predehiati pied sportovni masazi ¢i automasazi a dale k
predehiati pred sportovnim vykonem, zvlasté probiha-li zavod v chladném prostiedi”

(Kvapilik, 1991, 140).

2.6.5 Regenerace plavanim

Plavani je pro fotbal velice vhodnym dopliikovym sportem pro fotbal, mé4 znacné
zdravotni a regenerac¢ni U¢inky. Kromé piijemného protazeni celého téla, umoziuje
jemné procviceni kloubil bez zatizeni a podporuje proudéni lymfy. Teplota vody vhodna
pro plavani je 24-28°C a doporucend doba strdvend v bazénu je 30-60 minut. Pfi
spravném zvladnuti techniky zvySujeme také svoji aerobni vykonnost (kapacitu plic a
zlepSujeme praci ob&hového systému). Dilezita pravidla plavani: pro regeneraci sil je
nejvhodnéjsi kraulové plavani. V prvni fad¢ je dulezité spravné dychani a poté spravna
préace rukou a nohou. Pfi asymetrickém pohybu dochézi k vydatnému protazeni. Tempo,
které volime, by mélo byt klidné s diirazem na piesnost pohybu v co nejvétsim rozsahu.
Dychani je hlubsi a zkousime se nadechovat na kazdé tieti tempo. Vydechujeme po dvé
tempa pod vodou. Nékomu vSak mlze pro uvolnéni vice vyhovovat styl znak. Dobr¢ je
zatadit také splyvani v poloze na znak, kdy paZe jsou ve vzpazZeni a dochézi stfidavé k

vytahovani pravé a levé paze, do co nejvétsi mozné vzdalenosti (trenink.com).

Na co si dat pozor:
— pfted plavanim je tieba se protahnout
— dobfe ovladat plavecky styl, ktery jsme si pro plavani zvolili
— neskékat do vody, ale postupné si zvykat na jeji teplotu
— veénovat se plavani pravideln¢ alesponl 40 minut tydné
— pftihlédnout vzdy k soucasnému zdravotnimu stavu

— vénovat pozornost dychani (trenink.com).
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2.6.6 Voda jako prostiedek regenerace

Vhodné vodni procedury

,»VSechny vodni procedury patii do SirSitho komplexu tepelnych procedur, ponévadz
hlavnim c¢initelem pfi jejich efektu je teplo. Proti jinym tepelnym proceduram maji
vodni procedury fadu vyhod. Jejich ucinek je komplexnéjsi nez napt. pii pouziti

suchého tepla” (Jirka, 1990, 203).

Sprchy

Hlavni uc¢inek je ocCistny. Mimoto pouzivame chladné sprchy v trvani maximalné
Iminuty na zavér horkych procedur, kdy slouzi ptedevSim k zchlazeni piehiatého
organismu, nebo v rdmci otuzovani. Chladna sprcha plisobi tonizacné€ a drazdive, tepla
ma ucinek relaxacni (tepla koupel ma vSak relaxaéni efekt daleko vySsi) a pomdha
urychlit regeneraci organismu i zvySeni perspirace kUizi (ztrata tekutin kiizi vznikajici
nepozorovanym odparovanim potu). Teplé az horké sprchy miizeme také vyuzit k
predehiati sportovce pied studenymi otéry. PouZiti je mozné po kazdém tréninku ¢i

zapase (trenink.com).

Slapaci koupele

Jde o stfidavou koupel dolnich koncetin. Jsou velice jednoduché a jejich vyuziti je
nenarocné. Je zapotiebi dvou nadob, z ¢ehoZ jedna obsahuje vodu o teploté 10-12°C a
druhéd kolem 40 °C. Zacatek a konec procedury je vzdy ve studené vodé, ve které
Slapeme pftiblizn€ 15 sekund, poté nasleduje Slapani v horké vod¢, které trva 20-30
sekund. Stfidani studené a teplé koupele provadime 6-8 krat. Tato koupel ma znacny
efekt na mistni inavu dolnich koncetin, které prokrvuje a pomaha s likvidaci inavovych

produkti (Pavlova et al., 1998).

Perlickova koupel

Je Casto vyuZzivana forma regenerace. Pro koupel je vhodna teplota vody indiferentni
az lehce tepld. Principem koupele jsou bublinky vychéazejici z vany pod tlakem
vzduchu, které ptsobi drazdivé na nervova zakonceni, na povrch klze a napinaji
kapilarni sit’ v kizi a podkozi. Po samotné koupeli nasleduje suchy zabal na dobu 15 az
20 minut. Perlickovd koupel mé velice kladny vliv na velkou celkovou tnavu az

vycerpani, ddle poméaha pfi nespavosti a tlumi neurotické projevy vcetné nejriznéjsich
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forem depresivnich stavl, s nimiz se mizeme u sportovci pomérné Casto setkat. V

obdobi velkého zatizeni miizeme ,,Perlicky* vyuzit obden (trenink.com).

ViFiva koupel

Jedna se o lehkou povrchovou masaz, kterou zptsobuje viteni vody. U sportovct je
tento typ regenerace velice oblibeny. Plsobi na celé télo a teplota vody je lehce nad
indiferentni teplotou, tj. kolem 37°C. Mechanismus vifeni je dvojiho typu. Prvni zpiisob
vifeni vody zpusobuji jemné trysky s ménitelnou hloubkou, ptes které pod tlakem
cirkuluje voda z 1azng€. Vana pro koupel musi byt dostate¢né velikd, aby se do ni veslo
pohodlné celé télo. Pfi druhém zplsobu vifeni vyvolava rotaci vrtulka ponotfena asi 30
cm pod hladinou vody. Druhy zpisob se vSak u¢inkem prvnimu zdaleka nevyrovna.
Trvéani vitivé koupele je 10 az 15 minut. Uginek je piedev§im relaxa¢ni, ale dochédzi i
K uvolnéni svalovych spasmu. Koupel je vhodné pouzit zejména pied reflexni masazi

zamétenou na blokady patete apod. (Jirka, 1990).

Regeneracni bazén

Jde 0 maly bazének (pfiblizné 4x6 metri s hloubkou 100-120 cm) s teplotou vody
nejlépe 37°C. V jeho bocnich sténach jsou zabudovany v rtiznych hloubkéach trysky,
jimiz cirkuluje voda. V tomto zatfizeni se vzdjemné kombinuji podvodni masaz, kterou
sportovec provadi individualné pohybem kolem jednotlivych trysek a vitfivad koupel.
Vhodné je bazén pouzit pii zvySeném svalovém napéti, kie¢ich nebo ma-li jedinec po
zatéZzi ztuhlé svaly. Velice dobry vliv ma tento regeneracni prostfedek i na cévni systém.
Doba koupele kolisa podle pozadovaného efektu, nejcastéji vsak trva 20 az 30 min. V
pfipravném obdobi, kdy dochazi k nadmérnému fyzickému zatizeni je moZna aplikace

kazdy den (trenink.com).
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2.6.7 MoZnosti vyuZiti regenerace a kompenzace v praxi

Na zéklad¢ zkuSenosti z dosavadni sportovni kariéry musime poznamenat, Ze
V souc¢asném amatérském sportu neni regeneraci a kompenzaci vymezen témét zadny
prostor. Dlvody pro¢ tomu tak je, jsou piedevSim nepiikladani regeneraci potfebny
vyznam, dale neodbornost trenért, kteii by dilezitost procesu zotaveni méli v§tépovat
svéfencim jiz od utlého détstvi a predevSim obecné Spatnd finan¢ni situace v
soucasném Ceském sportu. Regeneracni procedury a prostiedky typu sauny nebo vifivky
jsou vyuzivany pouze kluby z vysSich soutézi nebo druzstvy s dobrym finanénim
zajisténim. Tuto moznost by vSak méla mit predevS§im mléddez a to na vSech
vykonnostnich trovnich, protoze zpusob a kvalita jejich tréninku a tréninkovych

moznosti se v budoucnu odrazi na kvalité celého ¢eského fotbalu.
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je testovani dvou vybranych mladeznickych fotbalovych
druzstev za pomoci Unifittestu 6-60 a porovnani a vyhodnoceni jejich dosazenych

vysledkd.
3.2 Ukoly prace

1. Vypracovat rozbor odborné literatury z oblasti fotbalu (historie, charakteristika)

2. Zpracovat fyziologii télesné zatéze pti fotbalu a problematiku vzniku
nejcastéjSich uraza

3. Rozebrat prostiedky a moznosti regenerace a kompenzace jednostranné zatéze

4. Otestovat UNIFITTESTem 6-60 zvolena fotbalova druzstva, zpracovat a
vyhodnotit data

3.3 Hypotéza prace
H1. U zvolenych dvou fotbalovych druzZstev, z nichZ jedno trénuje 3x v tydnu a druhé 5-
6X V tydnu predpokladame, ze trénovanéjsi celek dosahne lepsich vykont v testovani,

nez celek, jehoz tréninkova Cetnost neni tak vysoka.

H2. Dalsim piedpokladem, je dosazeni nadprimérnych vysledki obou testovanych

skupin ve vytrvalostnim béhu na 12 minut v porovnani s popula¢nim primérem.
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4 Metodologie

4.1 Pouzité metody

Metoda teoretické analyzy a syntézy

,»leoreticka analyza skyta v télesné kultuie témef universalni moznosti ke zkoumani
jevu a procest, které se v ni vyskytuji a v ni probihaji. Pfi analyze vyc¢lenujeme znaky
vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzeli odpovédi na otazky vyzkumu. Pti

analyze zpravidla postupujeme od celku k ¢astem” (Stumbauer, 1989, 65).

