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1 UVOD

Fotbal je jeden z nejznaméjSich sportti, ma dlouhou historii, obrovskeé rozsiteni do
ruznych koutl svéta a enormni oblibenost u fanouskl. Z tohoto faktu vyplyva, Ze jde o
velmi konkurenéni prosttedi. Fotbal je velmi oblibeny i u nas a aby mohly kluby v Ceské
republice konkurovat zahranicnim musi byt pifiprava na vysoké urovni uz od
dorosteneckych kategorii, kterda je zajiSténa systémem fotbalovych akademii a

sportovnich center mladeze.

Tak jako v kazdém sportu, tak i1 ve fotbale se neustdle zvySuji naroky na hrace.
Fotbal se nadale vyviji a tim je kladen stdle v&tsi narok na psychickou a fyzickou
pripravenost hracl. Proto je nezbytné, aby i mladi hraci byli Iépe piipraveni vyrovnat se
mezinarodni konkurenci, ale také 1épe pfipraveni na prechod do dospé€lé kategorie.
Nezbytnou soucasti optimalizace komplexniho sportovniho tréninku je motorické

testovani.

Fotbalova asociace Ceské republiky vytvofila testovou baterii, diky které mizeme
zjiStovat a porovnavat kondi¢ni pfipravenost hracl napii¢ v€kovymi kategoriemi. Tato
baterie byla pouZita v této bakalaiské praci u hraca kategorie U19 a vysledky byly
analyzovany v této praci. Jako v kazdé vékové kategorii je testovani nezbytnou slozkou
nejen kondi¢niho tréninku diky moZnosti srovnavat a nalézt slabiny 1 silné stranky

kondice hracu.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je nerozsifenéjsi tymovou sportovni hrou na svété s dlouholetou tradici a
historii. Dennodenné prilaka stovky lidi vSech v€kovych kategorii na tribuny fotbalovych
stadionti i K televiznim obrazovkam (Weisser, 2003). Diky svoji popularit¢ se hraje
prakticky po celém svéte. Fotbal je nejen krasnou hrou, ve které hraci predvadéji jemné
technické kousky, ale napiiklad v osobnich soubojich mohou ukézat svoje nasazeni,
tvrdost a silu (FACR, 2016). MuzZe slouZit i jako vhodna forma aktivniho odpo&inku,

zabavy, rekreace nebo rekondice (Weisser, 2003).

Fotbal patii mezi sportovni, kolektivni, brankovou hru, ktera patii nejen v Ceské
republice k nejpopularnéj§im sportovnim hram. Soucasné pojeti fotbalu, klade na hrace
velké naroky na vnimani, kreativitu, rychlé a spravné rozhodovani a feSeni slozitych
situaci. Tyto ndroky plynou ze zna¢ného objemu a intenzity zatizeni pii utkani, které se
pohybuje od maximalniho k submaximdlnimu az ke stfedni a nizké (Votik & Zalabdk,
2011). N&které pohyby hract jsou pomalé a relativné uvolnéné (chlize, postaveni hrace
pii pferuSeni hry), jiné pohyby naopak vyZaduji maximalni intenzitu provedeni (béh,
sprint, ndbéh do prostoru) (Orendurff et al., 2010). Z hlediska fyziologického je fotbal
narocny na nervosvalové a humoralni regulacni systémy, kterymi je pohybova ¢innost
hrace tizena (Votik, 2016). Podle Weissera (2005) je také dulezita rychlost, technické
dovednosti s micem, fotbalové mysSleni a schopnost rychlého rozhodovani. Cesta
k vrcholovému fotbalu je velmi dlouhd a naro¢na. Na vrchol dosahnou pouze hraci, ktefi

jsou pohybové nadani, maji zdjem se neustale zlepSovat a pracovat na sobé (Weisser,
2005).

Ve fotbalu proti sobé hraji dvé druzstva, ktera maji nejvyse 11 hraca. Jeden z nich
musi byt brankdf. Zapas nesmi byt zahijen nebo nesmi pokracovat, ma-li nékteré
z druzstev méné nez 7 hracia. Fotbalové hfist¢ ma tvar obdélniku a musi spliovat urcité
podminky. Délka hiisté se pohybuje v rozpéti 90 az 120 metri a $itka hfist¢ od 45 do 90
metr. Kazdy fotbalovy zapas trva 90 minut. Kazdé utkani ma dva polocasy, mezi kterymi
je 15 minut ptestavka. Pravidla fotbalu se prakticky od dob vzniku nezménila. Jsou
shodna po celém svéte, at’ uz se jedna o mistrovstvi svéta nebo soutéze nizsich okresti

(FACR, 2016).



V pripravnych hrach a v utkanich zaki je potieba urcitd zména pravidel, kterd hru
usnadni a zajisti vhodné podminky pro jeji plynulost. Tento pozadavek klade naroky na
trenéra a jeho znalost pravidel fotbalu a také zékladni znalost rozhodovani utkani. Trenér

postupné seznamuje své svétence se zakladnimi pravidly jako je zahdjeni hry, ofsajd,

dosazeni branky, nesportovni chovani apod (Votik, 2016).
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Obrazek 1. Hraci plocha fotbalového htisté (Votik, 2016)

2.2 Hracské posty

Obrance — Obranna faze nastava v okamziku, kdy druzstvo ztrati kontrolu nad micem a
je ukoncena, kdyz mic ziska zpét. Podstata tspéSné obranné hry je dobra organizovanost

obrany a cilevédoma spoluprace vSech jedincii fadné piipravenych po strance technické,

taktické, psychické i kondi¢ni (Votik, 2005).

V soucasné dob¢ se pii organizaci do obranné faze zapojuji vSichni Clenové
muzstva ihned po ztrat¢ mice. Kazdy hra¢ proto musi kvuli sou¢asnym pozadavkim
fotbalu ovladat technickou i taktickou stranku vSech obrannych ¢innosti jednotlivce,
zasady spoluprace v obrannych hernich kombinacich a schopnosti jejich uplatnéni. Herni
obranné herni systémy rozliSujeme na: systém zénové, osobni a kombinované obrany

(Votik, 2005).
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Utoénik — Utodna faze nastavé, kdyz muZstvo ziska mi¢ od soupefe a je ukonéena kdy
mic¢ ztrati. Dilezitym prvkem uto¢né hry je spoluprace vsech ¢lent druzstva, kterd se
projevuje v Gto¢nych hernich kombinacich, jejich zakladem jsou co nejlépe zvladnuté
utocné herni ¢innosti jednotlivce po strance technické i taktické. Spoluprace hract jedné
nebo vice fad v uto¢né fazi hry je provadéna stiidanim riiznych typi utokd. Dle zptisobu
zalozeni, vedeni a zakonceni uto¢né hry rozliSujeme herni systém rychlého protiutoku a

postupného a kombinovaného tutoku (Votik, 2005).

