Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

HODNOCENI AKCELERACNI A MAXIMALNI RYCHLOSTI
V PRIPRAVNEM OBDOBI FOTBALISTU
Diplomova prace

(bakalarska)

Autor: Jifi Kobylik, TVS, prezen¢ni bakalatské studium
Vedouci prace: Doc. Paed.Dr. Frantisek Langer, CSc.

Olomouc 2013



Jméno a piijmeni autora: Jifi Kobylik
Nazev diplomové prace: Hodnoceni akceleratni a maximalni rychlosti

Vv pfipravném obdobi fotbalistl

Pracovisté: FTK UP v Olomouci, Katedra sportu
Vedouci bakalarské prace: Doc. Paed.Dr. Frantisek Langer, CSc.
Rok obhajoby diplomové prace: 2013

Abstrakt:

V predkladané diplomové praci jsme monitorovali hrd¢e U 19 fotbalového muzstva SK
Sigma Olomouc (n=11) pomoci baterie kondi¢nich testd, abychom zjistili jejich akcelera¢ni a
maximalni rychlost, resp. specialni sprinterskou vytrvalost. Vysledky jsme porovnali
s dostupnymi zavéry z mefeni jinych ligovych fotbalist a S modely sprinterskych cast.

Soucasti prace je 1 doporuceni k zaméteni rozvoje pohybovych ¢innosti (rychlostnich nebo

koordina¢nich schopnosti) do sportovniho tréninku.

Klicova slova:
Kondi¢ni schopnosti, akcelera¢ni a maximalni rychlost u fotbalisty, koordina¢ni schopnosti,

testovani kondi¢nich schopnosti.

Souhlasim s piij¢ovanim zavérecné pisemné prace v ramci knihovnich sluzeb.

2



Author’s first name and surname: Jiti Kobylik
Title of the thesis: Hodnoceni akcelera¢ni a maximalni rychlosti

Vv pfipravném obdobi fotbalistl

Department: Department of Sport

Supervisor: Doc. PaedDr. Frantisek Langer, CSc.
The year of presentation: 2013

Abstract:

In the present thesis, we monitored the player in U 19 team SK Sigma Olomouc (n = 11)
using a battery conditioning tests to determine their acceleration and maximum speed,
respectively. special sprint endurance. The results were compared with findings from
available  measurements and other models foothball league sprint  times.
The work and recommendations to focus the development of physical activity (speed and

coordination skills) to sports training.

Keywords:
Fitness ability, acceleration and maximum speed for football, coordination skills, fitness

testing capabilities.

| agree with the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou diplomovou praci zpracoval samostatné pod vedenim
Doc. Paed.Dr. Frantiska Langera, CSc. a konzultanta Vaclava Jilka, uvedl vSechny pouzité

literarni a odborné zdroje a dodrzoval zdsady védecké etiky.

V Olomouci dne 30. 9. 2012



Dékuji Doc. Paed.Dr. Frantisku Langerovi CSc., konzultantu Vaclavu Jilkovi a
pracovnikiim katedry sportu za pomoc a cenné rady, které mi poskytli pii zpracovani

bakalaiské prace.

V Olomouci dne 30. 9. 2012 e,



OBSAH

10VOD
2 SOUHRN POZNATKU
2.1 Struéna historie fotbalu
2.1.1 Vyvoj fotbalu ve svété
2.1.2 Vyvoj fotbalu v CR
2.2 Charakteristika fotbalu
2.2.1 Fyziologickd charakteristika
2.2.1.1 Aerobni vykonnost
2.2.1.2 Anaerobni vykonnost
2.2.2 Biomechanicka charakteristika
2.2.2.1 Pohyb mice
2.2.2.2 Pohyb nohy
2.2.2.3 Pohyb jednotlivych segmentu téla
2.2.3 Psychologie fotbalu
2.2.4 VyZiva, strava
2.2.4.1 Zdkladni Ziviny
2.2.4.2 Hlavni zasady vyzivy
2.2.4.3 Pitny rezim
2.2.5 Regenerace, odpocinek
2.2.5.1 Regenerace sil ve sportu
2.2.5.2 Regenerace sil vykonnostnich sportovcu
2.3 Systém fotbalovych soutézi
2.4 Sportovni trénink ve fotbalu
2.4.1 Teorie sportovniho tréninku
2.4.2 Specifika fotbalového tréninku
2.4.3 Principy sportovniho tréninku
2.4.4 Tréninkové metody
2.4.5 Druhy tréninki ve fotbalu
2.4.5.1 Trénink vytrvalosti
2.4.5.2 Trénink rychlosti
2.4.5.3 Trénink sily
2.4.5.4 Rozvoj flexibility (pohyblivosti)

6

10
10
11
12
13
15
15
16
17
17
18
19
20
21
21
21
22
23
23
23
24
24
24
25
25
26
26
26
27
28
29



2.5 Struény vytah z pravidel
2.5.1 Hristé
2.5.2 Zakladni pravidla
2.6 Motorické testy
2.6.1 Motorické testy obecné
2.6.2 Motorické testy pro hrdce fotbalu
2.6.2.1 Vytrvalostni schopnosti
2.6.2.2 Rychlostni schopnosti a agilita
2.6.2.3 Siloveé schopnosti
2.6.2.4 Flexibilita (pohyblivost)
2.6.2.5 Koordinacni schopnosti (obratnost)
2.7 Testové baterie ve fotbalu
2.8 Periodizace testovani
3 CiL A UKOLY PRACE
3.1 Hlavni cil
3.2 Ukoly price
4 METODIKA
4.1 Soubor probandi
4.2 Pristroje
4.3 Prostory pro méreni
4.4 Testy
4.5 Vyhodnocovani
5 VYSLEDKY
6 ZAVERY
7 SOUHRN
8 SUMMARY
9 REFERENCNI SEZNAM

30
30
30
31
31
32
32
34
35
37
38
39
41
44
44
44
45
45
45
46
46
47
48
51
52
53
54



1 UVOD

Sport je v dnesni dob¢ jedno z nejdiskutovanéjsich témat. Neni to jen modni trend firem se
sportovnimi potfebami, vybavenim a dopliikky, nebo prevence a rehabilitace doporu¢ovana
1¢kafti ¢i psychology. Sport je kvalitni dopln€k k plnohodnotnému Zivotu, dostupny kazdému
Z nas.

Sport dostal béhem par poslednich desetileti obrovskych zmén. Uz to neni jen o sportu
samotném, ale predevsim jde o obrovskou reklamu, kde se toc¢i neuvétitelné mnozstvi penéz.
Vzdyt pifijmy nejbohatSich sportovci jsou ze dvou tfetin tvofeny pravé reklamou na rtizné
vyrobky od mnoha firem.

Sport je vyznamny fenomén a provazi nas od détstvi az do pozdniho véku. Samoziejmé, Ze
rekreacni sport je nezbytnou aktivni cestou ke zdravi a dobré Zivotni pohodé. Profesionalni
sport je zase vyznamnou zdbavou moderni doby, pfinaSi fanouskiim nezapomenutelné
zazitky. Pro déti miZou byt Spickovi sportovci vzorem, diikazem, Ze ma smysl zkusit néco
dokazat.

U nas ma sport jako takovy obrovskou tradici. Jako mald zemé jsme méli vzdy velké
uspéchy na sportovnim bojisti, at’ uz zasluhou jednotlivcti anebo v kolektivnich sportech.
Mezi nejoblibenéjsi sporty u nds patii jednoznacné kolektivni sporty fotbal a hokej. Vzdyt
i nasi nejznaméjsi sportovcei, ktefi se prosadili i na mezinarodnim poli, pochazeji z téchto
dvou sportii. Patfi mezi né v sou¢asnosti Petr Cech, Tomas Rosicky, Jaromir Jagr &i Dominik
Hasek.

Pomineme-li sportovni Gspéchy a podivame se na ¢eskou populaci z jiného uhlu pohledu,
zjistime, Ze podle vétiny vyzkumii se Cesko nehybe, a proto zdravotné chatrd. Cilem by
mélo byt motivovat ¢esky lid k pravidelnému pohybu a zdravéjSimu stravovani. Zdrava strava
a pravidelny pohyb a jsou témi nejlepSimi recepty jak uSetfit nasledné zbytecné vydaje
na zdravotni péci a 1é¢iva. Iniciativa by méla byt zaméfena na celou populaci, tzn. od déti az
po seniory.

Podle Ceské lékaiské komory je 31 % Zen a 21 % muzi je obéznich. P¥icteme-li k tomu lidi
s nadvahou, dostaneme se na neuvéfitelnych 72 % muza a 68 % Zen. Civilizacnimi chorobami
trpi pomérné znacna cast naSi populace: cukrovkou (8,1 % a pocet kazdorocné stoupd),
chronickou obstrukéni plicni nemoci (7-8 %), osteopordzou (narast za 11 let z 2,4 % na
4,2 %). ZvySenou hladinu cholesterolu mé 29 % ceské populace. U déti, které maji mit
dostatek pohybu a vytvaret si zdravé zivotni navyky, je situace také znepokojujici. U téch ve

véku mezi 6 a 12 lety trpi skoro kazdé paté dit¢ nadvahou (10 % nadvaha, 10 % obezita) a
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u téch starSich (13 az 17 let) je situace jen o malo lep$i méa nad 6 % télesnou hmotnost a 5 %
z nich je obéznich (www.dobrovolnik.cz).

Podpora pravidelného pohybu jako prevence civilizaCnich onemocnéni je soucCasnym
velkym evropskym i svétovym tématem. Cilem by mélo byt vybudovat zaklady pro snizeni
obezity, ozdravéni populace, zvyseni pohybovych aktivit a preventivnich opatteni.

Pohyb cloveka ndm ukazuje zmény polohy téla nebo jeho jednotlivych €asti jako vysledek
funkce kosterniho svalstva. Pohybova aktivita je komplex lidského chovani, které zahrnuje
vsechny potiebné pohybové cinnosti ¢loveéka. Je zprostiedkovana zapojenim kosterniho
svalstva pii souCasné spotiebé energie. Pohybovd inaktivita je Cinnost, pii niz nedojde
2002)

Pohybova aktivita lidi se stdva hlavnim Cinitelem na utvaieni jejich zplisobu Zivota. Pohyb
jako zivotni projev je trvale spojen a promitan do vSech funkci lidského téla. Jeho omezovani,
které se v poslednich desitkach let objevuje, se projevuje vyrazné negativné. Na zaklade
tdchto zmén se vyrazné méni Zivotni styl clovéka (Sindler, 2002).

Také se méni pohybovy rezim. Pohybovy rezim clovéka je soucasti zplisobu Zzivota a
zahrnuje vSechny systematicky provadéné motorické Cinnosti jednotlivce nebo kolektivu
vV daném casovém useku. DnesSni Zivotni styl je z hlediska zdravotniho a pohybového
neuspokojivy. V disledku soucasného zivotniho stylu trpi soucasnd spole¢nost tzv.
civilizaénimi chorobami (infarkt myokardu, obezita, hypertenze, diabetes mellitus atd.)
(Sindler, 2002).

Nedostatek pohybové aktivity neboli pohybové inaktivity je také jednou z nejcastéjSich
pfic¢in umrti. Pfi sedavém zpiisobu Zivota dochazi ke zvySovani tlaku, ubytku aktivni télesné
hmoty, k vétSimu vyplavovani vapniku (nebezpeci osteopordzy), ubytku svalové sily atd.
S pohybem lidi také souvisi jejich télesnd zdatnost (Sindler, 2002).

Télesna zdatnost je schopnost pfiméiené reagovat na vSechny podnéty z vn¢jsSiho prostredi.
Zvysovani télesné zdatnosti souvisi s rozvojem kondic¢nich schopnosti. Pohybovymi
schopnostmi rozumime souhrn vnitin€ spojenych a relativné samostatnych dispozic ¢lovéka,
potiebnych ke splnéni pohybového tkolu.

S fotbalem, jako s nejpopularnéjsi a nejrozsifenéjsi hrou na svété, se ¢lovek setkava dnes a
denngé. Obrovské mnozstvi informaci o vysledcich, sestavach muzstev, goélech a jinych
fotbalovych zajimavostech je moZné najit v novinach, ¢asopisech, televiznich potfadech a na

internetu (Bauer, 1999).



2 SOUHRN POZNATKU

Fotbal jako sportovni hra se stal spolecenskym a sportovnim fenoménem. Fotbalem se
zabyvaji nejen profesionalni hraci, ale i profesiondlni trenéfi a manazefi muzstev, mnoho
ostatnich lidi v realiza¢nich tymech, a to nejen v nizsich soutézich ale zajem jevi predevsim
divaci. V uloze divdka byvaji ¢asto prvnim a nelprosnym kritikem momentalnich vykonl
hra¢t, a to pfimo na stadionu nebo u televizni obrazovky, ale i ve form¢ anket nebo

telefonickych soutézi (Bauer, 1999).

2.1 Struéna historie fotbalu

Fotbal je nejrozsifen¢j$Sim a nejpopularnéj$im sportem nasi doby. Ma nejvétsi hracskou i
fanouSkovskou zakladnu na svété. Snad kazdy, kdo aspont jednou rozvlnil sit' za zady
brankare, at’ uz na profesionalni nebo amatérské tirovni, velmi rad vzpomina na tyto chvile
radosti a Stésti. Fotbal ma v sobé nepopsatelné kouzlo, které vSechny spojuje. Stal se
fenoménem 20. stoleti a rok co rok je fotbalova fise vétsi a mohutné;si. Fotbal prosel od svého
pocatku aZz do soucasnosti obrovskym rozvojem. Uz to neni jen hra pro pobaveni nebo pro
radost. UZ to neni pouze hon za ligovymi body, pohary ¢i medailemi, dnes se ve fotbale
pfedevS§im to¢i nepfedstavitelné mnozstvi penéz. Fotbal je dnes obrovskou reklamou pro
vSechny, ktetfi do néj vlozili finan¢ni prostiedky at’ uz velkych anebo mensich rozmért. I ptes
veskeré problémy a skandaly, které jsou momentéalné s fotbalem spjaty, a to nejen u nas, ale 1
po celém svété, zistava fotbal v mnoha srdcich sportem ¢islo jedna, a tak je to i u mé.

Fotbal v moderni podob¢ neni starsi nez 120 let, ale hry, pii kterych se provozuje uméni
pohéanét nohou mic, vSak lidstvo ovlada jiz nékolik tisicileti. Ze starych vykopavek je ziejmé,
7e mi¢ prohané¢li nohama jiz stati Egyptané témét 2000 let pt. n. |. (Bauer, 1999).

