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1 UVOD

Fotbal je jednim z nejrozsifenéjSich a nejoblibengjsich sporti ve svété. Aby byly
kluby, reprezentace ve svété konkurenceschopnymi, ve vSech veékovych kategoriich,
je tieba dbat na spravnou vychovu. Fotbal prochéazi neustdlou zménou a na hrace jsou
vedeny stale veétsi naroky. Hra¢ musi byt 100% pfipraven po fyzické, i po psychické
strance. K zjisténi arovné fyzické pripravenosti slouzi cela fada motorickych testd. Tyto
testy nam pomahaji jednak k srovnavani hraci mezi sebou, tak i k optimalizaci

sportovniho tréninku.

Tato magisterska prace je zaméfena na porovnani stavu trénovanosti u hraca
dorostenecké kategorie u tymu FC Hradec Kralové, zpusobené pandemii covid-19.
Budeme porovnavat vysledy testi z obdobi pied epidemii, v pribéhu epidemie a po
epidemii COVID-19. Z vysledku uvidime, jak se epidemie projevila na kondi¢ni strance

sportovc.

Toto téma jsem si vybral z davodu, ze se cely zivot pohybuji ve fotbalovém
prostfedi a samotného mé zajimalo, jak moc se kondi¢ni stranka zmeénila (zhorsila
¢i zlepsila) vinou epidemie. Z druhého pohledu mé zajimala vlastni odpovédnosti hracu

nad plnénim individualnich plana.

Hlavnim cilem je tedy analyzovat individualni pfipravu v prub&éhu pandemie
a porovnat stav kondi¢ni trénovanosti pred epidemii, kdy hraci trénuji spolecné s tymem,
a stavem z prub€hu pandemie, kdy tréninky zalezi na jejich samostatné odpoveédnosti.
Dale pak identifikovat zlepSeni ¢i zhorSeni jednotlivych slozek kondi¢ni pfipravenosti
a navrhnout doporuceni pro zefektivnéni kondi¢ni pfipravenosti u hraci fotbalu do

dalsiho obdobi.

Ke splnéni cild jsem musel zajistit pocatecni vysledky testd,
prubézné vysledky testi a vysledky testd po pribéhu pandemie, z obdobi 2018 - 2022,

které jsem mezi s sebou porovnal.

V diplomové praci, dle literarnich zdroju, piehledné popisuji charakteristiku
pohybovych schopnosti, charakteristiku hra¢t fotbalu v dorostenecké kategorii

a sportovni trénink.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Historie fotbalu
Historie fotbalu sah4 daleko do roku 2500 pi. n 1. do staré Ciny a Egypta. Hra zvana

tsu-chu zahrnovala kopnuti mice do sité a stejné jako v modernim fotbale bez pomoci
rukou. Moderni pohled uvadi za kolébku fotbalu Anglii, kde v roce 1983 vznika fotbalova
asociace zalozena jedenacti kluby a spole¢né piijatymi prvnimi oficidlnimi pravidly.
Vroce 1904 vznika FIFA (Federation Internitionale de football Association)
a roku 1930 se kona prvni mistrovstvi svéta v Uruquayi (cCast tfinacti statt)). Roku 1993,
po rozpadu Ceskoslovenska, se zalinaji psat dg&iny Geského fotbalu, ktery
je zastifesovan Ceskomoravskym fotbalovym svazem (CMFS). Od roku 2011 pokraduje

s nazvem Fotbalova asociace Ceské republiky - FACR (Buzek et al., 2007).

2.2 Charakteristika fotbalu
Dle Licky a Magnuska (2006) je fotbal nejroz§ifenéjsSim druhem sportu. Jedna

se o kolektivni soutézivou Cinnost, ktera umoziuje hraciim uzivat si hru a vzajemné mezi
sebou spolupracovat pro dosazeni spole¢ného cile. Fotbal klade vysoké pozadavky na
hréace, proto patii mezi narocné hry, jejichz hlavnim motivem je snaha o vitézstvi nad

soupetem.

Z fyziologického hlediska je fotbal slozeny z riznych druhti pohybovych ¢innosti.
Stfidaji se v ném intenzivnich sprinterské tseky, klus a chiize s nizkou intenzitou.
Pii fotbalovém utkani hraci primémé nabéhaji vzdalenost 11 km. V prabéhu utkani
se nejcasteji pohybuji poklusem. Sprintem nabé&haji vzdalenost okolo jednoho kilometru

—nejcastéji 15 m useky kazdych 90 vtefin (Grasgruber & Cacek, 2008).

Fotbal jinak feCeno kopana je sportovni, tymova, brankova hra, kterd patii
k nejoblibenéj§im sportovnim hram na celém svét€. Profesionalni urovei je ovlivnéna
ekonomickymi i politickymi faktory. Amatérskd uroven fotbalu slouzi jako zabava

a forma aktivniho odpocinku. (Votik & Zalabak, 2000).



2.3  Charakteristika kategorie dorostu
Cruijft (2020) charakterizuje kategorii dorostu jako kone€nou stanici. Od t¢ doby
se k hracam pfistupuje jako k dospélym a na konci tohoto obdobi nasleduje rozdéleni

na amatérské a profesionalni fotbalisty.

Buzek et al. (2007) kategorii dorostu (adolescentii) oznacuje jako obdobi pocinajici
dospélosti. Hrag, je vyvinut fyzicky i mentaln€, dosahuje $pickovych sportovnich vykont,
ale chybi mu zivotni zkuSenosti. Odprostuje se citové od rodi¢i, nicméné
je na nich zvelké casti jest¢ ekonomicky zavisly. V tomto obdobi hra¢i odmitaji
autoritativni ptistup. Uznavaji spiSe pfistup pratelsky, ve kterém se nevylucuje respekt

k autoritam (trenér, ucitel) a dokazou ocenit toho, kdo néco zna a umi.

Dle Bedficha (2006) by mél byt pomér u dorostenci mezi cvi¢enim vSeobecného
charakteru a specializovanym tréninkem 20 : 80. Specializovany trénink v tomto obdobi
je charakteristicky zvySujici se intenzitou zatizeni a prechodem ke specializovanym
tréninkovym podnétim. V tréninku se trenéfi zaméiuji na rozvoj pohybovych schopnosti,

narust kvantity pohybovych dovednosti, zdokonalovani techniky a taktiky.

V kategorii starSiho dorostu uz hrace posuzujeme dle kritérii dospelého fotbalu. Musi
tedy spliiovat vysoké naroky hlavné v oblasti pohybové rychlosti, explozivni sily
a maximalniho anaerobniho vykonu. Dale je dilezité, aby byli schopni udrzet maximalni
pohybovy vykon pfi stfidavém zatizeni a méli schopnost rychlého zotaveni po akutnim

zatizeni (Psotta, Bunc, Netscher, Mahrova & Novakova, 20006).

Hraci starSiho dorostu uz musi spravné vyuzivat taktické i technické dovednosti pod
Casoprostorovym tlakem. Musi zvladnout efektivné feSit herni situace a prosadit
se v soubojich 1 : 1. U stimulace vytrvalostnich schopnosti je podstatné manipulovat
se zatizenim v malych prapravnych hrach (2 : 2, 3 : 3, 4 : 4) a hernich cviCeni.
U silovych schopnosti preferujeme rozvoj rychlé sily podmitiujici vybuSnost
a dynamiku. V tréninku rychlostnich schopnosti se zaméfujeme na rozvoj lokomocni
a reakCni rychlosti, dale na rozvoji rychlosti spojené s koordinaci, technikou, hernimi
dovednostmi. Nezapominame ani na rychlost pfepinani mezi utoénymi — obrannymi

¢innostmi a opacné (Fajfer & Mahrova, 2013).
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24 Charakteristika pohybového vykonu hrace v utkani
Na hfisti rozliSujeme nékolik hernich posti, které maji svou specifickou tlohu
(Obrazek 1). Zakladni déleni je na brankafe, obrance, zalozniky a utoCniky. Nékteré
studie rozdeluji hrace na brankare, krajni a stfedni obrance v obranné fade¢, na stredni
a krajni zalozniky v zalozni fadé€, utocniky (Iglesias-Gutierrez et al., 2012). Podrobnéjsi
studie jesté rozliSuji stfedni zalozniky na ofenzivni a defenzivni (Dellal et al., 2011)
pfipadné utocniky na prvniho a druhého ((Mendez-Villanueva, Buchheit,

Simpson, & Bourdon, 2013).

Obrazek 1.

Pozicni role jednotlivych hernich postii ve fotbale (upraveno dle Di Salvo, Baron, Tschan, Montero,

Bachl, & Pigozzi, 2007).

fi detenders —— external midfielders —

j=-——— centrai mid?ief&ers

[a—

S tenhl defenders —— external midfielders —

Central defenders — stfedni obrandi, External defenders — krajni obranci, Central midfielders — stfedni zaloZnici, External midfielders — krajni zaloZnid,

Forwards — atognici

Podle Hazira (2010) a Mohra, Krustrupa a Bangsba (2003) maji razné herni posty,
stejné jako v jinych kolektivnich sportech, odlisné fyziologické pozadavky na hrace. Toto
tvrzeni koreluje se Sejmonem, Botkem, Svozil a McKune (2016), Ze identifikace herni
pozice je dulezita, pro fyzicky, fyziologicky, psychologicky, technicky a takticky vyvoj

v budouci kariéfe.

V prabéhu fotbalové utkani nabéhaji elitni hraci fotbalu v primeéru okolo 9-12 km,
v zavislosti na hernim postu. Podle Modrice, Versice, Sekuli¢e a Liposeka (2019)
nabé&haji nejvice hraci zalozni fady. Jedna se o spojeni mezi obranou a utocnou fadou.
V dnesnim ,,;modernim® pojeti fotbalu, jsou kladeny vysoké naroky i na krajni obrance,
jenz podporuji ofenzivu, svymi sprintovymi nabéhy. Poznatky z chorvatské nejvyssi
soutéze o celkové nab&hané vzdalenosti béhem utkani a poznatky ub&hnutych vzdalenosti

mezi jednotlivymi posty a riznou intenzitou jsou shrnuty na Obrazku 2.
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Obrazek 2
Parametry béZeckych vykonii pro jednotlivé herni posty ve fotbale (upraveno dle Modric, Versic, Sekulic,
Liposek, 2019).

Total Central Defenders Full-Backs Central Midfielders Wide Midfielders Forwards
Variables

Mean £ SD Mean £ 5D Mean £ 3D Mean £ SD Mean £ 5D Mean £ SD
Total distance (m) 10,298.4 + 926 68 9313.5£509.4 10,368 £ 612 11,155.1 £ 635.3 10,2648+ 275.2 9796.7 £ 703.7
Walking (m) 4220.57 + 362.33 4076.6£378.3 4297.9£3385 4258.5+3407 4074.8+ 1943 4482.114422
Jogging (m) 4092.94 £ 569.73 3859 +380.2 39754 £372.8 4599.7 +471.4 3761.24324.1 3530+729.9
Running (m} 1363.27 + 339.68 999.2 £ 197.7 1320.7 £236.1 1674.9 + 226.1 15265+ 1174 1184.4 £ 2079
High-speed running (m) 461.83 + 160.15 2882+638 533.9+ 1341 49271399 6407 + 1054 4587+ 947
Sprinting (m) 165.89 +£97.13 87.7+599 2366+972 1237+695 2606+68.8 13714469
Accelerations (count) 716.19+73.15 7435+ 562 710+66.2 73344724 6884342 610.1+83.7
Decelerations (count) 674.44 +69.29 7141+515 672.4+ 56 6819558 661.8+36.7 536.6 + 69
High-intensity accelerations (count) 3.16+2.67 25+18 31217 1.9+22 7+28 6+29
High-intensity decelerations (count) 11.39+6.27 6.1+28 131+49 115+59 208155 1131
InStat (index) 2084.5+31.04 2474292 243287 2541293 2511321 242495

Podrobnéjsi studie (Ingebrigtsen et al, 2015) z norské ligy, konkrétné fotbalového
tymu FC Rosenborg, viz Obrazek 3, oddé€luje nab&hané metry v ramci jednotlivych
polocasti. Tyto vysledky nam koreluji s predchazejici studii, kdy nejvétsi ubéhnutou
vzdalenost nabéhali krajni zaloznici 12,320 + 979 metrtu za celé utkani. Nejvétsi podil
nabéhanym metrd ve vysokych intenzitach (hight-speed running), béhem 1. polocasu
utkani, maji krajni obranci 559 + 155 metri. V ramci celého utkani urazi ve vysokych

intenzitach krajni obranci 1051 + 299 metrt a krajni zaloznici 1168 + 249 metr.

Obrazek 3

Prekonand vzdalenost chiize, klus, béh, vysokorychlostni béh pro jednotlivé herni posty ve fotbale

(upraveno dle Ingebrigtsen et al. 2015).

Walking Jogging Running High-speed running
©-7.1 (from 7.2 o 14.3 (from 14.4 to 19.7 (from 19.8 10 25.2 Total distance
km h™") km h™") km h™") km h™") covered
Central defenders First 1950 + 73 2159 * 148 715 * 98 301 + S8 5131 £ 216
half
Second 2091 x 69 2152 £ 175 614 x 87 241 £ 91 S088 = 239
half
Full 4041 £ 117 4311 % 231 1329 = 152 542 £ 131 10,219 = 381
match
Full-backs First 1914 = 121 2295 = 234 1017 2 171 559 % 155 5785 % 326
half
Second 2033 £ 79 2236 £ 233 905 £ 174 491 x 177 5666 £ 425
half
Full 3946 £ 165 4531 % 360 1923 x 304 1051 = 299 11,451 £ 673
match
Central midficlders First 1866 £ 151 2644 * 304 949 % 235 386 * 180 5831 £ 440
half
Second 1934 £ 222 2501 = 499 901 % 280 386 = 157 5715 = 686
half
Full 3800 = 337 5145 = 708 1850 % 492 772 = 304 11,546 £ 1024
martch
Wide midfielders First 1801 = 182 2651 * 355 1096 £ 2814 532 * 131 6081 = 560
half
Second 1870 = 123 2585 + 202 1147 = 265 636 * 153 6239 % 465
half
Full 3671 £ 271 5236 £ 512 2244 x 520 1168 x 249 12,320 £ 979
match
Anackers First 2026 £ 128 2195 £ 253 691 % 99 331 £ 83 5245 £ 274
half
Second 2088 = 117 2165 % 225 711 £ 92 377 £ 108 5340 £ 234
half
Full 4114 £ 223 4360 £ 415 1402 x 155 708 £ 166 10,584 £ 4061
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2.5 Charakteristika pohybovych schopnosti
,,Pohybové schopnosti se nejCastéji definuji jako relativné samostatné soubory
vnitinich predpoklada lidského organismu k pohybové Cinnosti. Teoretické i praktické
pfistupy k vymezeni a rozvoji pohybovych schopnosti rozlisuji obvykle jako zékladni:
silu, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost (Choutka & Dovalil, 1991).

2.5.1 Silové schopnosti
,,Sila je povazovana za schopnost, ktera vyrazn€ ovliviiuje herni projev hra¢e a ma
znacny vliv na ostatni pohybové schopnosti. Silou se rozumi moznost prekonavat vnéjsi

odpor, nebo mu asponi odolavat pomoci svalového napéti“ (Licka & Magnusek, 2006).

Choutka a Dovalil (1991) definuji silu jako: ,,schopnost prekonéavat nebo udrzovat

vnéj$i odpor svalovou kontrakci®.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, Botek (2010) uvadéji: ,sila je schopnost
prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo

statickém rezimu svalové kontrakce.