Brankar — Brankaf je dle Votika (2005) hracem s obrovskou osobni zodpovédnosti, jeho
role a hra¢sky post je spojen s rozhodujicim vyznamem pro cely prubéh zapasu. Jedina
chyba ¢i zavdhani mize rozhodnout o vysledku utkani. Hlavnim ukolem brankaie ve
spolupréci s obranci je zabranit druhému muzstvu davat goly (Bauer, 1999). Dllezitym
ukolem brankafte je také Cteni hry, sledovani mice a vnimani dilezitych momentl herni
situace. Tyto situace musi byt schopen rychle vyhodnotit a definovat do jednoduchych,
srozumitelnych slovnich pokynti, které respektuji spoluhraci (Votik, 2005).

Pro roli brankare jsou ve srovnani s ostatnimi posty dulezité odliSné somatické
a psychologické ptredpoklady. Z hlediska somatickych ptedpokladii na herni vykon by
m¢él mit vysku okolo 185 cm. Télesna vaha by méla byt v souladu s vyskou, umoziovat
tak hraci potfebnou pohyblivost, obratnost atd. Z psychického hlediska byt schopny se
koncentrovat na hru, byt odvazny, umét se rozhodovat, rychle reagovat, mit silnou vili,

sebedivéru a byt psychicky stabilni (Votik, 2005).

Zaloznik — Stfedni zdloZnici by méli mit vyborné vytrvalostni schopnosti, méli by
ovladat technické dovednosti s miem, dale by méli byt kreativni a tvofivi. Krajni
zaloznici by naopak méli mit dobré rychlostni schopnosti, ddle by m¢li mit dobré
technické 1 taktické schopnosti, konkrétné¢ nabihani do volnych prostor a nacasovani

téchto nabéht (Malura & Hoftych, 2016).

2.3 Charakteristika kategorie dorostu

Cilem sportovni piipravy v dorosteneckém véku je atraktivni hra pro divéky.
Dilezité je rozdélit vychovné vzdélavaci proces na nékolik kratSich etap se zaméfenim
na v€k a individudlni zvlastnosti hrach. Trénink starSiho dorostu se pfiblizuje

K vrcholovému tréninku. Je dilezité podporovat talentované hrace jejich kreativitu
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v feSeni hernich ¢innosti. Déle by se méli trenéti zaméfit na rozSifovani teoretickych
veédomosti v oblasti taktiky. Kondi¢ni pfiprava by méla byt zaméfena na stimulaci vSech
kondi¢nich schopnosti. U tréninku sily musi byt posilovani ptiméiené pohybové struktuie
hrace fotbalu a nesmi trvat pfili§ dlouho. Dulezitym Cinitelem pro hrace fotbalu je
zejména rychla sila (Fajfer, 2009).

Hrac¢ fotbalu v dorosteneckém veéku by mél byt schopny stabilizovat osvojené
technicko-taktické zaklady, prosadit se ve hie 1:1 v obranné a Gto¢né fazi, spolupracovat
se spoluhraci, kreativné vyuzivat taktické dovednosti a jeho kondi¢ni pfipravenost by

m¢éla byt na vysoké trovni (Fajfer, 2009).

2.4 Sportovni trénink

Zumr (2019) definuje sportovni trénink jako slozity, pedagogicky fizeny proces,
ktery rozviji specializovanou vykonnost sportovce v daném odvétvi nebo discipling.
,»Cilem tréninku je dosaZeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovee®. (Peri¢ & Dovalil, 12).
Zamgéiuje se na rozvoj vykonnosti (rozvoj vykonnosti v daném sportovnim odvétvi) ale 1

lidskeé (fairplay, dodrZovani pravidel) oblasti.

Mezi Ukoly sportovniho trénink patii télesny, socidlni a psychicky rozvoj
sportovce. Déle slouzi k osvojovani pohybovych dovednosti, stimulaci pohybovych
schopnosti S cilem vytvofit nezbytné kondi¢ni zaklady pro sportovni vykon. Ovliviiuje
také osobnost, chovani a psychickou stranku sportovce. Tyto tUkoly jsou feSeny
Vv jednotlivych slozkéach sportovniho tréninku. Jedna se o kondi¢ni, technickou, taktickou

a psychologickou ptipravu (Peri¢ & Dovalil, 2011).

U déti a mladeze je sportovni trénink soucasti dlouhodobého procesu a oproti
tréninku dospélych se 1i$i v mnoha ohledech. Neni primdrn€ orientovan na ucast a
vitézstvi v soutézich. Trénink se zaméfuje pfedevSim na vSestranny rozvoj ditcte.
Specifickym cilem je budovani optimalnich ptedpokladt pro budouci efektivni trénink a
dosaZeni relativné maximalnich vykont v nasledujicich etapach (Lehnert, Novosad &

Neuls, 2001).

Pfi planovani a organizaci tréninku musi trenéti déti a mladeze respektovat jejich

veékové zvlastnosti dané vyvojovymi zakonitostmi, které se odrazeji v oblasti télesného
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I psychického rozvoje. Trenér tak musi brat ohledy na tyto vékové zvlastnosti a volit
vhodné formy, metody a prostiedky. Nedodrzovani jedinecnosti détského organismu

muze vést k jeho poSkozeni (Votik, 2016).
2.4.1 Periodizace sportovniho tréninku

Chce-1i trenér fidit, rozhodovat jak v tréninku i v utkani a byt uspésny, je
planovani nezbytné. Plan slouzi ke stanoveni cili, ukold, ale i cest a prostiedku k jejich
dosazeni. Pfi sestavovani plant trenér vychédzi z minulych plénd, ze zavéra tréninkové
¢innosti muzstva, jeji evidence, kontroly trénovanosti 1 rozboru utkani. Planovani slouzi
k odivodnéni obsahu tréninku, stanoveni cilti, ukoll, metod, prostfedkd, ukazatelt
zatizeni, rozdéleni tréninkového cyklu do urcitych tréninkovych obdobi. Podle délky

¢asového obdobi rozliSujeme tréninkové plany:

e Stiednédobé a dlouhodobé (2-4 roky)

e Roc¢ni (makrocyklus)

e Operativni (mezocyklus, nékolik tydni)
e Operativni (mikrocyklus, tydenni)

e Denni (tréninkova jednotka)

Sttednédobé a dlouhodobé plany — rozdé€luji cile a ukoly tréninku do jednotlivych etap
dle veékovych zékonitosti a odliSnosti ristu vykonnosti. Tento druh plani je prakticky
opomijen, a mizeme fict, Ze se nema soustfedit jen na vykonnosti, ale na vSechny dalsi

Cinitelé, které rst vykonnosti podporuji (Fajfer, 2009).

Roc¢ni plan (makrocyklus) — makrocyklus je celoro¢ni plan, které jsou rozdeleny do 6
etap. Kazda z etap ma své zakonitosti a odliSnosti, které mizeme vidét v Tabulce 1

(Votik, 2005).

Operativni plan (mezocyklus) — jsou plany, pro které je typické trvani od 2 do 8§ tydni
(Votik, 2005).