Dochovana pravidla hry ,,Ts uh Kuh*“ pochazeji asi z 3. stoleti pt. n. ., kdy tuto hru hrali
Cinsti cisafsti vojaci. Jako kulaty mi¢ se pfi tom pouzivala koZena koule vyplnéna vlasy a
ptacimi péry. Hrac¢i se snazili nohama umistit mi¢ do koSe podobnému dneSnimu
basketbalovému kosi (Sommer, 2003).

V Japonsku se mezi roky 500-600 n. I. objevuji zminky o hie ,,kemari, ktera se hrala pii
nabozenskych a kultovnich pftilezitostech. Mi¢ ptedstavoval uctivané slunce. Hraci stali
V kruhu a jejich ulohou bylo udrzet mi¢ pohyby nohou ve vzduchu. Hry podobné fotbalu se
hraly i ve starém Recku a fimském impériu (Sommer, 2003).

V Recku se jednalo o hru ,,episkyros® a v Rimé o ,.harpastum* a ,.falcko“. V ramci svych

tazeni pfinesli Rimané tyto hry do Britdnie. V dne$ni Anglii a Skotsku zaznamenal fotbal
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mezi 8. a 19. stol. obrovsky rozmach a vasnive, Casto bez pravidel a drsn€, ho proti sobé hrali
celé vesnice a mala mésta (Bauer, 1999).

Zapal pro hru dokonce dosahl takové intenzity, Ze mladi zacali zanedbavat svou praci a
dospéli uzavirali nepovolené sazky na zapasy. Fotbal se vSak stale hral tak tvrdé a bez
pravidel, ze pti zapasu stale dochazelo k hrubym nasilnostem a vytrznostem. Dusledkem toho
bylo, Ze ve 14. a 15. stol. starosta Londyna, angliéti a skotsti kralové fotbal né€kolikrat Gplné
zakazali. AvSak v zadném piipadé to nemohlo zastavit rozmach a vyvoj fotbalu v Anglii a

Skotsku (Bauer, 1999).

2.1.1 Vyvoj fotbalu ve svété

Kolébkou moderniho fotbalu je samoziejmé Anglie. Micové hry podobné fotbalu byly vzdy
Vv Anglii dilezitou soucasti vychovy a studia na Skolach. Hranim fotbalu byly znamé
naptiklad Skoly v Etonu, Harrowu, Winchesteru a také v Rugby, kde dr. Thomas Arnold
Vv roce 1846 sestavil prvni zavazna pravidla. (Bauer, 1999)

V Rugby mohli hraci tvrdé napadat soupefe a mi¢ mohli pienaSet v ruce. V jinych skolach
bylo hra¢im dovoleno mi¢ rukou pouze zastavovat. Hra rukou byla v té dobé nutna, protoze
hrac¢i neuméli dostateéné dobie zpracovat mi¢ nohama. (Bauer, 1999)

Po dlouhych debatach zalozilo 26. fijna roku 1863 jedenact londynskych klubt a Skol
V hospod¢ snazvem ,,Free Mason's Tovern“ fotbalovou asociaci snazvem ,,Football
Association® neboli 1. fotbalovy svaz na svété. Dne 8. prosince 1863 se s kone¢nou platnosti
odtrhli zastupci skoly z Rugby a zalozili si vlastni svaz. Od tohoto okamziku se zacal fotbal
rychle vyvijet. Roku 1871 se v Anglii pofadalo poharové mistrovstvi, kterého se zucastnilo jiz
50 fotbalovych klubli. V Glasgowé se 30. listopadu 1872 konalo prvni mezistatni fotbalové
utkani mezi Anglii a Skotskem. Zapas skon¢il 0:0. (Bauer, 1999)

Roku 1878 se poprvé hral zapas s umelym osvétlenim. Ve stejném roce doslo k zalozeni
prvniho klubu v Némecku v Hannoveru. Je ziejmé, s jakym zpozdénim pronikl moderni fotbal
do stfedni Evropy a ostatnich zemi. V roce 1882 byla zalozena mezinarodni komise
(international board), ktera funguje dodnes jako nejvysSi instance pii rozhodovani spori
v oblasti pravidel hry. Od roku 1885 se v Anglii hraje fotbal na profesionalni trovni. (Bauer,
1999)

Roku 1889 byly v Holandsku a v Dansku vytvofeny prvni mimoanglické tymy. V roce 1875
byl zalozen walesky a roku 1880 irsky narodni tym. Od roku 1871 existuje i tzv. ,,Rugby-

Union“. V roce 1884 byla sepsana a také schvalena pravidle tzv. ,,galského fotbalu“. V
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Americe vznikly 2 druhy tvrdého ,.footballu“. V Evrop¢ je vsak stale nejrozsifenéjsi klasicky
fotbal neboli po nasem kopana. (Bauer, 1999)

Fotbal je i neodmyslitelnou soucasti letnich olympijskych her. Do programu OH byl fotbal
poprvé zatazen jiz na II. letnich olympijskych hrach v roce 1900 v Patizi. (Bauer, 1999)

I kdyz byl fotbal zpocatku vyhradné¢ muzskou zélezitosti, vznikl v roce 1893 v Londyné
1. zensky fotbalovy klub. Roku 1912 zadaly zeny hrat fotbal v patizském klubu Femina Sport.
Prvni mezistatni fotbalové utkani fotbalistek se uskutecnilo v roce 1923 v Pafizi. V soucasné
dobé se zensky fotbal velmi rychle rozviji a byl zafazen do programu letnich olympijskych
her vroce 1996 v Atlanté. V mnoha zemich ma Zensky fotbal svou organizaci v ramci

narodnich fotbalovych svazi (Bauer, 1999).

2.1.2 Vyvoj fotbalu v CR

V Ceské republice je v piiblizné 5000 klubech asi 320 000 hragt v riiznych vékovych
kategoriich od ptipravek az po dospélé. Nejvyssi ¢eské soutéze jsou zcela profesiondlni.

Uspéchy a osobnosti nasi kopané lze rozdélit do dvou kategorii. Jednak do doby, kdy jsme
jesté nebyli samostatna Ceska republika, ale Ceskoslovensko, jednak do doby, kdy uZ jsme na
sportovnim poli i mimo né&j bojovali jako samostatny stat - Cesk republika.

Mezi nejvétsi uspéchy minulych let jednoznaéné patii dvé druhd mista na mistrovstvi svéta
1934 v Italii, kde se stal nejlepsim stielcem Oldtich Nejedly s 5 brankami a v roce 1962
v Chile. Na mistrovstvi Evropy se nam podatilo dvakrat vybojovat tfeti misto, a to v letech
1960 ve Francii a 1980 v Italii. Nejvétsi uspéch vSak zaznamenala ¢eskoslovenska fotbalova
reprezentace v roce 1976 v Jugoslavii pod vedenim trenéra Viaclava Jezka, kdyZz v pamatném
findle porazila na penalty Némecko 5:3. Rozhodujici penaltu proménil ,,vrSovickym
dloubdkem* Antonin Panenka.

Mezi nejveétsi osobnosti této doby jednoznacné patii FrantiSek Planicka, ktery byl povazovéan
za nejlepsiho brankare ¢s. fotbalu a ve 30. letech platil za nejlepSiho brankafe na svéte.
Skvélym zaloznikem v 60. letech byl Josef Masopust. Technicky vyspély organizator hry,
ktery se dockal v té dobé pocty nejvyssi — byla mu ud¢€lena cena pro nejlepsiho fotbalisty
Evropy za rok 1962. Nasim nejlepSim kanonyrem této doby byl Josef ,,Pepi® Bican. Svoji
kariéru zacal v Rapidu Viden a zakonc¢il ji ve Slavii Praha, kde dlouha 1éta ptisobil. Za svou
kariéru nastfilel neuvétitelnych 644 ligovych branek. Stal se 5x vitézem Europan golden boot
(zlaté kopacky), 12x kralem ligovych stielcti (11x v CR a 1x v Rakousku), nejlepsi stielec
Stiedoevropského poharu roku 1938, kdy se Slavii tento pohar také vyhrali a je také spolu

s Pelém povazovan za nejlepSiho stelce 20. stoleti. Mezi nejvétsi uspechy ceského fotbalu
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patii stiibro z mistrovstvi Evropy v Anglii z roku 1996, kdy jsme ve finale pod vedenim
Dusana Uhrina podlehli v prodlouzeni Némctim 1:2. Nas posledni uspéch se datuje do roku
2004, kdy jsme na mistrovstvi Evropy v Portugalsku dosli ke 3. mistu, kdyz nés ptekvapiveé
v semifindle zastavili pozd&jsi vitézové Rekové, kterym jsme podlehli stfibrnym gélem
v prodlouzeni 1:0. Nejlep$im stfelcem turnaje se stal na§ Milan Baro§ s 5 goly. Mezi velké
osobnosti Ceského fotbalu patfi rovnéz nd$ nejlepsi reprezentaéni stfelec Jan Koller s 55
brankami 1 Karel Poborsky, ktery odehral za reprezentace nejvice utkani ze vSech hracu a to
118 (Bauer, 1999).

Nejlepsim hra¢em nedavnych let je jednoznacné Pavel Nedvéd, ktery uz ale ukoncil kariéru.
V roce 1996 piestoupil ze Sparty do Lazia Rim pozdé&ji do Juventusu Turin, se kterymi ziskal
tituly v italské lize. Na konci roku 2003 ziskal jako druhy Cech, po Josefu Masopustovi Zlaty
mi¢ pro nejlepsiho fotbalistu Evropy. Dnes je nasim nejlepsim hra¢em Petr Cech plisobici

Vv londynské Chelsea, povazovany za jednoho z nejlepSich brankaiti na svéte.

2.2 Charakteristika fotbalu

Fotbal Ize charakterizovat jak na profesiondlni, tak na amatérské urovni vysokymi naroky na
hra¢e 1 na trenéry. Moderni pojeti fotbalu dnes vyzaduje ¢im dal tim vétSi nasazeni,
koncentraci a fyzickou pfipravenost od vSech hracd, je proto nutné s nimi pracovat na
optimalni fyzické ptipravenosti - stale rozvijet silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu, techniku a
koordinaci, i taktiku. V Castych stietech se soupefem, ptfedevS§im v osobnich soubojich je
vyznamna psychologie osobnosti fotbalisty.

Problematika fyzické pfipravenosti z hlediska pozadavki na hrace na sezonu se v tréninku
dostava stale vice do popfedi z&4jmu trenérti. Samoziejmé je dilezité mit na paméti, Ze
kondi¢ni trénink piipravy fotbalisty na sezonu neni tréninkem atletickym. V nasi praci se
chceme zaméfit na testovani fyzické a pohybové pfipravenosti hrac¢ti na hlavni sezonu.
Vysoka troven fyzické pfipravenosti je podminkou pro zvladnuti optimélniho herniho vykonu
po celych 90 min. Pohybovymi charakteristikami soucasného moderniho fotbalu se jiz
zabyvali mnozi autofi. Jejich poznatky se budeme snazit vyuzit ve své praci a budou pro nas
vychodiskem k teorii diagnostiky pfipravenosti hra¢ti na sezonu. I pfes velké mnoZstvi
vyzkumi a testovani dodnes neexistuje oficidlni komplexni testova baterie, ktera by
zajiStovala efektivni a komplexni testovani hraci v prabeéhu piipravného obdobi na sezonu.

Soucasny trend v modernim pojeti fotbalu je jednoznaény - dneSnimu fotbalu vladnou velice
rychli a dynamicti hraci s vysoce kvalitnim citem pro mic. Podle tohoto modelu bylo nasim

cilem vytvofit testovou baterii, kterd by se co nejvice pfiblizila vySe uvadéné charakteristice
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soucasného fotbalu. Vytvofena testova baterie by méla nejen trenértim, ale zejména i hractim
ukazat cestu k zdokonalovani fotbalistli a posunout je k co nejvyssi urovni fotbalu.

Fotbal je stila nejrozsifenéjSi a nejpopularnéjsi hra planety. Méa nejvice zaregistrovanych
sportovcll a mezi populaci je to stdle nejvice provozovany sport, ke kterému staci pouze
kulaty mic.

Fotbal od svého vzniku prosel fadou zmén. Tou nejdilezitéjsi je, Ze se v ném toci stale vice
a vice penéz. At uz je to od bohatych Sejkti, ruskych magnatt ¢i americkych obchodnikl atd.
Nemalé penize vsak investuji hlavné firmy z riznych koutd odvétvi, aby si udé¢lali obrovskou
reklamu. Naptiklad momentaln€ nejlépe placeny fotbalista Lionel Messi si vydéla za rok asi
33 milionu eur, z nichz 19 je pravé z piijmu z riznych reklam.

Ve fotbale se také obrovskym zpuisobem rozmohlo sazeni, s nimz je také v posledni dobé
spojeno mnoho afér. Bohati lidé zejména z vychodu si kupuji zapasy a potom na né sazi
obrovské castky penéz, jdoucich do milionti eur. Dalsim neSvarem ve fotbale je tedy
ovliviiovani zdpasi, at’ uz ze strany aktivnich ucastniku, tedy hract samotnych ¢i rozhod¢ich,
anebo nepiimo od lidi jinych mist jako jsou feditelé ¢i majitelé klubti nebo v posledni dobé¢ se
rozmahajicich sazkatskych gangl. U nas stoji za zminku hlavné kauza v 1. Fotbalové lize
s tymem FC Synot z Uherského Hradisté¢ anebo aktualné rok stard tdhnouci se kauza s tymem
Sigmy Olomouc, ktera je obvinéna z ovlivnéni zapasu s tymem Bohemians Praha ve svij
prospéch, ktery nakonec také vyhrala a postoupila do evropskych pohart.

Poslednim obrovskym problémem fotbalu je v dneSni dob& chovani fanousku. U nas se
Vv leto$nim ro¢niku Gambrinus ligy 2010/2011 staly dva velké piipady vytrznosti fanouskd,
kdy nejprve v semifinale ¢eského fotbalového poharu Ondrasovka cup vtrhli fanousci tymu
SK Slavia Praha na vlastni hraci plochu kvili finanénim problémim klubu a svymi
vytrznostmi nakonec znemoznily v pokracovani zapasu a zapas musel byt nakonec pferuSen a
zkontumovan ve prospéch soupefe. Tim poslednim piipadem, ktery se stal na ceskych
travnicich je z findle OndraSovka cupu, kdy fanousci tymu SK Sigma Olomouc neunesli
porazku po penaltovém rozstfelu a ihned po skon€eni utkani vtrhli na hraci plochu a zacali se
bit s fanousky FK Mlada Boleslav. Potadatel¢ i oba tymy dostali finan¢ni pokutu.

