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1 UVOD

Fotbal, stejné jako ostatni sporty, se postupem ¢asu vyviji a metody trénovani a herni
styl je jinaci, nez pted 20 lety. Pravé i kvlli tomu se zvysily technické, fyzické a psy-
chické naroky na hrace, a to i u mladeze. V kategorii U15 se poprvé setkavame
s reprezentaci, kde uz jsou na hrace kladeny nejvyssi naroky. Pravé kondicni schopnosti
a fyzicka zdatnost je jedna z nejvice dilezitych aspektl pti tispéchu na hfisti.

V praktické ¢asti se zamétuji praveé na kondi¢ni schopnost hrac¢t U17, na jejich vza-
jemné porovnani mezi sebou i mezi jednotlivymi hernimi posty. Testy byly vybrany
Z testové baterie Fotbalové asociace Ceské republiky a jsou zaméfeny na silu dolnich
koncetin, vytrvalost, zménu sméru a linearni rychlost.

V teoretické ¢asti se zamétuji na somatotyp fotbalisti a jejich charakteristiku podle
hernich posti. Dale porovnavam herni styl tymu z nejlepSich soutézi v Evropé, zamé&iuji
se na faze tréninku a jejich obsah béhem sezony, popisuji pohybové schopnosti a ptipra-
vu déti a adolescenttl ve fotbale. V posledni kapitole zmitiuji nékteré ze zatézovych testd,

které jsem vyuzil v praktické Casti.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Antropometricka a fyzicka charakteristika fotbalu

Fotbal je tymovy sport, ktery do znacné miry zavisi na aerobni vytrvalosti a kratko-
dobych, vysoce intenzivnich pterusovanych aktivitach, které vyzaduji vysokou troven
vykonnosti v kombinaci s vysokou trovni technickych a taktickych dovednosti, S zvlast-
nimi fyzickymi a fyziologickymi charakteristikami. Stejn¢ jako v jinych tymovych spor-
tech fotbal také zahrnuje rizné hraci posty s riznymi fyzickymi pozadavky. Aby mohli
hraci soupetit na elitni Grovni, o¢ekava se, ze budou mit morfologické a fyziologické
vlastnosti, které jsou vyuzity ve fotbale pro konkrétni hracsky post.

Ackoliv byly stanoveny vyznamné korelace mezi télesnou hmotnosti, svalovou hmo-
tou a profilem pracovniho tempa fotbalovych hraci, vztah mezi ostatnimi antropometric-
kymi znaky a pracovnimi indikatory jsou zanedbatelné (Campa et al., 2020).

Profesionalni fotbalisté se musi ptizpusobit fyzickym naroktim hry. Hra¢i nemusi do-
sahovat mimoiadné Grovné v zadné z oblasti fyzické vykonnosti, ale musi mit pfimétené
vysokou urovent ve vSech oblastech. To vysvétluje, pro¢ existuji vyrazné individudlni
rozdily v antropometrickych a fyziologickych vlastnostech mezi $pickovymi hraci. Riz-
na méfeni byla pouzita k vyhodnoceni specifickych aspektt fyzické vykonnosti mladych
i dospélych hracu fotbalu, kde dilezitym hlediskem je post, na které hra¢ nastupuje (Rei-

Ily, Bangsbo & Franks, 2000). S ur¢itym postem je izce spojen i somatotyp hrace.

2.2 Somatické charakteristiky

Vyznamnymi ukazateli télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti jsou somatické cha-
rakteristiky. Fajfer (2009) je popisuje takto. ,,Odrazeji uroven rozvoje a t€lesného sloze-
ni, a proto piedstavuji jednu z dilezitych komponent vykonnosti. Udaje o télesné vyice a
hmotnosti umoziiuji posoudit zdkladni ristové a vyvojové tendence organizmu béhem
ontogeneze.“ Hodnoty BMI (Body Mass Index) piedstavuji sloZeni téla jako pomér
hmotnosti k vysce na v m2. Nevyhodou této metody je, ze neurci, zda je hmotnost sloze-
na z tukové nebo tukoprosté slozky.

Somatotyp je metoda popisu lidské postavy, ktera odkazuje na télesnou formu jedin-
ce jako celku a déli se na 3 typy: ektomorf, mezomorf a endomorf (Claessens, Beunen, &
Malina, 2000).
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Pro ektomorfni typ téla jsou charakteristické tenké kosti, slabé svaly, uzkd a mala
ramena, relativné kratky trup a dlouhé koncetiny. Hrudnik uzky a plochy, paze zaoblené,
stehna slaba, prsty dlouhé, kiize sucha a jemnd. Tento typ téla se vyznacuje rychlym
energetickym vydejem, nizkym poctem tukovych bunék a také pomalym rtstem svalt.
Ektomorfni postava vyzaduje méné intenzivni trénink, delsi pfestavky a vyssi pfijem
bilkoviny (Drywien et al., 2017).

Mezomorfni postava mé svalnaté télo, silnou kostrou, Siroka ramena a hrudnik,
pevné koncetiny, pevnou panev a velmi rychly rist svalti. Mezomorfni osoba je povazo-
vana za energickou, aktivni a dynamickou (Drywien et al., 2017).

Naproti tomu endomorfni typ je vyznaCovan zaoblenou postavou, velkym poctem
tukovych bungk, vétsim obvodem pasu - vétsi nez hrudnik, velkou hlavou, Sirokym obli-
cejem a kratkym krkem. Endomorfové maji zaoblena ramena, pomérné kratké a slabé
koncetiny a prsty, malé nohy a ruce se silnymi kostmi. Také maji velky potencial pro
budovani svalové hmoty, ale potize se ztratou tuku (Drywien et al., 2017).

Somatotyp profesionalniho fotbalisty byl obecné urcen jako mezomortni. Piedpo-
klada se, Ze somatotyp je dillezitym selektivnim faktorem, a ze ¢im vy$si je uroven kon-
Sosa, 2006).

Fotbalisté maji az o 62 % Vétsi svalovou hmotu ve srovnani se sedavou populaci.
Procento tuku je nizsi nez u sedavych lidi, ale vys$si nez u vytrvalostnich bézct. Profesio-
nalni fotbalisté maji procento tuku v rozmezi od 7 % do 19 %. Tento $iroky rozsah je
castecn¢ kvili skutecnosti, ze existuje mnoho vzorct pro odhad procenta tuku. Za primé-
fenou hodnotu 1ze rozumné povazovat piiblizné 10 % (Gil et al., 2007).

Pfi vybéru talentl hraji pravé antropometrické vlastnosti (vyska, télesnd hmotnost)
velkou roli. Antropometrické vlastnosti, jako je vyska, t€lesna hmotnost a index télesné
hmotnosti jsou Casto zdlirazinovany pii vybéru talentti (Bergkamp et al., 2019).

Podle Spehnjaka et al. (2021) fotbalovi trenéfi vybiraji mladé hrace spiSe na zaklad¢
prave jejich antropometrickych charakteristik a sloZeni téla nez jejich technického a tak-
tického vykonu. Navic vétSina studii se zaméfila prevazné na hrace ve véku 11—16 let,

kdy je nejvétsi dopad biologického vyvoje (Gil et al., 2007).
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2.3 Charakteristika hraca na jednotlivych hernich postech

Efektivni organizace tymu je nezbytna pro optimalni rozvoj schopnosti kazdého hra-
Ce. Proto jsou hrac¢i rozmisténi na uréitych postech tak, aby plnili konkrétni tikoly. Dile-
zité aspekty utkani jsou jak taktika, tak pozice hraci na fotbalovém hiisti, které jsou ne-
zbytné pro spravny chod utkani. Ve vétsiné vyzkumnych studii jsou fotbalisté zarazeni
do 4 skupin: Gtoc¢nici, zaloznici, obranci a brankari. Hraci riznych pozic maji béhem hry
velmi odliSnou pracovni zatéz. Jsou schopni v nizké intenzité ubéhnout béhem utkani 9
—14 km. Naptiklad byvaly cesky reprezentant Vladimir Darida stanovil v némecké
Bundeslize v roce 2015 rekord, kdy béhem jednoho utkani ub&hl 13 700 metrt (Gil et al.,
2007; Votik, 2016).

Primérné vyska a hmotnost elitnich profesiondlnich fotbalisti je 180-185 cm a 75-
80 kg (zohlednény jsou vSechny posty). Maximalni piijem kysliku (Vo2max) elitnich
fotbalisti se pohybuje mezi 55-70 ml/kg/min J (Gil et al., 2007).

2.3.1 Brankaii

Brankaii béhem fotbalového utkéni nabéhaji kolem 4 km, coZ je nejméné z celého

Cvwr

L4

lostni schopnost. Oproti tomu byla u nich naméfena nejvyssi praimérna vyska, vaha i nej-
vétsi procentu tuku (Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard, & Maffulli, 2001; Gil et al.,
2007).

Sporis, Jukic, Ostojic, & Milanovic (2009) uvadi ve své studii o chorvatskych
fotbalistech, ze brankaii dominuji ve vybusnych silovych testech (napf. vertikalni skok),
kde dosahuji primémé o 3,2 az 4,1 cm nez hraéi v poli. V rychlostnich schopnostech
naopak zaostavali jak na 5 metrech, tak na 10 a 20 metrech. Hodnoty vykazovaly pfimou
timéru. Cim byla vétsi vzdalenost, tim se zvySovala ztrata na hrace v poli. Nejnizsich
vysledkli doséhli brankéfi i u maximalni kapacity plic (Vo2max). Tato veli¢ina je tzce

spjatd s mnozstvim nab¢hanych metra, které brankari béhem utkani nenab&haji.

11|Strana



2.3.2 Obranci

Pozici obrancti Ize rozd¢€lit na stfedni obrance a krajni obrance. Stfedni obranci
télesného tuku z pomezi vsech hraca v poli.

Oproti tomu vykazuji jednu s nejvyssich hodnot co se tyce sily v nohou. U stied-
nich obranct byly namétfeny nejlepsi vysledky jak u preferované nohy (3,3 N.m/kg), tak
u nepreferované nohy (2,0 N.m/kg). Krajni obranci dosahovali stejnych vysledkti pouze u
preferované nohy (Sporis, Jukic, Ostojic, & Milanovic, 2009).

U rychlostnich béhii na 5, 10 a 20 metri vykazovali obranci druhé nejlepsi vy-
sledky hned po utoc¢nicich, kdy v priméru na né ztratili u 5 metrovych béhti 5 setin, u 10
metrovych béhui 11 setin a u 20 metrovych béhu 8 setin. Ale v souvislosti s vysokorych-
lostnim provoznim vykonem napfi¢ riznymi hracimi posty stiedni obranci vykonavaji
podstatné méné vysokorychlostni aktivity oproti vS§em ostatnim pozi¢nim rolim (kromé
brankait). Z toho vyplyva, ze krajni obranci jsou vyrazné rychlejsi nez obranci stfedni. |
kdyZ byly u obrancii naméfeny nejvyssi vysledky sily v nohdch, tak u vertikalniho skoku
zaznamenaly primérné 44,2 cm. Tato hodnota byla nejhorsi z pomezi vSech posta
v dané studii, v dusledku jejich vahy. Maximalni pfijem kysliku (Vo2 max) dosahoval
hodnot kolem 59,2 ml/kg/min J, co je spiSe primér z dané studie (Barrera, Sarmento,
Clemente, Field, & Figueiredo, 2021; Gil et al., 2007; Sliwowski, Grygorowicz, Hojszyk,
& Jadczak, 2017; Sporis, Jukic, Ostojic, & Milanovic, 2009).