,»leoretickd syntéza je vlastné spojovani ziskanych poznatkli. Je zdkladem pro
zevseobecnovani. Metoda syntézy je velmi naro¢na a predpoklada Siroké znalosti oboru.
Neni to jen sCitdni poznatkli, ale metoda, ktera vede k odhaleni novych poznatki,
vztahil a zavislosti, kdy vznikd kvalitativné nova Uroveil. Jedin€ na jejim zakladé lze

spravné generalizovat” (Stumbauer, 1989, 65).

Testovani

,» Lesty jsou metodami vyzkumu, které nam umoziluji relativné objektivné zjistovat
urcity stav. Testy povaZzujeme za zkouSku pro objektivni, vétSinou nepiimé zjiStovani
urcitych znaka. To znamend, Ze pi1 dodrZeni stejnych pravidel a pii dosaZeni stejnych
podminek jsou pfedmétim nebo jevim pfitazovany stejné &islice” (Stumbauer, 1989,

38).

Statistické metody

K vyhodnocovéni idaji ndam pomahal Microsoft Office Excel, podle néhoz jsme
vytvofili jednotlivé tabulky a grafy. Déle jsme uzili k porovnani vykont obou celkl
analyzu dat pomoci statistickych programt: dvouvybérovy F-test pro rozptyl a

dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli.
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4.2 Testova baterie Unifittest 6-60

Je uréena pro posouzeni a zjistovani zakladni urovné motorické vykonnosti populace
Skolnich déti, mladeze 1 dospélych, ve vékovém rozmezi od Sesti do Sedesati let.
Jednotlivé testy nam slouzi jako smérodatné ukazatele k jednoduchému - terénnimu
posouzeni rozvoje tzv. zakladnich ¢i elementarnich pohybovych schopnosti a k jejich
naslednému normativnimu vyhodnoceni s ohledem na jisté populacni skupiny (Méckota

etal., 2002).

Tabulka €. 1 Prehled somatickych méieni dle Mékoty et al., (2002, 9).

Oznace(nl:l ;\F:i?)ev testu Pohybovy tikol (zad4ni) H(o%nocenl vyvsvled}m
presnost méreni)
o , Délka v cm
SM 1 Télesna vyska Standartni postup (0.5 cm)
SM 2 Télesnd hmotnost Standartni postup l(_érqolzg;mt vkg
SM 3 Podkozni tuk Tloustka tfi koznich fas Soucet tfi koznich fas
(0,2 mm)

Vysvétlivky: SM = somatické méteni

Popis somatickych méreni, ktera jsme hodnotili dle Mékoty & Kovare

(1995) a dle Mékoty et al., (2002)

Mezi dilezité indikatory télesné zdatnosti a nepifimo i1 pohybové vykonnosti patii
také rizné somatické charakteristiky. Odrazi uroveil rozvoje a telesného slozeni a
udavaji nam jednu z velice dllezitych komponent zdatnosti jedince. Informace o télesné
vySce a hmotnosti ndm umoznuji posoudit zdkladni rGstové a vyvojové tendence
organismu béhem ontogeneze. Déle umoziuji i1 individudlni korekce pfi hodnoceni
vysledkl v fadé motorickych testl, protoze je znamo, Ze nékteré z nich jsou pravé na
télesné vySce nebo hmotnosti zavislé. Kladnou zévislost najdeme napiiklad mezi
télesnou vyskou a vysledky v testech zaméfujicich se na rizné skoky a vrhy. Zapornou
zéavislost najdeme u testu shyby (provadéné opakované, i vydrz ve shybu) a téméi u

vSech testll, které maji obratnostni charakter (M¢kota et al., 2002).
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Télesna vySka (SM 1)

Zarizeni: a) antropometr b) méfitko na sténu a trojuhelnik
Provedeni a hodnoceni: Télesnou vysku miizeme zjistovat dvéma typy méfeni. Pri
prvnim z nich stoji méfend osoba zpiima, paty ma u sebe a $picky nohou mirn¢ od sebe.
Trup je zpevnény, mirny naddech. Hlava je v rovnovazné poloze, to znamend, ze horni
okraj zvukovodl a dolni okraj o¢nice jsou v rovin¢ (dulezité je nezaklanét hlavu).
Meérici jehlou antropometru se pomoci jezdce lehce dotkneme temene hlavy méfené
osoby a pfitom stale kontrolujeme svislou polohu antropometru. Odecitdme na stupnici
S ptesnosti 1 mm. Pfi druhém zpiisobu métitko upevnime v odpovidajici vySce na sténu
nebo jinou svislou plochu (nesmi byt opatfeny podlahovou listou). Méfena osoba stoji u
stény, které se musi dotykat patami, hyzdémi a lopatkami. Hlava je opét v rovnovazné
poloze. Odecitame na métitku za pomoci trojihelniku, ktery se odvésnou lehce dotyka

v

temene hlavy. Méfime s presnosti 0,5 cm.

Télesna hmotnost (SM 2)

Zarizeni: Osobni pakova vaha s piesnosti méfeni na 0,1 kg.
Provedeni a hodnoceni: Vhodné je méfit v rannich ¢i dopolednich hodinadch. Méfena
osoba by méla byt jen minimalné¢ odéna. Mé&time s piesnosti 0,1 kg (Mckota et al.,
2002).
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Tabulka ¢. 2 Pfehled motorickych testi dle Mékoty et al., (2002, 8-9).

Oznaceni a nazev Pohybovy ukol Hodnoceni
“y ybovy ! Oblast schopnosti vysledki (pFesnost
testu (méreni) (zadani) v
méieni)
Doséahnout skokem z .
Dynamicka —

T 1 Skok daleky z
mista

mista odrazem
snozmo co nejdelsi
vzdalenost

vybusné explozivné
— silova schopnost

Vzdalenost v cm
(1 cm)

Provést maximalni
pocet opakovanych

T 2 Leh-sed zmén polohy z lehu Dynamlcka, .., Pocet opakovani
Y y vytrvalostni silova .
opakované do sedu a zpét za (1 cvik)
schopnost
dobu
60 s
T 3 (a)* B&h po Ubehnout za .dOle, Dvl ?uho,d obd . Vzdalenost v m
. 12 min co nejdelsi  bézecka vytrvalostni
dobu 12 minut . (20 m)
vzdalenost schopnost

T3 (b)* Vytrvalostni Ubehn01’1t zadapouw Dlouhodob'fl Cas v min
y L rychlosti co nejdelsi  vytrvalostni .
Clunkovy béh . (0,5 min)
vzdalenost schopnost
y o, Dlouhodoba a) Cas v min (1 s)
T 3 (¢)* Chiize na Prekronat chuzl lokomoc¢ni b) Index
. vzdalenost 2 km v , . e,
vzdalenost 2 km o r o vytrvalostni kardiorespira¢ni
nejkrat$im Case .
schopnost zdatnosti
Ctytikrat prekonat
T 4-1 Clunkovy b&h behemvvzdalen(?st Bézecka rychlostni  Casv's
10m pfedepsanym
4x10 m . schopnost (0,15)
zpusobem v
nejkrat$im Case
T 4-2 Shyby Provést maximalni  Vytrvalostn¢ silova Pocet
(chlapci) pocet shybu schopnost
T 4-2 Vydrz ve Vydrz ve shybu po  Vytrvalostné silova Casv's
shybu (divky) dobu co nejdelsi schopnost 15s)
Doséahnout konecky
T 4-3 Hluboky prstl ruky v Pohyblivostni Vzdalenost v cm
predklon v sedu hlubokém piedklonu schopnost (2 cm)

v sedu co nejdéle

*) U testu T 3 (vytrvalostni lokomoce) se provadi pouze jedna alternativa

*) Testy T 4 jsou volitelné dle véku: T 4-1 do 14 let, T 4-2 15-25/30 let, T 4-3 nad 25/30

let.
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Popis a zptusob provedeni motorickych testi, které jsme hodnotili

dle Mékoty & Kovare (1995) a dle Mékoty et al., (2002)

Skok daleky z mista odrazem snoZzmo (T 1)

Obrazek ¢. 3 Skok daleky z mista dle Mékoty & Kovare (1995, 15).

Charakteristika: Testovani dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti
dolnich koncetin.
Zarizeni a pomiicky: Rovna a pevna plocha (Zinénka, gumovy pas, doskocisté na hiisti),
pasmo k méfeni.
Provedeni: Testovana osoba (dale jen TO) provede stoj mirn¢ rozkro¢ny tésné pied
odrazovou carou. Chodidla ma rovnobézné zhruba v §ifi ramen. Poté provede TO
podrep a predklon, zapaZi a odrazem snoZmo se soucasnym Svihem paZzi vpied skoci co
mozno nejdale. Ptipravné pohyby pazi a trupu jsou povoleny, neni vSak dovoleno
poskoceni pfed samotnym odrazem. Provadime ti pokusy.
Hodnoceni a zdznam: Hodnotime délku skoku v centimetrech (cm) a zaznamenavame
nejdelsi ze tii pokust. Pfesnost zdznamu je 1 cm.
Pokyny a pravidla:
— Pohybovy ukol vysvétlime a ndzorné predvedeme
— Odraz provadime zrovné, pevné a hlavné neklouzavé plochy, neni dovolena
zadna opora (napf. o pevny okraj doskociste) nesmime pouzit ani tretry. Doskok
je nejCastéji do piskoviste, na Zinénku nebo plstény pas, ktery vSak musime
zajistit pted posouvanim. Je téZ nutné dbat na to, aby odrazova i dopadova
plocha byla pfiblizné na stejné vyskové urovni.
— M¢éfime vzdalenost od cary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu.

V piipadé, Ze se TO dotkne jinou ¢asti té€la, métime prave tuto Cast.
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Leh — sed opakované (T 2)

=,

=

Obrazek €. 4 Leh-sed opakované dle Mékoty & Kovare (1995, 15).