Nyni vSak vyplynula na povrch aféra ptimo z mist nejvyssich, a to v Mezinarodni fotbalové
federaci FIFA. Kandidat na pfedsedu FIFA Muhamad bin Hammam byl suspendovén, protoze
udajn¢ ucinil korupéni nabidku mistopfedsedovi FIFA Jacku Warnerovi. Rovnéz
suspendovany Warner vSak ihned podnikl protititok, kdy pomoci zvefejnéného e-mailu

naznacil, Ze si Katar koupil fotbalové mistrovstvi svéta 2022.
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2.2.1 Fyziologickad charakteristika

Fotbal je hra fyzicky vysoce naro¢na. O tom rozhoduje nejen intenzita hry, doba trvani
utkani, ale zavisi i na Grovni zdatnosti a trénovanosti hraci. Vedle hernich ptedpokladu je
podminkou dobrého vykonu adaptacni proces svall, které zajistuji béh se zménami sméru a
skoky.

Havlickova (1998) popisuje, ze pii behu jde hlavné o cyklické stiidani ¢innosti flexorovych
a extenzorovych skupin dolnich koncetin. Pii odrazu nohy nachazeji uplatnéni zejména
lytkové svaly, (m. triceps surae), extenzory kolen (m. quadriceps femoris) a kyc¢li (m. gluteus
maximus).

Havlickova (1998) uvadi, ze pii kopu dochazi k explozivni extenzi v kolennim kloubu (m.
quadriceps femoris) a k flexi v ky¢elnim kloubu (m. rectus femoris, m. iliopsoas a m. tensor
fsciae latae) za soucasné kontrakce svali bfisnich. Kop je podporovan dolni stojnou
koncetinou, kde jsou aktivovany hlavné svaly kycelniho, kolenniho kloubu a plantarni i
dorzalni flexory.

Béhem hry hlavou pracuje kréni svalstvo pfevazn¢ izometricky, v ptipadé usmériovani mice
dochazi k asymetrickym, izotonickym kontrakcim (Havlickova, 1998).

Hlavni zpasob, kterym se tvofi energie pro svalovou ¢innost, je acrobni metabolismus, ktery
vyuziva kysliku v biomechanickém fetézci St€peni tukii a cukrii jako hlavnich energetickych
zdrojii. Ve fotbale ma vSak fada akci anaerobni charakter. Jsou to kratké svalové vykony,
které jsou provedeny maximalni intenzitou — sprinty, zrychleni, zmény sméru, stielba nebo
hra hlavou. Muzik (2008) uvadi, ze jsou takika vyhradné energeticky kryty makroergnimi
fosfaty — adenosintrifosfatem (ATP) a kreatinfosfatem (CP)

2.2.1.1 Aerobni vykonnost

Ukazatelem aerobni vykonnosti je maximalni spotieba kysliku VO, max (ml. min.™ kg™).
Profesionalni hraci dosahuji oproti netrénovanym relativné vysokych hodnot VO, max. — 56
az 59 ml. min.* kg™. Tato fakta podporuji hypotézu, Ze fotbal vyzaduje ur&itou, nikoliv co
mozna nejvyssi uroven aerobni vykonnosti. Vyznamnéj$im faktorem herniho vykonu jsou
pohybova rychlost a explozivni svalova sila (Psotta et al., 2006).

Maximalni spotieba kysliku se u jednotlivych hracu 1isi a to predevsim podle postt. Vyssi
VO;max je obvykle u stfedovych hract a také u krajnich obranct.. Objem bézecké lokomoce u
sttedovych hracu je odrazem vys$Sich narokt jejich funkce, nebot’ tento post vyZaduje aktivni

zapojovani do obou fazi hry (ito¢né a obrann¢). Krajni obranci se vlivem moderniho pojeti
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hry ¢astéji zapojuji do Gtocné faze hry. Pravé proto spolecné se stiedovymi hraci piekonaji za
utkani vy$si celkovou vzdalenost neZ ostatni hraci (Psotta et al., 2006).
2.2.1.2 Anaerobni vykonnost

Metabolickym zakladem anaerobni vykonnosti je schopnost organismu produkovat energii
pro svalovou cinnost neoxidativnimi procesy — $tépenim makroergnich fosfati — ATP-CP
systém, a anaerobni glykolyzou, tj. §té€penim cukr za omezené moznosti aerobni fosforylace
— anaerobni glykolyticky systém (Muzik, 2008).

Béhem prvnich 5 s cCinnosti, provadéné vysokou az maximalni intenzitou, je hlavnim
zdrojem energie Stépeni pohotovostnich laitek ATP a CP ve svalové tkani. Pti delSim trvani
této Cinnosti (tj. nad 5 s) se jako dominantni zdroj energie uplatiiuje anaerobni glykolyza, a to
az do cca 40-50 s jejiho trvani (Obréazek 4). Pfi trvani pohybové ¢innosti nad 40 s se podil
anaerobni glykolyzy snizuje a soucasné se zvysuje podil aerobniho metabolismu. Anaerobni
vykonnost ptedstavuje funk¢ni zptsobilost pro vysoce intenzivni pohybové vykony v trvani
od n¢kolika sekund do cca 40-60 s (Psotta et al., 2006).

Na zaklad¢ méfeni koncentrace CP v laboratorni simulaci svalového vykonu v zdpasu se
predpoklada, ze koncentrace CP ve svalech hrace se neustale méni v rozsahu 50-90 % klidové
hodnoty. Predpoklada se, Ze pIné resyntézy CP se béhem utkani dosahuje ziidka — a tedy, Ze
lokomo¢ni a herni ¢innost vyS$§i aZ subjektivné maximalni intenzity se realizuje vétSinou V
podminkdch netplného zotaveni. O tom svéd€i vyznamné zapojeni anaerobniho
glykolytického (laktatového) metabolismu — koncentrace laktatu v krvi (LA) se u fotbalisti v
pribéhu utkani pohybuje v pasmu 4-12 mmol.l', mimofadng 15 mmoll'. Zapojeni
anaerobniho laktatového metabolismu zavisi na soutézni urovni (Psotta et al., 2006).

100
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anaerobni glykolyticky systém

intenzita produkce energie
(v % maximalni intenzity)

aerobni systém
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doba trvani cvigeni provadéného maximalnim Usilim (s)

Obrazek 1. Energeticky vydej a podil jednotlivych energetickych systému na produkci energie
v zavislosti na dob¢ trvani pohybového cvi¢eni maximalni intenzity (upraveno podle Psotty,

2006).
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Obrazek 2. Koncentrace krevniho laktatu (mmol.ll) u dospélych hract pii utkani ve fotbalu v

zavislosti na soutézni trovni (upraveno podle Psotty, 2006).

U profesionalnich hraci fotbalu mizeme béhem utkani pozorovat v priméru jednou za 30 az
90 saz 4s behy ve vysoké az maximélni rychlosti (17-30 km*hod.™). Intervaly o vysoké
intenzit& rychlosti se stfidaji s intervaly bshu ve stiednich rychlostech (13-16 km*hod.™) a
trvaji obvykle 3-6 a také se sttidaji s intervaly niZsi intenzity (stoj, chiize, poklus a béhy v
niz§ich rychlostech) trvajicimi obvykle do 10 s, které maji zotavovaci charakter. Pro
uspésnost hrace maji dulezity vyznam piedevsim intervaly vysoce intenzivni ¢innosti (Psotta
et al., 2006).

Fotbalisté se vyznacuji obvykle vys§i Grovni maximalniho anaerobniho vykonu a svalové
sily nez vytrvalostni sportovci, ale na druhou stranu se nemohou v tomto sméru rovnat se
sportovei zamétujicimi se na rychlostné silové vykony (sprinteti). Pohybova rychlost hracu je
na soutézni urovni pozorujeme u hract velké rozdily v rychlostech v kratkém sprintu, ale
naopak rozdily pfi vytrvalostnim bézeckém vykonu u hract nizsich a vyssich trovni nejsou az

tak viditelné (Psotta et al., 2006).

2.2.2 Biomechanicka charakteristika

Biomechanika je nauka o pohybu Zivého téla a pohybu, jehoz je zivé télo pfic¢inou. Je to
specialni uzitd veédecka disciplina, kterd s pouzitim fyzikalnich poznatkii zkouma vliv
vnitinich a vné&jsich sil na lidské nebo zviteci télo, za klidu i za pohybu. Z tohoto hlediska

studuje také ohybové ustroji a podminky prostiedi (Novak, 1970).

2.2.2.1 Pohyb mice

Mic¢ je uveden do pohybu predevsim uderem nohou, ¢ili kopem.
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Kollath (2006) uvadi, ze rychlost mice zavisi na rychlosti pohybu nohy pii kopu a na
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Obrazek 3. Silové kiivky po narazu mice s ruznou tvrdosti (upraveno podle Kollatha, 2006).

V okamziku kontaktu nohy s mi¢em dochazi k deformaci obou téles. Ob¢ télesa jsou pruzna
a rychle se vraci do ptivodniho stavu. V mic¢i se stlac¢i vzduch a jeho naslednym roztazenim se
mié¢ ,,vymrs$ti“ a zrychli ve sméru kopu (Kollath, 2006).

Noha, ktera kope do mice, opisuje pti kopu kruznici a ma urcitou energii — Kinetickou
energii rotacni, jejiz ¢ast zptisobi deformaci mice a nohy a zbytek je pfedan mici ve forme
kinetické energie. V pfipad¢, Ze smér kopu miji t€zisté mice, dostdva mic rotaci a tim padem

energii kinetickou rota¢ni (Kollath, 2006).

2.2.2.2 Pohyb nohy
Pohyb nohy mizeme rozdé¢lit podle Kollatha (2006) jako pohyb jednotlivych ¢asti okolo
stfedll otac¢eni — kloub:
1. Pohyb celé nohy se sttedem otaceni v kycelnim kloubu.
2. Pohyb se stfedem otaceni v kolennim kloubu.

3. Pohyb se stiedem otaceni v hlezennim kloubu.
Jednotlivé segmenty nohy se pohybuji riznymi rychlostmi, v zavislosti na vzdalenosti od

sttedll otaCeni. Nejveétsi rychlosti se samoziejméeé pohybuje ¢ast nohy, ktera je nejvzdalencsi

od vsech kloubd, tedy Spicka nohy.
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1. Cela noha se otaci 2. Od kolene dolt 3. Spodni ¢ast dolni

kolem kyc¢elniho kloubu  opisuje noha kruznici se  koncetiny opisuje

stfedem otaceni kruznici se stifedem
V kolennim kloubu: otaceni v hlezennim
kloubu:
5
I S
e 5
Iy

Obréizek 4. Rotace nohy Obrazek 5. Rotace nohy ~ Obrézek 6. Rotace dolni

okolo kycelniho kloubu okolo kolenniho kloubu ~ cdsti nohy okolo

hlezenniho kloubu

2.2.2.3 Pohyb jednotlivych segmentii téla
Horni polovina téla

Pii fotbale je velice dilezita i horni polovina téla. Pro spravnou techniku kopu je podstatné
i postaveni horni poloviny téla. Za spravné drzeni téla pii kopu je povazovan lehky piedklon.
Kop se da provadét i v mirném zaklonu, ale pokud budeme hovotit o idedlnim provedeni,

volime tedy lehky ptedklon (Kollath, 2006).

Stojnd noha

Podobné jako trup pfispiva i stojnd noha ke stabilizaci t€la pti spravném provedeni kopu.
Chodidlo se nachazi v tésné blizkosti mi¢e a pii kopu se stojnd noha intenzivné zapira o
podlozku. Tato pozice a postaveni nohou vytvaii idealni podminky pro rychly $vih kopajici
nohy (Kollath, 2006).

Mezi podlozkou a stojnou nohou a pusobi tieci sila, ktera musi byt dostate¢né velka, aby se
noha nepohybovala. To je zabezpeceno specialni fotbalovou obuvi se $punty ¢i koliky podle

vlastnosti terénu (Kollath, 2006).
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Kopajici noha

Zapojovani jednotlivych ¢asti dolni koncetiny (stehna, bérce a nohy) musi byt v prubéhu
kopu vzdjemné Casové sladéno. Pti vysokych rychlostech udert nohou do mice neni prakticky
mozné zaznamenat lidskym okem jakékoli detaily nadvaznosti pohybt ¢asti dolni koncetiny.
Odborni specialisté (Kollath, 2006) vsak vysokorychlostni kamerou zachytili, jakou rychlosti

se zminéné ¢asti koncetiny pohybuji, a tato rychlost je zaznamenana v nasledujicim grafu:
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Obrazek 7. Casovy pribéh rychlosti boku, kolena, kotniku a $pi¢ky nohy pii stielbé.

Pozn. Z grafu mizeme vycist, ze mi¢ se po spravné provedeném kopu miize

pohybovat rychlosti blizici se 120 km.hod™ (Kollath, 2006).

Na kopu do miée se podileji jednotlivé svaly, u kterych je velmi dualezita mira jejich sily.
Jsou stanoveny individudlni hranice kazdého jedince, ktery ji pfi jejim dosazeni neni schopen
zadnym zplsobem piesdhnout, dokonce ani tvrdSim tréninkem. Existujici hranice je spjata se
slozenim svalové hmoty, kterd se skldda z rozdilnych svalovych vldken (tzv. pomalych,

smiSenych a rychlych). Pomér vlaken u kazdého jedince je vrozeny a individualni (Kollath,
2006).

2.2.3 Psychologicka charakteristika
Ma-li se hrac piiblizit az k hranici své sportovni vykonnosti, je zapotiebi rozvijet i jeho
postoj vuéi sportu. Trenér muze cilené ovliviiovat tréninkové nasazeni a motivaci hrace.

Dosazeni optimalni vykonnosti zavisi v prvni fad€ na komplexni strukture osobnosti hréce,
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na jeho vili, pribojnosti, zdravé agresi, sebeovladani, obétavosti a pohotovosti. Vyznamnou
roli ma také vliv vychovy a temperament sportovce (Gerhard, 2006).

Hraci i trenéti by méli védét, ze k dodrzeni taktickych konceptt, k planovani a chapani
2006).

Dilezitym tkolem trenéra v prib&hu tréninku je jeho individudlni pristup K hra¢im a snaha
o usmeérnéni emocionalniho chovani hrace v chovani koncentrované. Dobra psychicka pohoda
vsech hracu je zékladni podminkou v procesu formovani fotbalového muzstva. Béhem tohoto
procesu jsou hraci individudlné vedeni k tymovému duchu a zvykaji si tak na tymove

orientované poméry (Gerhard, 2006).