Obranci za utkani ubeéhnou pramémeé 10 az 10,5 km, coz je na stejné Grovni jak u
uto¢nikl, ale mensi nez u stiednich zaloznika (Bloomfield, Polman, & O'Donoghue,
2007).

2.3.3 ZiloZnici

Pozice zaloznikl se dé€li na stfedni zalozniky a krajni zélozniky. U stfednich za-
loznikl se objevuji modifikace, a to stfedni ofenzivni zéloZznik a stfedni defenzivni za-
loZnik.

Zéloznici béhem utkani primérné nabéhaji 11 az 11,5 km, coz je nejvic z celého
herniho pole (Gil et al., 2007). Hraci na téchto pozicich dominuji i co se tyce maximalni
spotiebu kysliku, kdy jim byla naméfena primérna hodnota 62,3 ml/kg/min J. Primér-

nych vysledkd dosahli zaloznici na 10 a 20 metrové vzdalenosti, kdy jejich primérné

12|Strana



hodnoty byly 2,23 a 3,43 sekund. Tyto Casy byly horsi jak u obranci, tak u Gto¢nikid. Na
5 metrovém useku byli zaloznici dokonce pomalejsi nez brankafi, a to prumérné o 2 seti-
ny.

Vertikalni skok byl zméfen na 44,26 cm, coz je spise podprimérné. Vyska a vaha
jsou miry, u kterych zaloznici zaostavaji oproti ostatnim postiim vcetné brankairu. Podpo-
ruje to 1 fakt, ze u zaloznikl bylo namétfeno primérné 8,4 % tuku.

Nejnizsich vysledka dosahovali i pii svalové sile nohou stfedni zaloznici. U pre-
ferované nohy bylo zjisténo 3,1 N.m/kg a u nedominantni 1,8 N.m/kg. Ob& hodnoty jsou
nejmensi napfi¢ vSemi pozicemi. Na rozdil krajni zaloznici vykazovali jedny z nejvétsich
vysledku jak na preferované noze (3,3 N.m/kg), tak slabé nohy (2,0 N.m/kg). Zaloznici
dominuji ve vytrvalostnich aspektech a v hbitosti (Gil et al., 2007; Sliwowski, Grygo-
rowicz, Hojszyk, & Jadczak, 2017; Sporis, Jukic, Ostojic, & Milanovic, 2009).

2.3.4 Utoénici

Stejné jako u obrancii tak i tocniky délime na stfedni Gto¢niky a krajni Gtocniky
(kfidla). V profesionalnim fotbale jsou ttocnici nejrychlej$imi hraci a podle nékterych
studii sprintuji nejdelsi vzdalenosti béhem fotbalového utkani (Rienzi et al. 2000).

Sporis, Jukic, Ostojic, & Milanovic (2009) uvedli ve své studii, Ze Gtocnici jsou
spiSe nizsi, a to 10,2 %. U rychlostnich schopnostech byli Gto¢nici nejrychlejsi jak na 5,
tak 10 a 20 metrovém useku. Po brankéfich se nejlépe umistili 1 u vertikalniho skoku,
kdy jim byla naméfena primérna vyska 45,3 cm. Hodnota maximalni spotfeby kysliku
byla podobna jak u obranct, se kterymi Gto¢nici primérné ubéhli stejnou vzdalenost bé-
hem utkéani. Sila preferované dolni koncetiny byla nejlep$i mezi vSemi pozicemi (3.4
N.m/kg) . Naopak nedominantni noha dosahovala primérnych hodnot (1,9 N.m/kg) (Gil
et al., 2007; Sliwowski, Grygorowicz, Hojszyk, & Jadczak, 2017).

Toto zjisténi je v souladu s roli uto¢nikd, kteti musi skakat, byt agilni, rychli a ktefi musi
ptekonat nejdelsi vzdalenosti pii béhu s vysokou intenzitou (Gil et al., 2007).

Rienzi et al. (2000) uvedli ve své studii o pohybové aktivité 17 jihoamerickych fot-
balistech béhem mezinarodnich utkéani, Ze nejvétsi procento z celkové vzdalenosti pro

hrace byl pokryt joggingem (42 %) a chuize vpted piedstavuje dalsich 32 %. Aktivita s
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vysokou intenzitou (konzistentni béh a sprint) tvofila 15 % celkové uslé vzdalenosti a
praveé konzistentni béh tvofi 11 % z této intenzity, pti¢emz zbyvajici 4% je pokryto sprin-
tem. Uzitkovy pohyb ¢inil 11% z celkové uslé vzdalenosti. Z toho 6 % chiize vzad, béh
vzad (2 %) a pohyb do stran (3 %). Kdyz byla aktivita spojena s ¢asem, Cinily aktivity
nizké intenzity 80 % celkového Casu, pficemz jogging (Vpied, vzad a do stran) tvotil 30
% z celkového Casu a chiize (vpted a vzad) 50 %. Konzistentni béh a sprintovani pied-

stavovali 4 % a 1 % celkového ¢asu. Zbyvajicich 15 % bylo statickych.

2.4 Fyzicka, technicka a takticka charakteristika top narodnich soutézi v Evropé

V roce 2022 je v Evropé registrovanych 55 fotbalovych asociaci, které zastit'uji klu-
bové soutéze v dané zemi. Kvalita narodni soutéze zavisi na koeficientu, ktery jednotlivé
tymy z dané narodni soutéze ziskavaji v mezinarodnich utkanich, napt. Lize mistrti UE-
FA, Evropské lize UEFA a Evropské konferen¢ni lize UEFA. Pro sezonu 2021/2022 je
nejlepsi narodni soutéz anglicka Premier League, dale se v zebiicku nachézi Spanélska
La Liga, italska Serie A, némecka Bundesliga a francouzska Ligue 1 (Uefa.com).

Evropsky fotbal zaznamenal za posledni 3 desetileti mnoho zmén a tprav vcetné
prudkého narustu piijmi, zavedeni Ligy mistri UEFA, Evropské ligy UEFA a Evropské
konferen¢ni ligy UEFA, zlepSeni fyzickych schopnosti a technickych dovednosti hract a
vylepseni vyzivovych praktik (Maguire & Pearton, 2000).

Bloomfield, Polman, Butterly, & O'Donoghue (2005) ve své studii shromazdili udaje
o 2 085 profesionalnich fotbalovych hraci ze vSech 76 klubtu hrajicich v anglické Pre-
mier League, némecké Bundeslize, italské Sérii A a Spanélské La Lize béhem sezony
2001/2002. Udaje zahrnovali vék, herni post, télesnou vysku, télesnou hmotnost a index
té€lesné hmotnosti (BMI). Hraci z Bundesligy vykazovali nejvyssich primérnych hodnot
u vysky (183 cm), vahy (77,5 kg) i indexu télesné hmotnosti (23,2 kg/m?). U zbylych 3
soutézich se vyska pohybovala kolem 180,5 cm a véha 75 kg. Index télesné hmotnosti se

Rozdily ve vaze, télesné hmotnosti a BMI ve vSech soutézi naznacuji, ze styly fotba-
lu se mohou lisit. Tymy z riznych lig preferuji rizné typy hract na urcitych hernich pos-
tech. Na zékladé pozorovani v soucasné studii lze navrhnout, ze hra v Bundeslize je zalo-
zena na sile a fyzické hie. Proto hraci z této ligy byli obecné vyssi, t€z8i a méli vyssi

BMI, coZ naznacuje, Ze hraci Bundesligy mohou mit bud’ vice télesného tuku, nebo sva-
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loviny nez hraci z jinych lig. Z dal§iho pozorovani vzeslo, ze hraci z Premier League a
Serie A jsou prumérné o jeden cm vétsi nez hraci ze stejné soutéze pred 10 lety. Tento
fakt byl podpofen i studii, Ze ve vysp€lych zemich se za poslednich 10 let zvysila pri-
meérna vyska pravé o 1 cm. U vahy hrac¢t Premier League doslo ke snizeni hmotnosti o
1,4 kg za desetilet¢ho pozorovani, coz u italské Serii A nedoslo a hmotnost zlstala stej-
na.

Jak uz bylo zminéno tak Premier League, La Liga, Bundesliga, Serie A a Ligue 1
jsou nejkvalitngjsi fotbalové soutéze ve Evropé (Uefa.com). Kazda z téchto péti lig se
vyznacuje odlisSnym stylem hry v dusledku kulturnich, historickych a socialnich rozdili
mezi danymi zemémi. Hra¢i nebo tymy ze stejné ligy se tak Casto vyznacuji specifickym
typem hry (Yi, Groom, Dai, Liu, & Gomez Ruan, 2019).

Tymy z anglické Premier League maji tendenci se vyznacovat pfimym stylem se
zvlastnim dirazem na fyzické vlastnosti hracu (napt. pevnost, rychlost, sila atd.) (Dellal
Spangenburg, & Hagberg, 2018).

Italské tymy se Casto vyznacuji stabilnim taktickym pozadavkem na defenzivni or-
ganizaci (Yi, Groom, Dai, Liu, & Gomez Ruan, 2019).

Spanélské tymy jsou Gasto povazovany za tymy, které upfednostiiuji drzeni mice a
individualni technické schopnosti hraca ovladat hru (Crolley, Hand, & Jeutter, 2000), tak
némecka a francouzska liga jsou Casto zafazovany nékde mezi anglickou ligu kvili fy-
zicky schopnym hra¢tim a italskou ligou kvuli jeji organizaci obranného tymu.

Jednotlivé charakteristiky byly stanoveny v utkanich Ligy mistrt UEFA, diky ne-
konzistenci sbéru dat v jednotlivych soutézich (Yi, Groom, Dai, Liu, & Gomez Ruan,
2019).

Ve studii Sermenta et al. (2018) se autofi zabyvali Gtoénymi sekvencemi tii nejlep-
Sich tymu podle tabulky z Premier League, Bundesligy, La Ligy a Serie A, které hraly
proti tymim z horni poloviny tabulky pfidané o utkani absolvované v Lize mistrit UEFA.