Operativni plan (mikrocyklus) — jednd se o kratkodobé tydenni plany, které se lisi
obsahem a poctem tréninkovych jednotek u jednotlivych tymid. Obvykle zalezi na
pohlavi, v€ku, Grovni soutéze, na které je dana tréninkova jednotka zamétena (Votik,

2005).
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Denni (tréninkova jednotka) — Fajfer (2009) tréninkovou jednotku definuje jako zakladni
soucast tréninkového procesu, ve které dochazi k interakci K trenérem a hraci
prostiednictvim hromadné, skupinové a individudlni formy. I pfes to, ze je kazdy hrac
jedinecnou individualitou, v tréninkovém procesu prevazuje hromadna forma. Naopak

nejméné ¢asu se vénuje skupinovému tréninku.

Tabulka 1. Periodizace tréninkového procesu (Votik, 2005)

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni
pripravné | hlavni prechodné | pripravné | hlavni prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
5 Srpen- Prosinec- Leden- Bfezen- Cerven-
Cervenec- . . y y

listopad leden biezen cerven cervenec
srpen

13-15 tydntt | 4-6 tydnu 10-12 tydnt | 13-15 2-4 tydny
4-8 tydnt .

tydnt

Letni pripravné obdobi

(Votik, 2005) letni pfipravné obdobi oznacuje za prvni obdobi, ve kterém nastava
pfiprava sportovct na novou sezénu. Zacind po letnim pfechodném obdobi, ve kterém
m¢eli hraci vice Casu na regeneraci, méné zatéze. Dilezitym tkolem obdobi je dostat se
zpét do pravidelného tréninkového cyklu. Casto byva pfirovnavano k zimnimu
pfipravnému obdobi. Jedinym rozdilem je asovy tsek téchto obdobi. Letni pfiprava trva
zhruba 4-10 tydnd, zatimco zimni 10-12 tydnt. VSechny zasady a specifika tak trvaji
krat$i dobu (Votik, 2005).

Podzimni hlavni obdobi

Hlavnim cilem podzimniho hlavniho obdobi je udrzeni optimalni formy
jednotlivych hract po celou dobu tohoto obdobi, tedy od prvniho az do posledniho
mistrovského utkani. Je nezbytné mit nad hraci neustaly dohled, sledovat jejich stav
organismu a snazit se do tréninku pfenést dosavadni tréninkovou uroven ziskanou
v pfedeslych obdobi. Tréninkové jednotka by méla byt zaméfena na udrzeni fyzické

vykonnosti, pfedevsim na nacvik hernich dovednosti. ZvySovani fyzické kondice by méla
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byt cilem v ptipravném obdobi, v hlavnim obdobi by se méla kondice udrzovat (Fajfer,
2009).

Zimni prechodné obdobi

Hlavnim cilem tohoto obdobi je pfedevsim regenerace. Je dilezité se zaméfit na
odpocinek jak po strance fyzické, napiiklad 1é¢eni zranéni z ptedeslych obdobi, tak po
strance psychické, ve které dbame na to, aby nedoslo k poklesu motivace pro dalsi
tréninkova obdobi. Do tohoto obdobi mizeme zatadit jin¢ sporty, nez je fotbal. Mezi
nejcasteji volené sporty patii basketbal, tenis, florbal a jiné pohybové aktivity, které maji
pozitivni vliv na regeneraci i dusevni stranku hract (Fajfer, 2009). Po zimnim pfipravném
obdobi nastava tréninkova piestavka, kterd zacind pred vano¢nimi svatky a trva az do
zacatku dalSiho pfipravného obdobi. Tato prestdvka by neméla byt pouze pasivnim
odpocinkem, ale je dulezité si udrzovat dosazenou vykonnost, aby nedoslo k jejimu

poklesu v dalsim obdobi (Votik, 2005).

Zimni pripravné obdobi

Zimni ptipravné obdobi méa podobnou charakteristiku jako pfipravné obdobi letni.
V prvni fazi je dilezité se zaméfit na rozvoj funkci jednotlivych systému a organii. Trenér
nesmi také zapominat na rozvoj technické ptipravy. Ve druhé fazi se trenéfi snazZi prevést
ziskanou trénovanost na specialni. V tomto obdobi jsou hraci vystavovani velké fyzické
1 psychické zatézi, proto je dalezité dbat na regeneraci, diky které je mozno plnéni ukola
pripravného obdobi. Dillezitym bodem tohoto obdobi je vyladovani formy jednotlivct i
celého muzstva. Dirraz je kladem zejména na herni trénink s odpovidajicim zatéZovanim
pro udrZeni pfipravenosti a také na fyzické i psychické zotaveni, protoZze jde zejména o

kvalitu (Fajfer, 2009).

Jarni hlavni obdobi

Jarni hlavni obdobi za¢ind prvnim mistrovskym utkdnim a konci poslednim
mistrovskym utkanim jarni soutéze. Cile a ukoly obdobi jsou podobné podzimnimu
hlavnimu obdobi, a to je pfedevSim udrZeni optimalni sportovni formy, urcity stav
trénovanosti, zlepSeni technické 1 taktické stranky hernich c¢innosti muzZstva a
jednotlivych skupin hract. Dale je nezbytné se také zaméfit na psychologickou piipravu
hract. V zavéru tohoto obdobi se odehravaji dilezité zapasy, ve kterym se hraje o postup
¢1 sestup a na hrace i cely tym je klady velké naroky (Votik, 2005).
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Letni prechodné obdobi

Letni pfechodné obdobi probih4 po ukonceni hlavniho jarniho obdobi. Prvni faze
se U kazdého tymu lisi podle jejich aktualni vykonnosti. Nékterym tymim konci sezona
poslednim mistrovskym utkanim, zatimco lepSi muzstva se mohou tucastnit rtiznych
poharovych utkéani. Stejné jako v zimnim piechodném obdobi i zde by mél byt prostor
tréninkovou jednotku zaméienou na doplitkové sporty jako je plavani, basketbal apod.

(Votik, 2016).

2.4.2 Sportovni vykon

Zumr (2019) definuje sportovni vykon jako aktualni projev sportovni vykonnosti.
Sportovni vykonnost je schopnost jedince podavat opakované sportovni vykon na
pomérné stabilni urovni v delSim casovém useku. Sportovni vykony jsou piedvadény
predevsim na soutézich. VétSina autorti chépe sportovni vykon nejen jako cil, ale i
vysledek dlouholeté piipravy sportovce, koneény projev jeho ¢innosti (Lehnert et al.,

2001).

Obsahem sportovniho vykonu je uvédoméle realizovana pohybova c¢innost
pfedvadéna v soutézi, orientovand na fteSeni ukolu, ktery je stanoven pravidly
jednotlivych disciplin. RozliSujeme tymovy a individudlni sportovni vykon a dale
relativné maximalni nebo absolutné maximalni sportovni vykon. Relativné maximalni
vykon je vykon vzhledem k moZznostem jedince, absolutné¢ maximalni je vykon na trovni

svétovych rekordu (Lehnert et al., 2001).

Sportovni vykon je ovliviiovan mnoha faktory. Jedna se o somatické (vyska, vaha,
somatotyp), kondi¢ni (sila, vytrvalost, rychlost), technické (koordinace, biomechanické
zakonitosti pohybu), taktické (rychlé rozhodovani, tviir¢i schopnosti) a psychické

(motivace, kognitivni procesy) faktory (Zumr, 2019).