Silu musime rozliSovat jako fyzikalni veli€inu a silu z hlediska biologického
(motoricka schopnost spojena s fyziologickymi vlastnostmi a psychickymi aspekty).
Ve fyzikalnim smyslu myslime vnitini predpoklady silovych schopnosti pro vykonani

pohybu (Lehnert et al. 2010)

Nejobvyklej§i rozdéleni silovych schopnosti podle svalové kontrakce

(Lehnert et al. 2010):

e sila statickd — neprojevuje se pohybem, udrzovani téla nebo biemene

ve statické poloze - schopnost izometricka

e sila dynamickd — projevuje se pohybem, prodlouzenim nebo zkracenim
svalu. Silu dynamickou muzeme dale délit na silu koncentrickou
(sval produkuje vétsi silu nez je odpor — sval se zkracuje), excentrickou
(odpor je vétsi nez vyprodukovana sila — sval se protahuje), plyometrickou
(po excentrické akci nasleduje thned koncentrickd — po rychlém protazeni
svalu nasleduje ihned stazeni svalu) a izokinetickou (pohyb provadén predem

stanovenou nemeénnou rychlosti).
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2.5.2 Rychlostni schopnosti
,Rychlost je schopnost provést urcity pohyb v co nejkrat§im cCase s velkym

az maximalnim usilim a intenzitou“ (M¢kota & Novosad, 2005).

Optimalni podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou mezi 12 — 13 v€kem
zivota, kdy se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi. Maximalniho rozvoje
rychlosti dosahuje sportovec mezi 18 — 21 lety diky zlepsSeni silovych schopnosti,
techniky a zvySeni aerobnich schopnosti organismu. Pro rozvoj rychlosti, cviceni
provadime maximalni intenzitou po dobu do 15 vtefin, doba odpoclinku mezi

2 az 5 minutami a opakovani provadime 10 — 15x (Dovalil et al., 2002).

Rychlost je podminéna genetickou dispozici, ma tedy nejnizsi trénovanost, proto
se ji musime vénovat jiz od détstvi. Rozhodujicim faktorem je pocet rychlych svalovych

vlaken ve svalech (Grasgruber & Cacek, 2008).

Dle Lehnerta et al. (2010) je rychlostni schopnost podminéna provedenim pohybt
vysokou az maximalni rychlosti s maximalnim usilim do 15 s. bez pfekonavani odporu,
nebo s odporem do 20 % z maxima. Mezi ovliviiujici faktory rychlostniho vykonu jsou
koordinace, technika, flexibilita, schopnost vyuzivat energetické zdroje, neuromuskularni
faktory podilejici se na produkei sily, svalova architektura, pomér rychlych a pomalych
svalovych vlaken. Spolecné znaky rychlostn€ vybavenych sportovct jsou: vysoky podil
rychlych svalovych vlaken, rychlost pfenosu nervovych impulzd, soucasna aktivace
velkého poctu motorickych jednotek, vysoky obsah ATP

a svalového glykogenu.

Maly & Dovalil (2016) déli rychlosti schopnosti do €tyt skupin. Prvni skupinu tvoti
rychlost reakce. Reak¢ni rychlost je schopnost reagovat co nejrychleji na dany podnét.
Jedna se o dobu mezi reakci na urcity podnét a zahajenim pohybu. Do druhé skupiny
zafadime rychlost cyklickou (rychlost jednotlivého pohybu), rozumime tim rychlost
danou jednim pohybem s jasnym zacatkem a koncem. Ve tfeti skupiné najdeme rychlost
acyklickou, ktera je charakteristickd co nejvyssi rychlosti jednotlivych izolovanych
pohybt, napt. smec ve sportovnich hrach. Posledni skupinu tvofi rychlost komplexni =
schopnost rychlé zmény sméru. Je dana kombinaci pohybu cyklickych i acyklickych

véetné reakce.
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2.5.3 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti jsou komplexem predpokladi pro provadéni ¢innosti
pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case.
Pti volbé metody rozvoje vytrvalosti musime klast diraz na miru specifi¢nosti vzhledem
ke konkrétni sportovni disciplin€. Nespecifické vytrvalostni zatizeni je totiz nedostatecné
zvlasté pro sportovce na vysoké vykonnostni urovni. Musime tedy pro naplnéni
pozadavku na vytrvalostni zdatnost u urcitého sportu preferovat specialni cviceni, napf.

herniho nebo upolového charakteru (Dovalil, 2002).

Perice a Dovalila (2010) uvadi, ze: ,rozhodujicim kritériem pro vymezeni
jednotlivych druha vytrvalosti, charakteristickych dobou trvani pohybové Cinnosti a jeji

intenzitou, mohou byt predevsim energetické pozadavky a zpusob jejich zabezpeceni.
Vytrvalostni schopnosti mizeme délit podle nékolika hledisek (Peri¢, Dovalil, 2010):

e podle délky trvani (povazuje se za zakladni hledisko déleni)
- dlouhodoba - stiednédoba - kratkodoba — rychlostni

e podle ucasti svalovych skupin
- celkova — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napt. beh, brusleni, plavani
- lokalni — pohyby se zGcastni méné nez 1/3 svalli — napf. opakovana strelba
zapeéstim ve stoji, dlouhodoby driblink s micem

e podle typu svalové kontrakce
- dynamicka — staticka

e s ohledem na podil energie uvolnéné aerobn¢ nebo anaerobné

- aerobni — anaerobni

- je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime napt. o silové

vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti atd (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.5.4 Koordinacni schopnosti
Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji koordinacni schopnosti jako: ,,schopnost
fesit rychle a ucelné pohybové ukoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zatrazuje
i schopnost se rychle ucit novym pohybu.“ Dle Cacka (2020) se v zasadé jedna
o schopnost Clovéka provést pohybovy ukol tak, aby se pfiblizili co nejvice situaci
modelové, tzn. néjakému optimu z hlediska Casového, prostorového, 1 z hlediska

dynamické struktury. Specifickou formu koordinace, kterou potiebuji pro svij vykon
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sportovci v konkrétni discipling, bychom méli rozvijet zejména v podminkéach podobnych

samotnému sportu.
Mezi zakladni koordinacni schopnosti podle Dovalila a kol. (2012) patfi:

e diferenciacni schopnost

e orientacni schopnost

e schopnost rovnovahy

e schopnost reakce (rychlost, vhodnost, spravnost)

e schopnost rytmu

e schopnost spojovaci (spojovani pohybt a jejich Casti)

e schopnost piizpusobovani

2.5.5 Flexibilita

Flexibilitu chapeme jako schopnost dosahovat potfebného nebo maximalniho
rozsahu pii kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo pusobenim vnéjsich sil. Podstatou
je rozsah pohybu v urcitém kloubu nebo kloubnim systému. Dosazena troven flexibility
je rozhodujici pro dokonalé provedeni riznych pohybt. Flexibilita je Gzce propojena se
silovymi schopnostmi a koordinaci. (Mekota a Novosad, 2005). Senzitivni obdobi
rozvoje flexibility podle Bediicha (2006), je mezi 7 — 11 rokem zivota. ZlepSeni muzeme
zaregistrovat jiz za 2 — 3 tydny, pfi zafazeni 3 — 4 tréninkovych jednotek tydné. Dle
Dovalila (2002) je nejdualezitéjsi pro stimulaci flexibility potlacit Cinitele omezujici
rozsah pohybu v kloubu a naopak snaha o udrzeni nebo zvySeni rozsahu pohybu.
V zésad¢ je tedy podstatné svaly a vazivo uvolilovat, protahovat, usmériovat reflexni
aktivitu a posilovat svaly, podilejici se na dosazeni krajniho kloubniho rozsahu. Trénink
flexibility lze zafadit v rdmci rozcviceni nebo jako samostatnou soucést tréninkové
jednotky. V jednom tréninku zafazujeme 8 — 12 cvi¢eni zaméfenych na procviceni
raznych kloubll. Na cviCeni se plné koncentrujeme a pauzu mezi jednotlivymi cviky
volime takovou, abychom dalsi opakovani zvladli bez zmenSeni rozsahu pohybu. Rozvoji
flexibility se musime vénovat nejlépe kazdy den, jelikoz pokles jeji urovné

je velice rychly.

Protahovaci cviCeni neboli streCink ovliviiuji predevS§im délku svali s tendenci
ke zkraceni, nesmime vSak zapominat protahovat i svaly s tendenci k ochabovani.

Nejcasteji se deli na dynamicky a staticky. Dynamicky streCink se doporucuje pred
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tréninkem nebo zavodem z divodu aktivace a zahrati svala. Staticky streCink preferujeme

po zatizeni (Nelson a Kokkonen, 2007).

Dynamicky streink vyuziva pohybovou energii téla k cilenému dynamickému
protazeni. Pohyby jsou vedené a plynule prechazime z jedné pozice do dalsi bez Svihu
a hmitu. V pozici neziistavame dlouho, maximalné 3 s. Nemusime se obavat vétsiho poctu
opakovani na jednu svalovou partii. Vyuziti dynamického stre¢inku se doporucuje
zejména pred pohybovou aktivitou, hned po zahtati organismu. Jeho cilem je aktivovat

pohybovy aparat a zvétsit pratok krve ve svalech (Kovacs, 2010).

Pro kvalitni provedeni statického streCinku musime dodrzovat nekolik zasad.
U zacateCnikd upfednostiujeme jednoducha cviceni v lehu, pred protazenim
se dukladné zahtejeme, protahovaci pozici zaujimame s vydechem, v pribéhu protazeni
plynule dychame, zaujmuti pozadované polohy provadime pomalu do pocitu mirného
tahu, jeden protahovaci cvik staci provést jedenkrat s vydrzi 20 — 30 s, streCink

neprovadime pfi zranéni (Buzkova, 2000).

2.6 Sportovni trénink

,Je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling. Cilem tréninku je dosazeni
individualné€ nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé
vSestranného rozvoje sportovce (Bedfich & Dovalil, 2009). Dle Lehnerta et al. (2010)
obecnym cilem ve sportovnim tréninku je vSestrannya harmonicky rozvoj jedince. Jako
hlavni cil uvadi zvySeni nebo udrzeni sportovni vykonnosti. Trénink lze provadét
v jakémkoliv véku a mezi jeho hlavni znaky fadi: soutézivost, télesnou i psychickou

narocnost, dlouhodobost, specializaci a védeckost.

Hlavnim slozkou sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Tu mizeme rozdélit
do tif &asti — uvodni, hlavni a zavéreénou. Uvodni &ast piipravuje organismus na zatdz.
Patfi sem zahrati, dynamicky streCink, psychickd pfiprava a pfiprava
na pohybovou cinnost, ktera bude vykonavana v hlavni ¢asti. Hlavni Cast je Casoveé
nejdelsi a plnime zde cile tréninku. Stimulujeme-li vice pohybovych schopnosti,
zaCiname od koordinacnich cviceni, rychlosti, sily az po vytrvalost. Zavérecna ¢ast plni

funkci zklidnéni organismu a nastartovani zotavovacich procesu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.6.1 ZatizZeni ve sportovnim tréninku
Tréninkové zatizeni vychazi z procesu chapani sportovniho tréninku jako neustalé,
zdokonalujici se specifické adaptace organismu sportovce na adaptacni podnéty. Jedna se
o soubor planovité pouzitych podnéti realizovanych formou tréninkového cviceni.
Zatizeni muzeme dé€lit na vnitini a vnéjsi. Vnitini zatizeni jsou zmény v organismu dané
velikosti reakce organismu pii provadéném cviceni. Vnéjsi zatizeni je ovlivnéno
trénovanosti, vékem, nadmoftskou vy§kou, meteorologickymi podminkami atd. (Lehnert,

2010).
Zatizeni ve sportovnim tréninku je charakterizovano:

e intenzita zatizeni — velikosti vynakladaného usili a funkéni naroc¢nosti.

e objem zatizeni — doba cviceni a pocet opakovani

e doba zatiZeni — je to Cas, po ktery pusobi dany podnét

o frekvence zatizeni — je to Casovy interval v ramci série cviceni nebo mezi sériemi.

e specificnost (druh) zatizeni — odlisnost piislusného cviceni s finalni sportovni
¢innosti (pohybovym obsahem sportovniho vykonu)

e interval odpocinku - intenzita a objem zatiZeni jsou ve vzajemném protikladu.

Vzajemny pomeér vytvaii predpoklady pro narast trénovanosti.

Intenzita zatizeni ve sportovnim tréninku

Je charakteristicka stupném usili. Na venek se projevuje rychlosti a frekvenci pohybu
¢i velikosti pfekonavaného odporu (Dovalil & Choutka, 2012). Mezi fyziologické
charakteristiky patii napfiklad tepova frekvence nebo spotieba kysliku. Jedna se
o zvySeny vydej energie (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009). Dovalil a kol (2009) se zmiu;i
i o energetickém kryti sportovniho vykonu, které se li§i podle stupné usili. Zjednoduseno
hovotime o alaktatové, laktatové a aerobni zon€ (ATP-CP, LA, Oz systém). Intenzitu
zatizeni mizeme roz€lenit do Ctyf skupin dle energetického kryti. Nizka intenzita —
aerobni kryti (02), stfedni intenzita ~ —  aerobné/anaerobni kryti
(LA- O2), submaximalni intenzita — anaerobni laktatové kryti (LA) a maximalni intenzita

— anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)

Objem zatizeni ve sportovnim tréninku
Dovalil et al. (2009) popisuji objem zatizeni jako kvantitativni stranku cviceni

vyjadfenou dobou trvani a po¢tem opakovani cvi¢eni. Objem tréninkového zatizeni 1ze
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vyjadfit poctem tréninkovych dnd, tréninkovych jednotek, piipadné poctem tréninkovych

hodin. Objem soutézniho zatiZeni je dan poCtem soutézi.

2.6.2 Sportovni vykon a vykonnost
»Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych Cinnostech, jejichz
obsahem je feSeni ukoll, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu a v nichz
sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych piedpokladi. Sportovni vykonnost
se formuje postupné a dlouhodobé a je vysledkem piirozeného ristu a vyvoje jedince,

vlivi prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku“ (Dovalil et al., 2012)

Dle Lehnerta et al. (2010) sportovni vykon propojuje dvé slozky — provedeni pohybu
a dosazeni vysledku. Jedna se o celkovy projev jednotlivce ¢i tymu v dané sportovni
discipliné. Sportovni vykon je vysledek dlouhodobé adaptace na organismu na zatéz

v tréninkovém procesu.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadéji, ze: ,,obsahem je uvédomeéla pohybova
¢innost zaméfena na feseni ukold, které jsou vymezeny pravidly jednotlivych disciplin,

zavodu, soutézi a utkani.

2.6.3 Struktura sportovniho vykonu
Strukturu sportovniho vykonu mizeme charakterizovat poCtem a usporadanim
faktort, které se navzajem propojuji. Mezi tyto faktory patii faktory somatické, kondicni,

technické, taktické a psychické.

Obrazek 4 predstavuje model sportovniho vykonu, dle Dovalila et al. (2012), ktery ma

napomoci vytvoreni si predstavy o struktufe sportovniho vykonu.
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Obrazek 4
Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil et al, 2012)
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Somatické faktory
Jedna se o faktory, které jsou dané geneticky a relativné stalé. K hlavnim somatickym
faktorim patfi: télesna vyska a hmotnost, délkové rozméry a poméry, slozeni téla

a télesny typ (Dovalil et. al, 2012).