Charakteristika: Test hodnoti dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho
svalstva a bedrokyclostehennich flexord.
Zarizeni a pomiicky: Plstény pas, koberec nebo tuha zinénka, stopky.
Provedeni: TO zaujme zakladni polohu leh na zddech pokrémo, paze skrcit vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl, prsty sepnout a lokty se dotykaji podlozky. Nohy pokréeny v kolenou
Vv thlu 90 stupiiti, chodidla ve vzdalenosti zhruba 20 aZ 30 cm. Chodidla u zemé& fixuje
pomocnik. Na urcity povel provadi TO co nejrychleji opakované sed, pficemZ obéma
lokty se dotkne souhlasnych kolen a leh, kdy zada a hibety rukou se musi dotknout
podlozky. Cilem ukolu je dosahnout co nejvyssiho poc¢tu opakovéni za dobu 60 s.
Hodnoceni a zdznam: Hodnotime a zaznamenavame pouze pocet Uplnych a spravné
provedenych cvikd za dobu jedné minuty. Pokud TO nevydrzi cvicit po celou dobu
provadéni testu, zaznamenavame pocet spravné provedenych cvikli za dobu, po kterou
cviCit vydrzela. PferuSeni a znovu zapocati cviceni je mozné kdykoliv b€hem testované
minuty.
Pokyny a pravidla:

— Test provadime pouze jednou. Po vysvétleni a ukazce si TO vyzkousi spravné
provedeni a v pomalém tempu provede dva celé cviky.

— Po celou dobu cviceni je dilezité dodrzovat tihel pokréeni v kolenou 90 stupiiti a
dalsi pravidla uvedené jiz vySe v charakteristice provedeni cviku. Spravnost
kontroluje pomocnik.

— Neni povoleno odrazet se pomoci loktt, hrudni ¢asti patefe a zad od podlozky.

— Pohyb je nutno provadét plynule a bez piestavek k odpocinku po celou dobu

jedné minuty, pauzy v disledku tnavy jsou vSak umoznény.
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— Skupinové testovani ve dvojicich je vhodné pro testovani vice osob najednou.
Pocet spravné provedenych cvikli poc€itad necvicici (pomocnik). Testovanému se

doporucuje prubézné hlasit ¢as po 15 sekundach.

Béh po dobu 12 minut (T 3) — alternativa (a)

Charakteristika: Test na dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a
obecny charakter, z fyziologického hlediska hodnoti pfedevSim tzv. aerobni moznosti
organismu.

Zarizeni a pomucky: Atletickd drdha, startovni Cisla, startovni pistole nebo pistalka,
stopky a je-li zapotiebi, tak méfici pasmo.

Provedeni: Nej¢astéji testujeme na atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle
atletickych pravidel. Ukolem je ub&hnout za pozadovanou dobu co nejvétsi vzdalenost.
Pokud neni TO schopna béhu je povoleno stiidat s chlizi.

Hodnoceni a zaznam: M¢efime délku ubéhnuté vzdalenosti v metrech (m). Presnost
zaznamenané¢ho udaje je 10 m (tato vzdéalenost se doméfi v ramci oznaceného 50
metrového useku).

Pokyny a pravidla:

— Je vhodné pridélit testovanym startovni Cisla a zaznamendvat prubézné u

kazdého pocet ub&hnutych kol.

— Dtlezité je pfesné zméfit délku drahy (jednoho kola) a vymezit na ni tseky v 50
metrovych intervalech.

— Pribézné hladsime cas béhu, po ukonceni béhu zlistanou testovani na misté a
pockaji na zméteni vzdalenosti.

— S pfihlédnutim na fyzickou narocnost je vhodné pfiblizn€ 2 hodiny pied testem
nejist, neprovadét test po predeslé fyzicky namahavé Cinnosti a v extrémnich
podminkach teplotniho nebo jiného charakteru.

— Samoziejmosti pro provadéni tohoto testu je dobry zdravotni stav pfedevSim
dychaciho a obéhového systému.

— V piipadé, Ze u testované osoby v prib¢hu testu objevi jakékoliv obtize (bolest
na prsou, zavrat’, pocit na zvraceni, naruseni koordinace, fyzicka slabost, snizena

smyslova kontrola atd.), je zddouci test okamzité pierusit.
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Clunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1) — vékova kategorie 6 aZ 14 let

Obriazek & 5 Clunkovy béh 4 x 10 m dle Mékoty & Kovare (1995, 18).

Charakteristika: Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru a z Casti také
obratnostnich dispozic.
Zarizeni a pomiicky: Rovny terén, dvé mety vysoké maximalné 20 cm umisténé od sebe
ve vzdalenosti 10 m (mety jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti). DalSimi
potfebnymi pomiickami jsou stopky, pasmo, lajnovacka, sprej nebo cokoliv vhodného
pro vyznaceni startovni ¢ary, kterd by méla byt dlouha nejméné jeden metr. Prvni meta
se nachazi na startovni Cafe.
Provedeni: TO zaujme postaveni tésné pied startovni ¢arou a po povelu vybiha k meté
vzdalené 10 m. Kolem této mety obéhne a vraci se zpatky k prvni meté, kterou musi
ob¢hnout tak, aby probéhnuta drdha mezi druhym a tfetim Gsekem tvoftila tvar osmicky.
Na konci tietiho tseku uz metu neobihd, ale pouze se ji dotkne rukou a vraci se ke
startovni meté¢, kterd je ub&hnuti ¢tvrtého useku zaroven metou cilovou, této mety se TO
op¢ét musi dotknout.
Hodnoceni a zaznam: Hodnotime celkovy Cas vSech Ctyt prebéhli (usekll) v sekundach
(s) a zapisujeme cas lepsiho ze dvou moznych pokust. Stopky zastavujeme v okamziku,
kdy se TO dotkne rukou cilové mety. Pfesnost zaznamu by méla byt 0,1 s.
Pokyny a pravidla:

— Kazdy z testovanych si mtize celou drdhu jednou volné probéhnout na zkousku.

— Provadi se povinné dva pokusy (zaznamenavame lepsi z nich).

— Mezi pokusy je potieba respektovat nejméné 5 minut odpocinek.

— Startuje se z polovysokého startu a k testu nejsou povoleny tretry.
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— Pii provadéni venku je podminkou pfiznivé pocasi (pfimeiend teplota,
povétrnostni podminky a pfedevsim rovny a suchy terén).
— Pro jednoho bézce je tfeba jednoho ¢asoméfice, dobry Casométic miize méfit dva

bézce na prabeéznych stopkach soucasné (Mekota et al., 2002).

Tabulka €. 3 Desetibodové normy pro mladez (6-20 let) dle Mékoty et al., (2002,36).

Vékova kategorie: 14 let
Chlapci
B T1 T2 T3 T 41
., 0  Skok Leh- % . Clunkovy
Hodnoceni daleky  sed 12 “2:1'1‘) beh \h 4 x10'm
y (cm)  (pocet) (s)
Vyrazné 1 —148 21 —1700 12,9 +
podprimémy 2 149160 22-26 17011890 12,5 12,8
Podorimerne 3 161~ 172 2730 18912080 12,1124
Odprumerny — » 173184 31-35 2081 —2270 11,7 - 12,0
Primm 5 185-196 36—40 2271—2460 11,3— 11,6
rumeriy 6 197208 4144 2461 —2650 10,9 — 11,2
Nedormere [ 209220 45-49 26512840 105108
P Y '8 221-232 50-53 2841 —3030 10,1— 10,4
Vyrazné 9 233-244 54-58 3031—3220 9,7 10,0
nadprimémy 10 245 + 59+ 3221+ ~96
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4.3 Charakteristika vyzkumnych skupin

Testovani bylo provadéno na hracich mladeznickych fotbalovych oddilti piisobicich
v Ceskych Budgjovicich. Zvolili jsme dva tymy: SK Dynamo Ceské Bud&jovice a SK
Slavia Ceské Budgjovice kategorie U 14, tj. ro¢nik narozeni 1998. Druzstvo SK
Dynamo Ceské Budgjovice hraje Ceskou ligu star$ich 24kt a lze charakterizovat z
hlediska tréninkovych moznosti, zazemi (vCetné regenerace v podobé vifivé vany a
sauny) a kompletniho vybaveni za $pi¢kovy klub a to v ramci celé Ceské republiky.
Tréninky Dynama probihaji v tréninkovém centru Slozi§t€¢ pobliz Mladého (Cast
Ceskych Budgjovic) a to 4 x tydng. V ptipravnych obdobich viak jejich Setnost roste az
na 7 tréninkovych davek tydné, z ¢ehoz dva dny v tydnu se trénuje dvoufazoveé. Kdyz k
tomu pfipocteme vikendové utkani, jednd se o velikou zatéz. V zimnim piipravném
obdobi navic tym jezdi na 5 az 7 denni soustfedéni nejéastéji na Sumavu. V arealu jsou
k dispozici 4 travnaté plochy, jedno hfist€¢ s umélou travou tfeti generace, jedno mensi
htisté s umélym povrchem vhodné zejména pro pohybové hry nebo hru s micem v
omezeném prostoru a nafukovaci hala téZ s umélou travou. Soucasny kadr ¢ita 20 hracu.
Vyjéadteni hernich posti je nasledujici 3 brankafi, 6 obranct, 7 zdloznikl a 4 uto¢nici. V
dob¢ nasSeho testovani jsme méli k dispozici 17 hraca z toho 2 brankare, 6 obranci, 5
zaloznikl a 4 Gtocniky. Jeden hra¢ byl nemocen a dva zranéni.