2.2.4 VyZiva, strava

Vyzivu a pitny rezim zatazujeme mezi biologicko-1ékaiské regeneracni prostiedky, které
maji dilezitou roli v zivoté sportovcl. Jejich vyznam stoupa se zvySujici se trovni vykonnosti
sportovcel. Vyziva je soucasti denniho rezimu fotbalisti. Kvalitni vyziva je ta, ktera
ve spravnych pomérech Zivin (tukd, cukrd, bilkovin) zabezpecuje potfebnou energii pro

pohybovou ¢innost.

2.2.4.1 Zakladni Ziviny

Vétsinou se udava pomér bilkovin, tukt, cukrti ve prospéch piijmu cukri v tomto rozlozeni
1:1:4. Tento pomér vyjadieny v procentech z celkového piijmu energie, odpovida
VvV optimalnim piipadé 12-14 % bilkovin, 26-28 % tukd a 58-60 % cukri. Bilkoviny —
zakladni stavebni slozka vSech télesnych tkdni. Podil bilkovin z rostlinnych a zivocisnych
zdroji je v poméru 1:1. Tuky snaha po jejich omezeni. Doporu¢eny pomér zivociSnych tukt a
rostlinnych tukti se pohybuje v poméru 1:2. Jejich piijem pted utkdnim nebo po utkéni neni
ptilis vhodny. Cukry — velmi dulezity zdroj energie. Ve stravé piedevsim cukry slozité (napf,
téstoviny). ZvySeny piijem bilkovin a hlavné tukd tésné¢ po utkani vyrazné zpomaluje

regeneraci (Muzik, 2008).

2.2.4.2 Hlavni zasady vyzivy
e Rozd¢leni jidla do dennich davek na Etyfi az Sest jidel,
e Omezit nadmérny piijem tukt a bilkovin,

e Vyvazit a korigovat pomér bilkovin a tukl zivoc¢isného a rostlinného ptivodu,
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e V piijmu cukri preferovat zejména slozit¢ (té€stoviny, ryze) nad jednoduchymi
(sladidla),

e Konzumace jidla pied utkanim 2,5-4 hod. pfed jeho zahajenim.

Ptiklad sloZeni obéda pied vykonem:
o Kufeci vyvar,
e Lehce stravitelné maso (driibez, ryby),
e Téstoviny nebo ryze — kompot,

e Redény slazeny napoj.

2.2.4.3 Pitny rezim

Mnozstvi piijatych tekutin by se u nesportujicich lidi mélo pohybovat mezi 2 az 3 | tekutin
za den. Pfi sportovnich vykonech, obzvlasté tedy pfi vysokych teplotach a vlhkosti okolniho
prostiedi, se tyto hodnoty zvySuji az na 3-5 | za den. Dostatek tekutin s riznymi latkami od
Zivin, vitamind aZ po minerdlni latky, umoziuje zachovani optimalniho vnitfniho prostredi
organismu fotbalisty. JestliZe ma hra¢ nedostatek tekutin v prabéhu utkani, dochazi
k postupnému odvodnovani (dehydrataci) organismu (napf. zahusténi krve) a naslednému
snizovani kvality individudlniho herniho vykonu (od poruch koordinace az v extrémnich
ptipadech ke kolapsu). Muzeme tedy fici, ze dostatecny pfisun tekutin je uréen k nahradé
vody a zakladnich mineralnich latek obsazenych v potu.

Pro herni vykon fotbalisty je mnohem vhodnéjsi podavat napoje hypotonické, které jsou
fids$i nez krevni plazma, coZ umozni jejich rychlejsi vstfebavani. Maximalné v chladnéj$im
prostiedi stiidat s napoji isotonickymi (stejna hustota jako krevni plazma).

Sportovni napoj (napf. Isostar, Gatorade, Reg., Ge UniSport aj.) by mél v uréitém poméru
obsahovat ionty sodiku, drasliku, hot¢iku, vapniku, chléru a fosforu. Odlisuji se zastoupenim
stopovych prvku (zinek, selen, chrom atd.) Pfed utkanim, v jeho pribéhu i po jeho skonceni je
vhodné;jsi tyto mineraly piijimat, jak bylo uvedeno, ve formé fedénych hypotonickych napojt.

Alkohol je nezadouci.
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2.2.5 Regenerace, odpocinek
2.2.5.1 Regenerace sil ve sportu

Podle Javirka (in Kucera, 1999) je regenerace sil biologicky a spolecensky proces, ktery ma
za kol vyrovnat a obnovit reverzibilni pokles funkénich schopnosti organizmu a jednotlivych
organi. Regenerace je také diileZitou prevenci poskozeni z pretizeni.

Regenerace je zabezpeCovana fadou vyznamnych ¢innosti ¢lovéka, které maji odstranovat
unavu a obnovovat schopnost vyporadat se s novou zatézi.

Regenerace sil byla a je vazana piedev§im na vykonnostni sportovce, ktefi sméfuji svij
tréninkovy proces k co nejlepsimu vysledku (napt. umisténi v soutézi). Zde je regenerace sil
prostiedkem pripravy na sportovni vykon.

Chtél bych také poznamenat, ze jsou situace, kdy sport by mél byt prostiredkem regenerace
sil bézného Clovek. Sportovné — rekreacni aktivity by mély byt soucasti denniho rezimu, ktera

se podili na odstranéni pracovni a jiné duSevni a fyzické tinavy.

2.2.5.2 Regenerace sil vykonnostnich sportovcii

Ukolem regenerace sil je eliminovat priciny iinavy. Sportovciim se obecné doporucuje:

e Rozumné regulovat tréninkovou zatéz, stiidat zatéz s odpocinkem, vénovat dostatek
¢asu odpocinkové fazi (napf. stre¢inku),

e Nevénovat se pouze sportu, ale vénovat se i jinym ¢innostem, zalibam, hudbg¢,
vytvarnému umeni,

o Naucit se a pouzivat té¢lesné a dusevni uvolnéni (relaxaci) — sugesce, autosugesce, joga
atd.,

e Dostatek spanku,

o Dulezity je také pfisun tekutin, rozumné se stravovat podle potieb organizmu, vcas
odhalovat a feSit zdravotni problémy (priibézné a pravidelné sledovat zdravotni stav,
preventivni prohlidky),

o Vcas odhalovat a fesit psycho - socialni problémy (sledovat sportovce, komunikovat
se sportovcem, zajimat se o jeho spolecenské potteby a zajmy),

e Vyuzivat fyzioterapeutické procedury — masaze (www.is.muni.cz).

Regenerace sil sportovce:
e Regeneracni prvky tréninkové jednotky — rozehrati, rozcviceni, postupné zchlazeni,
prestavky mezi zatéZzi, intervaly zatizeni apod.,

e Psychicka relaxace — jina ¢innost, jiny zpisob tréninku,
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e Svalova relaxace — ruzna cviceni,

e Vyziva a vyzivové doplnky, pitny rezim — zdroje vody, mineralli, energie, stavebnich
latek, jinych nezbytnych latek,

o Vyuzivani fyzioterapeutickych procedur — pisobeni mechanickych podnéti (masaze),

tepla, chladu, proudu vody a vzduchu atd. (www.is.muni.cz).

2.3 Systém fotbalovych soutézi
. liga
1. liga
CFL a MSFL (Ceska fotbalova liga a Moravsko-Slezska fotbalova liga)
Divize: A,B,C,D,E, F
Krajsky fotbal: Jihomoravsky KFS, KFS Zlin, Olomoucky KFS, KFS Moravskoslezsky, KFS
Vysoc¢ina (Krajsky prebor, I. A tfida skupina A, I. A tfida skupina B, I. B tfida skupina A,
I. B tfida skupina B, 1. B tfida skupina C)
Okresni fotbal: OFS Olomouc (II. tfida, III. t¥ida, IV. tfida skupina A, IV. téida skupina B)

2.4 Sportovni trénink ve fotbalu
2.4.1 Teorie sportovniho tréninku

Sportovnim tréninkem rozumime v nasi praci dlouhodobou, systematickou pfipravu hrace
nebo tymu za ucelem dosazeni co nejvyssi vykonnosti.

Dobie provedeny trénink je jednotnym procesem, ktery ma za tikol zlepsit jak pohybové
schopnosti a dovednosti, jako jsou vytrvalost, rychlost, sila, obratnost, koordinace, tak
schopnosti psychické — vnimavost, vile, sebeovladani, odvaha, prubojnost a odhodlanost
(Gerhard, 2006).

Béhem tréninkového procesu dochazi k neustdlému ptizpisobovani celého organismu na
zvySeny vykon. Centralni nervova soustava, kardiovaskuldrni systém, latkova vyména,
Slachy, svaly a vazy zde hraji rozhodujici roli, limitujici sportovni vykon (Gerhard, 2006).

Vyborné sportovni vykonnosti lze dosdhnout pouze dokonalou vzdjemnou souhrou
fyzickych a psychickych schopnosti. Hra¢, ktery jde na hiisté bez vnitiniho piesvédceni podat
maximalni vykon, ur€ité své vykonnostni hranice nedosdhne. Hra¢ také nebude schopen
uspokojive plnit taktické ukoly, které mu byly pfidéleny. Na druhé stran¢ nebude ,,vytiibeny
technik® bez dostate¢né kondice schopen ukazovat své uméni po celych 90 min. (Gerhard,

2006).
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Pojmem kondice rozumime stav télesné vykonnosti, kterou charakterizuji fyzické i
psychické faktory. Té€lesna vykonnost neboli kondice zahrnuje pohybové predpoklady, jako
jsou sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost neboli kloubni rozsah a koordinaci (Gerhard,
2006).

2.4.2 Specifika fotbalového tréninku

Specialni pozadavky v ramci tréninku mohou byt nejlépe pokryty pomoci specifickych
tréninkd. Rizné druhy a metodiky tréninku museji byt ve své riznorodé struktuie vzajemné
propojeny. Tréninkové zatizeni je pak souborem intenzity a objemu zatéze. Ob¢ tyto Casti
musi byt ve vzdjemné pfiméfeném poméru. Objem a intenzita tréninkového procesu ddvaji jen
hrubou vypovéd o dlouhodobém planovani tréninkl. Zatizeni a adaptaci miizeme vysvétlit
jako proces podnétu a reakce. Podprahovy podnét nevede k adaptaci, ale naopak velky podnét
vede K pretrénovani. Pro davkovani tréninkové zatéze jsou dilezité nejen vySe uvedené
podnéty, ale i systém stfidani zatéze a odpocinku (Gerhard, 2006).

Je stim také spojeny vyvoj tréninkového procesu, jehoz podstatou je princip
superkompenzace, kdy organismus opakované tvofi energii, ktera byla pii zatézi
spotfebovana. Jednotlivé tréninkové zatizeni ma za nésledek Cerpani energeticky bohatych
latek. Pfi tom dochazi automaticky k podnétu na obnoveni téchto latek. Odpocinkova faze by
ovSem neméla dojit az do vychoziho stavu pied zatizenim, novy pohybovy podnét by mél byt

zahéajen diive (Gerhard, 2006).

2.4.3 Principy sportovniho tréninku

Princip zvySovani zatéZe se vyznacuje neustdle zvySujicim se tréninkovym a soutéZnim
vykonem. K rostouci zatézi dochazi linedrné, progresivné nebo stupnovité a s piibyvajici
unavou (Gerhard, 2006).

Princip celoro¢niho tréninku ptedstavuje pravidelnou tréninkovou zatéz bez vétSich
casovych vypadku (Gerhard, 2006).

Princip optimalniho zatizeni pfedstavuje harmonicky pomér mezi zatézi a odpocinkem. Jde
o vytvofeni podminek pro kratké regeneracni procesy béhem sekund ¢i minut (obnoveni
energeticky bohatych fosfatil), a pro del§i regeneracni procesy béhem hodin a dnti, napf.
obnoveni zasob glycidl a bilkovinnych struktur (Gerhard, 2006).

Princip variabilni zatéze skryva kombinaci riznych tréninkovych cilti a metod tak, aby byl

umoznén rozvoj flexibility a variability hlavné v oblasti techniky (Gerhard, 2006).
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Princip periodizace napomaha trenérovi docilit u hract na jedné strané stabilitu vykonnosti a
na druhé strané zamezit ztraté¢ formy (Gerhard, 2006).

Princip individudlniho tréninku vymeéfuje tréninkovou jednotku, kterd je urCena pro
jednotlivé hrace. Moznost aplikovat tuto metodu je omezeno pouze na poloprofesionalni nebo

profesionalni kluby (Gerhard, 2006).

2.4.4 Tréninkové metody

Konkrétni tréninkové metody se od sebe liSi intenzitou, zpusobem, rozsahem, trvanim a
cetnosti zatizeni pti cvicenich. V soucasnosti rozliSujeme 4 zékladni metody. Pro kondi¢ni a
te€lesny trénink provadény v ramci hrani fotbalu maji vyznam pouze tii z nich: souvisla
vytrvalostni metoda, extenzivni intervalovd metoda a intenzivni intervalovid metoda (Bauer,
1999).

Intenzitou zatéze rozumime miru usili pfi cviCeni nebo sérii cvikd, napiiklad b&h
S maximalnim Usilim nebo vedeni mice maximalni rychlosti. V této kategorii se objevuji také
frekvencéni pohyby, jako naptiklad skipink, jsou ukazatelem miry zatéze. Objem zatéze
muzeme popsat jako délku a pocet cviceni v ramci tréninkové jednotky, poctu opakovani,
celkovou piekonanou vzdalenost nebo sumu premisténé vahy. Délka zatéze ukazuje dobu
konani jednoho cviceni nebo série cvikii. Obvykle to byva vysledny cas piekonané
vzdalenosti. Hustotu zatéZe popisujeme jako ¢asovy pribch cviceni. Dllezitym ukazatelem je
pomér mezi zatéZi a odpocinkem, naptiklad pfi tréninku rychlosti nebo rychlé sily je nutné
dodrzovat prestavky mezi jednotlivymi cvi¢enimi. Cetnost zatéZe charakterizuje pocet
opakovani a jednotlivych sérii. Pocet tréninkd vyjadiuje pocet tréninkovych jednotek za den
nebo za tyden (Gerhard, 2006).

2.4.5 Druhy tréninki ve fotbalu
2.4.5.1 Trénink vytrvalosti

Vytrvalost povazujeme za schopnost vzdorovat tinavé a schopnost obnovit vykonnost po a
béhem tréninku nebo zapasu (Bauer, 1999).