Mezi somatické faktory patfi t€lesna stavba, hmotnostni a vyskové parametry a také
jednotlivé slozky télesného slozeni. Znalost téchto parametrti poslouzi k zefektiviiovani
tréninkového procesu, vybéru talenti nebo vhodného herniho postu pro hrace. Vysoci
hré&¢i nastupuji vétS§inou na postu brankafre, sttedniho obrance ¢i hrotového utoc€nika.
Hraci nizs§iho vzristu nastupuji na krajnich postech (krajni obrance, krajni zaloznik) nebo
na pozici sttedniho zaloznika. Dle Malé, Malého, Zahalky a Hraského (2015) neexistuje
hra¢ s takovou morfologii téla a télesnou stavbou, aby mohl nastupovat

na vSech hernich postech

Autor Hazir (2010) ve své studii uvadi, ze idealni vyska a hmotnost hrace, se miize
menit v zavislosti podle hernich pozic. Vhodnym somatotypem pro fotbal jsou

ektomorfové a mezomortni hraci (Obrazek 5).
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Obrazek 5
Somatograf fotbalistii (Bernacikové et al., 2010)
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Moreno, Fernandéz, Carrillo & Alonso (2019), jesté rozdéluji somatotyp podle

hernich pozic (Obrazek 6). Vétsina fotbalisti vykazuje ekto-mezomorfni somatotyp.

Obrazek 6

Somatograf fotbalistii podle hernich pozic (Moreno, Fernandéz, Carrillo & Alonso, 2019)
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Kondicni faktory

Jedna se predevsim o soubor pohybovych schopnosti sportovce. Zakladnimi
kondi¢nimi faktory jsou silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni ptedpoklady
(Dovalil a Choutka, 2012). Po fyziologické strance je fotbal sportem, ktery se sklada
z velmi riznorodé skaly aktivit. Dominuje v ném stfidani intenzivnich sprinterskych
usek, které jsou prolozeny momenty o velmi nizké intenzit€ chize a klusu. Energeticky
vydej pifi zapase tak muze dosahovat az hodnot 3000-6000  kJ.
(Grasgruber a Cacek, 2008). Vysoka herni vykonnosti neni podminéna pouze vysokou
urovni kondi¢nich predpokladi, ale bez dostatecné vysoké kondicni zdatnosti je vysoka
sportovni vykonnost prakticky nemozna (Bangsbo, 1994; Ingebgrigtsen et al., 2014).
Vice o kondi¢nich faktorech viz kapitola 2.4 Charakteristika pohybovych schopnosti.

Faktory techniky a taktiky

Techniku chapeme jako ucelny zpusob feSeni pohybového ukolu, v souladu
s biochemickymi zakonitostmi. Mezi specifické pohybové dovednosti u fotbalisti fadime
zejména koordinaci s micem. Jedna se o herni ¢innosti jednotlivce, jako jsou vedeni mice,
sttelba, pfihravani, hra hlavou a zpracovani mice. Osvojeni si téchto dovednosti je
naprosto nezbytné pro hru na vysoké urovni. Na téchto dovednostech

je mozné stavét taktiku muzstva (Bedtich, 2006).

Trénink pohybové koordinace
Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji koordinaci jako ,,schopnost feSit rychle
a uCeln€ pohybové tkoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zafazuje i schopnost se

rychle ucit novym pohybu.“

Mékota a Novosad (2005) uvadeéji, ze: ,,Dobfe rozvinuté koordinacni schopnosti
urychluji a zefektiviiuji proces docility, dale pfiznivé ovliviyji jiz dfive osvojené
dovednosti, protoze prispivaji k jejich stabilizovani a jejich adekvatnimu vyuzivani
v urcitych situacich. Mezi dalsi vyznamy téchto schopnosti patii, ze spoluurcuji stupeil
vyuziti kondi¢nich schopnosti, ¢i ze ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni

z pohybu.

U fotbalistt bychom ktréninku koordinace neméli pfistupovat nahodile,
ale pristupovat k nému, jako k prostfedku motorického uceni a zlepSeni dovednosti.
Koordina¢ni schopnosti u fotbalistd ovliviluji schopnosti diferenciacni, orientacni,
reakCni, rovnovazné a rytmické. Dal§i vyznam maji v oblastech spojovani pohybovych
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ukola do fetézct a pfizpusobeni se pohybovému jednani (Fajfer, 2009). Do tréninku
by mél patfit trénink rovnovahy na nestabilnich podlozkach, balan¢ni cvi¢eni — v jehoz
disledku t€lo balancuje a koordinované zapojuje svalové partie. Cilem je dosahnout

nemaximalni silou cilené polohy nebo setrvat v poloze labilni (Kristofi¢, 2004).

Taktika spo¢iva ve wvybéru optimalniho feSeni daného ukolu v souvislosti
s ménicimi se podminkami béhem utkani. U kazdé sportovni discipliny se ale taktika
podili na konecném vykonu rliznou mérou. Samotna taktika je ovliviiovana urovni
mysSleni a zkuSenostmi sportovce (Jetrabek, 2008). Taktika je zaloZzena na technické
urovni a kondi¢ni pfipravenosti jednotlivych hraca, podle cile utkani, podle vyvoje utkani
a dle pfipravenosti a taktiky soupefovy hry. Taktika je pro kazdé druzstvo

a kazdy zapas jina.

Psychické faktory

Vykon hrace je ovlivnén také jeho temperamentem, charakterem a osobnostnimi
vlastnostmi. Z hracovy jedine¢né osobnosti vyplyva i jeho chovani v danych situacich,
schopnost vyrovnat se s psychickym zatizenim v prub&hu utkani a na zakladé psychické
odolnosti regulovat svoje prozivani a chovani (Jordet, 2009). Optimalnim stavem
je maximalni ponofeni do aktivity, kdy dochazi k splynuti akce a uvédoméni, pocitu
transformace Casu a plné koncentrace na ukon. Tento stav oznacujeme jako , flow".
Béhem trvani stavu ,,flow dochazi k eliminaci negativnich myslenek a pfetrvava pouze

zapal pro danou aktivitu (Csikszentmihalyi, 2015)

2.6.4 Adaptace

Adaptaci rozumime schopnost organizmu pfizpusobit se zméné wvnitinich
¢i vnéjSich podminek. Ve sportovnim prostfedni to znamenad schopnost organismu
pfizpusobit se opakovanému zatézovani. Rychlost pfizpisobovani se (rychlost adaptace)
zavisi na sile, dobé, frekvenci opakovani a druhu adaptacniho podnétu (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001). Podobné adaptaci charakterizuje 1 Buzek et al. (2007) ktery
udava, ze tréninkové zatizeni vyvolava pfiznivy rozvoj adaptaci, pii prekroceni urcité
miry intenzity. Dovalil et al. (2002), uvad¢ji, ze adaptace je komplexni d€j, pfi némz

dochazi k ovliviiovani trénovanosti a zvySovani sportovni vykonnosti.

2.6.5 Kondi¢ni trénink
Dle Verheijena, Poela a Haana (2017) pfistupujeme ke kondi¢nimu tréninku stejnym
stylem v  pfipravném 1 soutéznim  obdobi. Jejich metoda  vychazi
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z Sestitydennich cykll, ve kterych je vzdy zarazena jedna tréninkova jednotka tydné
zaméfena na kondi¢ni rozvoj formou her. Z obrazku 7 vyplyva ze, velikost hraci plochy
je dano dle poctu hract. Uvadi velikost 10 x 5 m pro jednoho hrace. Cilem této metody
je specifické zaméreni na fotbalové kondicni pozadavky a udrzeni vysoké urovné kondice
v celém soutéznim obdobi. V pripravném obdobi postupujeme od vétSich, pres stiedni az
po malé formy her. Tréninkovy harmonogram déli na tfi dvoutydenni cykly.
V prvnich dvou tydnech aplikujeme hry s vétsim poctem hracu (8 : 8 a vice). Dalsi dva
tydny hry se stfednim poctem (5 : 5 az 7 : 7). V poslednich dvou tydnech hry malych
forem s kratkymi Casy zatizeni. Zapasy jsou planovany na sobotu — regenerace

24 — 48 hodin.

Obrazek 7
Model kondicniho tréninku (Verheijena, Poela a Haana (2017)

EFrozvTA P <r S Diounm o

Exploziv. pripravnad cviceni (10tr. 60 = 90%) Opakované kratké sprinty na 100% Start / Akcelerace RYCHLOSTI

krok 1 -TJ 1 a 2: 6x 60m = 60%, 10: 60s 2-4 série/6-100p. X 15-25m / 10:10s 1. série: 6-10 op. X5m / 10: 30s

krok 2 - Tl 3 a 4: 7x 50m - 70%, 10: 50s 10S: 4min 2. série: 4-8 op. X 15m / 10: 45s

krok 3 -TJ5 a 6: 8x40m - 80%, 10: 40s krok 1 - krok 5 25/60p - 2S/100p 3. série: 2-6 op. X 25m / 10: 60s

krok 4 - TJ 7 a 8: 9x 30m —> 90%, 10: 30s krok 6 - krok 9 3S/70p - 3S/100p 10S: 4 min

krok S - TJ9 a 10: 10x 20m = 100%, 10: 20s Jkrok 10 - krok 12 45/8op - 45/100p krok 1: 6-4-2, krok 2: 7-4-2

d 2. tr. cyklu a v sezoné provadime 1x tydnd krok 13 45/100p - 20m krok 3: 7-5-2, krok 4: 7-5-3

1.tyden cyklu - krok 3, 2.tyden cyklu - krok 4krok 14 4S5/100p - 25m krok 5: 8-5-3 .
ZRYCHLOVANE STUPNOVANE BEHY FOTBALOVE SPRINTY INTENZITA

Extenzivni intervalovy trénink

11:11 = 100 x 50m 10:10 = 90 x 45m 4:4=30x15m  3:3=20x 10m
9:9 = 80 x 40m 8:8 =70 x 40m 2:2=15x 10m 10xSm
1. tyden 2. tyden 5. tyden 6. tyden
3x1272"(367) 3Ix1372" (39" 2x6x1/3 2x6x1"/2.5
3Ix13727 (39" 3x14727 (427 2x6x17/2 2x6x17/1.5
3x1472" (427) 3x1S572' (459 4x672" (24°) 2x6x1"1 2x6x1,.571"
3x1872" (458" 4x127/2' (48") 4x6,57/2 (267) 4x77/2 (289) 2x6x2'/1' 2x6x2 571
4x127/2 (48") 4x1372' (829) 4x77/2 (28) 4x7,87/2 (307) 2x6x3/1" 2x7x1'71"
4x13727 (527 4x1472" (56") 4x7,57/2 (307) 4x8°2" (329) 2x8x1"7/1" 2x9x1"/1"
4x1472" (56") 4x1572" (609 4x872" (329 Sx772" (38") 2x10x1'/1"
4x1572' (607 5x1372" (657 Sx7/2" (38") 5x7,872' (37,5 10S: 47
... aZ do 5x157/2 (757), dale 6x13"- 6x15" (90 H)hz do Sx 8/2°(40), dale 6x7 ,6x 7,5 - 6x8°(4]
X-305-—-X-305—-X-——X > X-X-X-X-X-X-X-X X-K-XK—-X >  X-20s-X-205-X-20s-X X—15 —X -> X- 10s -X - 10s -X

_m od kvalitnich akci pres jejich zvyfz_llici se cetnost aZ K

cetnost na koncr utkani .

Anaerobni trénink

Anaerobni trénink slouzi ke zvySeni intenzity, vykonavané herni ¢innosti provadéné
hra¢em. Cilem anaerobniho tréninku je =zkraceni reakéniho Casu hrace
a z toho vyplyvajici zrychleni hry a také udrzeni maximalni intenzity vykonu

na co nejdelsi dobu (Holienka, 2005).

Pssota a kol. (2006) povazuji za cil anaerobniho tréninku udrzeni nebo navyseni
kapacity ATP-CP systému a anaerobniho glykolytického systému, schopnost zotaveni po
vysoce intenzivnim zatizeni, zvySeni zpusobilosti pro provadeéni rychlych pohybt

a produkci maximalniho vykonu beéhem kratké vysoce intenzivni cinnosti.
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Podle prevladajiciho energetického kryti se jednda bud o trénink rychlosti,

nebo rychlostné — vytrvalostni trénink.

»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost
do 20 sekund v danych podminkach co nejrychleji. (Choutka, Dovalil, 1991). Vétsina
autoru se shoduje u déleni rychlosti na reakéni a akéni. Podle Mékoty a Novosada (2005)
by se rychlost reakéni dala definovat jako psychofyzickd schopnost reagovat
v co nejkratSim Case na piijatou informaci ¢i podrazdéni. Akéni rychlost je vysledkem
rychlosti svalové kontrakce a ¢innosti nervosvalového systému. Pohyb se uskuteciiuje ve
vymezeném prostoru a ¢ase. Vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych
Casti. Hra€ v zapase reaguje na ruzné druhy podnétd, které mohou byt vizualni, taktilni
ale taktéz akustické. V utkani je tedy nutno vnimat souc¢asné mi¢, spoluhrace, soupere,
ale 1 pokyny od spoluhracu ¢i trenéra. Tyto vSechny aspekty musi rychle vyhodnotit

a snazit se danou herni situaci optimalné vytesit (Maly, 2008).

Pfi tréninku rychlosti u hraca fotbalu je podstatné dbat na to, aby byl trénink
co nejvice podobny zatézi v utkani. Podstatné je tedy vzit v tvahu, ze 50 - 65 % vSech
sprintd v zapase je kratSich nez 5 m, 75 - 85 % neni delSich nez 10 m a délka sprintu

je v pruméru asi 9 m (Verheijen, Poel a Haan, 2017).

Rychlostni vytrvalost nejlépe vystihuje Verheijenova metoda. Ta je pro pfipravné
obdobi specificka tim, Zze zafazuje bé&hem prvnich dvou mikrocykli do deseti
tréninkovych jednotek kondi¢ni bézecky blok a navazujici herni formy. Bézecké bloky
v prvni a druhé tréninkové jednotce jsou 6 x 60 metrti na 60 % s intervalem odpoCinku
60 vtefin. Ve tfeti a ¢tvrté tréninkové jednotce je to 7 x 50 metrti na 70 % s intervalem
odpocinku 50 vtefin. V paté a Sesté tréninkové jednotce je to 8 x 40 metrd na 80 %
s intervalem odpocinku 40 vtefin. V sedmé a osmé tréninkove jednotce je to 9 x 30 metra
na 90 % s intervalem odpocinku 30 vtefin. V devaté a desaté tréninkové jednotce je to 10
x 20 metri na 100 % s intervalem odpocinku 20 vtefin. Po kazdém béZeckém bloku
nasleduje hra velkych forem (8:8 — 10:10). Zaciname hrat ve trech sériich
s 12 minutovym intervalem zatizeni a dobou odpolinku mezi sériemi 2 minuty.
Po kazdych 2 blocich se doba zatizeni velkych forem zvétSuje o minutu a kazdy sedmy
blok se zvétsi pocet sérii o jednu (viz kapitola 2.5.5, obrazek 6). Nasledné v dalSich dvou
az ttech mikrocyklech, podle délky ptipravného obdobi, jeden kondicni blok uprostied

kazdého mikrocyklu slozeny z 2 — 4 sérii 6 — 10 sprintd na 15 — 25 metrt
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s intervalem odpocinku 10 vtefin a mezi sériemi pauza 4 minuty. Hned na to navazuje
4 - 6 her stfednich forem (5 : 5, 6 : 6, 7 : 7) s dobou zatéze 4 — 8 minut
a intervalem odpocinku 2 minuty. Velikost hiisté je urCena poctem hraci. Na jednoho
hrace ptipada rozmér 10 x 5 metrd. Poté nasleduje v dalSich dvou az tfech mikrocyklech,
podle délky ptipravného obdobi, jeden kondic¢ni blok uprostied kazdého mikrocyklu
slozeny z 6 — 10 sprintina 5 metrit s intervalem odpoCinku 30 vtefin,
4 — 8 sprintli na 15 metra s intervalem odpocCinku 45 vtefin a 2 — 6 sprintli na 25 metri
s intervalem odpoCinku 60 vtefin. Mezi kazdou sérii sprinti je interval odpocinku
4 minuty a hry malych forem ve 2 sériichpo 6 - 10 opakovani s dobou zatizeni
1 — 3 minuty (interval zatizeni se zvétSuje)a intervalem odpocinku 3 - 1 minuta (interval
odpocinku se zmenSuje), mezi sériemije ¢tyf minutova pauza. Velikost hii§té je urCena
poctem hract. Na jednoho hrace pfipada rozmér 10 x 5 metrd (Verheijen, Poel a Haan,

2017).