Studie pracovala se 3 typy Gto¢nych sekvenci (protittok, rychly prechod a postupny
utok) a zptisobem, jakym se dostat do Sance (kratka ptihravka, dlouha ptihravka, centr ze
strany). Data ukazuji, Ze tymy vyuzivajici protitoky a rychlé piechody zvysily svou
pravdépodobnost uspéchu o 40 % ve srovnani s tymy vyuzivajici pozicni utoky. Tyto

situace byvaji uspésné, diky kratké dobé, kterou se itocici tym dostane do Sance. Co se
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tyCe zpusobu, tak dlouhé ptihravky snizuji ucinnost itocné sekvence o 53 % ve srovnani
s kratkou nebo stiedni prihravkou. Prestoze se jedna o technickou akci, kterd mize zpi-
sobit rychlé piekonani soupete, tak dlouha piihravka je obtizna technicka dovednost k
provedeni. Navic, 1 kdyZ je mic¢ v letu, tym soupetfe ma néjaky Cas na usporadani své ob-
ranné struktury, coz ztézuje utocicim hra¢lim zakoncit. Kdyz byl posledni technickou
akcei centr ze strany, tak pravdépodobnost tispéchu byla 2,8krat vyssi ve srovnani s krat-
kou nebo stfedni piihravkou. Oproti tomu centrem skoncily i nejvyssi pocet to¢nych
aket.

Mezi domécimi ligami (La Liga, Serie A a Premier League) a Ligou mistri byly
rozdily ve vytvafeni efektivni Gtoéné sekvence. Sance, Ze uto¢na sekvence skonéi uspés-
né¢ v La Lize, Serie A a Premier League byla 2,22, 2,51 a 3,01 krat vyS$si ve srovnani s
uto¢nou sekvenci provedenou v Lize mistrii. Z toho pak vychézi, Ze Giroveil Ligy mistr

UEFA je vyssi, nez u narodnich soutézi (Sermento et al., 2018).

2.5 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladnim cyklem piipravy nejen ve fotbale, ale i v ostatnich
sportech. Ve vétSiné sportovnich odvétvi maji tréninkové jednotky jasnou strukturu a
délime ji na iivodni ¢ast, hlavni ¢ast a zavérecnou cast. Nékdy se objevuje Cast priprav-
na, kterd se nachazi mezi ¢ast ivodni a hlavni (Peric, 2008).

Uvodni &ast se déli na zahdjeni a rozceviGeni. V zahajeni se sportovei seznami s cili a
ukoly tréninkové jednotky, S obsahem a organizaci.

V rozeviceni se pfipravuji na zatéZ v pozdni fazi tréninku pomoci optimalni aktivace
téla (zvySeni aktivity orgénd, systémi a jejich soucinnost), jako je dychani a pfipravenost
podplrné-pohybového aparatu. Vyhody dukladné realizace rozcviceni spocivaji
V prevenci zranéni a piipadnych zotavovacich procesech, zvySovani télesné zdatnosti,
popt. technické dokonalosti, optimalizaci psychického stavu a télesnou pfipravenost na
hlavni ¢ast tréninku. Rozcviceni mizeme rozdélit na vSeobecné a specidlni.

VSeobecna cast obsahuje aerobni cviceni, kde se zapojuji velké svalové skupiny
s mirné€ se zvysujici intenzitou, aby se v télu zvysil krevni ob¢h a metabolismus. Dale se
zde aplikuje streCink s cilem aktivovat a pfipravit pohybovy aparat.

Specialni ¢ast rozcviceni Gizce souvisi s hlavni ¢asti. Proto se zde voli cviceni, které

zautomatizuji dovednost a budou potieba v hlavni ¢asti (Pifios, 2007).
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Hlavni ¢ast (45 az 60 minut) je vrchol tréninkové jednotky a tsek, kde se plni cile a
ukoly. Obsah dané hlavni Casti je ovlivnén stavem sportovce, sportovnim odvétvim a
typem tréninku. Dulezité je i zvoleni jednotlivych cviceni z diivodu energie. Proto se
doporucuje postupné rozvijet koordinaci, techniku a taktiku, rychlost, vybusna a maxi-
malni silu, vytrvalost v rychlosti, acrobni vytrvalost a protahovaci cvic¢eni. V jedné tré-
ninkové jednotce se nevyuzivaji cviceni na vSechny urcené motorické schopnosti.
S rostoucim vékem by se v kazdém tréninku mélo zaméfit pouze na jednu pohybovou
schopnost z divodu energetického vytizeni (Pifios, 2007).

Zavére€na Cast (5 az 10 minut) slouzi k uklidnéni organizmu snizenim intenzity zati-
zeni. V této Casti se aplikuje streCink, eventudlné aktivni zotavovani. Behem toho trenér
zhodnoti tréninkovou jednotku a motivuje hrace k dalsi ¢innosti. Jinak se doporucuji po-
hyby jak s mi¢em, tak bez néj, piipadné rizné soutéze v zonglovani nebo hlavickovani
(Fajfer, 2009; Pinos, 2007).

Pro tréninkovou jednotku neni dileZité pouze volba cviceni v uréitych fazich, ale
1 socialné-interakéni forma, coz znamena vztah trenéra se sportovcem a jejich vzdjemna
komunikace. RozliSujeme ji na hromadnou formu, skupinovou formu a individualni for-
mu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hromadna forma se vyznacuje tim, ze vSichni sportovci nacvicuji stejné cviceni
se stejnou formu pod vedenim trenéra. Tato forma je velmi naro¢né jak na organizaci, tak
na kontrolu, protoZe se zde vyskytuje velky pocet svétencli. Komunikace je vedena pou-
ze od trenéra ke sportovclim, protoze trenér neni schopen reagovat na vSechny pozadav-
ky hra¢d. Hromadnad forma by neméla prevladat v tréninkové jednotce, diky riznym
schopnostem a dovednostem sportovci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Skupinova forma je nejvice vyuzivana forma pfi tréninku a rozdéluje tym na men-
$i skupinky. Déleni vychéazi z nékolika hledisek: formalni (v atletice naptiklad vrhaci,
skokani, béZci apod.), neformalni (sportovci se sami rozd¢€li podle potieb), vykonnostni a
zéavisejici na pohlavi a podobné. Skupinova forma ma tfi zakladni podoby:

1. Vsechny skupiny provadi stejné cviéeni, ale forma a rychlost je rizna (ve skoku

vysokém si jedna skupina nacvicuje rozbéh a druha odraz).

2. Kazda skupina nacvicuje jiny obsah (v cyklistice jedna skupina jezdi na terénu

a druha na dréze).
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3. Vsechny skupiny nacvicuji jiny obsah a po ur¢itém Case si nacvik daného obsa-

hu vyméni.

Mezi vyhody skupinové formy patii vzajemna komunikace mezi trenérem a spor-
tovcem, naopak nevyhodou je nutnost pfesné organizace ¢innosti ve skupinach (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Individualni forma je forma tréninku, kdy se trenér vénuje maximalné jednomu az
dvéma sportovcim. Tato forma tréninku se nejcastéji vyskytuje pfi individualnim sportu.
Vyhody tohoto tréninku jsou v individualnim piistupu trenéra ke svétenci, kdy se pln¢
soustfedi na jeho vykon, efektivita tréninkové jednotky a oboustrannd komunikace. Nao-
pak mezi nevyhody individualni formy tréninku patii psychicka ,,osamélost” a nemoz-
nost poméfit sily mezi ostatnimi sportovci, a kviili tomu se doporucuje kombinovat indi-
vidudlni trénink s tréninkem skupinovym, z psychickych a socidlnich divoda (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

2.6 Tréninkovy cyklus

Fotbalovy trénink se sklada z kondi¢ni, technické, taktické a psychologické ptipravy.
V prub¢hu sezény by se jednotlivé slozky mély vzajemné propojovat v tréninkovych
jednotkach. Naptiklad by nedavalo smysl po 2 hodinovém kondi¢nim tréninku na zavér
aplikovat cviceni na rozvoj rychlosti nebo explozivni sily. Proto se ro¢ni tréninkovy cyk-
lus béhem sezony déli na jednotlivé faze (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Piipravné obdobi

Ptipravné obdobi 1ze rozvrhnou na 3 ¢asti. V prvni ¢asti je cilem zlepSeni obecnych
funkénich predpokladll kondi¢ni pfipravy. Soucasné se doporucuje vylepSovat individu-
alni dovednosti.

V druhé ¢asti se postupné prechazi od obecné pripravy ke specidlni ptipraveé jak u
kondice, tak i u technicko - taktickych aspekti hry. U dospélého sportovce se doporucuje
1 mésic zaméfit se na obecnou Cast a 1 az 2 mésice na specialni ¢ast.

Dilezitou roli hraje i vek, kdy star$i a zkusengjsi hraci se méné zaméfuji na obecnou
kondici a spiS se vice soustfedi na specialni. V posledni ¢asti dochazi k vylad’ovani for-
my jednotlivell a druZstva. Jde pfedevsim o kvalitu, a proto se klade diiraz na herni tré-
ninky s piislusnou zatézi pro udrzeni kondicni ptipravenosti. (Fajfer, 2009; Jebavy, Hoj-
ka, & Kaplan, 2017).
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Fajfer (2009) rozd¢luje pripravné obdobi na letni obdobi a zimni obdobi. Letni ob-
dobi se od zimniho 1i$i pouze v délce (letni obdobi trva 4 az 8 tydntli podle trovné souté-
ze) a v klimatickych podminkach. Tymy, které hraji nejvyssi soutéze maji obecné kratsi
letni pfipravné obdobi, nez tymy z amatérskych soutézi. I kdyz toto obdobi trva maxi-
maln¢ 2 mésice, tak je dilezité ho nepodcenit, protoze Spatné naplanované tréninky nebo
absence tréninktli zptisobuje stagnaci nebo pokles vykonnosti.

V letnim piipravném obdobi se brzy prechazi na strukturu zatizeni soutézniho obdo-
bi. Trénink se zaméfuje spiSe na herni ¢innosti (60 % herni tréninky a 40 % kondi¢ni
tréninky), protoze kondi¢ni cviceni se aplikuji béhem celého roku, a proto nedochazi
k vyrazné ztraté. V ramci ptipravy na soutézni obdobi se vyuzivaji pratelska utkani, ktera
provétuji herni pfipravenost hraca, koncepci a sloZzeni tymu.

Zimni piipravné obdobi zacina po poslednim mistrovském utkani. Toto obdobi neni
pouze o simulovani atletickych a silovych tréninkt, které byly zaméteny na rozvoj kon-
di¢nich schopnosti, jak to bylo dfive. Tréninky by se v tomto obdobi mély specializovat
na komplexni chovéani hract s utvarenim jejich osobnosti.

PredsoutéZzni obdobi

Ptedsoutézni obdobi na rozdil od ptipravného trva pouze jeden mésic a jeho cilem je
zvySovat vykonnost. Zvysuje se intenzita piipravy az na uroven soutézni, ale objem tré-
ninka je mensi. V této fazi se sportovci zaméiuji na ladéni sportovni formy, specializuji
se na rozvoj pohybovych schopnosti (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Hlavni (soutéZni) obdobi

Cilem hlavniho obdobi je herni vykon. Jednd se o nejdelsi fazi celého cykKlu.
Z hlediska kondi¢ni stranky se trénink zaméfuje spiSe na jeji udrzeni nez na rozvoj.
Hlavni slozkou jsou specificka cvic¢eni s vysokou intenzitou podobna hernim podmin-
kam. V pribéhu hlavniho obdobi se doporucuje zafadit 1-2 krat kondi¢ni mikrocykly,
protoze neni mozné udrZet vyssi miru kondice po celou sezonu (Jebavy, Hojka, & Kap-
lan, 2017).