Vyznamné postaveni vytrvalosti je nesporné ve vykonnostnim 1 profesiondlnim sportu.
Cileny rozvoj zakladni vytrvalosti hraje duleZitou roli v pfipravé na sezonu. Pohyb hrace
béhem hry, aktivni reakce bez mice i s micem, to vSe zplsobuje béhem fotbalového utkani
narlst tnavy. Tomu lze pfedejit pomoci specialniho vytrvalostniho tréninku. Velmi kratkeé,

ale intenzivni zatéZe mohou byt kompenzovany systematicky provadénym vytrvalostnim
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tréninkem. Diky tomu je mozné urychlit procesy zotaveni a opétovného nabyti sil (Gerhard,
2006).

Vytrvalostni trénink je mozné absolvovat jako béh v lese nebo beh ptespolni. Jind varianta
nabizi naptiklad rizné druhy pripravnych her s mi¢em. Je prokdzano, ze vytrvalostni trénink
Smicem je z pohledu sportovce zabavngjsi a piistupnéj$i. Hraci s lepSimi vytrvalostnimi
parametry jsou mén€ ndchylni ke zranéni, a proto mohou s vét§i a lepsi efektivitou dale
pokraCovat v tréninkovém procesu. Vznikajici produkty latkové vymény muze Iépe
zpracovavat trénovany organismus, a tim i rychleji zasobovat mista s ubytkem energie
(Gerhard, 2006).

Kvalitné vytrvalostné ptipraveny hrd¢ je tak odolnéjsi proti stresu a je psychicky
stabiln&jsi. A 1épe se vyrovnava s frustracemi, porazkou nebo motiva¢nimi problémy. Trénink
vytrvalosti by ovSem nem¢l byt samoucelny, mél by byt vzdy koncipovan ve vztahu tréninku
fotbalovému. Pro hrace to znamend, Ze neni nutné rozvijet vytrvalostni schopnosti do krajnich
mezi, rozvoj téchto schopnosti je lepsi zabudovat do technicko-taktického tréninku (Gerhard,
2006).

Hra¢ béhem tréninku nevyuziva pouze vSeobecnou aerobni vytrvalost, na fadu pfichazi 1
specialni anaerobni vytrvalost, ktera také zvysSuje funkéni kapacitu. Schopnost béhem zapasu
opakované ménit smér a tempo, hrat hlavou, vybihat, stiilet na branku atd. je typickym
znakem této specialni formy vytrvalosti (Gerhard, 2006).

RozliSujeme 3 druhy tréninkové metody vytrvalosti. Za prvé je to trénink dlouhodobé
vytrvalosti, kdy zatizeni je prostorové i Casové velmi objemné a byva preruseno pouze
kratkym zvolnénim tempa. BéZime na 40-60 % maximalni vykonnosti. Za druhé je to trénink
sttednédobé vytrvalosti, kdy se délka zatiZeni pohybuje mezi 40 az 120 s, s dostatecnymi
pauzami na odbourani kyslikového dluhu. Mélo by to byt cviceni s intenzitou zatizeni 60 az
80 % maximalni vykonnosti. Za tieti je to trénink kratkodobé vytrvalosti, kdy délka zatéze je
kratka 1545 s bez mice, s mi€em 45-120 s. Nasledujici ptrestdvky na odpocinek mohou byt
vyuzity i aktivné. Naptiklad prace s mi¢em lehkou intenzitou. Cviceni by mélo byt provadéno
vysokym tempem na 75-90 % maximalni vykonnosti. Odpoc¢inek by mél trvat 3 az 5 min.

(Gerhard, 2006).
2.4.5.2 Trénink rychlosti

Rychlost je schopnost hrace v co nejkrat§Sim Case rozpoznavat zmény situace pii hie a

reagovat na né akcemi s mi¢em nebo bez n¢j (Bauer, 1999).
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Rychlostni schopnosti jsou béhem zdpasu vyuzivany nepietrzité. Urcité herni situace
vyZzaduji okamzitou reakci na soupefe a na mi¢. Tyto akce potom probihaji S maximalni
rychlosti, at’ uz je to sprintersky duel s protihracem, start na mi¢ nebo piekvapivé uvolnéni se
na kratkou vzdalenost (Gerhard, 2006).

Rychlostni parametry hrace je mozné zlepsit jediné tehdy, pokud budou zlepSeny faktory,
které jsou pro rychlost rozhodujici. Vzhledem k tomu, ze rychlost zavisi na zdkladni sile,
projevuje se dynamicky silovy trénink na zlepSeni rychlostni vykonnosti. Dulezitym
prosttedkem ke zlepSeni rychlosti jsou koordinacni cviceni, kterd podnécuji nervovou
soustavu k vétsi vykonnosti. Diky témto cvi¢enim dochazi ke zrychlovani spoluprace mezi
svaly, svalovych kontrakci a reak¢ni doby. V pribéhu rychlostniho tréninku je nutné
dodrzovat prestavky mezi zatizenim, aby se nervova soustava mohla zcela zregenerovat a
zustala 1 nadale pln¢ funkéni. Trénink rychlosti lze upravit tak, aby byla rozvijena bud’
rychlostni vytrvalost, nebo rychla sila (Gerhard, 2006).

Rychlostni trénink by nemél nikdy probihat, jestlize je sportovec hodn¢ unaveny. V téchto
stavech postrada rozvoj rychlosti svoji u¢innost. Rozhodujici podnéty pro rozvoj rychlostnich
schopnosti vychazeji z vysoké az maximalni pohybové intenzity béhem plného rozsahu pohybi
(Gerhard, 2006).

Pro rozvoj rychlosti jsou optimélni sprinty bez mice i s mi¢em na vzdalenost 10-50 m.
Dulezitym faktorem je zde pomér mezi zatézi a odpocinkem, a to s ohledem na tcel cviceni.
Ve fotbale ma rychlostni trénink velmi daleZitou funkci. Béhem mnoha hernich situaci jde
jednoduse o nejvyssi rychlost, rychlou zmeénu sméru, rychly sprint k mici nebo prekvapive
obhozeni a obéhnuti protihrace. Veskeré uvedené faktory mohou mit rozhodujici vliv na
pribéh a vysledek zapasu. Cim rychleji hra¢ provede reakci, tim rychleji miize vystartovat,

rychleji se zmocni mice a ziskava tak zna¢nou vyhodu v dané herni situaci (Gerhard, 2006).

2.4.5.3 Trénink sily

Sila je dilezita schopnost svalli pfekonavat odpor proti pohybu kladeny vlastni télesnou
hmotnosti, hmotnosti mi¢e nebo protivnikem (Bauer, 1999).

Silové schopnosti jsou ve fotbale vyuzivany vzdy, a to hlavné pii pohybu hrace s mi¢em i
bez néj. Sila nachazi své uplatnéni v osobnich soubojich, pfi vzdjemném pietlacovani, drzeni
pazi a dresu. Silovy trénink podporuje vykonnostni rist svalstva (Gerhard, 2006).

Ve vztahu k fotbalu to znamena, Ze dochazi k rozvoji sily potfebné pro béh, kop do mice a
odraz tak, aby bylo mozné jeji jak dlouhodobé, tak i kratkodobé vyuziti. V ramci fotbalové

pfipravy nema smysl nadmérné rozvijet svalovou hmotu hrace diky silové orientovanému
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tréninku s velkou zatézi. Mnohem efektivnéjsi je dat prednost dynamickému silovému
tréninku, béhem kterého je soucasné rozvijena soucinnost svalli, zdkladni rychlost a rychlost
pohybll. Trénink sily je moZzné absolvovat 1 s pomoci gymnastickych cvi¢eni. Mize zde
béhem vybranych cviceni poslouzit jako zatéz spoluhrac. Tézky a hluboky terén hraci plochy
béhem zapasu nebo tréninku klade zvySené naroky na silu. Takto mizeme rozvijet jak silu,
tak i silovou vytrvalost (Gerhard, 2006).
Jednotliva cvi¢eni na rozvoj sily v ramci fotbalového tréninku (Gerhard, 2006):
e Zatizeni pomoci cizi sily, posilovacich strojii nebo ¢inek,
e Prekonavani odporu tréninkového partnera naptiklad v souboji o medicinbal, souboje
S pfetlaovanim nebo ptetahovanim,
e Prekondvani vlastni hmotnosti v pribéhu dynamickych a statickych cviceni
s odporem. Jako zatéz slouzi medicinbal, vesta se zdvazim nebo pytel s piskem,
e Je to pfekonani odporu tréninkového partnera se sekundarni zatézi. Mohou to byt

napiiklad souboje se spoluhra¢em na zadech.

Mira vykonnosti je udavana v procentech osobni maximalni sily, coz znamena individualni
vykonnostni hranici v pfislusném cviceni. Diisledkem tréninku sily je hranice vykonnosti
neustale posouvdna smérem nahoru, a proto je nutné tuto hranici kazdych 14 dnli nové

stanovit (Gerhard, 2006).

2.4.5.4 Rozvoj flexibility (pohyblivosti)

Pohyblivost je schopnost, kdy bychom méli provadét pohyby v optimalnim rozsahu podle
pohybového tkolu (Bauer, 1999).

Je tteba rozliSovat mezi vSeobecnou pohyblivosti a specialni pohyblivosti. VSeobecna
pohyblivost je potiebna pro pohyby, které vykonavame kazdy den, specialni pohyblivost ma
odlisnd specifika v riznych sportech. O aktivni pohyblivosti se mluvi tehdy, kdyz hraé¢
vykonava pohyby pouzitim sily vlastnich svald. Spojeni vynalozené sily a rychlosti
S pohyblivosti potom tvoifi obratnost. Na pohyblivost mé nejvétsi vliv elasti¢nost svald,
pruznost Slach a vazi a sila svala (Bauer, 1999).

Trénink pohyblivosti se musi zacilit pravé na rozvoj vysSe uvedenych faktort. Fotbalisté
musi vykazovat vybornou pohyblivost v oblasti kycli a trupu, aby byli schopni provadét a
koordinovat sloZité operace a techniky bez mic¢e a s mi¢em. Ke specidlni technice je potieba i

konkrétni pohyblivost a schopnost, jako je zpevnéni hlezennich kloubli pro precizni stielbu,
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zpevnéni nohou v kycelnich kloubech pfi stielbé z otocky a rtiznych zdkrocich, vnéjsi rotace
v kyCelnim kloubu pii stielbé vnitini stranou nohy a nartu, pohyblivost trupu pfi vedeni mice,
obrannych zakrocich a hlavickovani (Bauer, 1999).

Trénink pohyblivosti by se mél zamé&fit hlavné na protahovani svalti a vazii, posilovani svalt
ovladajicich klouby. Pro protahovani se hodi tréninkové metody, jako jsou gymnastické cviky

s velkym pohybovym rozsahem nebo staticky stre¢ink (Bauer, 1999).

2.5 Struény vytah z pravidel
2.5.1 HFisté

Mnoha pravidla, ktera dnes zna kazdy fotbalovy zacate¢nik, se utvarela mnoho let. Mnoha
pravidla jiz dnes neplati nebo jsou naopak Uplné nova. Soucasnd pravidla fotbalu zahrnuji 17
zakladnich pravidel, ktera plati jiz desitky let. Hraci plocha by méla mit rozméry 90-120 m na
délku a 45-90 m na Sitku. Na hraci ploSe jsou vyznacena brankova, pokutova a rohova uzemi.
Okolo stfedu hiisté je sttedovy kruh, ktery ma polomér 9, 15 m. Vsechny hranice jsou na
hfisti vyznaceny 12 cm Sirokymi ¢arami. V rozich jsou navic minimalné¢ 1,5 m vysoké

praporky (Bauer, 1999).

2.5.2 Zakladni pravidla

Mi¢ musi mit pfesné tvar koule, obvod 68-70 cm a hmogtnost 410-450 g. Kazdé muzstvo
muze mit na hfisti maximalné 11 hraci, z nichz 1 musi byt brankaf. Béhem zapasu mohou byt
vystiidani 3 hraci, pii pratelském utkani az 5 hraca (Bauer, 1999).

Vybaveni hracii nesmi obsahovat zadny nebezpecny prvek, ktery by mohl ohrozit
protihrace. Chranice na nohach jsou povinné. Koliky na kopackach mohou byt gumové,
plastové a hlinikové. Primér nesmi byt mensi nez 12,7 mm a vysku vétsi nez 19 mm. Dres
brankare se musi liSit od ostatnich dresti hract i rozhod¢ich. Dresy obou druzstev musi mit
nez je dres rozhodciho (Bauer, 1999).

Rozhod¢i dohlizi na dodrzovani pravidel hry, rozhoduje o ptestupcich a sporech a udéluje
tresty. Hlavni rozhodci ma pravo kdykoliv pirerusit hru. Asistent rozhodciho ma za tkol
ukazovat mista, kde mi¢ opustil hiisté a které muzstvo bude vhazovat nebo kopat rohovy kop,
piipadn¢ vykop (Bauer, 1999).

Zapas se hraje na 2 polocasy, z nichz kazdy trva 45 min. a je mezi nimi 15min. pfestavka.
Branky je dosaZeno tehdy, jestlize mi¢ celym svym objemem piejde brankovou caru mezi

brankovymi ty¢emi a pod brankovym bievnem. Muzstvo, které v zapasu stielilo soupefovi
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vice branek, vitézi. Jestlize nedojde ke vstieleni zddného gélu nebo pokud oba tymy vstieli
stejny pocet branek, pak hra skoncila nerozhodné a jedna se o remizu (Bauer, 1999).

Jednim z hlavnich pravidel je ofsajd (postaveni mimo hru). Hra¢ neni v ofsajdové pozici,
jestlize je na vlastni polovin¢ hraci plochy nebo je ve stejné vzdalenosti od soupetovy
brankové ¢ary jako posledni hra¢ soupete. Hrac neni v ofsajdu, dostane-li mi¢ pfimo z vykopu
od branky, z vhazovani nebo zrohového kopu. Za faul nebo nesportovni chovani muze

rozhod¢i nafidit pfimy nebo nepiimy volny kop, pfipadné penaltu (Bauer, 1999).

2.6 Motoricke testy
2.6.1 Motorické testy obecné

Motorickym testem rozumime standardizovanou zkouSku (postup), jehoZz obsahem je
pohybova ¢innost a vysledkem Ciselné vyjadieni prabehu ¢i vysledku této ¢innosti. Testovani
tedy vyjadiuje za 1. provedeni zkousky ve smyslu procedury a za 2. pfifazovani Cisel, které
jsme vySe nazvali méfenim (M¢kota a Blahus, 1983).