2.5 Herni vykon ve fotbale

Buzek a kol. (2007) definuje herni vykon jako aktualni projev specializovanych
ptedpokladii hract v hernich ¢innostech, které jsou zamétené na feSeni ukolll v daném

utkani. Jedna se o integrovany projev mnoha télesnych a dusevnich funkci hréce.
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Votik (2005) rozdéluje herni vykon na individualni (IHV) a tymovy (THV).
Vykony hraci i tymu jsou ovliviiovany podminiujicimi faktory. Délime je na dispozi¢ni a
situacni. Dispozi¢ni faktory jsou podminény predpoklady kazdého jednotlivce k vykonu.
Jedna se o urovenn jeho pohybovych schopnosti, dovednosti, kvalitu ¢innosti CNS,
psychickych procesi a osobnostnich a somatickych vlastnosti. Situaéni faktory jsou
podminény vnéjSimi podminkami, ve kterych vykon probihd, jejich slozitosti a
komplikovanosti. Tyto faktory se mohou navzéajem ovliviiovat, dopliovat a do urcité miry

zastupovat, zaroven se riznou mérou podilet na findlnim vysledku herniho vykonu.

Fotbal stejn¢ jako dalsi sportovni hry, napt. ledni hokej, basketbal nebo volejbal
je zaloZen na tymovém vykonu. Je charakteristicky stfidanim pohybového zatizeni, a to
kratce trvajicich intervalt (2-10 sekund) chuze, stoje, béhu, lokomoc¢nich pohybl a
¢innosti s mi¢em. Zména intenzity nebo zména ¢innosti nastava v priméru kazdou 5. az
6. sekundu. Vrcholovy fotbalista v prib¢hu utkani ub&hne zhruba 10-11 kilometrd
(Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017). Podrobné&j$i rozdé€leni pohybovych cinnosti u

jednotlivych hrac¢skych postli mizeme vidét na Obrazku 2.

Pohybova éinnost

Hraéska funkce Chize Klus Béh Rychly béh - Celkové
(km) (km) (km) sprint (km) (km)
Stiedovy obrance | 4,2 . 2,7 . 0,5 . 0,2 84
Krajni obrénce 28 | 42 | 13 | 03 Y
Defenzivni zaloZnik 2.4 9,4 0,6 0,1 14,3
Ofenzivni zaloznik - 2,2 . 6.8 . 2,6 . 0.4 . 12,8
Utoénik 22 | s0 | os | 0,4 | 106
Hrotovy atocnik 4.4 . 21 . 1.3 . 0.9 . 9,8

Obrazek 2. Rozdéleni pohybovych ¢innosti hra¢skych posti (Jebavy et al., 2017)

Pochopeni podstaty jednotlivych faktoru a determinant individudlniho a
tymového herniho vykonu, umoziiuje trenérovi pozorovat, posuzovat a hodnotit vykon,
dale konkretizovat obsah tréninkového procesu a stanovit redlné dosazitelné jednotlivce

i celym tymem (Buzek a kol., 2007).

2.5.1 Individualni herni vykon

Dle Votika (2005) je IHV zakladem pro THV. Vzijemné na sebe piisobi a

ovlivituji se. Zkvalitnénim IHV v tréninkovém procesu muizeme pfispét ke zvySeni
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kvality i tymového vykonu. Soucasné zkvalitnéni tymového vykonu ma pozitivni vliv na
individudlni vykon jedince. Individudlni vykon ma podobu hernich ¢innosti hrace,
projevujicich se zejména souvislym fetézcem hernich c¢innosti v utkani, které jsou
projevem hernich dovednosti. Herni dovednosti jsou ufenim ziskany piedpoklad
k efektivnimu jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita ziskanych hernich ¢innosti vyjadiuje

zpisobilost jedince podilet se na tymovém vykonu.

Pti realizaci IHV v utkani i pfi tréninkovém procesu dochézi ke specifickému
zatizeni na vnitini organy 1 metabolické procesy, déle také na funkce hybného orgéanu,
fidici ¢innosti CNS a psychické procesy. Kvalitu vlastni realizace individualniho vykonu
muze také ovlivnit napf. pfimétenost pozadavku, které jsou na hrace kladeny ze strany
trenéra. Dale ruSivymi faktory, které plynou z prostiedi i osoby kazdého hrace (Votik,

2005).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) déli individualni herni vykon do nékolika

slozek:

Herni dovednosti — senzomotorické (ucenim ziskané predpoklady

K rychlému aucelnému provedeni hernich Cinnosti), intelektudlni

(psychické procesy-vnimani, mysleni, zkuSenosti a znalosti), socidlné

interakcni (spoluprace, komunikace).

e Koordina¢ni schopnosti — rozhodujici pro uroven hernich cinnosti a
vyuziti kondi¢niho potencidlu hrace.

e Kondi¢ni schopnosti — zahrnuji rychlosti, vytrvalosti, silové schopnosti
a flexibilita.

e Somatické charakteristiky — zahrnuji télesnou vySku a hmotnost, které
ovliviiuji vykon jednotlivce.

e Psychické charakteristiky — Siroké spektrum psychickych vliva, které

vykon jednotlivce ovliviluje (motivace, postoje, moralni a volni vlastnosti

apod.).
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[ INDIVIDUALNI HERNI VYKON |

Y

Bioenergetické

Biochemické

Psychické

w Groven zpGsobilosti
mobilizovat adekvatni
bioenergeticky systém
(alaktatovy, laktatovy,

= motorické provedeni
hernich ¢innosti

= hybny systém a kvalita

» poznavaci procesy,
2zvlastni anticipace,
vnimani, rozhodovani

aerobni) koordinace = regulace a kontrola
motorického provedeni
hernich ¢innosti
Biochemické

= motorické provedeni
hemich ¢innosti

» hybny systém a kvalita
koordinace

Obrazek 3. Aspekty individudlniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)

2.5.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je podminén hernimi vykony jednotlivct celého druzstva,
avSak neni jejich pouhym souhrnem. IHV se vzdjemné ovliviiuji, kompenzuji a podléhaji
oboustrannému regula¢nimu piisobeni. Tymovy vykon ma socialné-psychologicky naboj,
kdy kone¢ny vykon je zdvisly na dynamice vztahl, socialni pospolitosti, Grovni

komunikace a motivaci hraca (Votik, 2005).