Aerobni trénink

Zakladem aerobniho tréninku je schopnost udrzet vykonnost hrace v pozadované
intenzit¢ po celou dobu utkani. K dosazeni tohoto cile je nutné zvySit kapacitu
kardiovaskularniho systému a po velmi intenzivnim vykonu zlepsit schopnost zotaveni
(Holienka, 2005). Diky aerobnimu tréninku budeme schopni pii zapase udrzet sttidavy
pohybovy vykon a standard provedeni hernich ¢innosti po celou dobu. Jeho vliv
na trénink je také vyznamny, jelikoz ovliviiuje jeho efektivitu pfi zdokonalovani
pohybovych schopnosti i dovednosti. Dalsi jeho funkci je pozitivni pusobeni
na zotavovaci schopnost organismu. V zavislosti na jeho intenzit€ ho rozliSujeme

na aerobni trénink regeneracni, niz§i a vyssi intenzity (Psotta et al., 2006).

Aerobni vykonnost urCuje aerobni kapacita a maximalni aerobni vykon.
Pro vyjadreni aerobni kapacity je ukazatelem maximalni spotfeba kysliku (VO2max),
kterou vyjadiime v mililitrech na kilogram hmotnosti hrace za minutu (Psotta et al.,
2006). Maximalni spotfeba kysliku by se idealné¢ u hraci v poli méla pohybovat
v rozmezi 60-75 ml.kg-1.min-1 a u brankar 50-55 mlkg-1.min-1 (Stelen, Chamari,
Castagna, & Wisleff, 2005). Lepsi spotieba kysliku (vyssi VO2max) pozitivn€ ovliviiuje
fotbalovy vykon. Jde predev§im o vétsi ub&hnutou vzdalenost, vice sprintl
a praci s mi¢em (McMillan, Helgerud, Macdonald a Hoff, 2005). Stimto koreluje
1 tvrzeni Helgeruda, Engena, Wisloffa a Hoffa (2001), ktefi popisuji pozitivni vliv vyssi

aerobni zdatnosti na vykon, pfedev§im na zvySenou intenzitu zatizeni beéhem utkani,
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dvojnasobny pocet sprintt, zapojeni se do hry v rozhodujicich fazich utkani, umoziuje

také vyssi intenzitu pohybtl v druhém polocase hry a pirekonanou vzdalenost v utkani.

Trénovat vytrvalostni schopnosti pomoci dlouhotrvajicich souvislych béht
se nedoporucuje, jelikoz zde neni zadny transfer do fotbalového vykonu. Naopak jako
relativné prospésna metoda aerobniho tréninku se jevi fartlek. Ten se nejvice podoba
podminkam ve fotbalovém zapase. Jeho podstatou je neplanované, z pocita vychazejici,
stiidani raznych forem zatéze, a to sprintu, behu, klusu a chize. Dlouhotrvajici souvisly

béh mizeme pouzit pouze jako prostiedek regenerace (Fajfer a Mahrova, 2013).

2.6.6 Etapy sportovniho tréninku
Sportovni trénink mé ¢tyfi zakladni etapy, z nichz kazda trva pfiblizn€ 3 — 4 roky.
Jednotlivé etapy se navzajem ovliviiuji, prolinaji se a navazuji na sebe. Pokud bychom
néjaké obdobi zkratili nebo upln€ vynechali, mize to negativné ovlivnit dal§i vykonnost

(Panuska, 2014)

Etapa prvni — seznamovani se sportem

Obdobi seznamovani a ziskavani zakladni dovednosti a navykd. Hlavnim
prosttedkem pro pfirozeny pohyb je béhani, skéakani, hazeni, plavani, zakladni
gymnastické cviky, zaklady sportovnich her aj. V tomto obdobi se zaméiujeme
na rozvoj Sirokého spektra zakladnich pohybovych a sportovnich dovednosti. Cilem

by mélo byt predev§im vytvoreni si vztahu a zajmu ditéte o sport (Panuska, 2014)

Etapa druha - zakladni trénink

Charakteristické pro zakladni trénink je dalsi rozvoj sportovnich dovednosti. Stale
déti mnoho riznych dovednosti, které vychazeji zejména z gymnastiky, atletiky,
rozvijime herni dovednosti (fotbal, vybijena, volejbal, kosikova atd.), predstavujeme
zaklady sebeobrany atd. Priblizné vékové rozmezi této etapy muzeme urcit pro chlapce
mezi 9 az 13 rokem a pro divky mezi 8 az 12 rokem. Toto vékové rozmezi
je nejpiiznivejsi pro rozvoj motorického uceni — tzv. , zlaty vék motoriky” (Panuska,

2014)

Etapa treti - specializovany trénink
Panuska (2014) uvadi, ze: ,pro sporty s Sirokym vytrvalostnim zakladem pocina
etapa specializovaného tréninku piiblizn€ ve véku 13 — 14 let sportovce. Je jiz zaméfena

na rozvoj trénovanosti“. Déle uvadi, ze: trénink by mél stale probihat jakousi hrou,
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ale déti uz se musi naucit ur¢ité povinnosti. Uz maji vétsi schopnost abstrakce
a racionalniho mysleni, uvédomuji si, ze k uspéchu v dospélosti vede dlouha cesta,
prodluzuje se schopnost soustifedéni. Takticka 1 psychologicka ptiprava maji stale vetsi

roli, sportovec by mél byt schopen samostatné optimalné vytesit nékteré ukoly.

Etapa ctvrta - vrcholny trénink
Cilem vrcholného tréninku je dosazeni vysoké (mistrovské) sportovni vykonosti —

trénink pro vitézstvi (Panuska, 2014)

2.7  Diagnostika
Dle Dovalila (2008) charakterizujeme diagnostiku jako zjistovani ¢i vySetfovani
daného vzorku zkoumaného jevu nebo objektu a jeho pfiznaki nebo vlastnosti, které
vedou k ziskani potfebnych informacich. Zjistujeme aktualni stav trénovanosti a slouzi
i pro vybér talenti. Diagnostika a zatézové testovani tvoii spojnici mezi sportovnim

tréninkem a jeho vyhodnocenim.
K hlavnim cilim diagnostiky patfi:

e posoudit funkéni fyziologické piedpoklady sportovce a jeho pfipravenost
k pohybovému vykonu,

e ur¢it mefitelné veliCiny pro efektivni fizeni tréninkové zatéze,

e kontrolovat efektivitu tréninku pfi porovnavani vysledka testd v Case,

e zkvalitnit proces vyhledavani talentq,

e zvazit, zda je organismus sportovce v poradku po funkéni strance, piipadné

posoudit miru poSkozeni a dysfunkce organt a systému (Botek et al., 2017).

Diagnostika trénovanosti pro hrace fotbalu by meéla byt odvozena z bézeckého
zatizeni. Musime si ujasnit jeji ucel a vybrat vhodné metody. U fotbalistt
se zaméfujeme hlavné na vytrvalostni pfedpoklady s dobou trvani 6 - 10 min, rychlostné
- vytrvalostni predpoklady s dobou trvani 30 - 60 s, rychlostni pfedpoklady, dovednosti
v zékladnich pohybovych strukturach (béh, vyskok), télesné slozeni, svalovou silu, drzeni
téla, svalové dysbalance a flexibilitu.

Hodnocenim trénovanosti sledujeme hodnoceni talentovanosti mladych hraca,

efektivity tréninkového procesu, ziskani informaci o aktudlnim stavu trénovanosti,
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nastaveni optimalni tréninkové strategie v nadchazejicim obdobi, poskytovani zpétné

vazby hra¢im a monitorovani priabéhu rekondice hraci po zranéni (Psotta a kol., 2006)

Diagnostiku zatizeni rozdélujeme podle mista provedeni na laboratorni a terénni

diagnostiku. Obé tyto varianty maji své vyhody ¢i nevyhody (Buzek, 2007)

2.7.1 Laboratorni testy
Vyhodou laboratorniho testovani je, ze se pouzivaji specialni pfistrojové techniky,
které nabizi standardni podminky, ziskdvame presné€ji namétené hodnoty, moznost urceni
fyzikalniho vykonu, a to s pfesnosti a u¢innosti méfeni. Nevyhodou miize byt omezena
kapacita, vys$si cena a narocnost s prenosem ziskanych dat do tréninkového procesu

(Heller, 1997).

U hract fotbalu by laboratorni diagnostika méla idealn€ zahrnovat funkcni zatézovy
test (spiroergometrické vySetfeni na bézeckém trenazéru — zjiStujeme maximalni
spotfeba kysliku, maximalni tepova frekvence, aerobni a anaerobni prah), zjisténi
télesného slozeni (zjisténi mnozstvi svaloviny, tuku a vody v téle), posturdlni stability
(informace o symetrii dolnich koncetin, stavu télesného jadra, schopnosti udrzeni
rovnovahy), explozivni (vertikdlni vyskok na silové ploSin€) a izokinetické

(flexi a extenzi v kolennim kloubu) sily dolnich koncetin (FTVS Praha, 2018)

2.7.2 Terénni testy

Vyhodou terénniho testovani je vét§i dostupnost a jejich nizs§i cena. Dale jejich
moznost vyuziti u velkych testovacich skupin a pfiméa vyuzitelnost v tréninkovém
procesu. Naopak mezi nevyhody terénnich testl patii jejich zavislost na klimatickych
podminkach a niz§i presnost. Proto bychom se meéli snazit testovani provadét
za relativné stalych meteorologickych podminek, na stejném povrchu a v relativné
stejném rocnim obdobi. Pfed samotnou diagnostikou je dilezité vybrat spravnou testovou
baterii a zajistit optimalni podminky pro jeji provedeni. Hlavnimi vlastnosti testu by meéla
byt jeho spolehlivost (minimalni chyba pii méteni), platnost (odrazi vysledku testu, pro
co byl test navrzen) a citlivost (zmény ve vykonnosti hrac¢e v dusledku tréninkového

procesu). (Psotta a kol., 2006).

Prostiednictvim terénniho testovani lze pozorovat vnitini a vné&jSi zatizeni.
Mezi metody vnitiniho zatizeni se zafazuje:
e monitoring srdecni frekvence,
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e méfeni koncentrace laktatu v krvi,
mezi metody vnéjsiho zatizeni se fadi:
e pozorovani,
e analyza vzdalenosti a rychlosti,
e digitalizace videozaznamu,
e moderni kartografické metody,

e GPS technologie (Hulka et al., 2014).

Nejcasteji pouzivané testy pro hrace fotbalu jsou tzv. RSA (Repeated Sprint
Ability), které se vyznacuji kratkodobymi opakovanymi sprinty oddélené kratkymi
prestavkami. Bishop et al. 2011 uvadi, ze se jednd o: ,,schopnost hrace dosadhnout
nejlepsiho vykonu béhem série sprintti (< 10 sekund), které jsou oddéleny kratkou dobou
zotaveni (< 60 sekund)®. Duffield, King a Skein (2009) zmifiuji také druhy typ cviceni
s opakujicimi se sprinty, kterym je preruSovany sprint (RSE). Definuji jej jako opakujici
se sprinty s kratkou dobou trvani (10 s), prolozené dostate¢né dlouhou dobou zotaveni

(60-300 s), aby bylo umoznéno témét uplné obnoveni vykonu pfi sprintu.

Rozdil mezi jednotlivymi testy, viz obrazek 8, je v odliSnym faktorech pftispivajici
k unavé (Girard, Mendez-Villanueva & Bishop, 2011). Zatimco u opakovanych sprintt
dochéazi k vyraznému poklesu vykonu (Bishop, et al. 2004), tak u preruSovanych
sprintech dochazi k malému nebo zadnému poklesu vykonu (Bishop & Claudius, 2005).

Obrazek 8

Graf porovnani vykonu prerusovanych sprintii a opakovanych sprintii (Bishop et al. 2004)

H Intermittent sprints
0 Repeated sprints

1 2 3 4 5
Sprint nuemiber
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Dile se jedna o YO-YO Intermittent Recovery test, ktery se zaklada
na opakovaném b&hu mezi dvéma znaCkami ve vzdalenosti 20 metrii s 10 vtefinovym
aktivnim odpoCinkem pro zotaveni. Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008, jesté rozdeluji
na YO-YO Intermittent Recovery test level 1 (IR1) a YO-YO Intermittent Recovery test
level 2 (IR2). Uroveii 1 (IR1) je vhodngjsi spise pro testovani mladeze, amatéra a zen.
IR1 (Obrazek 9) zacina test béhem v nizsi rychlosti - 10 km/h a jeji zvySovani ma
pozvolnéjsi prubéh. Trvani celého testu se pohybuje od 5 do 20 min (Krustrup, Mohr, &
Amstrup, 2003). IR2 je vhodngjsi pro testovani hract vyssi vykonnostni urovné. IR2
(Obrazek 10) zacina beéhem na rychlosti 13 km/h a jeho zvySovani ma strméjsi prabeh.

Trvani celého testu se pohybuje od 2 do 15 min (Frybort, 2015).

Obrazek 9
. ,
Tabulka hodnot YO-YO Intermittent Recovery test level I (Frybort, 2014).
Yo-Yo Intermittent Recovery test — level 1
speed level Intervals/distance (meters) .
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Tabulka 1

Priimérné hodnoty u elitnich fotbalistit IR1 (Frybort, 2014, Bangsbo a Mohr, 2011)

Frybort, 2014 Bangsbo a Mohr, 2011
Muzi YO-YO IR1 Muzi YO-YO IR1

Hodnoceni Ubéhnuté metry Hodnoceni Ubéhnuté metry
Excelentni >2400 Excelentni >3000
Vyborny 2000 - 2400 Vyborny 2760 - 3000
Dobry 1500 — 2000 Dobry 2600 - 2720
Pramérny 1000 - 1520 Pramérny 2200 - 2560
Podprimérny 520 -1000 Podprimérny 1800 - 2160
Slaby <520 Slaby <1800
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Tabulka 1 udava rozdily primérného hodnoceni IR1 se u Fryborta, 2014
a Bangsbo a Mohra, 2011, které se li§i v nabéhanych metrech o + 600 metrti. Napiiklad
Frybort, 2014 udava jako excelentni vykon nab&hanych vice jak 2400 metrt a vyborny
vykon v rozmezi 2000 — 2400 metrii. Bongbo a Mohr, 2011 udavaji za excelentni vykon
nabéhanych vice jak 3000 metra a vyborny vykon v rozmezi 2760 — 3000 metrt.