Od ostatnich zkouSek se testy odliSuji standardizaci a statistickym piistupem k vyjadieni a
vyhodnoceni vysledk, jez také nazyvame testova skore. Motorické testy se vyznacuji tim, ze
jejich obsahem je pohybova ¢innost vymezena pohybovym ukolem testu (zadanim) a danymi
pravidly (M¢kota a Blahus, 1983).

Pohybovy obsah motorickych testil je velmi rizny: od elementarniho ukolu (napf. stisknuti

tlacitka) az po slozitou pohybovou kombinaci ¢i déle trvajici cyklickou ¢innost. Zachycujeme
co nejpiesnéji nékteré znaky prubéhu pohybové Cinnosti anebo Castéji jeji konecny vysledek
(Mgkota a Blahus, 1983).
Rychlost béhu nemusime méfit na stopkach, ale mizeme métit pomoci fotobunck, vysku
vyskoku testujeme bézné na piezotenzometrické ploSiné atd. Nekteré odveétvi méteni se jiz
natolik vyvinula, ze rozliSujeme napf. dynamometrii (méfeni sily odliSnych svalovych
skupin), reaktormetrii (métfeni reakcnich cast), goniometrii (méfeni uhld), rytmometrii
(testovani rytmickych schopnosti), stabilometrii testovani rovnovdhovych schopnosti) atd.
(M¢kota a Blahus, 1983).

Néekdy zachycujeme odezvu (reakci) organismu na pohybovou zatéz, nikoliv pohybovou
¢innost samotnou (step-test). Souhrnny pojem testy zacleniuje nejen jednotlivé zkousky (napft.
vyskok), ale i testové systémy jako jsou testové baterie a testové profily (Mekota a Blahus,
1983).
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2.6.2 Motorické testy pro hrdce fotbalu
2.6.2.1 Vytrvalostni schopnosti

KdyZ testujeme uroven vytrvalostnich schopnosti, vyuzivame k tomu pfedev§im terénni
méfeni, ktera jsou u hraci zpresiiovana a doplitovana laboratornim zatézovym méfenim.

Cacek (2009) uvadi, Ze k ur¢eni anaerobni rychlostni vytrvalosti pouzivame terénni test béh
na 300 m, ktery dobte koreluje s laboratornim méfenim anaerobni kapacity na Wingate testu
(napt. divizni fotbalisté FK Sumperk dosahli pfi testech na této trati primérného vysledku
45,6 s).

Terénni testy aerobnich vytrvalostnich schopnosti nejsou tak ptesné, jako testy laboratorni.
Uréovani aerobni kapacity (VO,max) doporucujeme u hrac¢a testovat pomoci Balkeova testu
(béh na 15 min.), Cooperova testu (béh na 12 min.), nebo béhu na 2 km (Tabulka 3).

e U Balkeova testu zjistujeme piibliznou hodnotu VO,max z rovnice 1 (Grasgruber a
Cacek, 2008):

VO,max = (((Ubéhnutd vzddlenost v metrech: 15) — 133) x 0.172) + 33.3 (@)

Pozn. Dobre trénovany hrac by mél za 15 min. zvliadnout ubéhnout minimalni
vzdalenost 4400 m.

e u Cooperova testu zjistime piibliznou hodnotu VO,max zrovnice 2 (Grasgruber,
Cacek, 2008):

VO,max = (Ubéhnutd vzdalenost v metrech x 0,0225) — 11,3) (2

Pozn. Dobre trénovany hrac by mél za 12 minut zvlddnout ubéhnout minimalni
vzdalenost 3200 m.

Tabulka 1. Odhad maximalni spotfeby kysliku z ¢asu dosazeného v testu béhu na 2 km
(Psotta, 2006).

Cas Odhad VOrmax
(min:s) ({mlkg.min}
7:30 S8
7:14 a0
7-03 62
6:3 654
636 il
62 68
6:14 70
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Dalsi testy vytrvalostnich schopnosti jsou sefazeny chronologicky (subjektivné) podle

vyuzitelnosti pro fotbal:

Legeriiv test (stupnovany cClunkovy béh) — tento test testuje kardio-respiracni
vytrvalost,

Dumbariv fotbalovy test (8 x 40 m) — tento terénni test testuje anaerobni kapacitu,
30minutovy test na bézeckém ergometru — tento laboratorni test je na méfeni aerobni
kapacity,

Béh na jednu mili (1609 m) — timto testem testujeme aerobni kapacitu organizmu,
minutovy step test — timto testem testujeme vytrvalostni (aerobni) schopnosti
organizmu,

Konverzacni test — timto testem stanovujeme anaerobni prah.

Testovani kapacity pro stiidavy vykon

Kapacita pro stiidavy vysoce intenzivni vykon je specifickym faktorem vykonnosti

fotbalistd. Pro urceni vykonnosti hra¢i fotbalu se v praxi vyuZivaji intermitentni vytrvalostni

(5 s odpocinek) a zotavovaci (10 s odpoc¢inek) Yo-Yo testy (Tabulka 2). Mezi odborniky

panuje nazor, ze intermitentni Yo-Yo testy poskytuji vice platné informace o specifické

aerobni kapacit¢ a fyziologické zplsobilosti pro pohybovy vykon v zapase nez piima

hodnoceni maximalni spotifeby kysliku v aerobnich testech se souvislym stupniovanym

zatizenim (Krustrup a Mohr, in Psotta et al, 2006).

Tabulka 2. Pramérné hodnoty bézeckého vykonu — meéfeno ve venkovnim prostfedi v

Intermitentnich Yo-Yo testech u profesionalnich hra¢t (upraveno podle Krustrupa a Mohra,
In Psotta et al., 2006).

Sovhor Yo-Yo test

profi-hrad - pritnéma vykonnost | intermitentni miavovaci Yo-Yo test (imoveii testu 1)
1980- 2040 m

intermitentni mtavovaci Yo-Yo test (imovenh testu 2)
profi-hradi - priméma vykonnost [Toonm

intermitertni vytrvalosini Yo-Yo test (iroven testu 2)
a0 m

profi-hdd - priméma wykonnost
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Dalsi pouzivané testy k urceni kapacity pro stfidavy vykon:
o [ntermitentni bezecké testy (IBT) na 10x35 m a 10x20 m,
e Bangshoo test — tinavovy sprintersky test na 30 m (30 m Sprint Fatigue — Power

Maintenance Test).

2.6.2.2 Rychlostni schopnosti a agilita

Mé¢feni akcelerace na vzdalenosti od 10 do 40 m se obvykle pouziva v kolektivnich sportech
na povrchu, ktery je specificky pro dany sport (fotbalové hiisté). Zpusobilost nervosvalového
systému pro maximalni rychlost v akcelera¢ni fazi sprintu testujeme pomoci béZeckych
sprintit na (540 m). Prvnich 5 m slouzi k hodnoceni startovni rychlosti, sprinty do 40 m

poukazuji na akceleracni rychlost (Psotta et al., 2006).

Tabulka 3. Kritéria hodnoceni vykonu v testech sprintu na vzdalenost 5-30 m u dospélych

hracu fotbalu (Psotta et al., 2006).

, Dospéli — 1. Liga
Vykon A m 5 30 m s
Madprimémy | pod 2,97 pod 3,91
Primérny 297313 3.91-4 50
Podpritémy | nad3.13 | nad4.30

Ve fotbalovém tréninku mé vét§i vyznam spojit rychlost s agilitou (tj. hbitosti, dobrou
koordinaci béhem néhlych zmén smért pohybu). Agilita je kliCovym faktorem u hract fotbalu
a k jejimu hodnoceni doporucujeme Illinojsky test agility (clunkovy béh s obihanim met) a

Clunkové béhy na 4 x 10 m, 5 x 10 m. Hodnoceni a vysledky uvadime v Tabulce 4.

Tabulka 4. Hodnoceni vykonnosti dle dosazeného ¢asu v lllinojském testu agility (Neumann,
2003).

Hodnoceni Vykon (s)
Vyborny > 15,9
Dobry 15,9 - 16,7
Primérny 16,8 -17,6
Podprimérny 17,7 -18,8
Slaby <18,8
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Dalsi testy rychlostnich schopnosti vhodné pro testovani hraci fotbalu:

e T-test — tento test méfi rychlost a hbitost v pohybu vpied, stranou a vzad,

e Hexagon test — testujeme rychlost a hbitost pohybu s velkym dirazem na udrzovani
rovnovahy,

e Modifikovany clunkovy béh — timto testem hodnotime zptlsobilost fotbalisty pro
bézecky sprint se zménami sméru,

e 505 agility test — dulezity test rychlosti se zménou sméru, testujeme schopnost hracu
fotbalu zastavit a zménit smér béhu o 180° v plné rychlosti a znovu ji ziskat,

e Test rychlych nohou (Quick feet test) — test nam fekne, jak jsou na tom hraci s
rychlymi svalovymi vlakny a jaké jsou jejich predpoklady k hbitému pohybu,

e Zig Zag test — timto testem urcujeme béZeckou rychlost a hbitost.

2.6.2.3 Silové schopnosti

Diagnostika silovych schopnosti je dulezita pro ureni vychozi silové trovné jednotlivych
svalovych skupin a jednotlivych druhii svalové sily hrace. Analyza je velmi dilezitd pro
stanoveni svalové nerovnovahy, urcitého oslabeni nebo pro hodnoceni efektivity rozvoje
jednotlivych druhti svalové sily v priibéhu tréninkového procesu (Mékota, Novosad, 2005).

Zakladnimi terénnimi motorickymi testy vytrvalostni sily jsou cviceni, kterd vyuzivaji vahu
vlastniho téla. Silové vytrvalostni schopnosti doporuc¢ujeme u hract fotbalu métit pomoci
shybii (horni polovina téla), klikti (horni koncetiny) a leh-sedii (biisni svalstvo). Kritéria

hodnoceni uvadime v Tabulce 5.

Tabulka 5. Hodnoceni vykonnosti u shybt, klikt a leh sedi (Neumann, 2003).

Vykon Shyby Kliky Leh-sedy (za 60)
Podprimérny 5 améné 6 a méné 34 a mén¢
Pramérny 6-9 7-16 35-49
Nadprimérmy 10 a vice 17 a vice 50 a vice

Maximalni silu pazi méfime diky testu 1RM bench press (maximalni vaha, kterou cvi¢enec
zvedne jedenkrat). Za velmi dobry vysledek lze povazovat vykon odpovidajici 125 % télesné
hmotnosti (Grasgruber a Cacek, 2008). Maximalni silu nohou zjistime pomoci testu, ktery se
nazyva hluboky diep s nakladaci ¢inkou.

Pozn. V tomto testu dosdhli fotbalisté FK Sumperk primérného vysledku
124 kg.
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Reaktivni (explozivni) silu hornich koncetin, pletence ramenniho a trupu zméfime pomoci

testu hod medicinbalem (3 kg) obouruc.

Reaktivni (explozivni) silu dolnich koncetin zjistime pomoci testu pétiskok z mista

(stfidnonoz).

Pozn. Pro srovndni — fotbalisté FK Sumperk dosihli priimérného vysledku 9,8
m v hodu medicinbalem a 12,2 m v pétiskoku skoku snozZmo z mista a

Vertikalniho vyskoku.

Kritéria a hodnoceni skoku snozmo a vertikalniho vyskoku jsou uvedena v Tabulce 6.

Tabulka 6. Vykonnost ve vertikalnim vyskoku a skoku snozmo z mista (Neumann 2003).

Vykon Vertikalni vyskok (cm) Skok snoZmo z mista (cm)
Slaby 41 a méné 200 a méné
Primérny 42-56 201-299
Vynikajici 56 a vice 300 a vice
Dalsi testy silovych schopnosti vhodné pro testovani hract fotbalu, uvadéné ftadou
odborniki:

Leh-sedy s otacenim trupu — testujeme silové-vytrvalostni schopnosti bfisniho
svalstva,

Sedaci test u zdi (Wall sit test) — testujeme statickou silovou vytrvalost dolnich
koncetin, zejména pak ¢tythlavého stehenniho svalu,

Vydrz ve shybu — testujeme statické silové-vytrvalostni schopnosti svalstva hornich
koncetin a pletence ramenniho,

Splh s prirazem — testujeme vytrvalost svalovou silu dolnich i hornich kongetin,
Opakované prednozovani — testujeme silovou vytrvalost biisniho svalstva a flexort
kycelniho kloubu,

Leg press — timto testem zjistime maximalni silu svalti dolnich koncetin,

Shyby podhmatem se zatézi — timto testem zjistime maximalni silu zddového svalstva,
Pétiskok snozmo — testujeme dynamickou silu dolnich konéetin, celkovou obratnost a
koordinaci,

Hod medicinbalem ze sedu — zjistujeme dynamickou silu svalstva paZe a pletence

ramenniho,
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Ctyiskok z nohy na nohu — testujeme dynamickou silu dolnich konéetin, celkovou
obratnost a koordinaci,
Test explozivni sily pri kopu — timto testem zmétime hodnoty explozivni sily dolnich

koncetin pfi kopu pfimym nartem do mice.

V laboratornim diagnostikovani sily vyuzivame hlavné biomechanického vysetfovani:

Testovani na tenzometrické ploSing,

Izometrické méfeni formou dynamometrie (Kistler, isomed).

2.6.2.4 Flexibilita (pohyblivost)

Posuzovani kloubni pohyblivosti se provadi dikladné zejména pomoci mnoha klinickych

testll vypracovanych v ortopedii a rehabilita¢ni praxi (Neumann, 2003).

Ve fotbale se Casto pouzivaji terénni testy jako je piedklon v sedu a predklon ve stoji. Tyto

jednoduché testy jsou uréeny k posuzovani pohyblivosti patete, kycelniho kloubu a stavu

svall zadni strany stehen. Vysledky normalni populace jsou uvedeny v Tabulce 6.

Tabulka 7. Hodnoceni hloubky pfedklonu (Neumann, 2003).