Tym SK Slavia Ceské Bud&jovice je celek Krajského pieboru stariich zaki.
DruZstvo trénuje 3 x tydné a to 1 v pfipravnych obdobich, ma k dispozici jedno travnaté
htisté, kde se hraji utkani vSech kategorii a trénuji zde nejvice hra¢i muzské kategorie.
Mladez ma k dispozici predevSim travnatou tréninkovou plochu nachazejici se vedle
hlavniho hfisté. Podminky pro trénink, odborna vzdélanost trenérti, materialni vybaveni
a celkové zazemi nehled€ na regeneraci jsou s tymem SK Dynama nesrovnatelné horsi,
coz mohu potvrdit i ze své vlastni zkuSenosti. Souc¢asny kadr ma 17 hraca a na rozdil od
Dynama, kde se kategorie dodrzuji podle jednotlivych ro¢nikii, obsahuje toto muzstvo
hrace roku narozeni 1998 a 1999. Pro nd$ vyzkum (testovadni a porovnavani hraci
narozenych v roce 1998) bylo k dispozici 11 hract a to jeden brankaf, 4 obréanci, 4

zaloznici a 3 utoc¢nici.

48



4.4 Prubéh testovani

Vyzkum byl provadén v tymu SK Dynamo Ceské Budgjovice v letnim piipravném
obdobi dne 28.7 2012 po tfech tydnech piipravy. V tymu SK Slavia Ceské Budgjovice
probéhlo testovani dne 13.8 2012 z divodu pozdé¢jsSiho zahdjeni letni pfipravy a
moznosti odtrénovani taktéz t¥i tydna tréninkového cyklu. Po oba testované dny bylo
piijemné letni pocasi s teplotou okolo 25°C a rozdil byl tedy pouze v prostiedi, ve
kterém se jednotlivé testy konaly. V SK Dynamo bylo méfeni provadéno v tréninkovém
aredlu SloziSt¢ na jednom z travnatych hiist. V druzstvu SK Slavia bylo méfeni
provadéno taktéz na hfisti s pfirodnim travnatym povrchem. Pifed méfenim a
zjistovanim arovné testovanych hracu v jednotlivych motorickych disciplinach jsme s
asistentem, zméfili somatické charakteristiky a to télesnou vySku pomoci antropometru,
ktery jsme si pro tento ucel vypujcili a télesnou hmotnost, kterou jsme zjiStovali
digitalni véhou s presnosti na 0,1 kg. Hrae jsme méfili podle jednotlivych postl
nejprve brankéie, poté obrance, zadlozniky a nakonec uto¢niky. Pro piehled hraci
K jednotlivym testim pfistupovali podle ¢isel dresu, se kterymi nastupuji k zapasim a to
testu nastoupil naptiklad brankaf s ¢islem 1, poté brankaf s ¢islem 2, nasledoval obrance
s ¢islem 3 atd.

Po zjisténi somatickych udaji ptesel tym na htisté, kde mél zhruba 20 minut na
rozcviceni a zahtati organismu. Toto rozcvi€eni vedl v obou piipadech trenér muzstva a
naSim pozadavkem a prosbou pravé na trenéry bylo pfipravit hrae na testy stejnym
zpusobem, jako se pfipravuji pied jednotlivymi utkdnimi, coz pro nas mélo znacny
informacni charakter a jiz samotna rozcvicka nam napovédéla, jak se mohou liSit
v uvodni fazi tréninky obou tymil z hlediska intenzity a zamétfeni. Hra¢i Dynama
nejprve 6 krat prebéhli Sitku hiisté, pricemz do samotného b&hu zafazovali prvky
atletické abecedy, poté nasledovalo statické protaZzeni a nakonec kratké sprinty do
vzdalenosti 10 m. Hrac¢i Slavie pojali rozcviceni nejprve statickym protazenim poté
hrou ,,na babu” a nakonec trenér polozil zhruba do vzdalenosti 20 m dva mice, mezi
kterymi udélali hraci nékolik sprinti.

Po této tvodni fazi jsme piesli k samotnému testovani. Nejprve jsme vse vysvétlili,
nazorn¢ predvedli a poté zacali prvnim z motorickych testti skokem dalekym z mista.
Jednotlivi hraci si podle vySe uvedeného potadi vzdy stoupli na zacatek autové Cary a
provedli samotny skok, ktery byl nasledné¢ zméfen méficim pasmem. Pro vétsi
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objektivnost a moznost zlepSeni mél kazdy testovany dva pokusy, pro nase potieby jsme
zaznamenali lepsi z nich. Dalsi disciplinou byl ¢lunkovy béh na 4 x 10 m. Pro co
nejvetsi mozné omezeni chyby, jsme vykony méfili dvéma stopkami a v piipadé, Ze se
naSe Casy lisily, udé€lali jsme z obou ¢ast primérny ¢as. Do naSeho archu jsme vzdy
zapsali opét lepsi ze dvou pokusii. V ptipadé€, Ze se naSe Casy lisily, ud¢€lali jsme z obou
¢asti praimér. Musim zde pro zajimavost poznamenat, ze pii druhém pokusu se vétSina
hract v obou testovanych skupinach zlepsila. Po Clunkovém béhu nésledoval test
VvV poctu leh-sedli v Casovém tUseku jedné minuty. Skupinu jsme vzdy rozd¢lili na dvé
poloviny, kdy jedna polovina cvicila a druha méla funkci pomocniki pti drzeni chodidel
a pocitani jednotlivych cvikl. Po odcviceni se role obratily. Jako posledni testovanou
disciplinu jsme vybrali vytrvalostni béh po dobu 12 minut. Ob¢& skupiny tento test
vykonavaly na fotbalovych hfistich ve svych aredlech. Tyto plochy jsme si i pfes udani
jejich rozméra trenéry sami preméfili. Samotny test probihal tak, ze jsme hrace seradili
do jedné lajny a po zapisknuti vypustili k béhu. Po uplynuti stanovené doby a
opétovném zapiskani hracéi zustali na svych mistech, abychom s kolegy mohli zapsat
jejich vykony. Plochy jsme si vzdy rozdélili kuzely na 4 pfiblizné stejné dlouhé useky a
podle nich jsme dopocitavali s piesnosti zhruba na 10 m dosazené vysledky. Nakonec

jsme vSem zucastnénym pode€kovali za vstticnost a pozitivni pfistup k tomuto vyzkumu.

5 Vysledky

V této casti se zaméfime na dosazené vysledky jednotlivych hract a tymd,
porovname je s populacnim primérem a mezi sebou navzajem. Vyzkumu se podrobila
dvé fotbalova druzstva a to SK Dynamo Ceské Budgjovice ti¢astnik Ceské ligy starsich
74kt a SK Slavia Ceské Bud&jovice, tym Krajského pieboru starich zaki Jihodeského
kraje. Dilezité je jesté podotknout, ze vSichni testovani jsou narozeni v roce 1998 a

proto se bude veskeré porovnavani tykat vékové kategorie 14 let.
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5.1 Porovnani somatickych charakteristik

Télesna vySka

Vysledky v méfeni télesné vysky 1 hmotnosti pro nds znamenala zajimavé zjisténi. U
hrac¢t Dynama ndm pii vyhodnoceni vysla primérnd vySka 172,3 cm, zatimco u hract
Slavie pfesné¢ o deset cm méné tedy 162,3 cm. Pfi¢in mlze byt nc¢kolik naptiklad
vrozené dispozice nebo piedevsim lepsi Zivotosprava. V tomto véku ovSem nejde délat
pfedCasné zavéry ohledné budoucich parametri jednotlivych hrach, protoze jejich
konstituce se pravé v tomto obdobi zacind nejvice ménit. Neni tedy vylouceno, ze
v dospélosti budou jedinci s nynéjsi nizkou vyskou dosahovat vétsi vysky nez hraci,
ktefi maji v soucasnosti i pfes 180 cm. V Dynamu jsme nejvyssi hodnotu naméfili u
obrance 187 cm. Nejmensi zde byl Gto¢nik se 160 cm. Ve Slavii byl nejvyssi brankaf, u
kterého jsme zaznamenali 174 cm a nejnizSiho Udaje tykajici se té€lesné vysky dosahl

jako v Dynamu také uto¢nik, kterému jsme naméfili jen 149 cm.

Porovnani télesné vysky
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160 -
158 -
156 -
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Dynamo CB Slavia CB

Graf ¢. 1 Porovnani télesné vySky (cm).
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Télesna hmotnost

Stejné jako u vysky, tak i v porovnani hmotnosti obou tymii zde rozdil ¢inil témét 10
kg. Primérnéa vaha hrac¢t Dynama byla 62,2 kg. U hra¢t Slavie jsme navazili primérné
52,3 kg. Pii pohledu na jednotlivé chlapce byl vSak vidét rozdil v jejich té€lesné stavbé.
Nékteti hraci Slavie byli na pohled obéznéj$i nebo naopak na svoji vysku az moc
hubeni a témét bez svalové hmoty. Nejvetsi vahu v tymu Slavie jsme zaznamenali u

utoénika a to 70,8 kg pii vysce 167 cm. U jiného to¢nika Slavie jsme naopak navazili

cvwr

A4

pomérné znacné svaloviné nebyla tato pomérné vysoka vaha vibec znatelnd. Tento
naméfeny Udaj nas pii pohledu na néj proto docela zaskocil. Tento hra¢ ovSem dosahl
predevsim ve vytrvalostnim b&hu velice kvalitniho vysledku, takze mu jeho vy3si vaha
ziejmé ned¢la zadné potize a na pozici stopera ji jisté uplatiiuje i v osobnich soubojich.

Nejleh¢i byl v Dynamu utoénik s vahou 47 kg.