Pomér mezi zavedenim hernich a kondi¢nich tréninkii by mél byt 80:20 podle vy-
konnostni Grovné. V tydennim planu se doporucuje 3 az 5 tréninku se stfedni az vysokou
intenzitou. Tréninky pfed utkanim a po utkdni maji spiSe niZsi intenzitu. Kdyz se béhem
tydne odehraji 2 mistrovskd utkdni (,,anglicky tyden®), tak se doporucuji 3 tréninky

s vysokou intenzitou (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).
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Piechodné obdobi

V této fazi je dilezitou slozkou odpocinek v podobé mentélni relaxace a regenerace.
Prechodné obdobi se pohybuje v rdmci 3 az 4 tydnii. Béhem této doby by fotbalista ne-
m¢él rozvijet kondici a mél by spiSe dolécit pfipadné zranéni a udrzet vykonnostni uroven.
Doporucuji se maximalné¢ 3 tréninkové jednotky s kratSim casovym usekem. V ramci
tohoto obdobi se aplikuji doplinkové sporty jako je basketbal, golf, tenis atd. nebo pohy-
bové aktivity, které ptiznivé pusobi na psychiku a centralni nervovou soustavu (Fajfer,

2009; Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

2.7 Pohybové schopnosti

Peri¢ (2008) definoval pohybové schopnosti jako ,,Césteéné vrozené predpoklady
k provadéni uréitych pohybovych ¢innosti.“ Kazdy ¢loveék na svété ma uréitou troven
pohybové schopnosti. Prikladem mtze byt béh na 50 metri. AZ na vyjimky je kazdy je-
dinec schopny ubéhnout 50 metrd. Jediny rozdil bude v ¢ase a ten urcuje miru pohybové
schopnosti.

Do pohybovych schopnosti patfi:

Vytrvalost — ,, Schopnost pfekonavat inavu neboli dlouhodobé vykonavat pohybo-
vou ¢innost nizké intenzity, popt. delsi Casovy usek se pohybovat s co nejvyssi intenzi-
tou.*

Sila — ,,Schopnost prekonat vnéjs$i odpor (napf. biemeno) prostfednictvim svalové
kontrakce.*

Rychlost — ,,Schopnost piekonat kratky ¢asovy usek v co mozna nejkratsi dobé (s co
nejvyssi intenzitou).*

Koordinace — ,,Schopnost fidit a regulovat pohyb (s ohledem na piesnost, rychlost,
slozitost pohybu).*

Pohyblivost — ,,Schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.*

Jednotlivé pohybové schopnosti vychdzi z dominantnich charakteristik pohybovych
¢innosti. Kazda pohybova aktivita vykazuje projevy sily, vytrvalosti, rychlosti atd. a je-
jich vzajemny pomér s riznymi pohybovymi tkoly li§i. Jednd se o projevy schopnosti
¢loveéka, o kterych vypovidaji charakteristiky pohybti jako je trvani, rychlost, pfesnost
provedeni atd.) (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Pohybovou schopnost Ize rozdélit na kondi¢ni schopnosti a koordina¢ni schopnosti.
Do kondi¢ni pohybové schopnosti patii sila, rychlost a vytrvalost. Tyto schopnosti zie-
telné podminuji metabolické procesy, jsou spojeny se ziskavanim a vyuzivanim energie
na vykonani pohybu. Naopak fizeni a regulace pohybu jsou procesy piedevsim

Vv koordinacnich schopnostech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.8 Zranéni ve fotbale a jeho prevence

Definici trazi Vilkus, Brandejsky a Novotny (2004) uvedli jako
,Urazy vznikajici pii télovychovné a sportovni ¢&innosti jak organizované, tak
neorganizované (sport ve volném case, détské hry s micem atd.) jsou po urazech
v domdcnosti (40% celkového poctu) druhé nejcastéjsi (16%), a proto je dulezité jim
ptedchéazet. Dvé tfetiny sportovnich urazii vzniknou pfi neorganizované ¢innosti a jedna
tietina pti organizovanych akcich (Zavody, utkani tréninky).*

| kdyZ fotbal patii mezi nejpopularnéjsi sporty na svété, tak patii i mezi kolektivni
sporty, u kterych hrozi nejvyssi riziko zranéni. Sportovci hraji hru rychleji a v zavislosti
na dulezitosti hry agresivnéji nez v minulosti. Po fotbalistech je vyzadano zvySeni urovné
fyzické zdatnosti a intenzivngj$i trénink pievazné na profesionalni urovni. Tato informa-
ce se netyka pouze dospélych fotbalisti, ale 1 déti ve vSech kategoriich, a dokonce i Zen.
(Loose et al., 2019; Pfirrmann, 2016).

Obvykle se riziko zranéni vyjadifuje jako pocet zranéni na 1000 hodin aktivity.
Celkovy pocet zranéni neni pfili§ vyznamny, protoze riziko zranéni je tfeba rozdé€lit na
riziko zranéni béhem utkani a riziko zranéni béhem tréninku, kdy béhem utkani je riziko
obvykle mnohem vys§i nez na tréninku. Pokud by takové rozliSeni nebylo uc¢inéno, rozdil
v celkovém poctu zranéni muze byt nejasny (Ekstrand, Walden, & Ueblacker, 2017).

Fotbalisté v nejvyssich narodnich soutézich dosahovali podobné miry trazovosti
jako hragi znizich profesionalnich trovni, napiiklad ve Svédsku (trénink 4,7 zrang-
ni/1000 h, utkani 28,1 zranéni /1000 h) nebo gpanélsku (trénink 3,8 zranéni/1000 h,
utkani 38,8 zranéni /1000 h).
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Pti utkanich v Lize mistri UEFA vykazovali 7,6 zranéni na 1000 hodin hrani. Na
Mistrovstvi svéta a EURU bylo 68,7 zranéni na 1000 hodin (Loose et al., 2019; Pfirr-
mann, 2016).

Velké rozdily mezi trazovosti pii klubovych utkanich a utkanich reprezentace na
finalovych turnajich mohou byt zpisobeny zvysenou intenzitou odehranych minut pii
reprezentacnich turnajich. Na Mistrovstvi Evropy 2020 mély tymy ve skupinové fazi
odpocinek mezi utkdnimi 3 dny. Pii klubovych utkani je doba odpocinku az 6 dni.

Mezi hlavni faktory, které jsou spojeny se zranénim patii veék hrace, ptetizeni a
uroven hry. Waldén et al. (2013) uvedli, ze mezi faktory, které ¢astecné zpisobuji zrang-
ni patii i typ klimatu. Hlésili, Ze tymy, které se nachdzeji v severni Evrop¢ maji mirné;si
léta a chladn&j8i zimy (tj. tymy z Anglie, Skotska, Némecka, Holandska, Belgie, severni
Francie a severni Italie), m¢€ly vyS$$i miru zranéni nez tymy z jihu Evropy - sttedomotské
klima (Spanélsko, Portugalsko a stiedni/jizni Italie). Tykalo se to jak zranéni akutnich,
tak chronickych.

Jednim z moZnych vysvétleni by mohla byt kvalita travniku diky klimatickym
rozdilim. Kondice travniku je zavisld na pocasi a diky chladnéjSimu pocasi na severu
Evropy byvaji taméjsi hfisté tvrd$i a vysledkem je vétsi zatizeni na kosti a svaly
(Ekstrand, Walden, & Ueblacker, 2017).

V poslednich letech vzrostl pocet zranéni také u amatéri a mladych fotbalistl
(Loose et al., 2019; Pfirrmann, 2016). Pravé studie Loose et al., (2019) feSila pocet akut-
nich a chronickych zranéni mezi poloprofesionaly (4. az 7. nejvyssi liga) a juniory
Vv Némecku. Do této studie bylo zahrnuto 1130 hraca z 62 tymi. Nejvyssi pocet akutnich
zranéni zaznamenali hraci 4. a 6. nejvyssi soutéZe (3,9 a 3,8 zranéni na 1000 hodin) a
nejmensich hodnot dosahli juniofi (3,1 zranéni na 1000 hodin). Nejvice chronickych zra-
néni piipadlo na juniory (7,4 zranéni na 1000 hodin), coz byla nejvy$si hodnota.
Z celkového souctu vSech zranéni nejrizikovéjsi skupinou byli juniofi, a to celkem 10,4
zranéni na 1000 hodin.

Z celkového poétu akutnich zranéni (966) bylo az 18,5 % a 18,2 % poskozeni kolena
a stehna, 16,2 % kotnik a 15,7 % pfipadalo na ky¢le nebo tfisla. Zranéni zad, krku, hor-
nich koncetin, holeni a kotnikil bylo v rdmci desitek. U chronickych zranéni dominovalo

zranéni zad (17,8 %), kycle a tfisla (15,6 %) a stehen (15,1 %) (Loose et al., 2019).
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Podstatny rozdil v poloprofesionalnim a v profesionalnim fotbalu je v 1ékatské po-
urazové péci a v nasledné regeneraci. Motivace a fyzické pozadavky poloprofesionalnich
fotbalist se vyrazné nelisi od profesionalnich hracu.

Dalsim dulezitym zjiSténim této studie je vyrazné vyssi Grazovost u juniora oproti
dospelym hracam, proto by se trenéti méli zamétit na adekvatni narocnost tréninkovych
jednotek a predchazet tomuto kvalitni tréninkovou ptipravou doplnénou vhodnou regene-

raci a spravnymi stravovacimi navyky (Loose et al., 2019).

2.9 Sportovni piiprava déti a adolescent

Nejen fotbal, ale sporty obecné jsou povazovany za pozitivné piispivajici
k fyzickému a ptedev$im duSevnimu rozvoji ditéte. Pomahaji dodrzovat pravidla a re-
spektovat je, podporuji soustfedéni na danou véc, uci zodpovédnosti a buduji sebediivéru.
(Peri¢ a kol., 2012).

Mladeznicky sport se od dospélého 1isi. Dité¢ ma jinou stavbu kosti, jinak mu pracuje
srdce, ma jiné mysleni, vnimani a socidlni vztahy. Proto se s ditétem musi zachéazet jinak
nez s dospélym jedincem, a to i pfi tréninkové jednotce. V détstvi a adolescenci se vy-
skytuji vyznamné zmény ve vSech oblastech, které tvoii lidskou bytost. Podle Perice a
kol. (2012) patii ze sportovniho hlediska tyto zmény:

Intenzivni rist — ,,Déti v tomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetri a pfirozené
zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg.*

Vyvoj a dozravani raznych organi — ,,Organy nejen rostou (srdce, plice, apod.), ale
mohou vyrazn€ meénit 1 svou funkénost a tlohu (zména préace srdce, ¢innost pohlavnich
organt, ¢innost zlaz s vnitini sekreci apod.).*

Psychicky a socidlni vyvoj — ,,Détem se méni chipani a vniméni nejen okolniho svéta,
ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem kolem nich.*
Pohybovy rozvoj — ,,Vykonnost se pfirozené zvySuje, bez ohledu na to , jestli dité spor-
tuje nebo ne.*

Trénink dospélych spociva v po¢tu opakovani daného cviku, u ditéte (do 15 let) je to
pocet dovednosti, které je schopno zvladnout v urcité kvalité. Tréninkova jednotka by
méla cilit nejen na cviceni, které rozviji pohybové schopnosti a dovednosti, ale i na ra-

dost z pohybu, praci s kamarady a celkovou atmosféru. Cilem kazdého trenéra by mélo
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byt budovani vztahu ke sportovnim aktivitdm, vytvoteni zakladu pro pozd¢jsi trénink a
predchazet psychickym a fyzickym poskozenim (Peri¢ a kol., 2012).