Vykon Piedklon v sedu (cm) Piedklon ve stoji (cm)
Slaby <9 <-3
Primérny 10 az14 -2az9
Vyborny > 15 od 10

Nasledujici testy flexibility jsem sefadil chronologicky (subjektivng) podle vyuzitelnosti pro

hrace fotbalu:

o Test dynamické pohyblivosti trupu — timto testem zméfime dynamickou pohyblivost

trupu a stav svald zadni strany stehen,

CR — testy (criterion-referenced) — zjistujeme flexibilitu celého téla,

Uklon trupu ve stoji — timto testem zjistujeme pohyblivost celé patefe a pohyblivost
trupu do stran,

Bocni rozstép — timto testem meétime pohyblivost v kycelnich kloubech, u Sirokého
bo¢ného stoje rozkrocného jde o polopasivni extenzi a flexi v ky¢elnich kloubech,

Vykrut s tyci nebo svihadlem — zjistujeme pohyblivost ramennich kloubti.
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2.6.2.5 Koordinacni schopnosti (obratnost)

Testy motorické koordinace (obratnosti) ndm poskytuji informace o pohybovych

schopnostech k rychlému a piesnému fizeni i regulaci pohybu. Obvykle zatazujeme pohybové

akty koordina¢né€ naro¢né. Béhem terénniho testovani provadime méteni v prostiedi typickém

pro dany sport nebo v télocvicné (Mekota a Novosad, 2005).

Koordinaci fotbalisty doporucujeme testovat pomoci Burpee testu (stoj — diep — vzpor

lezmo) nebo Jacikova motorického testu (leh na zadech — stoj — leh na biichu — stoj). Tyto

testy provéfuji nejen obratnost, ale i vytrvalost a silu hrace fotbalu. Vysledky a hodnoceni

téchto testd se nachazi v Tabulce 8.

Tabulka 8. Hodnoceni obratnostnich schopnosti (Neumann, 2003).

Vykon Burpee test — 20 cykld Jacikiiv motoricky test
(s) (pocet opakovani za 2 min.)
Slaby > 49 <56
Podprimeérny 49-44 57—65
Primérny 43-40 66—73
Dobry 39-37 74-81
Vyborny <37 > 82

Dalsi testy koordinace jsou sefazeny chronologicky (subjektivng) dle vyuZzitelnosti pro hrace

fotbalu:

Tapping stridavé nohama — testujeme frekven¢ni rychlosti a koordinaci dolnich
koncetin,

Béh s kotoulem — testujeme koordinaci celého téla,

Béh se zménami smeéru, preskakovanim a prolézanim — timto testem zjiStujeme
koordinaci celého téla spole¢né s explozivni silovou schopnosti,

Preskoky pres svihadlo (ty¢, lano) — testujeme koordinaci celého téla spolecné
s explozivni silovou schopnosti,

Skoky vlevo a vpravo — testujeme koordinaci celého téla spolecné s explozivni silovou
schopnosti,

Odrazy stranou (Side — step test) — timto testem zjistujeme koordinaci celého téla
spolecné s explozivni silovou schopnosti,

Skok snozmo vzad — test posuzuje piedev§im prostorové citéni a obratnost,

Chiize na vdlci — testujeme dynamickou rovnovahu,

Stoj na jedné noze na kladince — posuzujeme rovnovahové schopnosti,
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o Capi stoj (Standing stork test) — testujeme rovnovahu,

e Test po otaceni — testujeme citlivost statické rovnovahy a vestibularniho aparatu se
zavienyma ocima,

e Jarockého test - zjistujeme Citlivost vestibularniho aparatu,

o Skok na cil — testujeme koordinaci celého téla.

Béhem laboratorniho testovani vyuzivame pocitaCové zabezpeCené testovaci systémy
s vysokym stupném ptesnosti a automati¢nosti mefeni. Soucasti laboratorniho vybaveni by
meély byt pfistroje, jako je dynamometr, reaktometr, stereometr, stabilometr, rytmometr,

goniometr, termometr, aj.

Testova baterie

Testova baterie posuzuje jednu ¢i vice schopnosti; vysledky dil¢ich testli se sdruzuji a
vytvaii jeden vysledek — testové skore. Pro nami vytvofenou testovou baterii doporuc¢ujeme
kazdému hraci scitat umisténi, kterych dosahl béhem jednotlivych testli. Jinou moznosti je
procentudlni vyjadreni uspésnosti, kdy jako zdklad (tedy 100 %) stanovime nejlepsi dosazeny
vysledek.

Jednotlivé testy jako by zde ztracely svou samostatnost, proto by piesnéji mély byt
nazyvany subtesty. Sestaveni takové baterie je slozity problém, nebot se vétSinou hleda
nejmensi pocet testl, které by co nejpiesnéji obsahly celou oblast télesné zdatnosti (Neumann,
2003).

2.7 Testova baterie ve fotbalu

Aby trenér mohl objektivné vysledky svych hract porovnavat a vyhodnocovat, napf.
s vysledky dosazenymi v minulém roce, tak musi testovani provadét ve stejnych fazich
piipravy. Vysledky by mély piedevsim porovnavat vyvoj jednotlivych hraca v prabéhu
opakovanych vysetieni, spiSe nez porovnavat hra¢e navzajem.

Rozdé¢leni celoro¢ni struktury tréninki ve fotbale podle Votika (2005):

e Letni ptipravné obdobi (Cervenec — srpen) 4-8 tydnd,

e Podzimni hlavni obdobi (srpen — listopad) 13-15 tydnd,

e Zimni pfechodné obdobi (prosinec — leden) 4—6 tydnu,

e Zimni pfipravné obdobi (leden — biezen) 10-12 tydnd,

e Jarni hlavni obdobi (bfezen — ¢erven) 13-15 tydnt,

e Letni pfechodné obdobi (¢erven — cervenec) 2—4 tydny.
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Nejcastéjsi testy pouzivané v testovych bateriich fotbalisti
Vertikalni vyskok dle Bahra (2008)

Fotbalista stoji bokem ke sténé, natdhne paze vzhiru a ud€ld na stén¢ znacku tam, kam
doséhne prostfednikem, ktery je oznacen kiidou. Pak fotbalista prudce vyskoci vzhiru z mista
s odrazem ob&ma nohama a znovu se dotkne prostiednikem stény, co nejvyse dosahne. Svih
pazi pted vlastnim vyskokem je povolen, ale povolen neni skok z ndkroku nebo z béhu.
Pocitame ten nejvyssi ze tfi pokusii. Vysku skoku méfime jako rozdil mezi znackou

dosazenou vestoje a znackou dosazenou po vyskoku.

Sprint na 30 m z polovysokého startu dle Bahra (2008)

Pary ¢asovych svételnych fotobunék umistime na startu, v 5 metrech a 30 metrech.
Testovany hra¢ startuje na vyzvu testujiciho: ,,pfipravit™ — , start” a musi prerusit paprsek
fotobunky, aby se spustil ¢as. Testovand osoba bézi co nejrychleji je schopen na vzdalenost
30 metrd. Hlavnimu méfeni pfedchézi jeden zkuSebni pokus. Zaznamename ten lepsi ze dvou

pokusti.

T-Test hbitosti
T-test méti rychlost a hbitost v pohybu vpied, vzad a stranou. Je dobrym ukazatelem

specialni rychlosti, ktera je nezbytnd pro vétSinu sportovnich her.

Pomiicky:
o Pésmo, 4 kuzele, stopky
Provedeni
o Umistéte 4 kuzele jako na obrazku.
o Postavte se vedle kuzele A, na povel vystartujte vpred a dotknéte se pravou rukou
zakladny kuZzele B.
o Dale postupujte cvalem stranou a dotknéte se levou rukou zakladny kuzele C.
e Co nejrychleji se piesunte cvalem stranou ke kuzelu D a dotknéte se zakladny pravou
rukou.
o Postupujte zpét cvalem stranou ke kuzelu B a dotknéte se zdkladny levou rukou.
o Pak couvejte co nejrychleji ke kuzelu A.

o Cas se zastavi v momentu, kdy minete kuzel A.

40



Obrazek 8. Rozmisténi kuzeld a vzdalenosti mezi nimi u T-testu.

Hodnoceni:
Testovany se dotyka spodku kuzeli a pohybuje se cvalem stranou nikoliv s piekrokem.
Pocita se nejlepsi Cas ze tii pokusu s presnosti 0,1 s.

Tabulka 9. Hodnoceni T-testu u bézné populace.

Muzi (s) | Zeny (s)
Viborny | <95 <105
Dobry 9.5-10.5 10.5-115
Priméry | 10.5-11.5| 11.5-12.5
Slaby >115 | >125

2.8 Periodizace testovani

Testovani trénovanosti by se meélo provadét v takovych intervalech, aby se zmény
trénovanosti mohly projevit a soucasné¢ abychom mohli zjisténych skute¢nosti operativné
vyuzit pro ptipadné korekce V tréninku fotbalisti. ZkuSenosti ndm naznacuji, ze optimalni je
provadét testovani asi za 1 aZ 2 mésice. Nemusi se pfitom jednat o komplexni postiZzeni
trénovanosti, jednotlivé komponenty mohou byt podle potieby sledovany Castéji nebo naopak
v delsich lhatach (Dovalil et al., 2005).

Podle Celikovského (1986) je nejvhodngjsi testovat v obdobich, kdy dochazi ke zménam
v kvalité tréninkového podnétu, a Vv pribéhu tréninkového roku vzdy na konci urcitého

tréninkového obdobi.
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Kontrolni méfeni by se mély délat i nekolikrat ro¢né. Zejména na zacatku piipravného
obdobi a na jeho konci. A také pfed zahajenim mistrovskych utkani. Méteni Ize provadét také
v prub&hu sezony.

Nemusi se vzdy jednat o celkové testovani celého tymu, v mnoha ptipadech je potieba
otestovat hrace individualné. Nejcastéji se hodnoceni provadi u hract, kteii se vraci po
dlouhodobém zranéni ¢i nemoci. Motorickymi testy zjistime, jestli uz takovy hra¢ je schopen
plného zatizeni, jak tréninkového, tak zadpasového. Dalsi moznosti je testovani kondice u nove
ptichozich hraca.

Nemusi byt vzdy pouzita komplexni testova baterie. Trenér se podle potieby miize zacilit
jen na diagnostiku urcité pohybové schopnosti, napt. v prvnich dnech ptipravného obdobi je
vhodné otestovat obecnou vytrvalost. Podle dosazenych vysledkl trenér mlze rozhodnout,
kdy postoupit k rozvoji dalsi pohybové schopnosti. Pouziti jednotlivych testt je zvlast
pfinosné i mimo doporucené testovaci obdobi, pozoruje-li trenér pokles urovné nékteré

Z hlavnich pohybovych schopnosti fotbalisti.

Ve kterém obdobi je optimalni testovat fyzickou pfipravenost, popisuje Beith (2009).
1. Test na za¢atku pripravného obdobi
Dozvime se:
e Co nas tym bude potfebovat dotrénovat, v cem ma nedostatky,
e Jakeé typy hract jsou v nasem tymu (rychlostni, vytrvalostni, silovy),
e Jestli hraci trénovali pied zac¢atkem piipravy,

e Poskytuje zpétnou vazbu pro jednotlivé hrace (ukazuje silné stranky a nedostatky).

2. Test na konci pripravného obdobi
Dozvime se:
e Zda se hraci vibec zlepsili,
e Jestli existuje néco, co ve vasem tréninkovém programu chybi (vysledky zlstavaji
stejné, nebo poklesly od prvni zkousky),
e Potiebujeme provést upravy v naSem programu,
e Jaké jsou a budou dopady soucasného tréninku.
3. Test na konci podzimni a jarni ¢asti sezony
Dozvime se:

e Jakych vysledku fotbalisté dosahuji po ukoncené ¢asti sezony,
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e Jak odehrané zapasy a trénink v sezong ovlivnil jejich kondici,

e Jakych vysledku fotbalisté dosahuji pted prechodnym obdobim.

Vytvorend testova baterie

Testovou baterii, kterou doporuCujeme testovat uroven rychlosti hrac¢a fotbalu
Vv jednotlivych obdobich sezony, jsme vytvofili na zakladé reSer§i odborné literatury a
konzultaci s odborniky, resp. na zaklad¢ vlastnich zkusenosti. Pokusili jsme se, mj.
specifikovat zpiisoby rozcviceni pro vybrané rychlostni pohybové schopnosti.

Testovanym fotbalistim jsme doporucili, aby minimaln¢ 1 den pied testovanim byli bez
vétSiho fyzického zatiZzeni, maximem by mél byt regeneracni trénink. Domnivame se, Ze
obéd.

Zakladem naseho doporuceni je ,,naordinovany* odpoc¢inek — fotbalisté musi byt schopni
podat Vv testu maximalni vykon. Jsme si védomi toho, Ze je vyhodnéjsi zacinat testovat od

Podrobny popis testl je uveden v kapitole 4 Metodika, vysledky a vyhodnoceni testovani
v kapitole 5 Vysledky.
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3 CIL PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je zméfit, vyhodnotit a analyzovat rychlostni schopnosti (akcelera¢ni
maximum, resp. maximalni rychlost) u vykonnostnich fotbalisti U 19 SK Sigma Olomouc
(n=11) a zjisténé rezultaty zakomponovat do kondiéni pfipravy, resp. sportovniho tréninku

hraca.

3.2 Ukoly price
Z hlavniho cile pfedkladané prace vyplynuly nasledujici ukoly:

e Nastudovat z ceské i zahrani¢ni odborné literatury problematiku planovaného
ukolu,

e 'V koordinaci s vedenim fotbalového klubu, trenéry a hraci zajistit prostory a dobu
testovani,

e Prostudovat materialy a ptipravit méfici piistroje (obsluhu) k planovanému méfenti,

e Vyhodnotit a konfrontovat vysledky vyzkumného meéieni s dostupnymi udaji
podobnych vyzkum1,

e Srozumitelné vysvétlit a okomentovat zjisténa data, popt. doporucit optimalizaci

sportovniho tréninku ve fotbalu.
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4 METODIKA

Planovany ukol, méieni, hodnoceni a analyzu zjisténych dat jsme pojali jako ptipadovou
studii.

SK Sigma Olomouc patii mezi tradi¢ni fotbalové kluby Ceské nejvyssi soutéze. Prvni ligu
poprvé hrala v ro¢niku 1982-1983, kdy na jeho konci nasledoval prvni a také posledni sestup
do druhé ligy. Po roce se muzstvo vratilo do nejvyssi soutéze a se stiidavymi Gspéchy bojuje
v prvni lize nepfetrzité¢ jiz 28. sezonu. SK Sigma Olomouc se vypracovala v piedni klub
ceského fotbalu a to zejména diky vynikajici praci s mladymi fotbalisty, které vychovava pro
Spickové evropské kluby.

PiestoZze svym rozpoctem nepatii Sigma k nejlepSim klubiim V nejvyssi soutézi, dafi se ji

modernizovat jak hlavni Andrtv Stadion, tak i cely sportovni areal.