Porovnani hmotnosti

hmotnost (kg)
g\l

Dynamo CB Slavia CB

Graf ¢. 2 Porovnani hmotnosti (kg).
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Pro zajimavost uvadime i graf porovnavajici primérnou vysku jednotlivych hernich
postl, ze kterého je patrné, Ze nejvyssimi Cleny v tymu Dynama jsou brankafi, poté
obranci, zaloZnici a nejmenSi jsou Utocnici. Ve Slavii je tato posloupnost naruSena
utocniky, kteti jsou zde v priméru vyS$si nez zaloznici. Stejny trend, jako u hraci Slavie
je 1 v souasném muzském vrcholovém fotbale, kdy nejvyssimi hraci byvaji brankafi,
poté obranci a utoc¢nici, u kterych je ovSem nejlepsi kombinaci vysoky urostly hrac¢
dopliiovany mens$im pohyblivym hra¢em. Nejniz§imi €leny muZstva byvaji zaloznici,

ktefi by méli byt nejvice pohyblivymi ¢lanky tymu.

Pramérna vyska hraca jednotlivych posta

= Dynamo C'B
® Slavia CB

vyska (cm)

brankaii obranci zaloznici utocnict

Graf ¢. 3 Primérna vyska hraca jednotlivych posta (cm).
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Na grafu ukazujici primérnou hmotnost hract, je patrny stejny trend jako u grafu
zaloznici a neyméné kilogram® maji Gtocnici. Ve Slavii je rozdil pouze u uto¢niki, kteti
zde v pruméru vazi vice nez zalozZnici, coZ je ovSem zplsobeno pomérn€ velkou vahou

jednoho z uto¢nikl V porovnani s ostatnimi hraci tymu.

Pramérna hmotnost hraca jednotlivych posta

® Dynamo CB

m Slavia CB

hmotnost (kg)

brankaii obranci zaloznici utocnici

Graf ¢. 4 Primérna hmotnost hracu jednotlivych posti (kg).
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5.2 Porovnani motorickych disciplin

Skok daleky z mista

V prvni discipliné bylo lepsi o necely centimetr Dynamo. Jeho hra¢i dosahli
pramérného vysledku 200,8 cm. Hraci Slavie v tomto testu zaostali pouze nepatrné,
jejich primérny vykon byl 199,9 cm. V porovnani s populaci se primérnymi vysledky

ob¢ porovnavané skupiny fadi do skupiny lepsiho priiméru.

Prumeérné hodnoty skok daleky z mista

201
200
199
198
197
196

vzdalenost (cm)

194

Dynamo CB Slavia CB Populacni primer

Graf ¢. 5 Primérné hodnoty skok daleky z mista (cm).

Zajimaveé je porovnani jednotlivet celkoveé nejlépe dopadl titoénik Slavie se solidnim
vykonem 227 cm, tento hra¢ podal také vyborny vykon v ¢lunkovém béhu, coz nas pfi
pohledu na néj ani moc neptekvapilo. Jeho konstituce je v tomto véku dosti nevidana pii
prumérné vysSce, ovSem pomérné nizké vaze oplyva velice silnymi a vypracovanymi
svaly v oblasti stehen. Nejslabsi vykon a to 174 cm byl namétfen Uto¢nikovi Dynama.
Pti porovnani tii nejlepSich dopadli opét mirné 1épe s primérnym vysledkem 219 cm
hra¢i Dynama. Tfi nejlepsi Slavisté dosahli priméru 218. Tyto vykony mizeme fadit v
porovnani s populaci do kategorie nadprimérnych. Ve srovnani tfi primérné nejhorsich
dopadli lehce piekvapivé hafe hraci Dynama s vykonem 179 cm. V Dynamu jsme
nam¢fili i nejslabsi vykony 174 respektive 175 cm. Slavia dosdhla v tomto hodnoceném
ukazateli vysledku 186 cm. Obecné Ize tyto vykony fadit do podpriiméru az slabsiho

pruméru.
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Skok daleky z mista - pramér
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Graf ¢. 6 Skok daleky z mista — priumér 3 nejlepsi a 3 nejhorsi.

Clunkovy béh 4 x 10 m

Tato disciplina pro nas skoncila nejvétsim piekvapenim, protoze jsme cekali, ze
ligovy tym Dynama v ni pied¢i tym krajského preboru, avsak bylo tomu pravé naopak.
Dynamo doséhlo primérného ¢asu 10,9 s a Slavia 10,6 s. Pfi srovnani s populaci se
hraci Slavie nachdzi mezi nadprimérem a Dynamo v priméru, i kdyZ pouze o jednu
desetinu sekundy. Prakticky vzato je i zde vétSina hrdcl v nadpriméru. Mezi divody
pro¢ tomu tak je, vidime piedevSim to, Ze rychlostni schopnost je z nejvétsi Casti
ovlivnéna dédicnosti a tréninkem jde vylepSit pouze minimaln€, coz ovSem nic nemeéni
na vynikajicich vysledcich nékterych hrach Slavie v tomto testu a dobré nejen genetické
vybavé, ale i trénovanosti. Po skon€eni testovani nam trenér tymu fekl, Ze pro néj
vysledky v ¢lunkovém béhu nebyly az takovym piekvapenim, protoze tento test na
tréninku se svymi svéfenci také nékdy provadi a casy byvaji obdobné u nékterych
jedinct pry i lepsi. Také uvedl, Ze zlepSovani rychlostni schopnosti vénuje v kazdém
tréninku pomérné velky prostor a sdm pfiznal, Ze mozna az zbytecné a to na ukor
zlepsovani jinych fyzickych slozek vykonu jako je naptiklad vytrvalost. My si myslime,
ze trénink rychlosti je v tomto véku velice diilezity, zejména proto, Ze pravé vek okolo
13 — 15 let je pro rozvoj rychlosti nejvhodnéjsi, avSak potieba dobré irovné ostatnich

fyzickych schopnosti je neméné dulezita.
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Pramérné hodnoty ¢lunkovy béh 4 x 10 m
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Graf ¢. 7 Primérné hodnoty 4 x 10 m (s).

Nejen v porovnani primérnych vysledku, ale i pti srovnani jednotlivc dopadla 1épe
Slavie, kde se dokonce 4 hraci dokézali dostat pod hranici 10 s, coz v rdmci populace
predstavuje vyrazné nadprumérny vykon. Zajimavosti je, ze nejlepsiho vykonu dosahl
casem 9,63 s brankar Slavie, ktery si mimochodem vedl vyborné i v ostatnich méfenych
ukazatelich a potvrdil tim tvrzeni, Ze brankai by mél byt nejrychlej§im hra¢em tymu na
kratkou vzdalenost, i kdyz ve vétsin¢ piipadi tomu v praxi tak neni. V Dynamu byl
nejlepsi naméteny Cas 10,40 s a dosahl jej obrance. V casovém tuseku 10,0 - 10,8 s
znamenajici nadprimérny vykon se v Dynamu dostalo dalSich 8 hracl, coz je také
chvalyhodné. Nejhorsi Cas a to 12,47 s byl naméfen uto¢nikovi Slavie, ktery se diky své
mohutné postavé bude spiSe uplatiiovat v osobnich soubojich. V priméru tii nejlepSich
byla s ¢asem 9,80 s lepsi Slavia. Dynamo zde zaznamenalo primérného ¢asu 10,52 s.
Na opacném polu, tedy v priméru tii nejhorSich casti dopadlo ¢asem 11,47 s 1épe
Dynamo a to zejména proto, ze vysledny prumér zna¢né navysil vysledek utoc¢nika
Slavie, o kterém jsme se zde jiz zminili. Zbylé dva nejslabsi ¢asy hract Slavie byly vSak

lepsi, nez vSechny tfi nejhorsi vykony hraci Dynama.
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Clunkovy béh 4 x 10 m - pramér
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Graf & 8 Clunkovy béh 4 x 10 m — primér 3 nejlepsi a 3 nejhorsi.

Leh-sed za 1 minutu
V tomto testu dopadlo 1épe Dynamo s prumérnym vykonem 46,7 leh-sedu za jednu
minutu. Slavia doséhla priméru 40,3 leh-sedu. V porovnani s populaci se hraci Slavie

nachazeji v priméru a chlapci hrajici za Dynamo v nadprimeéru.

Pramérné hodnoty leh-sed 1 min

pocet
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Graf ¢. 9 Primérné hodnoty leh-sed 1 min (pocet).
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Mezi jednotlivci dopadl nejlépe Gtoénik Dynama s vysledkem 53 leh-sedii za jednu
minutu, coz je velice pékny vysledek. Nejhorsi byl v tom samém tymu jeden z obranct
s vysledkem 41 spravné provedenych cvikli. Ostatni se v této sledované skupiné
pohybovali nejéastéji v rozmezi 42 — 50 opakovani, coz zna¢i pomérné velkou
vyrovnanost v tomto zjistovaném ukazateli. Ve Slavii jsme zaznamenali nejlepsi vykon
u zaloznika s poétem 51 leh-sedl a nejméné opakovani u tito¢nika s 30ti provedenimi. Z
hlediska priméru tii nejlepsich a tfi nejhorsich dopadlo vyrazné 1épe Dynamo, kde je u
nejlepSich primér 52 cviki a 42 spravnych opakovani u tii nejhorsich vykoni. U Slavie

tyto vykony ¢ini u nejlepsich 47 opakovani a u nejhorsich 32 leh-sedu.

Leh-sed za 1 minutu - prumér
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Graf ¢. 10 Leh-sed za 1 minutu — pramér 3 nejlepsi a 3 nejhorsi.

Béh na 12 minut

V tomto poslednim hodnoceném testu jsme Cekali nejvétsi rozdily v dosazenych
vykonech, protoze praveé vytrvalostni schopnost jde velice dobtfe ovlivnit tréninkem.
Nase ocekavani, ze tym s vétSim poctem tréninkd, v tomto piipadé Dynamo, uspéje
v této disciplin€ Iépe, se také potvrdilo. Jeho hraci doséhli primérného vykonu 2683,5
m. Hra¢im Slavie jsme naméfili primér 2490 m. Pfi srovnani s populaci spadaji

vysledky Dynama do nadpriméru a hraca Slavie do lepSiho priméru.
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Prumérné hodnoty béh 12 min
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Graf ¢. 11 Prumérné hodnoty béh 12 min.