Dal§im dilezitym cCinitelem tymového vykonu je uroven a kvalita spoluprace
jednotlivet pfi realizaci hernich ¢innosti. Prostor pro herni ¢innost kazdého jednotlivce
V ramci tymového vykonu je dan kolektivnim cilem, a tim je vitézstvi, poptipadé dosazeni
co nejlepsiho vysledku. VSeobecné je cilem tréninkového procesu, ktery je zaméfeny na
rozvoj THV zdokonalovéani struktury muzstva, konkrétn¢ optimalizace roli vSech

jednotlivel, organizace jejich ¢innosti i vzajemnych vztaht (Votik, 2005).
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| TYMOVY HERNi VYKON |
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e (renér v tymové (podil jednotlivee na
komunikaci vyvoj utkani

Obrazek 4. Aspekty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005)
2.6 Kondi¢ni priprava

Fotbal patii k nejpopularnéjSim sportovnim hram po celém svété. Krome
pohybovych dovednosti je vykon sportovce ovlivnén také kondi¢ni ptipravenosti. ,,Slovo
kondice pochdzi z latinského ,conditio®, a v ptfekladu znamena piedpoklad nebo
nevyhnutelnou podminku* (Jebavy et al., 2017, 7). V praxi mizeme kondici definovat
jako souhrn funkci organismu, které umoznuji t€lu vyrovnat se s fyzicky narocnymi
podminkami a pfimétfené reagovat v konkrétni situaci. Rozvinutd kondice napomaha
hracim efektivné uplatnit jeho technické 1 taktické dovednosti a maximalné vyuZit
individudlni pfedpoklady k dosazeni potiebné vykonnosti. Kondi¢ni pfiprava je
orientovana na rozvoj silovych, vytrvalostnich, rychlostnich a koordinaénich schopnosti.
Piiprava je také zaméfena na ovliviiovani sebedlivéry hrach, kterd je nezbytnd pro

sportovni vykon (Jebavy et al., 2017).

Kondic¢ni pfiprava je jedna ze sloZek sportovniho tréninku, kterd se zamétuje
zejména na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti
neodmyslitelné patii k vyznamnym faktorim vétSiny vykoni a celkové hraji dileZitou

roli v kondi¢nim zékladu sportovni vykonnosti (Dovalil a kol., 2002).

Mezi tradicni formy kondic¢niho tréninku ve fotbale patii také hra na zmensenych
plochach, kterd ma casto upravend pravidla a zahrnuje mensi pocet hraci nez tradi¢ni
fotbal. Studie ukézaly, ze pfi hie na zmensenych plochéach Ize ptekrocit intenzitu zapasu
a vyvolat podobné intenzity dlouhodobych i kratkodobych béhu s vysokou intenzitou

(Hill-Haas et al., 2011).
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2.6.1 Kondic¢ni priprava déti a mladeZze

Kondi¢ni pfiprava u déti se vyrazné lisi od kondi¢ni ptipravy dospélych. Pti
zatézovani détského organismu je dilezité brat ohled na senzitivni obdobi pro rozvoj
jednotlivych slozek kondice. Jednotliva senzitivni obdobi jednotlivych slozek kondice
muzeme vidét v tabulce 3. Do 11 let nejsou u chlapcii a divek velké rozdily mezi urovni
slozek kondice. Tato doba je vhodna pro rozvoj koordina¢nich schopnosti. V obdobi

puberty nastava zlom a dochazi k vyraznym rozdiliim mezi obéma pohlavimi (Jebavy et
al., 2017).

Do 13 let u chlapcti dochazi k naristu sily predevs§im diky zlepSeni koordinaénich
faktord. Od obdobi puberty k tomu napoméhaji hormonalni zmény, na které organismus
reaguje narustem svalové hmoty. U divek je rozvoj sily spojen s vyssi stabilitou v obdobi
dospivani. V obdobi adolescence by mél silovy trénink divek mit z ¢asti silové-
vytrvalostni charakter, aby dochazelo k prevenci usazovani nadmérného tuku.
Vytrvalostni schopnosti anaerobniho typu miizeme v pfiméfené mite rozvijet v kazdém

obdobi.

Je dulezité brat také ohledy na psychologické predpoklady tréninku. Od puberty
zaCinaji chlapci preferovat intenzivni zatéz. Zpocatku se zaméfuji na rychlostné
orientované prostiredky, pozdé¢ji se jednd o intenzivni silu a vytrvalost. U divek naopak
pfevlada niZsi intenzita zatiZzeni a del$i doba trvani tréninkové jednotky. S nastupem
puberty musime brat ohledy také na to, Ze déti rozdéluje vzhledem k rozdilu kalendéiniho

a biologického véku (Jebavy et al., 2017).
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g predpfiprava

13 etapa
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14 tréninku
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tréninku
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20 etapa
21 vrcholového
22 tréninku

chlapci | divky |chlapci| divky |chlapci| divky |chlapci| divky

Obrazek 5. Senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych schopnosti (Jebavy et al., 2017)
2.7 Pohybové schopnosti

Peric a Dovalil (2010, 15) definuji pohybové schopnosti ,jako relativné
samostatné soubory vnitinich piedpokladi lidského organismu k pohybové cinnosti,
V niz se také projevuje®. Jsou relativné stalé v Case, jejich uroven se neméni ze dne na
den, jejich zména si vyZaduje pravidelné systematické tréninkové zatiZeni. Obecné se
pohybové schopnosti rozd€luji na kondi¢ni a koordinaéni. Mezi kondi¢ni fadime — silu,
rychlost a vytrvalost. Jsou spojeny zejména se ziskdvanim a vyuZivanim energie.

Koordina¢ni schopnosti souvisi zejména s fizenim a regulaci pohybu.
2.7.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti umoziiuji Elov€ku piekondvat ¢ udrzovat odpor
prostiednictvim svalovou kontrakci (Jebavy, 2017). Zakladem ve fotbalu i v ostatnich
sportovnich hrach neni primarné posileni jednotlivych svall, ale pohyby, které jsou pro
danou hru typické. V tréninku sily by se méla vyskytnout cvi¢eni s rliznymi typy
svalovych kontrakci, kdy odpor piekonavame riznymi sméry — od sebe, k sob¢, kolem
téla, vydrz na misté ¢i kombinaci obou. Kromé ¢innosti jednotlivych svali je pro spravné
vykonani pohybu diilezita i koordinace centralni nervové, ktera napomaha svalové souhie

a v u¢innému pienosu sily mezi jednotlivymi segmenty (Jebavy et al., 2017).
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Pro trénink svalovych schopnosti je diilezit¢ vychazet ze znalosti druhii sily.
Nejcastéji se vyuziva nejjednodussi rozdeéleni na statickou a dynamickou silu. Dynamicka
sila se dale d¢€li na vytrvalosti, maximalni a rychlou silu. Kromé rozvoje téchto druhi sily
se silovy trénink mize zamétovat i na rozvoj svalové hypetrofie nebo reaktivni sily. Pro
spravné sestaveni a pochopeni silového tréninku je dilezité vychazet z poznatki
fyziologie, biomechaniky a kineziologie. K dulezitym aspekttim silového tréninku patii
prubéh a rychlost svalové kontrakce a délka svalu. V tomto piipadé plati, ze zvySenim
velikosti odporu se snizuje maximalni rychlost realizace pohybu proti odporu a naopak

(Jebavy et al., 2017).