Obdobi mezi 16. az 19. rokem se ve fotbale uvadi jako dorostenecké, a zaroven je to pre-
chodné obdobi mezi ditétem a dospelym. Z hlediska vyvoje se snizuje rist hmotnosti i
vysky a vytvaii se uréity somatotyp. Vyrazné nardsta i svalova hmota, ktera ale zpisobu-
je snizeni pohyblivosti v kloubech. V pohybové vykonnosti dochazi k rozvoji silové
schopnosti, vyuzitelnosti kysliku a odolnosti viiéi laktatu. Jedinec nabyva typicky indivi-
duélni pohyb a je schopen si osvojit koordina¢n¢ narocné pohybové dovednosti.

Z psychického hlediska dochazi k rozvoji abstraktniho a logického mysleni, dotvari
Se osobnost a osobni vlastnosti, dochazi k ustaleni zajmu, potieb a vznika lepsi emoc¢ni
stabilita (Fajfer, 2009).

Jak jiz bylo zminéné dfive, dorostenci jsou mezistupent mezi détmi a dospelymi. Pro-
to se vyskytuji rozdily jak mezi pohybovymi dovednostmi, tak schopnostmi. Jelikoz se
zamétuji v praci na pohybové schopnosti, tak zde zminim kondici.

V muzském fotbale musi byt kondice v§ech hra¢t na maximalni Grovni, aby mohli
hrat ve vysokém hernim tempu po celém utkani. U dorostenct je dllezité se zamé&fit na
maximalni rozvoj silovych, vytrvalostnich schopnosti, koordinaci a rychlost. Pfi vytrva-
lostnich trénincich se aplikuji herni cvieni (2:2, 3:3, 4:4) s dobrou organizaci a
s adekvatnim zatizenim. Dale se rozviji anaerobni alaktatové kapacity hernimi cvicenimi
do 15 vtefin s dostatecnym odpocinkem nebo béh v terénu na 6 az 10 km.

Pfi rozvoji rychlosti se cviceni zamétuji na souboje 1:1, priupravné hry s rychlym
pfepinanim pozornosti nebo bézecka cviceni s koordinaci. Silova cvi¢eni musi odpovidat
pohybové struktute fotbalisty, a proto se pracuje se svym télem, eventualné s malym za-

vazim. To rozviji dynamiku a vybusSnost (Fajfer, 2009).

2.10 Zatézové testy

Zatézové testy jsou systémy, podle kterych hodnotime komponenty télesné vykon-
nosti. Mezi zékladni vlastnosti testu patii spolehlivost, platnost, citlivost, objektivita,
specificnost, proveditelnost a hospodarnost. Diky vysoké trovni téchto vlastnosti se zvy-
Suje schopnost rozliSovat i malé vykonnostni rozdily mezi hraci (Psotta, 2006).

Spolehlivost testu — testy by mély pii méfeni mit pokud mozno malou chybu. Mezi

chyby, které se mohou vyskytovat jsou biologicka a psychickd proménlivost ¢loveéka,
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nestabilita vn&jSiho prostredi a zplisob méfeni (Spatna organizace, Spatna obuv, nebo mé-
fici zafizeni.

Platnost testu — platnost testu je zavisla na jeho vysledcich, které odrazi schopnost
hrace, pro kterého je test urCen. Piikladem mutze byt beh na 2 km, ktery patii mezi ukaza-
tele maximalniho aerobniho vykonu a Ize u ného ur¢it maximalni spotiebu kysliku.

Citlivost testu — rozsah schopnosti testu reflektovat zmény télesné vykonnosti hrace
v disledku zmén tréninku.

Objektivita testu — spoc¢iva ve shodnosti testu riznymi testujicimi osobami.

Specificnost testu — musi zachycovat pohybovou a fyziologickou kvalitu, ktera
podminuje vykon v utkani nebo reflektuje adaptaci na trénink.

Proveditelnost testu — zabyva se vybavenim, prostfedim, organizaci, vyhodnoceni a
interpretaci testu.

Hospodarnost testu — lze ji hodnotit jako ¢asové a finan¢ni naroky, které se poté
objevi v kvalité, kvantité a vyuzitelnosti.

Aby provedeni testu mohlo byt co nejlepsi, je nutné dodrzet urCit¢ podminky.
Mezi né¢ patii standardizace testu, ta je dualezita pro co nejlepsi zachovani shodnych
vngjsich podminek. Standardizace testové procedury dodrzuje stejnou piipravu na testo-
vani (rozcviceni, instrukce, povzbuzovani). Posledni podminkou je stav hraca pred testo-
vanim. Hrac¢i by méli byt dostate¢né odpoc€inuti, proto by mél byt tyden pred testovanim
spise voln¢jsi (Psotta, 2006).

Zat€zové testy znazornuji miru kondice, kterou Ize zvysit pomoci kondi¢niho tré-
ninku. ,,Kondiéni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti, a to na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostfedky, tedy bez mice
(b&h v terénu ¢i na draze, skokanské cviceni, cviceni v posilovné apod.)* (Votik, 2006).

Pohybové schopnosti se nejcasteji deéli na skupinu kondi¢nich schopnosti, které
jsou ovlivnény fyziologickymi procesy v organismu. Diky tomu ziskdva télo pottebnou
energii pro vykonavani pohybu. Radi se zde silové a vytrvalostni pohybové schopnosti a
¢astecné rychlostni schopnosti. Druhou skupinou jsou koordina¢ni schopnosti, pfi kterém
pohybovy komplex vytvari obratnosti, rovnovazné, rytmické a rychlostni schopnosti
(Votik, 2006).

Energetické kryti jednotlivych pohybovych €innosti se odviji podle pfitomnosti

kysliku. Bez pfistupu kysliku je energie vyuzivana pro okamZzitou pohybovou ¢innost
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(maximalni intenzita kolem 5 az 6 sekund, rozvoj rychlostnich schopnosti a vybusné sily,
minimalni tvorba laktatu) a kratkodobou pohybovou ¢innost (témetf maximalni intenzita

do 2 minut, rozvoj rychlostni schopnosti, tvorba laktatu, ktery negativné ovliviiuje pohy-
bovou ¢innost). Energie vytvofena za ptitomnosti kysliku je vyuzivana pro dlouhodobou
pohybovou ¢innost nizké az stiedni intenzity od 2 az desitkdm minut. Pfi této dob¢ zatéze
se rozviji sttednédobd a dlouhodobé vytrvalostni schopnost. Tvorba laktatu je minimalni

(Votik, 2006).
2.10.1 Testovani maximdlniho kratkodobého vykonu

Psotta (2006) uvadi 2 testy, u kterych se da otestovat maximalni kratkodoby vy-
kon, a to test bézeckych sprintii na 5 — 35 metrt a ¢lunkovy béh.

Bézecké testy sprintli na 5 az 35 metrt slouzi k testovani nervosvalového systému
pro maximalni rychlost v akceleracni casti sprintu. U 5 metrii slouzi testovani k urceni
startovni rychlosti, naopak u 35 metrd se hodnoti uz akcelera¢ni rychlost. Do sprintii do
50 metrii se doporucuje méfit cas fotoelektrickymi fotobuiikami, diky jejich ptesnosti a
muizZeme je rozmistit po celém useku a ziskat tim detailnéj$i informace o b&hu. Jestlize se
méteni provadi ve venkovnich podminkach, tak musi panovat bezvétii a musi se zajistit
spravny povrch a spravna obuv, proto je vhodné test provadét v hale. Spolehlivost testu u
20 metra je 0,93 s kratsim tsekem se spolehlivost snizuje.

Z hlediska lokomoce jsou sprinty na kratké vzdalenosti typické pro fotbal, proto
jsou tyto testy velice platné. Tyto testy neméfi silu a rychlost, nybrz odraz komplexu me-
tabolickych, neuralnich a nervosvalovych faktord vcetné techniky b&hu. Spolehlivost
testtl klesa se zkracovanim meéfeného useku, kdy pfi porovnavani hract dorostenecké ligy
(15 — 17 let) a muzid se rozdily pohybovaly v ramci setin. U 30 metrovych sprintd se
mezi témito skupinami objevovaly rozdily v ramci desetin, hraci kteti dosahli 18 let za-
znamenali stejné vysledky jako muzi. Na 35 metrovych tsecich muzi zvysili ¢asovy od-
stup jak mezi dorostenci ve véku 15 — 17 let, tak mezi 18 letymi. Z toho vyplyva, ze pti
delSich sprinterskych tsecich jsou muzi rychlej$i, ale reakéni rychlost je podobna jak u
dorostencti (Psotta, 2006).

Clunkovy béh je testovan na 4 usecich po 10 metrech. Test zahrnuje riizné moto-
rické kvality akceleraci, brzdéni a zménu sméru. Start se provadi na zvukovy podnét.

Prvni a druhy usek se ukoncuje obéhnutim kuzele, tfeti dotykem chodidla jedné cary a
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ctvrty usek konci protnutim cile na startovni ¢are. Béha se 2x a mezi nimi je 5 minutova
pauza. Zapisuje se lepsi Cas. Spolehlivost testu je 0,86 a je vhodny pro fotbalisty o 9 do
16 let (Psotta, 2006).

2.10.2 Testovani anaerobni kapacity

Mezi testy, které ovétuji anaerobni kapacitu 1ze zafadit béh na 300 metrii a winga-
te test na bicyklovém ergometru (30 sekund). Béh na 300 metra se doporucuje od 14 let
do dospélosti. Podle mnozstvi laktatu v téle 1ze odhadnout fyziologické predpoklady hra-
¢e a jeho kratkodoby anaerobni vykon. Test se provadi na bézecké draze a jeho ukolem je

zab&hnout dany usek za co nejkratsi cas, méfeni se provadi stopkami s piesnosti na 0,1 s.

Mnozstvi laktatu se urci z kapilarniho odbéru krve 3 minuty po skonceni testu.
Spolehlivost testu je 0,91. U dospélych a dorostencti urcuje test rychlostni predpoklady a
anaerobni kapacitu. U hract do 13 let test neni platny z diivodu vysokého podilu anae-

robniho metabolismu na produkei energie u béht delSich nez 1 minuta (Psotta, 2006).