U jednotlivetl dopadl celkové nejlépe obrance Dynama s 3060 ubéhnutymi metry.
Tento vykon je vynikajici i v porovnani s populaci a fadime ho do kategorie vyrazné
nadprimérny. NejhorSiho vykonu v tom samém tymu dosdhl s vysledkem 2250 m
nahradni brankat, u kterého vSak tento aspekt neni tolik dilezity jako u hract v poli. Ve
Slavii ubéhl nejvice zaloznik s vysledkem 2820 m, ktery je také dosti nadprimérny.
Nejméné pokotfenych metrti jsme ve Slavii zaznamenali u uto¢nika s vykonem 1930 m,
Pii srovnani tii nejlepSich a tfi nejhor§ich primérnych vykoni dopadlo v obou
kategoriich 1épe Dynamo. Jeho primérné 3 nejlepsi vysledky dosahli 2920 m proti 2717
metrim ub&hnutych tfemi nejlepsSimi hraci Slavie. V opacném hledisku tfi nejhorSich
dokazali hra¢i Dynama v priméru zdolat 2480 m a hrac¢i Slavie vzdalenost 2183 m,

kterd 1 v porovnani s populaci patii v hodnoceni do ¢asti podprimérmeé.

60



Béh na 12 minut - prumér
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Graf ¢. 12 Béh na 12 minut — pramér 3 nejlepsi a 3 nejhorsi.

Podle jednotlivych hernich postl hraci z pole, dopadli v ¢lunkovém béhu v tymu
Dynama o dvé setiny nejlépe obranci, poté uto¢nici a nakonec zaloznici. Trochu nés zde
prekvapil pomérné Spatny vykon zaloznikl, od kterych jsme cekali lepsi vysledky.
Naopak dobré vykony obrancii jsou kladnym zjisténim, které odpovida i soucasné
tendenci, kdy krajni obranci patii k nejrychlejsim hra¢im a méli by se snazit co nejvice
podporovat utocnou fazi muzstva. Ve Slavii dopadli vyrazné nejlépe zaloznici, ktefi tim
potvrdili to, ze hraci na tomto postu by meli byt nejrychlejSimi a nejpohyblivejSimi
¢leny tymu. Druhym primérné nejrychlejSim postem v tomto muzstvu jsou obranci a

nejhorsich ¢asti zde doséahli uto¢nici.

61



Prumeérné vysledky hernich posti - clunkovy béh
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Graf ¢. 13 Primérné vysledky hernich posti — ¢lunkovy béh

Ve skoku dalekém z mista se v tymu Dynama umistili nejlépe zaloZnici, poté obranci
a nejhtfe dopadli Gtocnici. U hraca Slavie je tomu naopak nejlepSimi zde byli Gto¢nici,

nasledovani zalozniky a nejhorsi vysledky jsme v tomto testu zaznamenali u obrancu.

Prumérné vysledky hernich postii - skok daleky z mista
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Graf ¢. 14 Primérné vysledky hernich posti — skok daleky z mista
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V testu zjistujicim silovou schopnost biisniho svalstva doséhli v tymu Dynama
nejlepsich vysledkil Gtocnici, druzi skoncili obranci a tieti zaloznici. Ve Slavii je poradi
opét opacné, kdy hraci s nejvétsim poctem spravné provedenych leh-sedii se stali
zaloznici, druhy nejlepS$i primérny vykon jsme zaznamenali u uto¢nik a nejhtife
dopadli obranci. Piekvapenim zde pro nds byly predevsim v tymu Slavie pomérné

Spatné vykony u obranci, ktefi by méli byt nejlépe silové vybavenymi hraci druzstva.

Prumeérné vysledky hernich postu - leh-sed za 1 minutu

® Dynamo CB
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(pocet)

obranct zaloznici utocnici

Graf ¢. 15 Primérné vysledky hernich postii — leh-sed za 1 minutu
Ve vytrvalostnim béhu skoncili v Dynamu nejlépe obranci, pfed zalozniky a

uto¢niky. Ve Slavii ub€hli nejvice metrt zaloZnici, poté obranci a nejhorsich vykonti zde

Vv priiméru dosahli uto¢nici.
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Prumeérné vysledky hernich posti - béh na 12 minut
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Graf ¢. 16 Priumérné vysledky hernich postii — béh na 12 minut

Celkové nam grafy poukazuji na to, ze prumérné¢ nejlepsich vysledktt v Dynamu
dosahli obranci, ktefi jsou v rdmci tymu nejlépe bézecky ptipraveni, ale zaroven dopadli
pomérné dobfe i jejich vykony v porovnani s ostatnimi posty ve skoku dalekém z mista
a Vv poctu leh-sedl. Primérné nejhorsich vykonl dosdhli v Dynamu zéaloZnici, coz pro
nas bylo pomérné piekvapivé zjisténi. Naopak ve Slavii dopadli zaloznici nejlépe az na
skok z mista, ve kterém byli lepsi uto¢nici, ovladli hraci stfedové fady vSechny
testované discipliny. Nejhiife dopadli v tymu Slavie utocnici, ktefi az na zmiflovany
skok z mista a druhé misto v poétu leh-sedi skonéili vzdy posledni a zejména

v bézeckych disciplinach byly jejich vykony pomérné Spatné.
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5.3 Statistické vyhodnoceni

Z hlediska statistiky je pii zvolené hladin€é vyznamnosti alfa 0,05 statisticky
vyznamny rozdil pouze u testl vytrvalosti a u dvouvybérového t-testu s nerovnosti
rozptylti u zkousky v poctu leh-sedl za 1 minutu. U ostatnich testli nebyl mezi druzstvy

SK Dynamo a SK Slavia prokazan statisticky vyznamny rozdil. Viz pfilohova ¢ast 9-16.
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6 Diskuse

V této Casti prace se zkusime zamyslet nad nékterymi vysledky hract v jednotlivych
disciplindch a zamétime se také na potvrzeni €i vyvraceni nasich hypotéz. Na zacatek
bych rad uvedl, ze vykony vétSiny testovanych byly pomérné kvalitni, ale i ti, ktefi
dosahli hor§iho vysledku v jakémkoliv z testl, nemusi zoufat, protoze herni vykon
jednotlivee je slozen z mnoha faktori a vyborné vysledky v nami méfenych
motorickych testech nemusi automaticky zarucCovat, ze hrac¢, ktery jich doséahl, bude
uspésnym fotbalistou. Jsou vsak jistym ptedpokladem pro to, aby byl jedinec pro své

muzstvo velice platny.

Tyto zjisténé udaje mizeme i1 u dospélych jedinct fadit mezi nadprimémé a u
¢trnéctiletého chlapce nés tedy pomérné prekvapili a jist€ by se s t€émito parametry
uplatnil i v jinych kolektivnich sportech jako je napfiklad basketbal nebo volejbal.
Musime také podotknout, Ze jeho na sviij vek velka mohutnost jej v motorickych testech
nijak neomezovala a ve vytrvalostnim béhu dosahl dokonce druhého nejlepsiho Casu.
Na opaéném poélu najdeme utocnika Slavie se 149 cm a pouhymi 35 kily, kterého by
bylo zajimavé pozorovat pii utkani a osobnich soubojich s jiz zminénym obrancem
Dynama. Zajimavé je 1 zjiSténi rozdilu mezi obéma zkoumanymi celky praveé
V porovnani télesné vySky a hmotnosti. Hra¢i Dynama jsou v priméru ptesné o 10 cm
vys$si a 9,9 kg t€78i, coz je vV porovnani dvou vékove stejnych skupin dosti neobvyklé.

V motorickych testech si celkoveé vedli 1épe ve tiech ze Ctyf zkoumanych aspektl
hra¢i Dynama. Pouze disciplinu ¢lunkovy béh na 4 x 10 m opanovali hraci Slavie, coz
pro nas bylo nejvétsi prekvapeni. ,,Nékolik studii prokazalo, ze ve vysSsi soutézni trovni
dochézi k vyS$§imu zapojeni anaerobniho laktatového metabolismu. Tato zavislost tedy
naznacuje, ze vyznamnym faktorem vykonnosti ve fotbalu je také anaerobni kapacita.
Hra¢ s vyssi aerobni kapacitou ma vyhodnéjsi funkcéni piedpoklad pro castéjsi
vykonavani intervala kratkodobé Cinnosti vysoké intenzity v priab&éhu utkani” (Psotta et
al., 2006, 13). Je tedy mozné, ze hra¢i Dynama by mé&li byt schopni na rozdil od hraca
Slavie vykon v ¢lunkovém béhu nékolikrat zopakovat bez vyrazného zhorSeni Casu,
ovSem v naSem vyzkumu nds zajimala absolutni rychlost hract bez projevii inavy a v té