U jednotlivych pohybovych schopnosti je nezbytné postupovat systematicky od
rozvoje obecné k rozvoji specialni schopnosti. Béhem ro¢niho tréninkového cyklu
rozeznavame z pohledu silovych schopnosti silu vSeobecnou a specialni. Nejprve bychom
m¢éli zajistit obecny silovych zaklad, ktery by slouzil k nastavbé rozvoje specialni sily.
Jednotlivé druhy sily jsou zalozeny na rozdilnych ptedpokladech, proto se rozviji

odlisnym zpusobem. Metody pro rozvoj jednotlivych druhi sily mizeme vidét v Tabulce
4 (Jebavy et al., 2017).

Pro hrace, ktefi jesté neukoncili pubertu, neni vhodné provadéni silového tréninku
s tézkymi zatézemi. Mladez ve véku 8-15 let by méla v kondi¢ni ptipravé nacviCovat
celou fadu silovych cviki, pfedev§im core trénink a dfep a neméla by opomijet ani
komplexni silové cvi¢eni. Komplexni cviky by nemély byt provadény ve velké unave,

proto by mély byt zatazeny ihned po rozcviceni (Jebavy et al., 2017).

Cil silového tréninku Charakteristika podnétu Metody rozvoje

Maximalni sila vytvofeni maximalniho napéti ve metoda maximalnich asili,
svalu, vysoka intenzita zatéZe, excentricka, staticka
dostatecny odpocinek

Hypertrofie submaximalni intenzita; metoda opakovanych Gsili;
pocet opakovani do vyéerpani intermediarni
energetickych zdroju

Rychla a explozivni sila | maximalni rychlost ¢i zrychleni metoda rychlé sily, kontrastni
pohybu, dostateény odpo€inek

Reaktivni sila akumulace a uvolnéni energie plyometricka metoda
vzniklé narazem, vyuziti reflext

Vytrvalostni sila vysoky pocet opakovani, zvySena metody vytrvalostni sily
srdecni a respiracni éinnost (forma kruhovy trénink)

Obrazek 6. Metody rozvoje jednotlivych druht sily (Jebavy et al., 2017)
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2.7.2 Rychlosti schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou schopnosti vykonavat pohybovou ¢innost do 20
sekund v ur¢itych podminkach. Zakladni d€leni rychlosti je na reakéni a akéni. Reakéni
rychlost je schopnost jedince co nejrychleji reagovat na urCity podnét. Hlavnim
ukazatelem urovné reakcni rychlosti je doba reakce. Jedna se o asovy interval od vzniku
smyslového podnétu k zahdjeni prvni svalové kontrakci. Existuji dva druhy reakce —
jednoduché a vybérova. Jednoducha reakce je reakce na presné urCeny neménny podnét,
na ktery nasleduje pfesné uréeny neménné pohybova odpoveéd’. Vybérova reakce je reakcei
na oc¢ekavany ¢i neo¢ekavany podnét, na kterou sportovec odpovida jednou z osvojenych
a dobte znamych pohybovych dovednosti (Novosad & Dovalil, 2005).

Ak¢ni rychlost je vysledkem rychlosti svalového stahu a ¢innosti nervosvalového
systému. Pohyb se odehravé vzdy ve vymezeném prostoru a Case a vysledkem je zména
polohy téla nebo jeho dil¢ich casti. Akeni rychlost délime na acyklickou a cyklickou,
podle pribéhu jednotlivych fazi pohybu. Acyklicka rychlost je definovéana jako rychlost
jednorazového provedeni pohybu s maximalni rychlosti proti minimélnimu odporu.
Cyklické rychlost hodnocena pfi pohybu, ktery je charakteristicky svou dvoufazovosti.
Casto je specifikovana jako sprinterska rychlost, protoze je nejdastdji hodnocena

u sprinterskych disciplinach (Novosad & Dovalil, 2005).

2.7.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je charakterizovana jako schopnost co nejdéle odolavat tnave, co
nejrychleji se zotavit a prostfednictvim tim, podavat co nejlepsi vykon po nejdelsi dobu
(Peri€ et al., 2012). Vytrvalost rozdélujeme na rychlostni, kratkodobou, stfednédobou
a dlouhodobou (Lehnert et al., 2010). Vytrvalostni vykony zavisi pfedevsim na dalSich
Cinitelich, kterymi je ekonomika techniky realizované pohybové aktivity, zplsobu
energetického kryti, schopnosti pfijmu kysliku a optimalni télesné hmotnosti (Mckota &
Novosad, 2005).

Vytrvalostni schopnosti jsou rozhodujici motorickou schopnosti pro fyzickou
zdatnost a zdravi. Ve fotbale 1 ostatnich sportovnich hrach vytrvalost umoznuje zvyseni
zavodniho tempa a také vyssi tréninkové a zadvodni zatizeni. Mira vytrvalosti je Uizce
spjata se zkracovanim zotavné faze a urychlenim zotavné faze (Mckota & Novosad,
2005). Vytrvalostné orientovana pohybova ¢innost vyznamnym zpusobem ovliviiuje
funkce ob&hového a dychaciho systému. Konkrétné zvySuje jejich funkcni rozsah
a efektivngj$i vyuzivani. Dulezitym predpokladem vytrvalostnich schopnosti je vyssi
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zastoupeni SO vladken v kosternich svalech, které zabezpecuji pohybovou aktivitu
vytrvalostniho charakteru a jsou spojené s rozvojem systému oxidativniho energetického
kryti. Novosad a Dovalil (2005) vytrvalost déli na zakladni a specialni dle zaméfeni
cilového rozvoje. Zékladni vytrvalost pfedchdzi vytrvalosti specialni. Obecné neni
zaméfena na zvysSovani vykonnosti urCité discipliny. Naopak specialni vytrvalost je
orientovana na dosazeni maximalniho vykonu ve zvoleném sportovnim odvétvi (Novosad
& Dovalil, 2005).

Dalsi déleni vytrvalosti je podle délky pohybové ¢Einnosti — rychlostni,
kratkodob4, strednédoba a dlouhodoba vytrvalost. Rychlostni vytrvalost se uplatituje
zejména u sprinterskych disciplinach a trva od 7 do 35 sekund. Kratkodoba vytrvalost
probiha v rozmezi 35 s—2 minut. Stftednédoba vytrvalost je specificky druh vytrvalosti,
jejiz délka se pohybuje od 2 az do 10 minut. Dlouhodobé vytrvalost je charakteristicka
pro cyklickou pohybovou ¢innost a trva v rozmezi 10 minut az n¢kolika hodin (Novosad

& Dovalil, 2005).

2.7.4 Koordinacni schopnosti

Koordinac¢ni schopnosti rozumime schopnost orientovat a ovladat vlastni pohyby
dle dané potieby (Peri¢ et al., 2012). Dalsi charakteristika definuje koordinacni
schopnosti jako schopnost pfizpisobovani pohybl ménicim se podminkam, realizace
slozité pohybové Cinnosti a rychlé osvojovani novych pohybl. Koordinace se asto

oznacuje také jako obratnost (Dovalil, 2008).