Obrazek 10
Tabulka hodnot YO-YO Intermittent Recovery test level 2 (Frybort, 2014).

Yo-Yo Intermittent Recovery test — level 2

Speed level Intervals/distance (meters)
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Tabulka 2
Priimérné hodnoty u elitnich fotbalistii IR1 (Frybort, 2014, Bangsbo a Mohr, 2011)
Frybort, 2014 Bangsbo a Mohr, 2011
Muzi YO-YO IR2 Muzi YO-YO IR2
Hodnoceni Ubéhnuté metry Hodnoceni Ubéhnuté metry
Excelentni >1280 Excelentni >1600
Vyborny 1000 - 1280 Vyborny 1450 - 1560
Dobry 720 - 1000 Dobry 1200 - 1360
Pramérny 480-720 Prdmérny 1000 - 1160
Podprimérny 280 - 480 Podprimeérny 800 - 960
Slaby <280 Slaby <800

V Tabulce 2 uvadime rozdily primérnych hodnot IR2, které se u Fryborta, 2014
a Bangsbo a Mohra, 2011 lisi v nabéhanych metrech o + 450 metrd. Frybort, 2014 udava
jako excelentni vykon nabéhanych vice jak 1280 metri a vyborny vykon v rozmezi

1000 — 1280 metra. Bongbo a Mohr, 2011 udavaji za excelentni vykon nab&hanych vice
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jak 1600 metrti a vyborny vykon v rozmezi 1450 — 15600 metr. Slaby vykon povazu;ji
méné jak 280 metrt (Frybort, 2014) nebo méne¢ jak 800 metrti (Bongsbo a Mohr, 2011).

Markovi¢ a Mikulic (2011) ve své studii popisuji primérné vysledky testd IR1
v kategorii U12, U13, U14, U15,U16, U17, U18, U19 (Obrazek 11). Jednotlivé kategorie
hraji nejvyssi soutéz daného regionu. Z nasledné tabulky vyplyva, ze hraci kategorie U19
nabé&hali 2128 + 326 metri, U18 nabéhali 1800 + 415 metra, U17 nabé&hali 1581 + 390
metrt a hraci kategorie U16 1538 + 428 metrt. Kategorie je navic srovnatelna s vysledky

testd seniort hrajici nejvyssi Chorvatskou soutéz 2210 + 80 metrt.

Obrazek 11
Rozlisovaci schopnost Yo-Yo intermitentniho regeneracniho testu (urovern 1) u perspektivnich mladych

Jfotbalistit Markovic, G., a Mikulic, P. (2011).

Age category n Body mass (kg) Height (cm) Yo-Yo IR1 (m)

U-13 17 37.1 £ 43 149.2 + 5.5 933 * 2417
U-14 16 40.6 * 3.7 155.5 * 4.1 1,000 * 2027
U-15 21 48.7 + 9.2 160.9 = 9.0 1,184 + 345:
U-16 14 59.2 £ 10.3 171.7 £ 9.6 1,638 + 428§
U-17 20 67.6 = 7.8 178.7 £ 7.6 1,581 + 390
U-18 14 67.7 £ 8.2 179.7 = 5.8 1,800 * 4159
U-19 15 722 £ 5.9 183.2 £ 6.8 2,128 + 326#

*U-13=under 13; U-14 =under 14; U-15 =under 15; U-16 =under 16; U-17 =under 17;
U-18 = under 18; U-19 = under 19.

Significantly different (p < 0.01) from U-16, U-17, U-18, and U-19.

Significantly different (p < 0.01) from U-17, U-18, and U-19.

§Significantly different (p < 0.01) from U-13, U-14, and U-19.

|| Significantly different (p < 0.01) from U-13, U-14, U-15, and U-19.

{Significantly different (p < 0.01) from U-13, U-14, and U-15.

#Significantly different (p < 0.01) from U-13, U-14, U-15, U-16, and U-17.

Pozi¢ni rozdéleni na stfedni obrance, krajni obrance, zalozniky a uto¢niky ukazalo
(Obrazek 12), ze krajni obranci meéli nejvyssi vykonnost v Yo-Yo testu béhem sezony,
v prumeéru 2241 + 25 metra. To bylo o 17 % delsi nez u stiednich obranca 1919 + 47
a o 14 % delsi nez u atocnikt 1966 + 30 metrt. Zaloznici urazili Yo-Yo testovaci

vzdalenost 2173 + 23 metra (Krustrup et al., 2003).
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Obrazek 12

Yo-Yo test prerusované regenerace fotbalistii ve vztahu k herni pozici (Krunstrup et al., 2003)
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28 COVID-19

COVID-19 (koronavirové onemocnéni) je nemoc zpusobovana obalenym virem
RNA SARS-CoV-2, ktery byl identifikovan v Cinském mésté Wu-chan. Onemocnéni
muze vést k silnym zdravotnim problémtm, jedna o zavazny problém v oblasti zdravi
¢lovéka (Rothan & Byrareddy, 2020). Koronaviry vyvolavaji primarné onemocnéni
respiraniho a traviciho traktu (Dostal, 2020). Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
stanovila dne 30. 1. 2020 Sifeni Covidu-19 jako mezinarodni problém z hlediska
mimotadného ohrozeni vetejného zdravi. V disledku doporu¢eni WHO se mnoho statt
rozhodlo pro zavedeni mimotadnych opatfeni tak, aby se zabrénilo §ifeni Covidu-19.
Mezi takova opatfeni patfi: omezeni cestovani do zahrani¢i, karanténa pro obcany
vracejici se ze zahrani¢i, omezeni pohybu nebo hromadné testovani. V nékterych zemich
vyrazné zasazenych pandemii doslo k lockdown, ktery omezuje celou populaci a udrzuje

v provozu pouze zakladni a nezbytné sluzby (WHO, 2020).

2.8.1 Faze sportovniho omezeni
Biezen 2020 - dochazi k vyhlaseni lockdown (nouzového stavu) a totalnimu omezeni
a preruseni jakychkoliv akci poradanych v celé Ceské republice. Toto vladni nafizeni
s sebou piinasi veskeré ukonceni sportovnich soutézi, aktivit 1 tréninkovych jednotek.
Sport je povolen pouze na venkovnich sportovistich, s maximalnim poctem deseti osob
s pouzitim rousky. V uzavieném prostoru jsou povoleny pouze individualni tréninky

v podtu dvou osob (Vlada CR, 2020).
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Duben 2020 - veSkeré soutéze a ligova utkani jsou preruSeny. Vyjimku
pro trénovani dostavaji profesionalni sportovci. V amatérském sportu jsou povoleny
pouze individualni tréninky v poétu dvou osob a dvou metrovych rozestupti (Vlada CR,

2020).

Kvéten 2020 - dochazi ke zpfistupnéni vnitinich sportovist, bez pouziti socialniho
zazemi, Ci uzivani Saten. VétSina soutézi a ligovych zapasu je ukonCena, zastavaji

nedohrana (Vlada CR, 2020).

Cerven, Cervenec, srpen, zafi 2020 — dochazi k uvolnéni. Obnovuji se tréninkoveé

jednotky, poradaji se turnaje a mnoho klubu se pfipravuje na start nové sezony. Provoz

pro piipravné zapasy je omezen na 100 osob a bez piistupu divaka (Vlada CR, 2020).

v

Rijen 2020 - trénovani amatérskych sportovnich organizaci je opét odkazano

na pobyt na venkovnich sportovistich a prostorach v omezeném mnozstvi:

e 12 fijna — tréninkové jednotka v maximalnim poctu 20 osob
e 14 fijna — tréninkova jednotka v maximalnim poctu 6 osob

e 22 fijna— uplné uzavieni venkovnich prostor
- dochazi k vyhlageni lockdownu (Vlada CR, 2020).

Ani v jarni Casti roku 2021 nedochdzi k obnoveni standardniho fungovani
sportovnich organizaci. Stale je vyhlaSen lockdown. V bfeznu 2021 se tato prisna pravidla
rozSitfena o omezeni pohybu osob mimo hranice okresu, nelze se sdruzovat
ani na volné vefejném prostranstvi. Trénovani probihd pouze pomoci socialnich siti,
individualné bez vétSiho shromazd’'ovani. Od 12. bfezna dochézi k uvolnéni opatieni
a moznosti tréninkovych jednotek v maximalnim poctu Sesti osob bez moznosti vyuziti
vnitiniho socialniho zafizeni. Dnem 4. kvétna dochazi k ukonceni (nedohrano)

soutézniho ro¢niku 2020/2021 (Narodni sportovni agentura, 2021).

Podzimni cast roku 2021 se ve sportovnich organizacich vraci ke klasickému
provozu a zahajeni vSech soutézi, tréninkt a k poradani veskerych sportovnich aktivit.
NSA vydava pokyny pro poiadani soutézi fidicich se mimofadnym opatienim MZCR.
Toto rozhodnuti upravuje podminky pro poradani hromadnych akci, pravidla pro piimé
ucastniky, hrace, rozhodci, trenéry, delegaty, realizaCni tymy, poradatelskou sluzbu,

divaky a navstévniky sportovnich akci (Narodni sportovni agentura, 2021).
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3 CILE, VYZKUMNE OTAZKY A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této diplomové prace je ureni rozdill kondi¢ni urovné hract vlivem

bezpecnostniho opatieni pti pandemii COVID-19 u hraca fotbalu

a)
b)
c)
d)

€)

3.2 Dil¢i cile

Urceni urovné rychlostnich schopnosti pfed, béhem a po pandemii COVID-19
Urceni trovné vytrvalostnich schopnosti pfed, béhem a po pandemii COVID-19
Urceni urovné silovych schopnosti pted, béhem a po pandemii COVID-19
Komparace vysledki kondi¢nich schopnosti v zavislosti na moznosti
tréninkového procesu béhem pandemie COVID-19

Komparace vysledkii kondi¢nich schopnosti v zavislosti na moznosti

tréninkového procesu béhem pandemie COVID-19 a hernich postu

3.3  Vyzkumné otazky

» Opvlivnila pandemie COVID-19 rychlost, vytrvalost a silu dolnich koncetin?

» Ovlivnila pandemie COVID-19 rychlost, vytrvalost a silu dolnich koncetin

u jednotlivych hernich posti?
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4 METODIKA PRACE

4.1 Vyzkumny soubor
Setieni bylo provedeno u skupiny adolescentd hrajicich na Grovni prvni dorostenecké
ligy (CLD sk. A) a druhé dorosteneckou ligu (CLD sk. B). Sledovany soubor obsahoval
celkem 31 hraca (n=31) — roc¢niky 2003 (41,9 %; 13 osob) a 2004 58,1 %; 18 hracu).
Nejcasteji se jednalo o zalozniky (38,7 %; 12 osob).

Tréninkovy rezim pied pandemii COVID-19 probihal v rezimu 5 — 6 tréninkovych
jednotek a 1 jednoho utkani tydné. Délka tréninkové jednotky byla v rozmezi 90-120

minut.

Kategorie star§iho dorostu (U19,U18) trénuji v bézném obdobi 6x tydné. Nejvice
se zamé&fovali na prapravné hry malych, stfednich i velkych hernich forem. Druhé nejveétsi
zastoupeni mel trénink technicko-taktickych dovednosti (postova orientace, herni
automatismy, rozvoj individudlnich hernich dovednosti). Dvacet procent kazdého
tréninku pifedstavoval rozvoj rychlostnich, obratnostnich a silovych schopnosti, tento
rozvoj byl zatazen v pripravné Casti kazdé tréninkové jednotky. Zavérecna Cast patiila

statickému streCinku a kompenzacim s apelem na individualni regeneraci (Obrazek 13).

Obrazek 13

Zaméreni tréninkové jednotky v kategorii starsiho dorostu

Ul9-uUils

® Prapravné hry ® Herni cviceni = Pohybové schopnosti m Strefink a kompenzace

V kategorii mlad$iho dorostu (U17-U16) probihaly tréninkové jednotky ve stejném
poctu jako u kategorie star§iho dorostu. I zde mél nejvétsi zastoupeni trénink pripravnych

her. Na druhém misto dosSlo k tpraveé Casového rozvrzeni mezi technicko-taktickym
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tréninkem a tréninkem pohybovych schopnosti. Zavérecna ¢ast patfila totozné streCinku
a kompenzacim s kladenym dirazem na domaci ptipravu (Obrazek 14).
Obrazek 14

Zameéreni tréninkové jednotky v kategorii mladsiho dorostu

Uul7-uUle

® Prapravné hry m Hernicviceni m Pohybové schopnosti m Stredink a kompenzace

Béhem vyhlaSeni nouzového stavu bylo zastaveno veskeré sportovani vyjma
profesionalnich sportovci. V ramci tohoto omezeni byly doporuceny individualni
tréninkové jednotky (Obrazek 15), které se vétSinou skladali z tréninkt individualnich
hernich Cinnosti jednotlivce a béhti na vzdalenost lkm. Hrac¢i meéli k dispozici

videomaterial jednotlivych cvieni na internetové platformé¢ www.youtube.com,

vytvofené trenérsko-metodickym usekem Fotbalové asociace Ceské republiky. Béh

dokladali pomoci vybrané bézecké aplikace.

Obrazek 15
Odkaz na individudlni tréninkové jednotky (FACR, 2020)

@) mujprvnigol '(;\oc
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Béhem této faze bezpeCnostnich opatfeni meélo nejvetsi zastoupeni rozvoj
individualnich pohybovych schopnosti (vytrvalost, rychlost, sila, obratnost). Dale byl
kladen diraz na hrace i k tréninku individualnich hernich Cinnosti a dle moznosti i hry

malych morem (1v1).

Obrazek 16

Zaméreni individudlni tréninkové jednotky

uUul9-uUle

55 A
20%
A R, !

Prapravné hry m Hernicviceni m Pohybové schopnosti m Stredink a kompenzace

Postupem c¢asu dochazelo k postupnému uvolfiovani opatfeni. Bylo povoleno
vykonavat tréninkovy proces v malych skupinkach (Obrazek 17). Hrist€¢ muselo byt
rozdéleno na 4 az 6 sektort, kde mohli jednotlivé skupiny hract provadét tréninkovy
proces. Pro pfichod i odchod ze sportovniho arealu musel byt vytvofen jasny systém
pravidel. Sportovci pfichézeli do arealu vyznacenou cestou rovnou na své misto na hfisti,
prevlékani probihalo pfimo na hraci ploSe daného sektoru a odchod byl planovan s péti
minutovym intervalem, aby nedochazelo ke kontaktim a shlukovani pfiliS osob

na jednom miste.

Obrazek 17

Rozdéleni hiisté na jednotlivé sektory




Tréninkovy proces byl nastaven na 3-4 tréninkové jednotky tydné. Hrac¢i byli
rozdéleni do skupin po maximalnim pocétu Sesti hraca, ktefi se na hfisti vystiidali
v pravidelnych intervalech za maximalniho dodrzovani bezpe€nostnich opatfeni. Hlavni
naplni tréninkovych jednotek byli rychlostné-obratnostni soutéze a prupravné hry malych
forem. Malé zastoupeni mélo 1 herni cvi¢eni. Trenéfi neustile nabadali hrace
k individualnim tréninkim hernich Cinnosti a tréninkiim silovych schopnosti (Obrazek

18).

Obrazek 18

Zaméreni tréninkové jednotky v ramci skupin

Ul9-uUle

Prapravné hry m Hernicviceni m Pohyboveé schopnosti m Strecink a kompenzace

Po uplném rozvolnéni, se tréninkova jednotka vratila do stejného rezimu, jako pred

pandemii COVID-19.