Wingate test je laboratorni test, ktery urcuje anaerobni kapacitu jedince a soucasné
umoznuje odhad jestli ma sportovec predpoklady pro vytrvalostni nebo rychlostni vyko-

ny podle poklesu vykonu béhem testu (index unavy) (Psotta, 2006).

2.10.3 Testovani explozivni sily dolnich koncetin

Mezi testy, které urcuji silu dolnich koncetin Ize zatradit naptiklad test vyskoku
Z mista na dynamografické desce, Ctyfskok z nohy na nohu nebo test explozivni sily pfi
kopu.

Vyskok z mista na dynamografické desce je testovani, kdy diky sile odrazu lze
urcit explozivni silu. Jedinec si stoupne na desku, chodidla d4 mirn¢ od sebe a snaZzi se
provést maximalni vyskok, zaznamenéava se nejlepsi pokus ze tii. Po kazdém pokusu se
testujicimu oznami vyska pokusu.

Pfi testovani fotbalistl je vhodné zvolit 3 typy vyskoku, a to vyskok ze stoje se
Svihem pazi, vyskok ze stoje bez zasvihu pazi a vyskok z podiepu, paze v bok. Test kro-
mé urceni explozivni sily, méfi i dynamiku a kinematiku odrazu v jeho jednotlivych fazi.
U mladsich dorostencti (15 a 16 let) se nadprimérnd hodnota pohybuje okolo 2050 Ne-

wtont, u star§itho dorostu (17 a 18 let) je nadprimérna hodnota nad 2250 Newtonti a u
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testovanych muza (19 az 26 let) je nadprimérna hodnota 2770 Newtont. Z toho plyne,
ze explozivni sila dolnich koncetin postupem kariéry roste. Diky pohybové jednoduchos-
ti a psychické nenarocnosti 1ze test provadét v jakémkoliv véku (Psotta, 2006).

Pti Ctyiskoku z nohy na nohu se méfi explozivni sila pomoci opakovanych odrazii
vpied stfidavé pravou a levou nohou. Test je platnéjsi oproti skoku z mista z hlediska
dynamicko-silovych dispozic pro sprint u hraca fotbalu. Pravé odraz z jedné nohy vic
simuluje beh ve srovnani s testy, kde se jedinec odrazi obéma nohama soucasné. Test
zacina ze stoje vykrocného a konci poslednim dopaden na jednu nohu. Test se doporucu-
je provadét nejlépe na gumovém pasu (z divodu tieni) s vyznacenou stupnici délky.
Vzdalenost se mé&ti pasmem od paty prvniho odrazu k paté chodidla dopadajici nohy pii
poslednim skoku. Provadi se 3 pokusy a pocita se nejlepsi pokus.

Spolehlivost testu je 0,91 a je ovlivnén piedev§im délkou dolnich koncetin. Test
je vhodny u fotbalistli od 12 let.

Ligovi dorostenci v porovnani s ostatnimi dorostenci dosahovali primérné o 60 cm
lepsi vysledky (Psotta, 2006).

Test explozivni sily pti kopu slouzi k hodnoceni této sily pti kopu pfimym nartem.
Fotbalista ze dvou krokti s nejvyssim usilim kopne dominantni nohou do mice. Métena je
maximalni rychlost leticiho mi¢e radarem nebo rychlobéznou kamerou. Rychlost mice
ma silny vztah k dynamické sile. U profesionalnich fotbalistii S rozbéhem 5 az 8 krokd je
nameétend rychlost mic¢e kolem 100 az 120 km/h (Psotta, 2006).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je ureni kondi¢ni urovné hract fotbalu kategorie U17 elitni
urovng.

3.2 Dildi cile

- Diagnostika kondi¢nich schopnosti hraca U17 elitni arovné
- Analyza ziskanych dat

- Vliv sily dolnich koncetin na akcelera¢ni schopnosti probandil
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumna skupina

Méfeni se zacastnilo celkem 19 probandu elitni urovné kategorie U17 narozenych
v roce 2004, resp. 2005. Primérny vék probandt x = 16,88 + 0,5; télesnd vyska x = 179,5
cm £ 5,2 cm; télesnd hmotnost X = 69,3 kg £ 7,22 kg. Testovani prob¢hlo v kvétnu
2021.VSichni probandi byli sezndmeni s pribéhem meéfeni vSech jednotlivych testu,

s méfenim souhlasili a zaroven meli moznost z vyzkumu kdykoli odstoupit.

4.2 Metody sbéru dat

K provedeni testovani byly zapotiebi tyto pomiicky:

- 8 fotobungk, zatizeni ovladajici fotobuiiky se stopkami

- Méfici pasmo, lepici paska

- Laserovy metr na méfeni

- Kuzely a kuzelky

- Zaznamovy arch, psaci potieby

Na provedeni spravného testovani vzdy dohlizel Mgr. Michal Hruby a dale
trenéfi dané kategorie ve vybranych tymech.

Pred testovanim probéhlo zahtati a rozcviceni individualné nebo pod vedenim
trenéri. RozcviCeni trvalo okolo 15 minut (bézeckd abeceda, dynamicky strecink,
kloubni mobilizace, stupiiované sprinty). Jako hlavni dv¢ testovaci baterie byly zvoleny

line4rni sprint a skok daleky z mista.

4.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledkii

Ke zpracovani a vyhodnoceni vysledki jsem pouzil program Microsoft Excel,
ve kterém jsem provedl zékladni vypocty naméfenych dat. Pomoci vzorcl jsem urcil
aritmeticky pramér (x) a dale smérodatnou odchylku rozdilti (SD). Dal§imi polozkami
nebo zkratkami jsou: pocet probandli oznafen pismenem n, zkratky Min a Max oznacuji-

ci nejlepsi ¢1 nejhorsi vysledek.
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4.4 Prubéh sbéru dat

Testovani probéhlo v kvétnu 2021. Vzhledem k periodizaci toto obdobi
oznacujeme jako soutézni. Jednalo se vSak o obdobi po ukonceni a zastaveni fotbalovych
soutézi a nasledném rozvolnéni opatfeni vladnich nafizeni. Hraci tak nastupovali
k méfeni po dlouhém cCasovém useku straveném v systému tréninkovych jednotek,
individualni formou. U vytrvalosti a linearni rychlosti probandi provedli vice pokusu,

Z toho se urcil primér a nejlepsi vykony.

31|Strana



5 VYSLEDKY

Tato prace se zabyva kondi¢ni pfipravenosti hra¢t U17 v elitni dorostenecké lize.
Namétené vysledky byly porovnany jak mezi sebou, tak mezi jednotlivymi posty. Vyko-

ny byly méfeny za pomoci trenérd.

5.1 Test linearnich schopnosti na 5, 10, 20 metra

Tento test hodnoti akcelera¢ni schopnost hracli na 5 metrti a nasledné je porovnava
S jednotlivymi posty. Dale porovnava hodnoty mezi prvnim a druhym béhem jednotli-
vych hraca.

Obrazek 1. Graf nejlepsich casii jednotlivych probandii na 5 metrové vzdalenosti

Porovnani Urovné linearni rychlosti na 5 metru
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Na obrazku 1 a tabulce 1 Ize vidét nejlepsi béhy viech probandil. Casy se pohybo-
valy primérné kolem 1 sekundy. Z celkového poctu 19 probandi jich 5 zaznamenalo ¢as
pod 1 sekundu a dal$i 4 zab¢hli ptesné 1 sekundu. Zbyli zaznamenali Cas, ktery tuto hra-

nici piekracoval.
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Tabulka 1. Porovnani vysledkii mezi 1. a 2. béhem

WERTRREERereMMRBER 1 o1 2 0snx(6) 1. beh Max(s) 2 bén Vo () ENENARBEMBSRIHRIE] i s> 2behsD

ut7 19 5 1,03 1,02 0,97 0,95 11 113 #0036 0,037
Poznédmka: n — pocet probandi, X - aritmeticky priimér, Max (s) — nejlepsi vysledek, Min

(S) — nejhorsi vysledek, SD — smérodatna odchylka

Na obrazku 2 jsou znazornény pramérné ¢asy hracu na jednotlivych postech. Testu
se zucastnili 2 brankari, 6 obrancu, 8 zaloznikid a 3 utocnici. Obranci zaznamenali celko-
veé nejlepsi Casy jak v 1., tak 2. béhu. Naopak brankafi byli v obou bézich nejhorsi. Ani
jedna skupina se nedostala svymi primérnymi ¢asy pod 1 sekundu.

Kromé¢ tto¢nikt se ostatni skupiny ve druhém béhu zlepsily. Nejvétsi zlepSeni za-
znamenali brankafi a to o 0,015 sekund. Nejkonzistentnéj$i vykon byl naméfen u zaloz-
nikd, u kterych byl rozdil pouze 0,004 sekund. Utoénici se zhorsili o 7 tisicin.

Obrazek 2. Porovnadni primérnych casu hracit na jednotlivych postech

Porovnani mezi 1. a 2. béhem podle hernich

postu
1,060
1,050
1,040
= 1,030
»n 1,020
[¢°]
O 1,010
0,990 HBéh 2
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Na obrazku 3 a 4 Ize vidét nejlepsi ¢asy na 10 a 20 metrech. Déle je zde znazor-
néné, ze hraci ktefi zabehli lepsi ¢asy na 10 metrech, zab&hli lepsi Casy i na 20 metrech.
Toto tvrzeni podporuje proband, ktery zabéhl nejlepsi ¢as na 10 metrt i na 20 metrh. Ty-
to vzdalenosti stejné jako vzdalenost na 5 metrt urcuji miru akcelera¢ni schopnosti.

Obrazek 3. Graf nejlepsich casii jednotlivych probandii na 10 metrové vzdalenosti
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Obrazek 4. Graf nejlepsich casii jednotlivych probandii na 20 metrové vzdalenosti
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5.2 Test silovych schopnosti dolnich koncetin

Test byl méten pomoci skoku z mista, zptisobem snozmo. Tento test zkouma explo-
zivni silu a dynamiku dolnich koncetin. Probandi absolvovali 3 pokusy a aby se vysledek
mohl zaznamenat, museli byt platné minimalné 2. Z toho se vypocital praimér a urcila
maximalni hodnota.

Obrazek 5. Nejlepsi vykony probandu pri silové schopnosti dolnich koncetin

Uroveri silovych schopnosti probandd
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Vzdalenost (cm)
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1234567 8 910111213141516171819

Probandi H Hodnota skoku

Tabulka 2. Jednotlivé pokusy probandii

Skok snoZmo (cm)
C. 1. pokus 2 pokus 3. pokus Pramér
Proband 1 X 237 23 234,00
Proband 2 237 241 X 239,00
Proband 3 250 2583 254 255,33
Proband 4 233 2 223 225,67
Proband 5 211 213 215 213,00
Proband 6 X 223 237 230,00
Proband 7 223 230 X 226,50
Proband & 215 228 225 222,67
Proband 9 X 223 237 230,00
Proband 10 210 X 215 217,00
Proband 11 236 241 236 237,67
Proband 12 230 240 237 235,67
Proband 13 235 237 233 235,00
Proband 14 199 207 205 203,67
Proband 15 224 228 226 226,00
Proband 16 227 23 229 229,00
Proband 17 X 230 2585 247,00
Proband 18 230 247 237 238,00
Proband 19 219 234 X 226,50
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Na obrazku 5 a v tabulce 2 Ize vidét primérné a jednotlivé hodnoty pokust vsech
probandi. Z celkového pocétu 19 probandi jich 8 zaznamenalo pouze 2 platné pokusy
(neplatny pokus je zapsan znakem ,,x*). Nejlep$i prumérny vysledek ¢ini 255,33 cm, coz
je 0 8,33 cm lepsi nez druhy v potadi a nejlepsi skok z celého testovani dosahoval 259
cm. Zbyli testujici primérné nepiekonali hranici 240 cm. Dokonce nejhorsi testujici za
touto hranici zaostal 0 36,33 cm.