Dobie osvojena pohybovéa koordinace napomahd fotbalistim realizovat rizné
naro¢né pohybové ¢innosti v rtizné slozitych hernich situacich. Rozvojem koordina¢nich
schopnosti pfispivdme k rozvoji prostorové orientace, zvySujeme cit pro mic,
napomahame rychleji reagovat na neoc¢ekavané situace vzniklé v pritbéhu hry, pfispivame
Kk rychlejsimu vyhodnoceni a spravnému rozhodovani, zdokonalujeme ptrednost pohybt,
napomahdme k lepSimu zvladani komplikovanych situaci ve hte, zlepSujeme odhad na
mic a nacasovani piihravky podle situace, improvizaci, piispivame ke zlepSeni stability
téla v osobnich soubojich a hru pod tlakem, dale rozvijime kreativitu a ptredstavivost.
Zaroven dobte zvladnuté koordina¢ni schopnosti pusobi jako prevence proti zranéni

(Jebavy et al., 2017).
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Dobra uroven pohybové koordinace je nezbytnym predpokladem uspésného
provadét koordina¢né naro¢né pohyby v prabéhu celého utkani, ma také vliv na tempo
osvojovani si technické stranky jednotlivych hernich ¢innosti a v posledni fadé piispiva

k vyssi stabilité techniky. Koordinaéni schopnosti jsou u fotbalist rozdéleny na:

e Orientac¢ni — schopnost rychlého a spravného urceni vzajemnych vztaht
a stanoveni pocitu polohy t¢la a jeho zmén,

e Diferenciacni — schopnosti pfesného pozorovani a rozliSeni parametrt
sily, ¢asu a prostoru pfi feseni riiznych pohybovych ukolt,

e Reakéni — schopnost rychle reagovat na ocekdvany ¢i neocekavany
podnét, pt. reakce hrace na odrazeny mic),

e Spojovani pohybovych operaci — jednéd se o Casoprostorové dynamické
spojeni dil¢ich pohybii pfi kontaktu s miem ¢i soupefem, stava se
vysledkem vSech hernich situact,

e PrizplGisobovani pohybovych jednani — jedna se o kombinaci osvojenych
hernich dovednosti s vlastni schopnosti improvizovat,

e Dynamické rovnovahy — schopnost udrZet rovnovahu pii imyslné ¢i
neumyslné zméné polohy téla,

e Rytmické — jde o rytmus dané pohybové aktivity (pf. beéh), zménu rytmu
a tempa hry (Jebavy et al., 2017).

2.8 Diagnostika sportovniho vykonu ve fotbale

Pro rozvoj individualni 1 tymové vykonnosti je dilezité sledovat herni ¢innost a
nasledné ji hodnotit. Pfedmétem této diagnostiky je analyza pozorovatelnych a
mefitelnych vykont sportovee (Hulka et al., 2014).

Broich et al. (2012) ve své studii poukazuji na fakt, Ze konvencni terénni testy
mohou poskytovat nedostateéné informace o zékladnich fyziologickych a metabolickych
mechanismech vytrvalostni vykonnosti. Vyuziti vysledkli spiroergometrickych testl je
zasadni pro navrhovani a vyhodnocovani tréninkovych programti specifickych pro hrace

a zamétené na optimalizaci vykonu kazdého hrace.
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2.8.1 Diagnostické metody vnéjSiho zatiZeni

Analvza vzdalenosti a rychlosti

Podle Hulky et al. (2014) je tato metoda objektivni kvantifikace vnéjsiho zatiZeni.
Diagnostika vnéjsiho a vnitiniho zatizeni ndm déva piehled o aktualni fyziologickém
vykonu v tréninku ¢i zapase. Stupen zatizeni mizeme definovat pomoci intenzity,
frekvence, doby trvani ¢innosti ¢i nastaveni intervalu aktivity. Mizeme také pracovat s
»agility*, mezi které patii manipulace s micem, zmény smérd, zmény rychlosti, vyskoky
¢i fyzické kontakty. Pro méfeni vnéjSiho zatizeni, konkrétné vzdalenosti a rychlosti,

vyuzivame:

e GPS a DGPS systémy: vyhodou této metody jsou piesna data naméfenych udaji,
nevyhodou je nemoznost pouZiti ve vnitinich prostorach a nevyhodou mtze byt i
materialni zabezpeceni, jelikoz kazdy testovany musi mit u sebe ptijimac (Hulka
etal., 2014),

e systémy, které vyhodnocuji zaznamy z jedné nebo n¢kolika kamer, rozlisuji hrace,
mé&fi a prevadi data na vzdalenosti a rychlosti jednotky (Hulka et al., 2014)

e moderni kartografické metody: trajektorie pohybi probandii je zaznamenavana
do mapy se soufadnicemi a piepocitavana na jednotku vzdalenosti (Carling et al.,

2008)

Pozorovéni

Ve fotbale mizeme sledovat samotnou hru, ale také jednotlivé hrace a jejich
¢innost. Aktivita hracd, feSeni jednotlivych hernich situaci, Cetnost €innosti, plnéni
pfedem zadanych ukolll a moralni vlastnosti hraci by méli byt zaznamenavany pisemné
nebo pomoci zvukového €i obrazového zaznamu. Hodnoceni by mélo vychazet nejen od

trenérd a expertd, ale také od samotnych hracu (Bedtich, 2006).

2.8.2 Diagnostické metody vnitiniho zatiZeni

K meéfteni vnitiniho zatiZzeni ve fotbale vyuzivame sledovani srde¢ni frekvence a
mnozstvi laktatu v krvi (Hulka et al., 2014).

Nejcastéji vyuzivana metoda k diagnostice vnitiniho zatizeni je méteni srdecni
frekvence. Tuto diagnostiku vSak muze ovlivnit nékolik faktorti jako nervozita

testovaného, teplota okoli, dehydratace, spankovy deficit, hypotermie, pierusované
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zatiZzeni, emocni stav, stres ¢i nedostate¢na uroven silového nebo intervalového tréninku
(Hulka et al., 2014).

K efektivnimu méteni laktatu v krvi je zapotiebi nejméné 4 minuty zatizeni za
konstantni intenzity. Ve fotbale neni tato metoda pln¢ diagnosticky vyhovujici, jelikoz
vyplaveni laktatu do krve probiha se zpozdénim a ¢im vétsi intenzita zatizeni je, tim vétsi
je 1 zpozdéni laktatu dostavajiciho se do krve. Pii samotné hie fotbalu mira laktatu
ukazuje spiSe na Cetnost aktivit vysokého zatizeni nez na celkové zatizeni (Bangsbo et

al., 2007).
2.9 Motorické testovani ve fotbale

Fotbalova asociace Ceské republiky ma standardizovanou motorickou testovou
baterii, kterd je vyuZivana vSemi kluby a kategoriemi a tim je dosaZeno jednotného
srovnani. Déale mize dojit k hromadnému sbéru dat, zjisténi a hodnoceni kondi¢nich

schopnosti, ur€eni parametri pro vybér talentli a urceni slabych a silnych stranek hrace

(FACR, 2019).