dopadli 1épe hraci Slavie. Z jednotlivych vykoni je tfeba znovu pfipomenout predevsim
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vyborné vykony ¢ty ¢lent Slavie, ktefi se v ¢lunkovém béhu dokazali dostat pod 10 s.
Tyto Casy patii v porovnani s populaci do kategorie vyrazné nadprimérny a nejlepsi
Z nich, dosahl dokonce ¢asu 9,63 s. Vykon je o to pozoruhodnéjsi, protoze jsme jej
naméfili u brankare. Ve skoku dalekém z mista nejlépe dopadl hrac Slavie s
pfekonanymi 227 cm, ktery se jesté s jednim spoluhra¢em dokézal v této discipling
dostat do kategorie nadprimérny. V Dynamu byl nejlepsi vykon 225 cm a do
nadpriméru se celkové dostalo 5 jedincu. Test v poétu leh-sedu za jednu minutu dopadl
V porovnani obou tymu, ale i s primérem populace velice dobfe u hra¢i Dynama, av§ak
vysledky Slavie vtomto testu byly pomérné Spatné. Za jeden z moznych divodi,
muzeme uvést nedostatecny trénink této dynamické, vytrvalostné silové schopnosti a
proto v tomto testu u hraci Slavie rozhodovaly podle naSeho ndzoru spise individudlni
ptedpoklady pro tento pohybovy ukol, nez cileny trénink, jehoz nedostatek se v tomto
zjistovaném ukazateli zna¢né projevil. Nejkvalitngjsi vysledek jsme zaznamenali u
hra¢e Dynama a to 53 opakovani. Tento vykon je na samé hranici kategorie vyrazné
nadprimérny, avsak pofad jest¢ spadd do nadprimeéru, kam se v Dynamu dostalo
celkove 12 jedincti a v tymu Slavie 3 hraci, kdyz nejlepsi vysledek zde byl 51 spravné
provedenych cvikli. V poslednim testu, ktery se tykal vytrvalostniho béhu na 12 minut,
uspél nejlépe hra¢ Dynama s vybornym vykonem 3060 m, ktery ho fadi v tomto ohledu
do vyrazného nadpriméru. Do nadpriméru se v Dynamu veslo dalSich 7 hracu, coz je
také velice chvalyhodné. V druZzstvu Slavie dopadl nejlépe hra¢ s vykonem 2820 m a
jako druhy nejlepsi vysledek jsme zde zaznamenali 2730 m. Oba tyto udaje mizeme
také zaradit do ¢asti nadprimérné vykony. Velky rozdil v primérnych vykonech obou
muzstev ve vytrvalostnim béhu mizeme pfisoudit vétSimu poctu tréninkit hrach
Dynama béhem tydne a zejména velky prostor pro trénink této schopnosti v pfipravnych
obdobich.

Pti celkovém zamysleni se nad lepSimi vysledky hra¢ Dynama ve vétsing€ disciplin

vidime piedevSim vyborné tréninkové i regeneracni podminky a prestiz tykajici se

vvvvvv

vvvvvv

kterd v sezoné dosahuje 5 az 6ti tréninkiim tydné proti tfem tréninkovym jednotkdm
tymu Slavie. V piipravnych obdobich je tento rozdil jesté vyraznéj$i. Musime také
zminit, Ze 1 dochézka na jednotlivé tréninky je u hra¢li Dynama daleko lepsi a to
predevsim proto, ze je zde vétsi konkurence v tymu a je tu daleko vétsi boj o zékladni

sestavu, zaroven poctiva dochazka je zde téméf povinnosti a omluvou jsou pouze
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podlozené zdravotni diivody nebo zévazné rodinné divody. V tymu Slavie je bohuzel
moralka jako v mnoha jinych druzstvech nizs$i vykonnostni Grovné slabsi. Netucast na
tréninku casto nékterym hra¢lim nestoji ani za omluvu nebo se tyka zalezitosti typu jedu
k babi¢ce a podobn¢. Dalsim divodem horSi ucasti na trénincich je pravé mensi
konkurence a boj o misto, kdy néktefi hraci maji Casto jistotu zdkladni sestavy a
samotnou pfipravu na utkani, tak dosti podcenuji.
Z hlediska potvrzeni ¢i vyvraceni naSich hypotéz jsme dosli k témto zavértim:

H1. U zvolenych dvou fotbalovych druZzstev, z nichZ jedno trénuje 3x v tydnu a
druhé 5-6x v tydnu predpokladame, Ze trénovanéjsi celek dosahne lepSich vykonii
Vv testovani, nezZ celek, jehoz tréninkova Cetnost neni tak vysoka.

Tato prognodza, se ndm az na disciplinu ¢lunkovy béh na 4 x 10 m potvrdila. Nejveétsi
rozdily byly u testu v béhu na 12 minut, kde jsme tuto dominanci hra¢ Dynama
ocekavali, protoze pravé predpoklad k dobré vytrvalosti je nejvice ovlivnitelny Castym a
kvalitnim tréninkem. Pomémé velky rozdil byl i v pocétu leh-sedii za Iminutu.
V discipling skok daleky z mista byl, vSak lepsi dosazeny primér hrac¢it Dynama pouze
nepatrny, z ¢ehoz vyplyva, Ze i hraci Slavie maji dobrou dynamickou pfipravu, coz

naplno ukazaly v disciplin€ clunkovy béh, kterou k naSemu ptekvapeni ovladli.

H2. DalSim predpokladem, je dosaZeni nadpriimérnych vysledkii obou testovanych
skupin ve vytrvalostnim béhu na 12 minut v porovnani s popula¢nim primérem.

Tento ptedpoklad se vyplnil pfedev§im u tymu Dynama, jehoz primérny vykon v tomto
testu doséhl 2683,5 m a mlizeme ho zaradit do kategorie nadprimérny. Hraci Slavie
dosahli primérného vysledku 2490 m, ktery spada do popula¢niho priméru. Nesmime
ovSem opomenout, ze Mékotovi desetibodové normy pro mladez (6-20 let), které jsme
V porovnavani s nami testovanymi skupinami pouzily, byly vyhotoveny v letech 1990-
1992, kdy na tom byla populace obecné 1épe a to predevsim diky jinému Zivotnimu
stylu, méné lakadel typu PC a mnoha dalSich, z ¢ehoz plynul vétsi pohyb tehdejsi
generace. Lze tedy fici, Ze v porovndni se souc¢asnou populaci by hraci dopadli ve vSech

disciplinach daleko Iépe a rozdily by byly vyraznéjsi.
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7 Zavér

Hlavnim cilem nasi diplomové prace bylo otestovat dva mladeznické fotbalové tymy
a porovnat jejich dosazené vysledky s popula¢nim priimérem stejné vékové kategorie a
pfedevSim mezi druzstvy samotnymi. Dal§imi tkoly prace bylo zaméfit se na moznosti
regenerace a kompenzace jednostranného zatizeni v tréninku a zhodnoceni nejcastéjSich
uraz ve fotbale a jejich pfic¢in. K testovani jsme pouzili Unifittest 6-60, ktery nam
pomohl zjistit stav motorické vykonnosti jednotlivych hract, ale i1 somatické
charakteristiky, ve kterych jsme zaznamenali nejvyraznéjsi rozdily. Dulezité je zde
upozornit na vysledky vytrvalostniho béhu a testu v poctu leh-sedll za 1 minutu, které
dopadli v porovnani obou tymu znaéné Iépe ve prospéch Dynama. Hraci Slavie dopadli
Vv téchto ukazatelich pomérné Spatn€ i ve srovndni s populacnim primérem, coz znaci
nedostate¢ny prostor v tréninku pro zlepSovani téchto schopnosti. Nasledkem podcenéni
zejména ohledné posilovani btisniho a zddového svalstva mohou byt naptiklad svalové
dysbalance. Disciplinou, ktera nedopadla podle naseho piedpokladu, ale na druhou
stranu nas jeji vysledky mile pfekvapily, byl ¢lunkovy béh na 4 x 10 m, ve kterém si
vedli 1épe hraci SK Slavia. Zaznamenali jsme 1 nékteré vykony, u kterych jsme
oc¢ekavali lepsi dosazené vysledky v porovnani s populaci. Je dulezité ovSem
ptihlédnout k tomu, Ze veSkera méfeni byla uskute¢néna v obdobi letni pfipravy a hraci
Sli do testll z narocného tréninku. Obecné je vSak jejich trénovanost na velice dobré
urovni a slabsi stranky nékterych jedinct pidjdou tréninkem jisté vylepsit. Celkove lze
fici, Ze se nam podatilo splnit vSechny vytycené cile a ukoly prace, i kdyz potvrzeni
nasich hypotéz se vyplnilo pfevazné jen v prvni z nasich predpovédi a to jesté ne vSech
ukazatelich, coz ovSem nemusime povazovat za negativum prace, ale naopak za
pozitivni zjiSténi, které poukazuje na to, Ze 1 ve vykonnostné slabsim druzstvu miize byt
velice talentovana mladez, se kterou je potieba neustale pracovat a rozvijet ji. Na zaveér
doufame, Ze chut’ do sportu a zejména fotbalu klukiim vydrZzi co nejdéle a o n¢kterych z

nich jesté uslySime.
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Piiloha 1: Vysledky jednotlivych hraét v motorickych testech — SK Dynamo CB

5 SK, Dynzi\rno. 4x10m (s) SkOI,( daleky leh-sed 28 1min  béh - 12 minut
Ceské Budéjovice z mista (cm) (pocet) (m)
Brankar ¢. 1 10,62 213 51 2680
Brankar ¢. 20 10,68 200 47 2250
Obrance ¢. 2 11,14 209 52 3060
Obrance €. 3 10,4 220 46 2620
Obrance ¢. 4 11,06 189 44 2850
Obrance ¢. 7 11,34 175 48 2810
Obrance ¢. 13 10,62 198 41 2700
Obrance ¢. 16 10,72 198 48 2620
Zaloznik €. 5 11,69 197 45 2590
Zaloznik €. 8 10,53 203 43 2850
Zaloznik ¢. 10 10,65 208 42 2620
Zaloznik €. 11 10,72 225 45 2620
Zaloznik €. 18 11,39 210 43 2770
Uto¢nik ¢. 14 10,82 207 50 2600
Utoénik ¢&. 15 11,21 174 50 2650
Utoénik ¢&. 17 10,96 193 46 2600
Utoénik ¢. 25 10,75 195 53 2730
Priamér 10,9 200,8 46,7 2683,5
gg(‘:éh‘;’l‘l‘(:t“é 0,34 13,28 3,49 162,88