Tabulka 3. Porovnadni vysledkii ve skoku snozmo

X (cm) Max (cm) Min (cm) SD

u17 19 230,09 259 199 +12,63
Poznamka: n — pocet probandt, X (cm) — aritmeticky primér v centimetrech, Max (cm) —
nejlepsi vykon v centimetrech, Min (cm) — nejhorsi vykon v centimetrech, SD — sméro-
datna odchylka

Tabulka 3 zobrazuje primérnou, nejlepsi a nejhorsi hodnotu testovani. Rozdil
mezi nejlepSim pokusem a nejhor§im pokusem ¢ini 60 cm. Jak nejlepsi, tak nejhorsi hod-
nota byla zméfena u probanda, ktery zaznamenal primérné nejlepsi, popiipad¢ nejhorsi
pramérny vysledek.

Obrazek 6. Porovnani vysledkii testu silovych schopnosti dolnich koncetin dle jednotli-
vych hernich postech

Porovnani silovych schopnosti dolnich koncetin u
hernich post(

234
232
€ 230
2
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(%]
2
k9] 226
T
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>
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. 220 p
Herni posty Brankari Obranci ZaloZnici UtocCnici
m Vysledky (cm) 229,40 232,88 227,63 229,25
Smérodatna
odchylka 0,50 5,39 16,15 6,36

Na obrazku 6 je znazornén graf praimérnych vysledkd jednotlivych posti pii tes-

tovani silovych schopnosti dolnich koncetin. NejlepSiho vysledku doséhli obranci, ktefi
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jako jedini preskocili v priméru 230 cm. Brankafi a utocnici zaznamenali hodnoty tésné

pod touto hranici.

5.2.1 Vliv silovych schopnosti dolnich koncetin na akceleracni schopnosti

Tato podkapitola se zamétuje na vliv sily dolnich koncetin na akcelera¢ni schop-
nost probandd. Spojenim testu linearnich schopnosti na 5 metrt a testu silovych schop-
nosti dolnich koncetin miizeme urcit jejich vzajemny vliv.

Obrazek 7. Graf viivu silové schopnosti dolnich koncetin na akceleracni schopnost

Vliv silové schopnosti dolnich koncetin na
akceleracni schopnosti probandd
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Na obrazku 7 je porovnani primérnych hodnot skoku snozmo a béhu na 5 metrti a
jejich vzajemny vliv. Ten mezi témito proménnymi nelze uplné potvrdit, protoze nékteri
probandi, ktefi zaznamenali lep$i Casy v béhu, tak ve skoku dosahovali primérnych hod-
not. Toto tvrzeni lze aplikovat i opacné. Napiiklad u probanda 9 byl naméten nejhorsi cas
na 5 metrech a ve skoku se jeho pokus fadil mezi primérné. Pearsonuv koeficient, ktery
udava zavislost dvou proménnych na sobé¢, uvedl hodnotu -0,3 (koeficient nabyva hodnot
od -1 do 1, pfi¢emz hodnota ,,-1“ znamena Gplnou zavislost proménnych v nepfimé ume-
fe, hodnota ,,1* znamend uUplnou zavislost v pfimé umeéte a hodnota ,,0 znamena, ze
hodnoty nejsou na sobé€ zavislé viibec), CoZ znamend, Ze proménné jsou na sobé mirné

zavislé.
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5.3 Yo0-Yo intermitentni vytrvalostni test

Tento test je povazovan za nejvyhodnéjsi test pro zjisténi kondice u fotbalistt, diky
sttidani fazi zatéZe a odpocinku, které jsou velmi podobné jak v utkani. Pfi tomto testu se
hrac¢i dostanou do maximalni zatéze. Kazdy proband absolvoval 1 pokus.

Obrazek 8. Graf urovnée vytrvalosti u probandii
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Na obrazku 8 a Vv tabulce 4 se nachazi vysledky vSech probandi, jejich celkovy

pramérny vysledek, nejlepsi a nejhorsi vykon testovani. NejlepSiho vysledku dosahl pro-
band 3, ktery ub¢hl 920 a jako jediny ptfekonal hranici 900 metrl, naopak nejhorsi vysle-
dek zaznamenal proband 16, ktery ub&hl pouze 440 metru.

Tabulka 4. Porovnani vysledkii Yo-Yo intermitentniho testu

Vékovd kategorie  n X (m) Max(m)  Min(m) D
ul7 19 656,84 920 440 +138,15
Poznamka: n — pocet probandu, X (m) — aritmeticky prumér v centimetrech, Max (m) —

nejlepsi vykon v centimetrech, Min (m) — nejhorsi vykon v centimetrech, SD — sméro-
datna odchylka

Na obrazku 9 je zobrazena pramérna vzdalenost jednotlivych hernich posti. Nej-
lepsiho vysledku dosahli Gto¢nici, a to 706,7 metrd a jako jedini pfesahli hranici 700 me-
tri. Velkou zésluhu na tomto vysledku mé proband 8, ktery jako jediny ptekonal hranici
900 metru viz obrazek 8. Zajimavym vysledkem je vykon brankatu, ktefi sice dopadli
nejhure, ale jejich ztrata na obrance a zalozniky neni velka, 1 pfes to, ze v utkani nab&haji

daleko méné nez hraci v poli.
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Obrazek 9. Porovnani vysledkii Yo-Yo testu u hernich postii

Uroven vytrvalosti jednotlivych hernich postt
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5.4 Agility test 5-0-5

Agility test 5-0-5 méfi rychlost hrace spojenou s akceleraci po zméné sméru (obrat o
180 stupiiti) pomoci dominantni a nedominantni nohy. Probandi absolvovali 2 pokusy na
ob¢ nohy, poté se z toho urcil primérny cas.

Test se provadi na 15 metrovém useku, kdy na 10 metrech protne testujici dvojici fo-
tobunek, které zacnou méfit ¢as. Od tohoto useku testujici bézi co nejrychleji zbylych 5
metri, kde po dotyku jedné nohy cary se vraci zpét k fotobuiikam, které mu zméti finalni
cas.

Obrazek 10. Porovnani pravé a levé nohy u probandu u testu 5-0-5

Graf urovné rychlosti zmény sméru
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Na obrazku 10 a v tabulce 5 se nachazi jednotlivé vysledky a primérné vysledky
jak na pravou nohu, tak levou nohu. Z 19 testujicich mélo 8 probandi lepsi vykon, kdyz
se otaceli pfes pravou nohu a 11 pfes levou nohu. Primérny ¢as na pravé a levé noze se
celkove¢ 1isil pouze o 1 setinu, ale nejlepsi vykon mezi pravou nohou a levou nohou ¢inil
4 setiny.

Tabulka 5. Porovnani vysledkii u agility testu 5-0-5

NEROESEoESGS <9  Max(s) Min(s)  SD
P 2,36 2,25 2,46 10,06
ui7z 19 L 2,35 2,29 2,46 10,05
Poznamka: n — pocet probandu, X (S) — aritmeticky primér v centimetrech, Max (s) —

nejlepsi vykon v centimetrech, Min (S) — nejhorsi vykon v centimetrech, SD — smérodat-

na odchylka
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6 ZAVERY

Cilem zavérecné prace byla analyza kondi¢nich schopnosti hract v kategorii U17
v elitni dorostenecké soutézi v Ceské republice. Do celkového testovani se zapojilo 19
hraca (n=19), 2 brankafi, 6 obranci, 8 zaloznikl a 3 utocnici. Testovalo se pomoci moto-
rickych testdl, které Fotbalova asociace Ceské republiky vyuZiva pro testovani hrach
v mladeznickych kategorii. Zahrnovalo test linearni rychlosti na 5, 10 a 20 metri, test
sily dolnich koncetin, Yo-Yo intermitentni vytrvalostni test a agility test 5-0-5. Pomoci
nich jsem dospél k urcitym poznatkam.

U linearniho testu rychlosti na 5 metra se vysledky ukazaly jako vyrovnané. Rozdil
mezi nejlepSim a nejhorSim vykonem byl pouze 18 setin. Co se tyce jednotlivych hernich
postt, tak nejlepsich vysledkti dosahli obranci (X=1,014), kteti dominovali jak v prvni,
tak ve druhém bchu. Nejhorsiho vysledku dosahli brankafi (x=1,043), kteti byli naopak
nejhorsi v obou bézich. Déle byl test proveden na 10 metrovém a 20 metrovém Useku,
kde se rozdily mezi probandy zvétSovaly.

Pii testu sily dolnich koncetin se provade¢l skok snozmo z mista. Primérna hodnota
skokl byl x=230,9 cm. Rozdil mezi nejlep$im a nejhorsim vykonem byl 60 cm, cozZ je
markantni rozdil. Nejlepsi vykon mél hodnotu 259 cm a nejhorsi 199 cm. U hernich po-
st byli nejlepsi opét obranci (X=238,8 cm). Brankafi s Gto¢niky zaznamenali primérné
témét vyrovnané vysledky a zaloznici zaznamenali nejhorsi vysledek ze vSech hernich
postu.

Dale jsem zkoumal vliv silovych schopnosti dolnich koncetin na akceleraéni schop-
nost probandl. Pearsoniv koeficent, ktery uvadi zavislost dvou proménnych na sobé
urcil hodnotu -0,3, coz znamen4, zZe promeénné jsou na sebe mirné zavislé v nepiimé ume-
fe.

Yo0-Yo intermitentni test mé&fi vytrvalostni kondici hra¢. Primérny vysledek vSech
testujicich je X=656,84 metrii. Rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim vysledkem byl veliky,
kdy nejlepsi testujici ub&hl 920 metrti a nejhorsi pouze 440 metri. Utoénici primérné
ub¢hli 706,7 metrd, coz byl nejlepsi vykon z pomezi vSech hernich posti. Nejhorsiho
vysledku dosahli brankafi, ale jejich ztrata na obrance, ktefi zaznamenali 3. nejlepsi vy-
kon baly pouze 13,3 metri.

U agility testu 5-0-5 se zkoumala rychlost zmény smér pies pravou a levou nohu.

Probandi se priimérné na levou nohu otaceli o 1 setinu rychleji nez na pravou, coz je za-
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nedbatelny rozdil. Rozdil mezi nejlepsi a nejhor§im pokusem byl 0,21 setin. Primérny

Cas vSech pokusut poté ¢inil x=2,36 sekund.