4.2  Popis testové baterie
Tato testova baterie je navrzena tak, aby se co nejvice podobala fotbalovym naroktm.
Inspiroval jsem se od Fotbalové asociace Ceské republiky a vybér testd probihal podle
fotbalovych  akademii CR. Testova baterie obsahuje rychlostni testy
na 5 metrq, vytrvalostni Yo-Yo Intermittent Recovery Test level 1 a test sily dolnich
koncetin. Testovani probihalo vzdy 2x ro¢né€, ve stejné stanovenych mésicich
a za relativné stejnych meteorologickych podminek. Pfed samotnym testovanim bylo

provedeno rozcviceni hraci s dynamickym streCinkem.
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Rychlost 0 — 5 metru

Obrazek 19 Obrazek 20

Testovani rychlosti na vzddlenost 5 metrii Testovani rychlosti na vzddlenost 5 metrii

Tento test nam udava rychlost zrychleni a maximalni rychlost na 0-5 metrt, viz
obrazek 19 a 20. Je méfen fotoburikami, bez startovaciho signalu. Kazdy jednotlivec ma
moznost dvou pokust, pfiCemz se zapocCitava jen nejrychlejsi Cas. Vychozi postaveni
hréace je ve stoji mirné pokréném, odrazova noha je t€sné pred startovni Carou a ruce
zaujimaji pozici bézeckého postoje. Vysledné Casy se zapisovali do zaznamového archu
(Obrazek 21).

Obrazek 21

Zaznamovy arch - rychlost

Prijmeni Jméno pokus 1 pokus 2
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Yo-Yo Intermittent Recovery test level 1

Obrazek 22

Yo-Yo Intermittent Recovery test level 1

YO-YO INTERMITTENT RECOVERY
TEST

Yo —Yo test se sklada z 2 x 20 metrovych usekd, které jsou prolozeny 2 x 5 metrovou
zotavovaci  pauzou. Hra¢  startuyje (meta B) na  zvukovy  signal,
u mety C presné se signalem se otoCi a bézi zpét na startovni znacku (meta B), na kterou
opeét musi dobéhnout stejné s dalsim signalem. Hrac¢ poté piejde do pomalého b&hu
(zotavovaci usek), ktery je vzdalen 5 metrd od startovni znaCky (Obrazek 22). Toto
se opakuje do vycerpani, nebo pokud hra¢ nestihne dob&hnout v urcitém Case. Prvni
nedobéhnuti je napomenuti (zluta karta), druhé nedob&hnuti je ukonceni Cinnosti (Cervena

karta).

Ubéhnuta vzdalenost se zapiSe do zaznamového archu (Obrazek 23). Pro piehrani
zvukového zaznamu jsem pouzil reproduktor JBL PartyBox 310 (Obrazek 24). Zvukovy

zaznam: Yo-Yo Intermittent Recovery Test: Level 1 (Audio) - YouTube

Obrazek 23 Obrazek 24

Zaznamovy arch — Yo-Yo test level 1 Reproduktor JBL

podet ub&hnuta

P¥ijmeni Jméno L. .
useka vzdalenost
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Sila dolnich koncetin

Obrazek 25
Skok do dalky z mista

o‘)' e = :
+9 &
- L e

V tomto testu testujeme explosivni silu dolnich koncetin. Hra¢ se v ivodu testu
postavi na odrazové misto ve stoji mirné rozkrocném (chodidla na Sitku panve), nasleduje
mirny predklon a zapazeni hornich koncetin, dale odraz snozmo doprovéazen Svihem
pazemi a doskok, viz obrazek 25. V testu neni povolen poskok pted odrazen ani poskok
po dopadu. Méfime vzdalenost zadni nohy, ktera je blize odrazovému mistu
a hodnotime nejdel$i vzdalenost dosazeného pii pokusu. Kazdy jedinec ma moznost tfi
pokusu. Potiebné pomiicky, pro otestovani: zaznamovy arch (Obrazek 26), méfici pasmo

(Obrazek 27).

Obrazek 26 Obrazek 27
Zaznamovy arch — skok do dadlky z mista Meé¥ici pasmo — skok do dalky

PfijmeniJméno | pokusl | pokus2 | pokus3

4.3 Prubéh testovani

Testovani probihalo na umélé travé, aby byly zarucené standartni podminky a byla
moznost porovnani testovanych soubort v jednotlivych rocich, v arealu Vsesportovniho

stadionu v Hradci Kralové a télocvi¢né zakladni skoly Sever v Hradci Kralové.
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Testovani rychlosti a vytrvalosti — UMT VSesportovni stadion

Po spolecné rozcvicce doSlo k seznameni s jednotlivymi cviCenimi, vSe jsem
podrobné vysvétlil, ukazal a sdélil, kolik maji pokusti. Na prvnim stanovisti probihali
rychlostni testy O — 5 metri, po otestovani si hraci kratili ¢as zonglovanim ve dvojici nebo
hranim oblibeného ,,baga“. Na dal§im stanovisti jsme testovali vytrvalostni schopnosti
hrac¢i pomoci Yo-Yo Intermittent Recovery Testu level 1. Béhem testu bylo pouzito
zvukové zafizeni JBL PartyBox 310, na kterém se piehraval zvukovy zaznam,

a vSe bylo zaznamenano do pfedem pfipraveného zdznamového archu.

Testovani sily

Testovani sily dolnich koncetin probihalo ve skolni télocvicné zakladni §koly Sever
v Hradci Kralové. Po spolecné rozcvicce doslo k seznameni s danym cvicenim.

Ve jsem podrobné vysvétlil, ukazal a sdélil, kolik maji hraci pokust.

44  Metody sbéru dat

Nejdiive jsem se domluvil na moznosti realizace vyzkumu v klubu FC Hradec
Kralové. Nasledné jsem prostudoval odbornou literaturu a sepsal teoreticka vychodiska
pro moji praci. Pfimo jsem se ucastnil testovani vybranych hracu a vysledky zapisoval do
pfipravenych formulara. Data jsem ziskaval v pribéhu celého sledovaného obdobi 2018
- 2022. Testovani hraca probihalo 2x ro¢né v mésicich Cerven a listopad. Pro sbér jsem
potfeboval zaznamovy arch, mety, méfici pfistroje (Casové buriky), reproduktor, méftici

pasmo, prostory $kolni télocviény ZS Sever Hradec Kralové.

4.5 Statistické zpracovani dat
V ramci prace budou ovéfeny statisticky vyznamné rozdily u sledovanych
charakteristik (rychlost, vytrvalost, sila) pomoci neparametrické Friedmanovi analyzy
rozptylu pro opakované méteni (Friedman Reapted Measure ANOVA). Zvolili jsme tuto
metodu, protoze naSe data tvori vzdy 4 meéfeni pro jednoho hrace fotbalu, jedna
se tedy o opakované méfeni. Tato analyza rozptylu sleduje jednotliva méreni mezi
s sebou u kazdého respondenta, zaroven nam dokaze urcit, v piipad€ statisticky

vyznamného vztahu, kterd dvé meéfeni se mezi s sebou lisi.
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Pro vSechny sledované proto budeme testovat hypotézu:

HO: Uroveti rychlostnich, vytrvalostnich a silovych schopnosti se nelisi

ve sledovaném Case

H1: Urovei rychlostnich, vytrvalostnich a silovych schopnosti se ve sledovaném

Case statisticky vyznamné lisi.
Vyhodnoceni bude provedeno na hladin€ vyznamnosti a = 5 %.

V pfipadé, ze budou sledovany rozdily mezi skupinami v ramci jednotlivych méfent,
pro ovéfeni bude pouzita klasickd analyza rozptylu (ANOVA), pouziti klasické
parametrické ¢i neparametrické analyzy rozptylu — Kruskall Wallistv test bude zalezet

na vysledcich testli normality.

Veskera data zapiSeme do tabulek a pouzijeme sloupcové grafy.
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5 VYSLEDKY PRACE

Z tabulky 3 vyplyva, zZe do Setfeni bylo zahrnuto 31 hract — ro¢niky 2003 (41,9 %;
13 osob) a 2004 (58,1 %; 18 hrach). Nejcastéji se jednalo o zalozniky (38,7 %; 12

osob).
Tabulka 3
Informace o respondentech
n %
2003 13 41,9 %
Roénik 2004 18 58,1 %
Celkem 31 100,0 %
Brankar 2 6,5 %
Obrance 10 32,3 %
Post Utoénik 7 22,6 %
Zaloznik 12 38,7 %
Celkem 31 100,0 %

Poznamka. n = pocet, % = procentualni vyjadreni

Z tabulky 4 vyplyva, ze pruméma vySka hracu pred covidem byla 174,5 cm,

po covidu vzrostla na 179,7 cm. Vyjadieni praimémé vysky zajednotliva obdobi je

vyjadieno pomoci grafu 1.

Tabulka 4
Vyska hraci
Pfed Covidem Covid Po Covidu
VysSka
2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022
Pocet 31 31 31 31
Missing 3 0 0 0
Pramér 174,5 176,8 178,3 179,7
Median 175,0 177,4 179,6 180,3
Minimum 158,6 165,5 166,1 161,7
Maximum 1871 189,3 191,4 193,8
Smér. Odchylka 6,1 6,0 5,9 6,7
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Vaha hract béhem jednotlivych méfeni rostla. V meéfeni pred covidem (sezona

2018/2019) ¢inila vaha v primeéru 66,4 kg, béhem pandemie (sezona 2019/2020) vzrostla

na 69,8 kg, vsezoné 2020/2021 se vaha zvySila na 72,9 kg a po covidu (sezéna

2021/2022) vaha cCinila 73,9 kg (tabulka 4). Vyjadfeni primérné vahy za jednotliva

obdobi je vyjadieno pomoci grafu 2.

Tabulka 4
Vaha

Pred Covidem Covid Po Covidu

Vaha
2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022

Pocet 31 31 31 31
Missing 3 0 0 0
Pramér 66,4 69,8 72,9 73,9
Median 66,7 69,4 70,8 71,5
Minimum 48,9 52,6 61,2 61,8
Maximum 83,5 83,9 87,7 91,1
Smér. Odchylka 8,1 7,5 7,0 7,7
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Z tabulky 5 vyplyva, ze uvedeny rozdily mezi jednotlivymi méfenimi jsou statisticky
vyznamné jak pro vahu, tak pro vysku.

Tabulka 5

Friedmanova ANOVA pro vahu a vysku

Friedmanova ANOVA Testové kritérium Stupné volnosti P-hodnota
Vaha 69,00 3 <0,001*
VySka 75.20 3 <0,001*

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hladiné vyznamnosti a =35 %

Statisticky vyznamné rozdily jsou v pfipadé vysky ve vsech dvojicich meéteni
(viz tabulka 6). V pfipadé vahy mezi druhym covidovym a pocovidovém méfeni

nejsou rozdily ve vaze statisticky vyznamné.
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Tabulka 6

Post hoc analyza pro vahu a vysku

Vyska Vaha
Parové porovnavani (Durbin - Conoveruv test) ;iztr?:i B hodnota ;iztr?:i B hodnota
pred Covidem Covid1 9,390 <0,001* 6,240 <0,001*
pred Covidem Covid2 17,990 <0,001* 12,490 <0,001*
pred Covidem po Covidu 24,830 <0,001* 13,500 <0,001*
Covid1 Covid2 8,600 <0,001* 6,240 <0,001*
Covid1 po Covidu 15,440 <0,001* 7,250 <0,001*
Covid2 po Covidu 6,850 <0,001* 1,010 0,317

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hladiné vyznamnosti a =35 %

5.1  Vytrvalostni schopnosti pred, béhem a po pandemii

COVID 19

Vysledky vytrvalostnich schopnosti méfenich pomoci Yo-Yo testu level 1 jsou

uvedeny v tabulce nize. Z vysledku (tabulka 7) vyplyva, ze primérné nabéhané hodnoty

pred covidem byly 2415,9 metrt, v pribéhu covidu se hodnoty nabéhanych metrt

pohybuji od 2499,4 (sezona 2019/2020) a 2394,2 (sezéna 2020(2021). Po covidu hraci

v pruméru nab¢&hali 26439 metrt.

Tabulka 7

Yo-Yo test level 1

Pred Covidem Covid Po Covidu
Yo-Yo test level 1

2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022
Pocet 31 31 31 31
Missing 4 0 0 0
Pramér 24159 2499,4 2394,2 2643,9
Median 2440,0 2480,0 2400,0 2720,0
Minimum 1240,0 1520,0 1440,0 1320,0
Maximum 3200,0 3640,0 3560,0 3680,0
Smér. Odchylka 4711 4942 560,9 555,8
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Vysledky vytrvalostnich schopnosti jsou vyjadfeny i pomoci grafu 3.
Graf 3
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I v pfipad€ Yo-Yo testu level 1 existuji mezi méfenimi statisticky vyznamné rozdily
(Friedmanova ANOVA; ¥2(3)= 13,0; p-hodnota =0,005). V ptipadé Yo-Yo testu level 1
jsou statisticky vyznamné rozdily mezi méfenim pred covidem a po covidu a jednotliva

covidova meéfeni a po covidu, tj. vyznamné se 1i§i pocovidové méfeni od vSech ostatnich.

Tabulka 8

Post hoc analyza — Yo-Yo test level 1 (Friedmanova ANOVA)

Parové porovnavani (Durbin - (130noverﬁvtest) Yo-Yo test level Testové kritérium P-hodnota
pfed Covidem Covid1 0,739 0,462
pred Covidem Covid2 0,284 0,777
pfed Covidem po Covidu 3,185 0,002*
Covid1 Covid2 1,024 0,309
Covid1 po Covidu 2,445 0,017*
Covid2 po Covidu 3,469 <0,001*

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hladiné vyznamnosti o =5 %

V ramci tabulky nize (tabulka 9) jsou uvedeny vysledky Yo-Yo testu level 1 podle
postt v jednotlivych méfeni. Pro ovéfeni statisticky vyznamnych rozdili mezi posty bude

vytazen pro maly pocet pozorovani post brankéafe (2 pozorovani).
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Tabulka 9

Yo-Yo test level 1 podle postii

Post
Yo-Yo test level 1
Brankar Obrance UtoCnik Zaloznik
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 1 1 2
Pramér 2355,0 2257,8 2500,0 2520,0
Pfed covidem | Median 2355,0 2160,0 2780,0 2560,0
Minimum 2270,0 1680,0 1240,0 1840,0
Maximum 2440,0 2880,0 3080,0 3200,0
Smér. Odchylka 120,2 408,5 670,2 446,2
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Pramér 1900,0 2528,0 2577,1 2530,0
Covid 1 Median 1900,0 2440,0 2760,0 2600,0
Minimum 1720,0 2040,0 1520,0 1720,0
Maximum 2080,0 3520,0 3480,0 3640,0
Smér. Odchylka 254.,6 426,2 623,5 478,2
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Pramér 2060,0 2356,0 2540,0 2396,7
Covid 2 Median 2060,0 2480,0 2240,0 2400,0
Minimum 1880,0 1440,0 1600,0 1800,0
Maximum 2240,0 3000,0 3560,0 3160,0
Smér. Odchylka 254.,6 560,5 813,6 445,9
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Pramér 2080,0 2704,0 2651,4 2683,3
Po Covidu Median 2080,0 2880,0 2800,0 2700,0
Minimum 2000,0 1800,0 1840,0 1320,0
Maximum 2160,0 3360,0 3560,0 3680,0
Smér. Odchylka 113,1 553,0 642,0 551,0

Pokud bychom sledovali rozdily v jednotlivych méfeni posty mezi sebou,
pro ovéfeni vztahti bychom pouzili klasickou analyzu rozptylu, popt. Kruskall Wallistv

test (neparametrickou analyzu rozptylu) u dat, kde alespoi jeden vybér pochazi z jiného
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nez normalniho rozdéleni. Vysledky testi normality pro Yo-Yo test level 1 podle postt

je uveden v tabulce nize.