4.1 Soubor probandu (n=11)

J. B.: veék: 19, télesna vyska: 176 cm, télesna hmotnost: 68 Kg, doba praktikovani fotbalu: 13
roktl
M. H.: 19, 172 cm, 60 kg, 13 rokt
M. K.: 20, 169 cm, 62 kg, 14 rokt
A.N.: 19,173 cm, 64 kg, 12 roki
J.P.: 20, 174 cm, 62 kg, 13 roka
M. P.: 19, 182 cm, 69 kg, 13 rokt
M. S.: 19, 176 cm, 66 kg, 12 rokt
M. S.: 20, 183 cm, 73 kg, 14 rokt
E.T.: 19,168 cm, 61 kg, 13 rokil
V. T.: 20, 184 cm, 71 kg, 13 roka
P.V.: 19, 171 cm, 62 kg, 13 rokt

4.2 Piistroje

Elektronicka ¢asomira, u které byl jako zakladni jednotka pouzit mikropocita¢ zabudovany
do zobrazovaciho panelu. Panel byl osazen konektory pro pfipojeni startovniho a cilového
zafizeni a zafizeni. Dal$i konektory umoznily propojeni panelu s pocitatem a to bud’
prostfednictvim RS232 30m kabelu. Dva konektory jsou vyhrazeny pro vystup a lze k nim
pfipojit bud’ akustickou, nebo svételnou signalizaci.

Zobrazovaci panel ma v sob¢ integrované nasledujici funkce:

e Zobrazeni realného Casu,
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e Zobrazeni libovolného ¢isla,

e Nastaveni po¢tu métenych drah (mezicasii),

e Zobrazeni data méfenti,

e Zobrazeni teploty,

e Vyhodnoceni horsiho ¢asu na zadaném poctu drah a jeho okamzité zobrazeni na
panelu,

e Zobrazeni ¢ast a mezicasu.

Systém nabizi moZnost vylou€eni chyby méfeni pfi ruénim méfeni ¢asti, dosahuje presnosti
0,01 s a je schopen méftit ¢as jednoho bézce na draze dlouhé az 45 m.

Dosazené Casy jsou uchovavany ve stopkach, které jsou umistény piimo na fotobunce. Start
je odvozen od uvolnéni ¢idla startovni dotykové desticky a zastavi se pfi preruseni paprsku
cilové fotobunky.

Start a cil byl spojen dratovou spojkou.

4.3 Prostory pro méfeni

Jednoradzové vyzkumné méfeni probehlo za Gcasti hract, trenérti, autora prace a specialistl-
obsluhy pftistrojt.

Vlastni méfeni probihalo v kryté hale na atletickém stadionu AK Olomouc. Umély povrch

drahy je pokryty Polytanem.

4.4 Testy
e Start z polovysokého startu s doporucenim dosdhnout na konci (v pribéhu
10 m a 30 m vzdalenosti maxima)
e 10 m z pevného (libovolného) postaventi,
e 10 m letmo,
e 30 m z pevného (libovolného) postaveni,

e 30 m letmo.

Provedeni
Jednotlivi hrac¢i nastoupili k méfeni pouceni, obleceni do sportovniho dresu, trenyrek a
salové obuvi ke dvéma pokusiim, z nichz se vybral ten lepsi. Pozn. V obou testech jsme kladli

"C

diraz na sprinterské: ,,Paze vedou nohy
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Test,, Beh na 10 m z (pevného) polovysokého startu*

1.

Po dikladném individudlnim rozklusani (5 min.), rozcviceni (5 min.) a protazeni
(5 min.) si testovana osoba (dale TO) vyzkous$i nejméné 1x vybeéh z polovysokého
startu (pod dohledem instruktora).

Pii 1. testovani zaujme TO polohu v polovysokém startovnim postaveni pfiblizné
1 m pted spojnici fotobunék (znacka) umisténych na startu. Po vyzvé vedouciho
méfeni (,,muzes, hotovo, apod. ©) vybiha samostatn¢ na méfeny 10m tsek.

Spojnici cilovych fotobunék protne trupem.

K 2. testovani ptistupuje nejdiive po uplynuti 3 min.

Vysledné casy jsou zaznamenany do pfipravenych formulait, resp. pfimo do
pocitace (pro vyzkumné ucely se vybira rychlejsi ¢as).

Po ukonceni testu ,,Béh na 10 m z (pevného) polovysokého startu TO vykluse a

protahne si individudln€ namahané partie téla (asi 5 min.)

Test ,,Beh na 30 m z letmého startu’

1. Po dikladném individudlnim rozcvi¢eni (5 min.) a protazeni (5 min.) si TO 1x
vyzkousi nab¢h (piiblizné 15 m pted fotobuitkami umisténymi na startu).

2. Pii 1. testovani se po vyzveé obsluhy fotobunék (,,muizes, hotovo, apod. ‘) TO rozbiha
tak, aby na urovni fotobuné¢k umisténych na startu dosahla maximalni rychlosti pied
spojnici fotobunék. Maximalni rychlost se TO snazi udrzet po celou métfenou
vzdalenost (30 m).

3. Spojnici cilovych fotobunék protne trupem.

4. K 2. testovani ptistupuje nejdiive po uplynuti minimalné 3 min.

5. Vysledné Casy jsou zaznamenany do piipravenych formuléit, resp. pfimo do pocitace
(pro vyzkumné ucely se vybira rychlejsi cas).

6. Po ukonceni testu ,,Béh na 30 m z letmého startu* TO vykluSe a protahne si namahané
partie téla (asi 10 min.)

4.5 Vyhodnocovani

Pouzili jsme algoritmus stanovenych modelovych c¢ast. Tento vztah jsme ziskali vyuzitim

linearni regrese mezi Casem na 10m useku (30m useku) a dosazenym vykonem.
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T]_:ki+p+ql i=1,2,...8 (1)

Legenda

Ty casna 10 m (30 m)

P dosazeny (predpokldadany) vykon (1-5)
Kja g; koeficienty pro ¢asy na 10 m (30 m)

Susankou (1990) uvadéné tabulky modelovych cast vychazeji z uvedeného algoritmu, ale
jsou upraveny v nékterych piipadech o £0,01 s (vyjimeén& o 0,02 az 0,03 s). Uprava se
(pEi £=50 obr. *s™).

Algoritmem stanovené modelové Casy s citovanymi odchylkami nemohou mit vliv na
interpretaci vysledku. Zanedbatelné disproporce vysoce vynahradi uZziti pocitace s moznosti

piimé interpretace méfeni v tréninku nebo ihned po skon¢eni méteni.
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5 VYSLEDKY

Piedkladané poznatky z oblasti zakladnich pohybovych schopnosti fotbalistd Sigma
Olomouc ve veékové kategorii U 19. jsou vysledkem méfeni akcelera¢ni schopnosti a
maximalni rychlosti, resp. specialni rychlostni vytrvalosti fotbalisty. Prezentujeme pokus

0 vyjadfeni vztahu téchto pohybovych schopnosti k vyslednému vykonu fotbalisty.

Tabulka 10. Zapis rychlostniho testu (akcelerace a maximalni rychlost 10 m a 30 m

z pevného startu) s indexem akcelerace.

T 19 — 199171 992 Tremie Jlek | 10 ‘“(zr:l“;ﬁ;‘ (ms | 30 (‘:‘ni“;ﬁa akcu;d;:{a:e
FEDNAE Jan SE14 T oS
HALAL Matin 5505 A 1727
KARABINA Mickal 5387 R AT 2154
NESICET dks 5345 TR 245
PANCOCHAR Josef 55% 5357 1%
POSFISIL Matin 5747 R 746 2000
SOUSEE. Mattin S50 5451 219
SINDELAR Matin 5714 o0 1705
TALIAN Exik 537 TR 1575
TOMECEE Vaclar SE1E 500 158
VAVEIE Petr 5525 R A% 152

Tabulka 11. Zapis rychlostniho testu (akcelerace a maximalni rychlost 10 m a 30 m

z letmého startu) s indexem maximalni rychlosti.

17 19 — 19911992 Trenér Hlek ID(EETW 3':'(2_?1?“’:‘ ”‘dﬂr};ﬁf‘l
EEDMAR Lin sEE2 8297 2085
HALA Matin 5714 BA76 2291
EARAEINA Mickal 5760 8219 1510
WESICKY Aks 35 8021 1560
PANCOCHAR Josef 5650 8297 1,560
POSFISIL Martin 5917 8771 2544
SOUSEE Martin 5747 2621 2194
SINDELAR Matin 57460 209 2393
TALIAN Frik 555 2752 1554
TOMECEE Viclar 5714 5772 2243
VAVRIE Petr 5495 8,721 2108
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Dlouhodobé sledovani naSich ptedchiidci ndm umoznila vyuZzivat ,,model casu* pro béh na
ruznych vykonnostnich (v€kovych) urovnich a soucasn¢ poukédzat na odchylky mezi

modelovymi charakteristikami monitorované vékové kategorie fotbalistt (SuSanka, 1990).

Grafické znazornéni modelovych charakteristik

INDEX MAXIMALNI RYCHLOSTI UL19

SINDELLE Martn |

5OLEEK Martn

POSHSIL Marth

PENCOCHER Lo

NESCHY Alel

HARABNA Michel

HALA Marin

BEDNAF Jan |

Q00 Q.50 praLe LEN 2000 ZE0 A0

Obrazek 9. Grafické znazornéni dosazené maximalni rychlosti u fotbalisti U 19 (n=11).

INDEX AKCELERACNi RYCHLOSTI U-19

VAVRIK Petr

TOMECEK Véclav ]

TALIAN Erik

SINDELAR Martin ]

SOUSEK Martin

POSPISIL Martin

PANCOCHAR Josef

NESICKY Ale$

KARABINA Michal

HALA Martin

BEDNAR Jan

0,000 0,500 1,000 1,500 2,000 2,500 3,000

Obrazek 10. Grafické zndzornéni dosazené akcelera¢ni rychlosti u fotbalista U 19 (n=11).
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Pro grafické zndzornéni modelovych charakteristik jsme zvolili tseky, podle kterych
muzeme hodnotit nékteré urcujici faktory sportovniho vykonu ve fotbalu (Obrazek 9 a
Obrazek 10) tj. sprint na 10 m z pevného a letmého startu a sprint na 30 m z pevného a
letmého startu.

Muzeme konstatovat, ze predkladané vysledky jsou pouze CcasteCné predstavy
charakteristické pro soucasny stav nasich védomosti.

Jsme si védomi toho, ze nase soubory nespliuji zcela podminky k serioznimu statistickému
zpracovani (po kontrolnim méfeni a nasledujicim vybéru nas soubor U19 dosahl po¢tu n=11).

Stejné tak si uvédomujeme, Ze seridozni vySetfovani lze pokladat za uzaviené az po
nékolikaletém obdobi, pokud ziskame u naSich soubor uloZenych v databance normalitu
rozlozeni v ekvidistantnich tsecich defini¢niho oboru (sportovni vykon ve fotbalu) a oboru
funk¢nich hodnot (vykony na sledovanych tsecich).

Nicméné i po této ,bakalaiské” etapé poznani muzeme piedvidat, resp. ofekavat dalsi

VyVOj.
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6 ZAVERY

V piedkladané praci jsme v souladu shlavnim cilem zméfili, vyhodnotili a analyzovali
kondi¢ni pfipravenost fotbalisti (n=11) vekové kategorie U 19 v oblasti akceleracni a
maximalni rychlosti. Zjistili jsme na jaké trovni rychlostnich schopnosti (vykonnosti
v rychlosti) se aktualné sledovany hra¢ nachazi, jak je pfipraven na plné zatizeni v utkani.

V teoretické pasazi shrnujeme fyziologické, biomechanické a psychologické charakteristiky
fotbalisty a zminujeme se i o dal$ich determinantech vykonu vrcholového fotbalisty, kterymi
jsou vyziva, strava, regenerace a odpocinek. Zminujeme specifika fotbalového tréninku,
rozebirame tréninkové principy a tréninkové metody a druhy trénink. Nedilnou soucasti
teoretické Casti je profil diagnostiky sportovni vykonnosti.

Intenzivni, systematicky sbér dat ndm umoznil vytvofit prvni modely cCasti pro fotbalisty
vékové kategorie U109.

Vysledkem naSeho Setfeni je konstatovani, Ze robustnéjsi fotbalisté, ktefi disponuji vétSimi
silovymi dispozicemi piedev§im dolnich koncetin, jsou lepsi (rychlejsi) v akceleracni fazi
(tomuto tvrzeni neodpovida u naSich fotbalisti pouze ¢as na 30 m z pevného startu) a Casto
dosahuji vys$i urovné maximalni rychlosti. Naopak jsou vyrazné horsi v oblasti specialni
rychlostni vytrvalosti. Jeji Groven jsme hodnotili vétsSim ¢i menSim poklesem rychlosti

Vv zavéru 30m trati. V uvedeném piipadé je ztrata u fotbalisti U 19 v priméru 6 %.

Domnivame se, ze vysledky naseho Setfeni pomohou trenérim i hracim fotbalu ke

zkvalitnéni kondi¢ni pfipravy, resp. ke zlepSeni sportovni vykonnosti.
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7 SOUHRN

V predkladané bakalaiské praci diagnostikujeme specidlni sportovni vykonnost jednotlivych
hraca a jejich pfipravenost v oblasti rychlostnich schopnosti na plné zatizeni v utkani. V praci
je zminovan piehled kondi¢nich, fyziologickych a biomechanickych profild, nutnych
k aspéchu v souc¢asném fotbalu.

Jednorazové méteni rychlostnich schopnosti mladych fotbalistii (U 19) ukézalo moznost ke
zkvalitnéni sportovniho tréninku v oblasti kondi¢ni pfipravy.
rychlejsi predevsim v akcelera¢ni fazi a vesmés dosahuji i vyssi urovné maximalni rychlosti.

Vyrazné horsi jsou v oblasti specialni rychlostni vytrvalosti, kde ztraci v priméru 6 %.
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8 SUMMARY

In the present work bachelor diagnose specific sporting performance of individual players
and their readiness for high-speed capability at full load in the game. The work is mentioned
overview fitness, physiological and biomechanical profiles, necessary for success in today's
football.

Single-speed measurement capability of young footballers (U 19) showed the possibility to
improve the quality of sports training in the field of fitness training.

Measurement-result of our research is to determine, among other things, the more powerful
football players are faster especially in the acceleration phase and tend to have higher levels
of maximum speed. Much worse are the special speed endurance, which loses an average of
6%.
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