Piiloha 2: Vysledky jednotlivych hraét v motorickych testech — SK Slavia CB

5 S!( Sla\v/ia . 4x10m () skoy daleky leh-sed zva 1 min  béh— 12 minut
Ceské Budéjovice Z mista (cm) (pocet) (m)
Brankar ¢. 30 9,63 219 43 2600
Obrance €. 2 11,07 183 32 2250
Obrance ¢. 4 10,98 207 38 2550
Obrance ¢. 5 10,72 185 34 2470
Obrance ¢. 14 10,75 199 42 2510
Zaloznik €. 7 9,9 198 40 2370
Zaloznik ¢. 8 9,88 203 45 2820
Zaloznik ¢. 10 10,37 197 51 2590
Zaloznik ¢. 17 10,8 200 42 2500
Utoénik &. 3 12,47 192 30 1930
Utoénik ¢. 6 11,16 189 46 2730
Utoénik ¢. 11 9,93 227 41 2560
Primér 10,6 199,9 40,3 2490
23:;‘;"“‘(?“ 0,75 12,45 5,79 220,53




Piiloha 3: Somatické parametry hra¢i — SK Dynamo CB

(vjesSkKé gﬁzzg?)&ce vyska (em) vaha (kg)
Brankaf ¢. 1 181 67,5
Brankar ¢. 20 175 75,6
Obrance €. 2 169 62,3
Obrance ¢. 3 185 70
Obrance ¢. 4 187 86,4
Obrance ¢. 7 175 60,2
Obrance ¢. 13 168 59
Obrance ¢. 16 176 65,5
Zaloznik €. 5 169 56,7
Zaloznik ¢. 8 163 56,1
Zaloznik ¢. 10 167 50
Zaloznik ¢. 11 179 65,8
Zaloznik ¢. 18 180 62,5
Utoénik &. 14 163 55,7
Utoenik ¢. 15 160 47
Utoénik €. 17 167 56,9
Utocnik ¢. 25 165 60
Priamér 172,3 62,2
gﬁﬁg“a 7,89 9,12




Piiloha 4: Somatické parametry hra¢i — SK Slavia CB

(vlesl?e'}:( le‘llz\é/; ivice vyska (cm) vaha (kg)
Brankaf ¢. 30 174 62,3
Obrance ¢. 2 169 65,7
Obrance ¢. 4 165 55
Obrance &. 5 171 61,8
Obrance ¢. 14 157 42
Zaloznik ¢&. 7 151 46,2
Zaloznik ¢. 8 158 42,4
Zaloznik &. 10 156 45,9
Zaloznik &. 17 167 53
Utoénik ¢&. 3 167 70,8
Utoénik ¢. 6 149 35,2
Utoénik ¢. 11 163 47
Primér 162,3 52,3
g(‘;lc‘;]ry"l‘li(;t“a 7,64 10,50




Ptiloha 5: Skupinovy zdznam testovych vysledkl dle Mékoty et al., (2002, 56).

Narozeni Tl T2 T3 T4 SM 1 SM 2 SM 3
P¥ijmenia Skok Leh (a,b,c) (1,2,3) | Vyska | Hmot- | Tuk.Fasy | Syma
jméno = < g YEK daleky -sed | Vytrval volba nost tuk
o b
B2 R z mista test dle véku
Datum testovani: Misto: Testoval:




Ptiloha 6: Individudlni zdznam vysledku testovani a méteni

dle Mékoty et al., (2002,57).

UNIFITTEST 6 - 60
PFijmeni a jméno Ident. ¢islo | Rok | Més. | Den Vék M/Z
Soubor: Datum méfeni:
TEST — MERENI VYSLEDEK NORMA
T Skok daleky z mista
(cm)
T (T2 Leh-sed opakovang
= &
] T3 (a) g)éolf;tcz dobu 12 min
>
,§ (m)
< | T3 (b) | Vytrval. ¢lunkovy
& béh (min)
T 3 (¢) | Chlize na 2 km (min,
s, tepli/min)
T4-1 | Clunkovy béh
B 4x10 m (s)
2 | T4-2 | Shyby — chlapci
% (pocet)
« |T4-2 |Vydrzve shybu—
‘% dévcata (s)
2 | T4-3 |Hluboky ptedklon
v sedu (cm)
SM 1 Télesna vyska
(cm)
SM 2 Hmotnost
(kg)
SM 3 Podkozni tuk —
soucet 3 fas (mm)
Poznamky:




Ptiloha 7: Individualni testovy profil pro manuélni zpracovani

dle Mékoty et al., (2002, 58).

INDIVIDUALNI TESTOVY PROFIL

Jméno a pFijmeni Datum testovani Datum narozeni VEk
Test Body (steny)
priameér
]
Skok daleky z mista
T2
Leh — sed
T3
Béh 12 min
T4
Clunkovy bgh
Testovy vysledek
Vyrazné Podprimérny Primérny Nadpramérny Vyrazné
podpriamérny nadprumérny

Suma bodi (stenii)

B=S1+S2+S3+S4

B =

Vyrovnanost:

C[max = Smax ~ Smin

dmux =

Tél. vyska:
Hmotnost:
BMI:

Kozni rasy:

cm
kg

indexové body

mim

Celkova vykonnost:

Dilci vysledky:

Télesna vyska:

Relativni hmotnost:

Mnozstvi tuku:




Ptiloha 8: Individualni testovy profil pocitacového zpracovani

dle Mékoty et al., (2002, 59).

Individualni testovy profil Unifittest

Jméno: Novak Petr Vék: 9,519 Narozen(a): 1.7.1992 Testovan(a): 7.1.2002
Misto: Ostrava Skupina: 15 Tél. vyska: 126 cm Hmotnost: 30 kg
Body (steny)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
|
T1 Skok daleky z mista | 154
! .
2
T2 Leh-sed
74
T3 Béh po dobu 12 min
T4 Clunkovy béh 4x10m
Testovy vysledek
Vyrazné Podprimérny Pramérny Nadpramérny Vyrazné
podprimérny nadpramérny
Souget bodi: 26 Celkové vykonnost:  nadprimérnd
Diferencni skore: 4 Vyrovnanost baterie: nevyrovnany
BMI (indexové body): 19 Relativni hmotnost: nadprimérna
KozZni fasy (souéet v mm): 15 MnoZstvi tuku: podprimérné
Télesna vydka: podprimérna




Ptiloha 9: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl — skok daleky z mista

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

skok daleky z mista

Soubor 1| Soubor 2

Stf. hodnota [200,8235|199,9167

Rozptyl 187,4044/169,1742

IPozorovani 17 12
Rozdil 16 11
F 1,10776

P(F<=f) (1) |0,441891

Fkrit (1)  |2,700914




Ptiloha 10: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli — skok daleky z mista

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli

skok daleky z mista
Soubor 1|Soubor 2
Sti. hodnota 200,8235|199,9167
Rozptyl 187,4044|169,1742
Pozorovani 17 12
Hyp. rozdil stt. hodnot 0
Rozdil 25
t stat 0,180933
P(T<=t) (1) 0,42894
t krit (1) 1,708141
P(T<=t) (2) 0,857879
t krit (2) 2,059539




Ptiloha 11: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl — ¢lunkovy béh 4 x 10 m

Dvouvybérovy F-test pro
rozptyl

Clunkovy béh 4 x 10 m

Soulbor Soubor 2
Stf. hodnota | 10,9 |10,63833
Rozptyl 0’122431 0,61
Pozorovani 17 12
Rozdil 16 11
F 0,20451

7

p(F<=f) (1) 0,0(31223
Fhritr) [




Ptiloha 12: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli — ¢lunkovy béh 4 x 10m

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli

¢lunkovy béh 4 x 10 m

Soubor 1 |Soubor 2
Sti. hodnota 10,9 |10,63833
Rozptyl 0,124312|0,607833
Pozorovani 17 12
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 14
t Stat 1,086837
P(T<=t) (1) 0,147734
t krit (1) 1,76131
P(T<=t) (2) 0,295467
t krit (2) 2,144787




Ptiloha 13: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl — pocet leh-sedti za 1 minutu

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

pocet leh-sedii za 1 minutu

Soubor 1| Soubor 2
Stt. hodnota |46,70588 | 40,33333
Rozptyl 12,97059| 36,60606
Pozorovani 17 12
Rozdil 16 11
F 0,354329
P(F<=f) (1) |0,029278
F krit (1)  |0,407105




Ptiloha 14: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli — pocet leh-sedii za 1 minutu

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyl

pocet leh-sedli za 1 minutu

Soubor 1 | Soubor 2
Sti. hodnota 46,70588 | 40,33333
Rozptyl 12,97059| 36,60606
Pozorovani 17 12
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 16
t stat 3,263265
P(T<=t) (1) 0,002441
t krit (1) 1,745884
P(T<=t) (2) 0,004883
t krit (2) 2,119905




Ptiloha 15: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl — vytrvalostni béh na 12 minut

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

vytvalostni beh na 12 minut

Soubor 1| Soubor 2
Stf. hodnota [2683,529| 2490
Rozptyl 28186,76|53054,55
Pozorovani 17 12
Rozdil 16 11
F 0,531279
P(F<=f) (1) |0,121419
F krit (1)  |0,407105




Ptiloha 16: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli — vytrvalostni béh na 12 minut

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli

vytrvalostni béh na 12 minut

Soubor 1|Soubor 2
Sti. hodnota 2683,529| 2490
Rozptyl 28186,76|53054,55
Pozorovani 17 12
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 19
t stat 2,482114
P(T<=t) (1) 0,011287
t krit (1) 1,729133
P(T<=t) (2) 0,022575
t krit (2) 2,093024