42|Strana



7 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva kondi¢nimi schopnostmi hraci elitniho ceského tymu
v kategorii U17. Analyza byla provedena pomoci testii, kterych Fotbalova asociace Ces-
ké republiky vyuziva na testovani napii¢ mladeznickymi kategoriemi vsech klubt.

V piehledu poznatkil se zabyvam problematikou tématu prace. Prace se zaméiuje
na somatickou, fyzickou jednotlivych hraci na hernich postech. Dale se zde objevuje
porovnani fyzickych, technickych a taktickych charakteristik mezi 5 nejlepSimi ligovymi
souté¢zemi. Poté je zde popsan tréninkova jednotka, tréninkovy cyklus, pohybové schop-
nosti a ptipadné zranéni fotbalistii a jejich prevence. Posledni kapitola je zaméfena na
zatéZové testy.

V praktické ¢asti jsou porovnany vysledki jak jednotlivych probandi, tak porov-
nani mezi hernimi posty. V préci jsou pro lepsi prehlednost pouzity tabulky a grafy. Pro
vypolty byly vyuzity funkce aritmeticky primeér, smérodatnd odchylka, suma a Pear-

snuv koeficient.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis deals with the fitness skills of players of the elite Czech team in
the U17 category. The analysis was carried out using tests used by the Football Associa-
tion of the Czech Republic for testing across the youth categories of all clubs.

In the survey of knowledge, | deal with the issue of work. The work focuses on soma-
tic, physical individual players in playing positions. There is also a comparison of physi-
cal, technical and tactical characteristics among the top 5 ligo-based competitions. Then
there is a description of the training unit, training cycle, mobility skills and possible inju-
ry of football players and their prevention.

The final chapter is focused-on stress tests. In the practical part, the results of both
the individual probands and the equivalency between the playing positions are compared.
Tables and charts are used for better clarity at work. The arithmetic mean, standard devi-

ation, sum and Pearson's coefficient functions were used for the calculations.

44|Strana



9 REFERENCNI SEZNAM

Barrera, J., Sarmento, H., Clemente, F. M., Field, A., & Figueiredo, A. J. (2021). The
effect of contextual variables on match performance across different playing positi-
ons in professional portuguese soccer players. International Journal of Environmen-
tal Research and Public Health, 18(10), 5175.

Bergkamp, T., Niessen, A., den Hartigh, R., Frencken, W., & Meijer, R. R. (2019). Met-
hodological Issues in Soccer Talent Identification Research. Sports medicine (Auc-
kland, N.Z.), 49(9), 1317-1335.

Bloomfield, J., Polman, R., Butterly, R., & O'Donoghue, P. (2005). Analysis of age, sta-
ture, body mass, BMI and quality of elite soccer players from 4 european leagues.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 45(1), 58-67. Retrieved from
https://www.proquest.com/scholarly-journals/analysis-age-stature-body-mass-bmi-
quality-elite/docview/202710943/se-2?accountid=16730

Bloomfield, J., Polman, R., & O'Donoghue, P. (2007). Physical demands of different
positions in FA premier league soccer. Journal of Sports Science & Medicine, 6(1),
63-70. Retrieved from https://www.proguest.com/scholarly-journals/physical-
demands-different-positions-fa-premier/docview/2295604272/se-2

Campa, F., Matias, C. N., Nikolaidis, P. T., Lukaski, H., Talluri, J., & Toselli, S. (2020).
Prediction of Somatotype from Bioimpedance Analysis in Elite Youth Soccer Play-
ers. INTERNATIONAL JOURNAL OF ENVIRONMENTAL RESEARCH AND PU-
BLIC HEALTH, 17(21).

Claessens, A.L., Beunen, G.P., & Malina, R.M. (2000). Anthropometry, physique, body
composition and maturity.

Cometti, G., Maffiuletti, N. A., Pousson, M., Chatard, J. C., & Maffulli, N. (2001) Isoki-
netic strength and anaerobic power of elite, subelite and amateur French soccer
players. International journal of sports medicine, 22(1), 45-51.

Crolley, L., Hand, D., & Jeutter, R. (2000). Playing the identity card: Stereotypes in Eu-
ropean football. Soccer & Society, 1(2), 107-128.

Dellal, A., Chamari, K., Wong, D. P., Ahmaidi, S., Keller, D., Barros, R., Bisciotti, G.
N., & Carling, C. (2011). Comparison of physical and technical performance in Eu-
ropean soccer match-play: FA Premier League and La Liga. European Journal of
Sport Science, 11(1), 51-59.

Drywien, M. E., Frackiewicz, J., Gérnicka, M., Wazna, B., Zielinska, P., Wojcik, K., &

Kulik, S. (2017). Somatotype, diet and nutritional status of women. Anthropological
Review, 80(4), 393-404.

45|Strana



Ekstrand, J., Walden, M., & Ueblacker, P. (2017). Encyclopedia of football medicine,
vol. 2 : Injury diagnosis and treatment. Thieme Medical Publishers, Incorporated.

Fajfer, Z. (2009). Trenér fotbalu mladeze (16-19 let). Olympia, 239 s. ISBN 978-80-
7376-051-9.

Gil, S. M., Gil, J., Ruiz, F., Irazusta, A., & lrazusta, J. (2007). PHYSIOLOGICAL AND
ANTHROPOMETRIC CHARACTERISTICS OF YOUNG SOCCER PLAYERS
ACCORDING TO THEIR PLAYING POSITION: RELEVANCE FOR THE SE-
LECTION PROCESS. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2), 438-
45.

Jebavy, R., Hojka, V., & Kaplan, A. (2017). Kondicni trénink ve sportovnich hrach: na
prikladu fotbalu, ledniho hokeje a basketbalu. Grada Publishing a.s., 192.

Littlewood, M. A., Mullen, C. E., & Richardson, D. (2011). Football labour migration: an
examination of the player recruitment strategies of the ‘big five’ European football
leagues 2004-5 to 2008-9. Soccer & Society, 12, 788 - 805.

Loose, O., Fellner, B., Lehmann, J., Achenbach, L., Krutsch, V., Gerling, S., . . . Krutsch,
W. (2019). Injury incidence in semi-professional football claims for increased need
of injury prevention in elite junior football. Knee Surgery, Sports Traumatology, Ar-
throscopy, 27(3), 978-984.

Maguire, J., & Pearton, R. (2000). The impact of elite labour migration on the identifica-
tion, selection and development of European soccer players. Journal of Sports
Sciences, 18, 759 - 769.

Peri¢, T. (2008). Sportovni priprava déti-druhé, upravené vydani. Grada Publishing as.

Peri¢, T a kol. (2012). Sportovni priprava deéti. Grada Publishing as.

Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Grada Publishing as.

Pfirrmann, D., Herbst, M., Ingelfinger, P., Perikles, S., & Tug, S. (2016). Analysis of
injury incidences in male professional adult and elite youth soccer players: A syste-
matic review. Journal of Athletic Training, 51(5), 410-424.

Pinos, A. (2007). Sportovni trénink. Prrerov: Stiredni pedagogicka Skola.

Psotta, R. (2006). Fotbal: kondicni trénink : moderni koncepce tréninku, principy, meto-
dy a diagnostika, teorie sportovniho tréninku. Grada Publishing.

Reilly, T., Bangsbo, J., & Franks, A. (2000). Anthropometric and physiological predispo-
sitions for elite soccer. Journal of Sports Sciences, 18(9), 669-683.

46 |Strana



Rienzi, E., Drust, B., Reilly, T., Carter, J. E. L., & Martin, A. (2000). Investigation of
anthropometric and work-rate profiles of elite south american international soccer
players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 40(2), 162-9. Retrieved
from https://www.proquest.com/scholarly-journals/investigation-anthropometric-
work-rate-profiles/docview/202669861/se-2?accountid=16730

Rivera Sosa, J. M. (2006). Valoracion del somatotipo y proporcionalidad de futbolistas
universitarios mexicanos respecto a futbolistas profesionales /. evaluation of the so-
matotype and proportionality of university soccer players with respect to professio-
nal soccer players. Revista Internacional De Medicina y Ciencias De La Actividad
Fisica y Del Deporte, 6(21), 16-28. Retrieved from
https://www.proquest.com/scholarly-journals/valoracion-del-somatotipo-y-
proporcionalidad-de/docview/2519464615/se-2

Sapp, R. M., Spangenburg, E. E., & Hagberg, J. M. (2018). Trends in aggressive play
and refereeing among the top five european soccer leagues. Journal of Sports Scien-
ces, 36(12), 1346-1354.

Sarmento, H., Figueiredo, A., Lago-Pefias, C., Milanovic, Z., Barbosa, A., Tadeu, P., &
Bradley, P. S. (2018). Influence of Tactical and Situational Variables on Offensive
Sequences During Elite Football Matches. Journal of strength and conditioning re-
search, 32(8), 2331-2339.

Sliwowski, R., Grygorowicz, M., Hojszyk, R., & Jadczak, £. (2017). The isokinetic
strength profile of elite soccer players according to playing position. PLoS One,
12(7).

Spehnjak, M., Gusi¢, M., Molnar, S., Bai¢, M., Andrasi¢, S., Selimi, M., . . . Trajkovi¢, N.
(2021). Body composition in elite soccer players from youth to senior squad. Inter-
national Journal of Environmental Research and Public Health, 18(9), 4982.

Sporis, G., Jukic, 1., Ostojic, S. M., & Milanovic, D. (2009). FITNESS PROFILING IN
SOCCER: PHYSICAL AND PHYSIOLOGIC CHARACTERISTICS OF ELITE
PLAYERS. Journal of Strength and Conditioning Research, 23(7), 1947-53.

Vilikus, Z., Brandejsky, P., Novotny, V. (2004). Telovychovné lékarstvi, 1. Praha: Karo-
linum.

Votik, J. (2016). Fotbal - trénink budoucich hvezd: Druhé, doplnéné vydani. Praha: Gra-
da Publishing a.s.

Yi, Q., Groom, R., Dai, C., Liu, H., & Gomez Ruan, M. A. (2019). Differences in Tech-

nical Performance of Players From "The Big Five’ European Football Leagues in
the UEFA Champions League. FRONTIERS IN PSYCHOLOGY, 10.

47|Strana


https://www.proquest.com/scholarly-journals/investigation-anthropometric-work-rate-profiles/docview/202669861/se-2?accountid=16730
https://www.proquest.com/scholarly-journals/investigation-anthropometric-work-rate-profiles/docview/202669861/se-2?accountid=16730
https://www.proquest.com/scholarly-journals/valoración-del-somatotipo-y-proporcionalidad-de/docview/2519464615/se-2
https://www.proquest.com/scholarly-journals/valoración-del-somatotipo-y-proporcionalidad-de/docview/2519464615/se-2

Internetové zdroje
Uefa.com. ASSOCIATION CLUB COEFFICIENTS. [online]. [cit. 2022-02-17]. Do-

stupné z: https://www.uefa.com/nationalassociations/uefarankings/country/#/yr/
2022

48 |Strana