Z vysledka tabulky 10 vyplyva, ze vSechny p-hodnoty jsou vétsi nez hladina
vyznamnosti o = 5 %, normalitu méfeni nezamitame, a je mozné pouzit parametrickou

analyzu rozptylu.

Tabulka 10

Testy normality — Yo-Yo test level 1 podle postii

b Shapiro-WilkGv test normality
ost
Testové kritérium | Stupné volnosti P-hodnota
Obrance 0,908 9 0,305
Yo-Yotestlevel g i 0,804 6 0,064
1_ pred Covidem
Zaloznik 0,964 10 0,832
Obrance 0,874 9 0,137
Yo-Yotestlevel I ki 0,923 6 0,528
1_ Covid 1
Zaloznik 0,879 10 0,126
Obrance 0,867 9 0,114
Yo-Yo test level e,
1 Covid 2 UtoCnik 0,874 6 0,242
Zaloznik 0,957 10 0,752
Obrance 0,906 9 0,290
Yo-Yotestlevel I i 0,930 6 0,582
1_ po Covidu
Zaloznik 0,892 10 0,180

Jelikoz v ptipadé parametrické analyzy rozptylu neni ani jedna p-hodnota mensi nez
hladina vyznamnosti a = 5 %, mezi posty ani v jednom zméfeni neexistuji statisticky

vyznamné rozdily v mife Yo-Yo testu levelu 1 (viz tabulka 11).

Tabulka 11
ANOVA podle postii
ANOVA — Yo-Yo test level 1 Testové kritérium P-hodnota
Pred Covidem 0,768 0,476
Covid 1 0,025 0,976
Covid 2 0,214 0,809
Po Covidu 0,017 0,983

Vyvoj v Case opét sledujeme pomoci Friedmanovi analyzy rozptylu pro zéavisla
pozorovani. Vypocet byl proveden opét zvlast pro jednotlivé posty. Vysledky jsou

uvedeny v tabulce nize. Z tabulky 12 je patrné, ze u Yo-Yo testu levelu 1 doslo u posti
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obrance (0,024) a zaloznik (0,018) mezi jednotlivymi méfenimi ke statisticky

vyznamnym zménam. V piipadé utoCnika (0,827) ke statisticky vyznamnym zmé&nam

nedoslo.

Tabulka 12

Friedmanova ANOVA - jednotlivé posty

Yo-Yo test level 1
Post
Testové kritérium Stupné volnosti P-hodnota
Obrance 9,400 3,0 0,024*
Utoénik 0,895 3,0 0,827
Zaloznik 10,000 3,0 0,018*

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hladiné vyznamnosti a =35 %

Z tabulky 13 (Post hoc analyza) lze vycist, ze doSlo ke zméné, v pfipadé obrance,

pted covidem a po covidu, resp. po druhém covidovém a pocovidovém méfeni. V piipade

zéaloznika do§lo ke zménam u vSech méfeni s pocovidovym méfenim (pted, prvni a druhé

covidové méfeni).

Tabulka 13

Post hoc analyza — Yo-Yo test level 1 — jednotlivé posty

Obrance Utoénik Zaloznik
Post hoc analyza - Yo-Yo test
level 1, jednotlivé posty Testové P- Testové P- Testové P-

kritérium | hodnota | kritérium | hodnota | kritérium | hodnota
pied Covidem Covid1 1,919 0,067 0,645 0,529 0,101 0,920
pied Covidem Covid2 0,426 0,674 0,752 0,464 1,012 0,320
pied Covidem po Covidu 3,198 0,004* 0,752 0,464 2,530 0,018*
Covid1 Covid2 1,492 0,149 0,107 0,916 1,113 0,275
Covid1 po Covidu 1,279 0,213 0,107 0,916 2,429 0,022~
Covid2 po Covidu 2,772 0,011* 0,000 1,000 3,542 0,001*

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hladin€ vyznamnosti o =35 %
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5.2

Silové schopnosti pired, béhem a po pandemii COVID 19

V tabulce 14 jsou uvedeny vysledky silovych schopnosti hraca fotbalu métrené skrze

vysledky skoku dalekého z mista. Primérna vzdalenost pred covidem byla 230,8 cm.

V prabéhu covidu v sezoné 2019/2020 byla primérna vzdalenost 242.1 c¢cm, v sezoné

2020/2021 prumeérna vzdalenost byla 2529 cm a po covidu to bylo jiz 253,3 cm.

Vysledky jsou vyjadfeny i pomoci grafu 4.

Tabulka 14
Skok daleky z mista
Pred Covidem Covid Po Covidu
skok daleky z mista
2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022
Pocet 31 31 31 31
Missing 4 0 0 0
Primér 230,8 2421 252,9 253,3
Median 233,0 246,0 252,0 2540
Minimum 194,0 207,0 217,0 218,0
Maximum 263,0 270,0 285,0 281,0
Smér. Odchylka 16,8 15,3 14,9 13,3
Graf 4
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I v pripadé skoku dalekého z mista existuji mezi méfenimi statisticky vyznamné
rozdily (Friedmanova ANOVA; y2(3)= 54,8; p-hodnota <0,001). Statisticky vyznamné
rozdily jsou v piipadé skoku dalekého mezi vSemi dvojicemi méfeni (pred covidem —
covid 1, pfed covidem — covid 2, ptfed covidem — po covidu, covid 1 — covid 2,
covid 1 — po covidu). Béhem druhého covidového méfeni a pocovidového mérent,
statisticky vyznamné rozdily nejsou (p-hodnota vétsi nez a. = 5 %). Celkoveé vSak vykony
mezi jednotlivymi méfenimi rostou (i kdyz v poslednim pfipadé nevyznamné). Statisticky

vyznamné rozdily jsou uvedeny v tabulce 15.

Tabulka 1Post hoc analyza — Skok daleky z mista

Parové porovnavani (Durbin - F:onoverﬁvtest) - Skok daleky z Testové kritérium P-hodnota
mista
pred Covidem Covid1 4,006 <0,001*
pred Covidem Covid2 10,835 <0,001*
pied Covidem po Covidu 10,289 <0,001*
Covid1 Covid2 6,829 <0,001*
Covid1 po Covidu 6,283 <0,001*
Covid2 po Covidu 0,546 0,586

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hladiné vyznamnosti a =35 %

V tabulce 16 jsou uvedeny hodnoty dle jednotlivych postd, v tabulce je uveden
i brankaf, ale stejn¢ jako v pfipadé Yo-Yo test level 2, nebude dale testovan. Primérné
hodnoty pted covidem ve skoku do dalky u brankait jsou 230,5 cm, u obranct 232.4 cm,
u ato¢nikd  235,5cm a u zalozniki 2259 centimetri. Vramci covidu
(covid 1, sezona 2019/2020 ¢ini u brankaia 255,5 cm, u obranci 241,9 cm, u utocnikt
2449 cm a u zaloznikd 2383 cm, (covid 2, sezona 2020/2021) €ini u brankait 268 cm,
u obrancti 254,9 cm, u Gto¢nika 256,1 cm a u zaloznik 246,8 cm. A prumémé hodnoty
skoku do dalky z mista po covidu jsou u brankaii 2645 cm, u obranci 2559 cm,

u ato¢nikt 252,4 cm a u zaloznik 249,7 centimetra.
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Tabulka 16

Skok daleky z mista podle postii

Post
Brankar Obréance Utoénik Zaloznik
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 1 3
Primér 230,5 232,4 235,5 2259
Skok daleky z
mista_ pred | Median 230,5 231,5 238,0 225,0
Covidem
Minimum 209,0 210,0 194,0 206,0
Maximum 252,0 263,0 257,0 245,0
Smér. Odchylka 30,4 15,4 22,2 13,3
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Primér 255,5 2419 2449 238,3
Skok daleky z
mista_ Covid | Median 255,5 243,0 253,0 2420
1
Minimum 245,0 221,0 211,0 207,0
Maximum 266,0 258,0 258,0 270,0
Smér. Odchylka 14,8 11,5 17,1 17,3
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Primér 268,0 2549 256,1 246,8
Skok daleky z
mista_ Covid | Median 268,0 250,5 260,0 246,5
2
Minimum 251,0 239,0 225,0 217,0
Maximum 285,0 281,0 268,0 267,0
Smér. Odchylka 24,0 12,8 14,6 14,5
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Primér 264,5 255,9 252,4 2497
Skok daleky z
mista_ po Median 264,5 255,5 258,0 249,0
Covidu
Minimum 248,0 246,0 221,0 218,0
Maximum 281,0 271,0 269,0 274,0
Smér. Odchylka 23,3 8,4 15,6 14,2
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Vybéry podle postl opét vSechny pochazeji z normalniho rozdéleni. Z vysledkt
tabulky 17 vyplyva, ze vSechny p-hodnoty jsou vétsi nez hladina vyznamnosti o =5 %,

normalitu méfeni nezamitame, a je mozné pouzit parametrickou analyzu rozptylu.

Tabulka 27

Testy normality - Skok daleky z mista podle postii

Shapiro-Wilk(iv test normality
Post 4
T(.es,tc?ve Stupné volnosti P-hodnota
kritérium
Obrance 0,975 10 0,934
Skok daleky z mista_ pred 1 ;¢ g 0,844 6 0,141
Covidem
Zaloznik 0,941 9 0,598
Obrance 0,945 10 0,606
1Skok daleky z mista_ Covid Utoénik 0,838 6 0.127
Zaloznik 0,959 9 0,786
Obrance 0,892 10 0,179
gkok daleky z mista_ Covid Utoénik 0,800 6 0,059
Zaloznik 0,963 9 0,831
Obrance 0,942 10 0,573
Skok daleky zmista_po {4 < 0,883 6 0,284
Covidu
Zaloznik 0,943 9 0,612

Z vysledka v Tabulce 18 vyplyva, Ze v piipadé parametrické analyzy rozptylu neni
ani jedna p-hodnota mensi nez hladina vyznamnosti a = 5 %, mezi posty ani v jednom

zmeéteni neexistuji statisticky vyznamné rozdily v mife ve skoku dalekého z mista.

Tabulka 38

ANOVA - Skok daleky z mista podle postii

ANOVA - Skok daleky z mista Testové kritérium P-hodnota
Pfed Covidem 0,688 0,513
Covid 1 0,409 0,668
Covid 2 1,367 0,273
Po Covidu 0,643 0,534

V piipad¢ sledovani jednotlivych pozic v ¢ase existuji statisticky vyznamné rozdily
u vSech postt, viz Tabulka 19.
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Tabulka 19

Friedmanova anova - Skok daleky z mista — jednotlivé posty

Skok daleky z mista
Post
Testové kritérium Stupné volnosti P-hodnota
Obrance 151,000 3,0 <0,001*
Utoénik 151,000 3,0 <0,001*
Zaloznik 151,000 3,0 <0,001*

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hladiné vyznamnosti a =35 %

Z vysledku (tabulka 20) se statisticky vyznamneé li§i u vSech postd v§echny dvojice

méreni.

Tabulka 20

4Post hoc analyza - Skok daleky z mista — jednotlivé posty

Obrance Utoénik Zaloznik
Post hoc analyza - Skok daleky z
mista, jednotlivé posty Testové P- Testové P- Testové P-

kritérium | hodnota | kritérium | hodnota | kritérium | hodnota
pred Covidem Covid1 6,890 <0,001* 6,890 | <0,001* 6,890 | <0,001*
pred Covidem Covid2 12,670 <0,001* 12,670 <0,001* 12,670 <0,001*
pred Covidem po Covidu 19,250 <0,001* 19,250 | <0,001* 19,250 | <0,001*
Covid1 Covid2 5,780 <0,001* 5,780| <0,001* 5,780| <0,001*
Covid1 po Covidu 12,360 <0,001* 12,360 | <0,001* 12,360 | <0,001*
Covid2 po Covidu 6,580 <0,001* 6,580 | <0,001* 6,580 | <0,001*

*statisticky vyznamné rozdily mezi méfenimi na hlading vyznamnosti a =5 %

5.3 Rychlostni schopnosti pred, béhem a po pandemii Covid 19

V tabulce 21 jsou informace o rychlostnich schopnosti pted, béhem a po pandemii
Covid 19. Nejnizsi primérné hodnoty byly nameéfeni v druhém méfeni v ramci pandemie,
kde primérna hodnota byla 0,959, naopak nejvyssi primémé hodnoty byly nameéfeny
v prvnim méfeni pandemie, kde primérna hodnota byla 0,989. Tyto informace jsou

vyjadfeny i pomoci grafu 6.
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Tabulka 21

Rychlost 5m
Pred Covidem Covid Po Covidu
rychlost 5m
2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022
Pocet 31 31 31 31
Missing 4 0 0 0
Pramér 0,989 0,980 0,959 0,985
Median 0,980 0,990 0,970 0,980
Minimum 0,850 0,850 0,820 0,920
Maximum 1,170 1,190 1,060 1,090
Smér. Odchylka 0,080 0,077 0,057 0,040
Graf 6
Rychlost 5m
rychlost 5m
1,200
0,989 0,980 0,985
1,000 0,959
0,800
0,600
0,400
0,200
0,000
2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022
Pred Covidem Covid Po Covidu

Mezi méfenimi je opét na hladin€ vyznamnosti o = 5 % statisticky vyznamny vztah

(Friedmanova ANOVA; ¥2(3)= 5,5, p-hodnota = 0,139). Na rozdil od vSech ostatnich

disciplin, v pfipadé hract rocniku 2003 — 2004 mezi jednotlivymi méfenim pied covidem,

béhem covidu a po covidu neexistuji statisticky vyznamné rozdily (p-hodnota je vétsi nez

a =5 %). Rychlostni schopnosti se mezi hraci statisticky vyznamné nezménili.

Tabulce 22 uvadi hodnoty podle jednotlivych postd. V tabulce je uveden opét

1 brankat, ale stejné jako v pfipad€ Yo-Yo testu level 2 a skoku, nebude déle testovan.

59




Tabulka 22

Rychlost 5 m podle postii

Post
Brankar Obrance Utoénik Zaloznik
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 1 3
Pramer 1,020 0,985 0,970 0,999
EF); %h'git/—ijg‘a Median 1,020 0,990 0,975 0,980
Minimum 0,920 0,850 0,920 0,890
Maximum 1,120 1,090 1,010 1,170
Smér. Odchylka 0,141 0,064 0,039 0,110
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Pramar 1,155 0,973 0,950 0,975
gzt:goft—sm— Median 1,155 0,970 0,960 0,970
Minimum 1,120 0,880 0,850 0,880
Maximum 1,190 1,080 1,010 1,090
Smér. Odchylka 0,049 0,063 0,056 0,069
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Pramér 0,980 0,954 0,941 0,971
nglgost—sm— Median 0,980 0,980 0,930 0,975
Minimum 0,970 0,820 0,890 0,860
Maximum 0,990 1,030 0,990 1,060
Smér. Odchylka 0,014 0,077 0,038 0,052
Pocet 2 10 7 12
Missing 0 0 0 0
Pramar 1,040 0,992 0,964 0,982
223::;3“—5"‘— PO MMedian 1,040 0,985 0,960 0,975
Minimum 1,020 0,920 0,940 0,930
Maximum 1,060 1,090 1,000 1,030
Smér. Odchylka 0,028 0,052 0,024 0,031

Vsechny vybéry pochéazeji z normalniho rozdéleni (p-hodnoty > 0,05), pro ovéfeni
rozdild mezi skupinami v jednotlivych méfeni pouzijeme parametrickou analyzu
rozptylu. Z Tabulky 17 lze vidét, ze vSechny p-hodnoty jsou vétsi nez hladina
vyznamnosti o = 5 %, normalitu méfeni nezamitame, a je mozné pouzit parametrickou

analyzu rozptylu.
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Tabulka 23

Testy normality — Rychlost 5 m podle postii

Shapiro-Wilk(iv test normality
Post Testové
Kritérium Stupné volnosti P-hodnota
Obrance 0,946 10 0,618
Rychlost_5m_ pted Covidem | Uto&nik 0,883 6 0,281
Zaloznik 0,872 9 0,130
Obrance 0,968 10 0,875
Rychlost_5m_ Covid 1 Utoénik 0,946 6 0,706
Zaloznik 0,939 9 0,576
Obrance 0,865 10 0,087
Rychlost_5m_ Covid 2 Utoénik 0,900 6 0,373
Zaloznik 0,907 9 0,295
Obrance 0,976 10 0,937
Rychlost_5m_ po Covidu Utoénik 0,958 6 0,801
Zaloznik 0,932 9 0,504

Jelikoz v pfipadé parametrické analyzy rozptylu (Tabulka 24) neni ani jedna
p-hodnota mensi nez hladina vyznamnosti o = 5 %, mezi posty ani v jednom zméfeni

neexistuji statisticky vyznamné rozdily v mife rychlosti na 5 m.

Tabulka 24

ANOVA - Rychlost 5 m podle postii

ANOVA - Rychlost 5m Testové kritérium P-hodnota
Pred Covidem 0,237 0,791
Covid 1 0,380 0,687
Covid 2 0,575 0,570
Po Covidu 1,082 0,354

Pro ovéfeni vyvoje v jednotlivych postech (Tabulka 25) opét pouzijeme
Friedmanovu analyzu rozptylu. Kazdy post bude vyhodnocen zvlast. Vysledky jsou
uvedeny v tabulce nize. Jelikoz ani jedna p-hodnota neni mensi nez hladina vyznamnosti

a = 5 %, vpiipadé rozd€leni hra¢h podle postd, ve vyvoji rychlosti
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na 5 metrd mezi jednotlivymi méfenimi statisticky vyznamné rozdily jiz neexistuji.

Hodnoty se v ¢ase neméni.

Tabulka 25

Friedmanova anova Rychlost 5 m pro jednotlivé posty

Rychlost 5 m
Post
Testové kritérium Stupné volnosti P-hodnota
Obrance 3,090 0,377
Utognik 4,260 0,234
Zaloznik 1,470 0,690
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6 DISKUZE

Vysledky z prvni méfeni (pfed obdobim COVID-19, sezona 2018/2019) fikaji,
ze prumérna télesna vyska hract byla 174,5+ 6,1 centimetrt, praimérna télesna hmotnost
66,4+ 8,1 kg, pramérny Cas rychlosti na vzdalenost 5 metra byl 0,989+ 0,080 vtefin,
prumémé hodnoty vytrvalostniho Yo-Yo Intermittent Recovery testu level 1 byla
ubéhnuta vzdalenost 2415,9+ 471,1 metrd a praimérné hodnoty skoku do dalky 230,8+
16,8 cm.

Ve druhém meéfeni (obdobi COVID-19, sezona 2019/2020) vysledky uvadi
prumérnou télesnou vysku 176,8+ 6,0 centimetr, primérnou télesnou hmotnost 69,8+
7,5 kg, pramérny ¢as rychlosti na vzdalenost 5 metrti byl 0,980+ 0,077 vtefin, pramérné
hodnoty vytrvalostniho Yo-Yo Intermittent Recovery testu level 1 byla ubé&hnuta

vzdalenost 2499 4+ 494 2 metrd a primérné hodnoty skoku do dalky 242,1+ 15,3 cm.

Treti méfeni (téz obdobi COVID-19, sezéna 2020/2021) vysledky uvadi praimérnou
télesnou vysku 178,3+ 5,9 centimetrt, prumérnou té€lesnou hmotnost 72,9 kgt 7.0,
prumérny cas rychlosti na vzdalenost 5 metra byl 0,959+ 0,057 vtefin, primérné hodnoty
vytrvalostniho Yo-Yo Intermittent Recovery testu level 1 byla ub&hnutd vzdalenost

2394,2+ 560,9 metra a pramérné hodnoty skoku do dalky 252,94+ 14,9 cm.

Ctvrté méfeni (obdobi po COVID-19, sezona 2021/2022) fikaji, ze primérna t&lesna
vyska hracu byla 179,7+ 6,7 centimetrti, prumérna té€lesna hmotnost 73,9+ 7,7 kg,
prumérny Cas rychlosti na vzdalenost 5 metri byl 0,985+ 0,040 vtefin, prumérné hodnoty
vytrvalostniho Yo-Yo Intermittent Recovery testu level 1 byla ub&hnutd vzdalenost

2643,94 555,8 metri a primérné hodnoty skoku do dalky 253,3+ 13,3 cm.

Vysledky mého méfeni primérmych télesnych proporci vysky miizeme porovnat
s vyzkumem Iglesias Gutierrez et al. (2012), kde u mladych Spanélskych hract prvni ligy
(v€k = 18 £ 2 roky) uvade€ji primérnou télesnou vysku 1775 + 5,0 cm. Praimémou
télesnou hmotnost miizeme porovnat s Milsom et al. (2015), ktefi zjistili u 18-ti letych

zaloznikl télesnou hmotnost 71,2 + 5,9 kg.

Vytrvalostni schopnosti lze porovnat s Frybortem (2014), ktery uvadi hodnoty
u Yo-Yo Intermittent Recovery testu level 1 jako slabé méne nez 500m, podprimérné

520 — 1000m, primérné 1000-1520, dobry 1500-2000m, vyborny 2000-2400m,
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excelentni vice nez 2400 nabéhanych metri. Bangsbo a Mohr (2011) naopak na nab&hané
metry maji vétsi naroky. Jako slaby vykon uvadi nabéhané metry mensi nez 1800,
podprimérny 1800-2160m, primérny 2200-2560m, dobry 2600-2720m, vyborny 2760-
3000m a excelentni vykon udavaji vice jak 3000 nabéhanych metr. Mé vysledky uvadéji
prumérné nabéhanych metrti pied pandemii 2415,9+471,1, a po pandemii 2643,9+555.8.
Frybort by tyto vysledky hodnotil jako excelentni, naproti tomu Bangsbo a Mohr jako

prumérné pied pandemii a dobré po pandemii.

U rychlostnich schopnosti (akcelerace na 5 metri) Netscher (2015), uvadi hodnoty
testovych hraca klubovych akademii u 16-ti letych hraca 0,94 vtefin, u 17-ti letych 0,91
vtefin, u 18-ti letych 0,93 vtefin a 19-ti letych 0,9 vtefin. V mém meéfeni dosahuji hraci
akcelerace na 5 metri pfed pandemii primérnych hodnot 0,989+0,080 vtefin a po

pandemii 0,985+0,040 vtefin.
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7 ZAVERY

Hraci béhem sledovaného obdobi dosahli statisticky vyznamného zlepSeni v piipade
Yo-Yo Intermittent Recovery testu level 1 a testu silovych schopnosti.
U rychlostnich schopnosti, na rozdil od vSech ostatnich disciplin mezi jednotlivymi
meéfenim pred covidem, béhem covidu a po covidu neexistuji statisticky vyznamné
rozdily (p-hodnota je vétsi nez o =5 %). Rychlostni schopnosti se mezi hraci statisticky

vyznamné nezmenili.
V diplomové praci byli poloZeny tyto vyzkumné otazky:

> Ovlivnila pandemie COVID-19 rychlost, vytrvalost a silu dolnich kondetin?

Odpovéd: Ano, u vytrvalostnich a silovych schopnostech mizeme sledovat statisticky
vyznamné rozdily (Friedmanova ANOVA; y2(3)= 13,0; p-hodnota =0,005) mezi
méfenim pred covidem (2415,9+ 471,1 = praimér nabéhanych metri) a po covidu 2643,9+
555,8 = pramér nab&éhanych metrtr). I kdyz jsme spisSe o¢ekavali, ze vysledky budou horsi.
Totéz plati 1 u silovych schopnosti, také zde existuji mezi meéfenimi statisticky vyznamné
rozdily (Friedmanova ANOVA; ¥2(3)= 54,8; p-hodnota <0,001). Primérné hodnoty
skoCené vzdalenosti pred covidem byly 230,8+ 16,8cm a po covidu ¢inili 253,3+ 13,3cm.
I zde jsme ocekavali spiSe zhorSeni. Naproti tomu u rychlostnich schopnosti mezi
jednotlivymi métenim pied covidem (0,989+0,080sek.), behem covidu (0,980+0,077sek ;
0,959+0,057sek.) a po covidu (0,985+0,040sek.) neexistuji statisticky vyznamné rozdily
(p-hodnota je vétsi nez a = 5 %). Rychlostni schopnosti se mezi hraci statisticky

vyznamné nezmenili.
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» Ovlivnila pandemie COVID-19 rychlost, vytrvalost a silu dolnich koncetin
u jednotlivych hernich posti?

Odpovéd: Ano. Ve vytrvalostnich schopnostech, z Casového hlediska, doslo
k vyznamnym statickych zménam u obrancii a zaloznikd. U obranct byla primérna
nab&éhana vzdalenost pred covidem 2257 8+ 408,5metri a po covidu 2704,0+ 553,0
metrd. Zaloznici pfed covidem primérné nabé&hali 2520,0+446,2 metri a po covidu
2683,3+ 551 metri. U skoku dalekého z mista, existuji statisticky vyznamné rozdily
u vSech posti. Obranci skocili pramérnou vzdalenost pred covidem 232,4+ 15 4cm a po
covidu 255,9+ 8,4cm. Zaloznici skocili primémou vzdalenost pied covidem 2259+
13,3cm a po covidu 249,7+ 14,2cm. Utoénici skoéili primérnou vzdalenost pied covidem
235,54+ 22,2cm a po covidu 252 4+ 15,6cm. Sledovana rychlost mezi jednotlivymi posty
se v Case neméni. Pro ovéfeni vyvoje v jednotlivych postech byla pouzita Friedmanovu
analyzu rozptylu. Jelikoz ani jedna p-hodnota neni mensi nez hladina vyznamnosti o = 5
%, v ptipadé rozd€leni hract podle postd, ve vyvoji rychlosti na 5 metrd mezi

jednotlivymi méfenimi statisticky vyznamné rozdily jiz neexistuji.
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyva analyzou kondi¢ni trovné hracu fotbalu v pribéhu
epidemie COVID-19. Studie se ti¢astnilo 31 hraci elitnich hract mladeznického fotbalu
kategorie dorostu. Analyza kondi¢ni rovné byla provedena pomoci tfi terénnich testt.
Jednotlivé testy analyzuji silu dolnich koncetin, vytrvalostni schopnost a rychlost béhu

na 5 metru (akcelerace).

Teoreticka Cast se zabyva piehledem poznatkli o kategorii dorostu, somatickou
charakteristikou hracd, charakteristikou kondi¢nich schopnosti, diagnostikou

a detailnim popisem jednotlivych pouzitych terénnich testt.

V praktické Casti jsou obsazeny informace o kondi¢ni pfipravenosti testovanych
hraca v ramci sledovanych obdobich (2018/2019 — pied covidem, 2019/2020 — obdobi
covid, 2020/2021 — obdobi covid, 2021/2022 — po covidu) a jejich podrobnou analyzou.

Vysledky vypovidaji o statisticky vyznamnych zménach u silovych schopnostech
a vytrvalosti. Naproti tomu u rychlostnich schopnostech nebyli zjistény statisticky

vyznamneé zmeny.

67



9 SUMMARY

The diploma thesis deals with the analysis of the fitness level of football players
during the COVID-19 epidemic. The study involved 31 elite youth football players
in the youth category. Fitness level analysis was conducted using three field tests. These
tests examine lower limb strength, endurance capacity, and 5-meter running speed

(acceleration).

The theoretical part provides an overview of knowledge about the youth category,
somatic characteristics of players, characteristics of fitness abilities, diagnostics,

and a detailed description of the individual field tests used.

The practical part contains information about the fitness readiness of the tested
players during the monitored periods (2018/2019 - pre-COVID, 2019/2020 - COVID
period, 2020/2021 - COVID period, 2021/2022 - post-COVID) and their detailed

analysis.

The results indicate statistically significant changes in strength and endurance
capabilities. Conversely, statistically significant changes were not found in speed

capabilities.
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Seznam priloh

Priloha 1: Tydenni mikrocyklus — obdobi mimo COVID

Tréninkovy tydenni cyklus
DOROST LA Y
ui9 WAE:: U1z WAL
s cas 16:00- 18:00 | 14:00-16:00 | 16:00-18:00 | 14:00- 16:00
Pondéli -
udalost Tl T) T) T)
. cas 10:00 - 12:00 10:00 - 12:00
Utery - VOLNO VOLNO
udalost Tl Tl
Oter cas 14:00- 16:00 | 16:00-18:00 | 14:00-16:00 | 16:00- 18:00
e
Y[ udalost 1) 1) 1) 1)
stred cas 10:00-12:00 | 14:00-16:00 | 10:00-12:00 | 14:00- 16:00
feda
udalost Tl Tl Tl Tl
. cas 16:00 - 18:00 16:00 - 18:00
Streda - VOLNO VOLNO
udalost Tl T)
. cas 16:00- 18:00 | 14:00-16:00 | 16:00-18:00 | 14:00- 16:00
Ctvrtek -
udalost Tl Tl Tl Tl
patek cas 14:00 - 16:00 | 16:00- 18:00 | 14:00- 16:00 | 16:00 - 18:00
ate
udalost Tl Tl Tl Tl
cas 10:00 10:00
Sobota - VOLNO ; VOLNO ;
udalost MU MU
. cas 10:00 10:00
Nedéle - , VOLNO , VOLNO
udalost MU MU
Priloha 2: Tydenni mikrocyklus — obdobi COVID
Tréninkowy tyd i cykl
DOROST vy tydenni cyklus
U19 Uisg ui7 Uie
Pondali tas 13:00 - 16:00 16:00 - 19:00 13:00 - 16:00 16:00 - 19:00
ondet udalost T1 - skupiny TJ - skupiny TJ - skupiny TJ - skupiny
. ) cas 13:00 - 16:00 13:00 - 16:00
Utery - VOLNO - VOLNO -
udalost TJ - skupiny TJ - skupiny
Stred Cas 16:00 - 19:00 13:00 - 16:00 16:00 - 19:00 13:00 - 16:00
feda
udalost TJ - skupiny TJ - skupiny TJ - skupiny TJ - skupiny
o tas 13:00 - 16:00 13:00 - 16:00
Ctvrtek - ; VOLNO ; VOLNO
udalost T1 - skupiny TJ - skupiny
patek cas 13:00 - 16:00 16:00 - 19:00 13:00 - 16:00 16:00 - 19:00
ate
udalost TJ - skupiny TJ - skupiny TJ - skupiny TJ - skupiny
Sobota C’as VOLNO VOLNO VOLNO VOLNO
udalost
tas
Nedéle . VOLNO VOLNO VOLNO VOLNO
udalost
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