Test linearni rychlosti

Méfti se pomoci fotobunék postavenych proti sob¢, testovany se postavi 0,5 m pred
startovni fotobunky. Odstartuje z polovysokého startu v momentu, kdy bude chtit, jakmile
protne linii fotobungk, tak se spusti méfeni ¢asu. Rychlost se méti ve vzdalenosti 5 m, 10
m, 20 m. Testovany ma 2 pokusy oddélené minimaln¢ pauzou 2 minut. Tento test nas

informuje o akceleraci, dosaZeni a udrZzeni maximalni rychlosti testovaného.

Y By S

—05m»e S5m .
10m e 10m + & 5m »

*

Obrazek 7. Test linearni rychlosti (FACR, 2019)

Test rychlosti zmény sméru

Opét pomoci fotobun¢k postavenych proti sobé a na vzdalenosti 15 metra
testujeme hrace z polovysokého startu, ktery si sdm urcuje start testu. Po vyb&hnuti na
linii 10 metrd se zaind méfit as, po protnuti co nejrychleji absolvuje tsek 5 m a zabrzdi

lateraln€ jednou nohou, aby doslo ke kontaktu nohy s ¢arou a vraci se co nejrychleji k
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protnuti linie fotobunék. Test opakujeme na kazdou stranu dvakrat. Tento test slouzi k

vyhodnoceni schopnosti rychlosti ménit smér (Wood, 2008).

505 Agility Test

www.topendsports.com

£ 10m

Obrazek 8. Test rychlosti zmény sméru (Wood, 2008)

Antropometrie

Télesné slozeni, vysku a vahu bychom méli méfit nejlépe v den testovani, ale je
mozné v rozmezi tydnu pfed nebo po testovani. Métfeni by mélo probihat vzdy rano.
Télesné sloZzeni méfime pomoci piistroje InBody. Technologie funguje na patentu DSMF
BIA a DSM BIA (metoda pfimé segmentalni multifrekvencni bioelektrické impedancni
analyzy). Pomoci InBody mtizeme méfit mnozstvi tuku v té€le, mnozstvi svalové tkané,
celkovou hmotnost, visceralni tuk, obvod pasu, bokd, krku apod., vodu v organizmu,
WHR a BMI index, bazalni metabolismus, mineralni latky a proteiny
(https://www.inbody.cz/, 2022).

Skok daleky odrazem snozmo z mista

Testovany stoji co nejblize k ¢afe v mirné€ rozkro¢eném postoji. Pomoci pohybu
pazi se snozmo odrdZzi a snaZi se dosdahnout co nejdelsi vzdalenosti. Zemé se miize
testovany dotknout pouze nohou a absolvuje tfi pokusy, které jsou zapsany v

centimetrech.
Q /\
¥
o
N\

Obrazek 9. Skok daleky odrazem snozmo z mista (FACR, 2019)
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Shyby

Shyby se provadi na hrazd¢, kdy testovany na ni visi s propnutymi pazemi, nohy
se nesmi dotykat zem&. Uchop je proveden nadhmatem na $ifi ramen a palec je v opozici.
Nohy musi byt piekiizeny v misté kotnikti po celou dobu provadéni shybi. Testovany se
musi pritdhnout do té urovné, aby brada byla nad hrazdou, poté se spousti do propnutych
pazi dolti a opakuje do vyCerpani. Testovani se provadi na jeden pokus a ukazuje nam

silu horni poloviny téla testovaného (Stackeova, 2014).

Yo-Yo intermitet recovery test

Testuje se pouze na jeden pokus a slouzi k determinaci moznosti tetované¢ho
pracovat ve vysoké intenzité po delsi dobu, dovoleny jsou 2 chyby po sobé&. Testovany
vybiha na zvukovy signal na usek 20 metrd, ktery musi absolvovat do zaznéni dalSiho
zvukového signalu a poté vybiha ihned zpét a do dal$iho zvukového signalu musi
protnout startovni ¢aru. Po ubéhnuti 20 m tam i zpét se pohybuje v recovery zon€ 5 metrti

a na zvukovy signal test opakuje az do vyCerpani ¢i opakujicich se chyb (Wood, 2018).

>
> ©

5m ' 20m

RECOVERY SPRINT

Yo-Yo Intermittent Recovery Test
www.theyoyotest.com

Obrazek 10. Yo-Yo intermitet recovery test (Wood, 2018)
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3 CiLE A UKOLY
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem préce je zjisténi aktualniho stavu trénovanosti kategorie U19.
3.2 Dil¢i cile
* provedeni testovani kondi¢ni pfipravenosti hraca
» analyza ziskanych dat
* komparace vysledkii podle hernich posta
3.3 Vyzkumné otazky
* Ktery herni post bude mit nejlepsi vysledky v testu rychlosti na Sm, 10m, 20m?
* Ktery herni post bude mit nejlepsi vysledky v testu rychlosti zmény sméru?
» Ktery herni post bude mit nejlepsi vysledky v intermitentnim vytrvalostnim
testu?
* Ktery herni post bude mit nejlepsi vysledky v testu silovych schopnosti dolnich
koncetin?
3.4 Ukoly prace
» prostudovani literatury zabyvajici se danou problematikou
» prostudovani a nasledné pouziti jednotlivych testl
* zaji$téni pomicek pro testovani, prostorti a probandii
* sbér a porovnani ziskanych dat

* zpracovani a interpretace vysledki
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Méfeni se zicCastnilo 17 probandu elitni trovné kategorie U19 narozenych v roce
2003 a jednoho probanda narozeného v roce 2004. Primérny vek probandi 18,73, vyska
176,53 cm a vaha 68,67 kg. Z diivodu zranéni jednoho hrace, u kterého bylo provedeno
pouze somatické méteni se testovani nakonec zacastnilo 16 probandu.
4.2 Mérici pomiicky a sbér dat
Potifebné pomicky k provedeni testovani:

* 8 fotobunék, zatizeni pro jejich ovladani

» méfici pasmo, lepici paska

* laserovy metr

* kuzely

* zdznamovy arch, psaci potieby
4.3 Pribéh zpracovani a vyhodnoceni dat/Metody zpracovani a vyhodnoceni
vysledku

Ke zpracovani a vyhodnoceni vysledki jsem pouZil program Microsoft Excel, ve
kterém jsem provedl zékladni vypolty namétenych dat. Pomoci vzorci jsem urcil
aritmeticky prumér (x) a dale smérodatnou odchylku rozdili (sd). Dalsimi polozkami
nebo zkratkami jsou: pocet probandli oznacen pismenem n, zkratky Min a Max oznacujici
nejlepsi ¢i nejhorsi vysledek.
4.4 Pribéh sbéru dat

Testovani probéhlo v dubnu 2022. Toto obdobi povazujeme jako soutézni, jelikoz
probiha jarni ¢ast sezony. Somatické méfeni probihalo ve vnitinich prostorech, kde
probihal take test silovych schopnosti hornich koncetin, k tomu byla potfebna hrazda.

Pied zacatkem testovani se hraci rozcvicili se svymi trenéry. Nasledné probéhlo
rozdéleni do mensich skupin, aby na sebe testovani plynule navazovalo. U kazdého
stanovisté bylo testujicim vysvétlen cil a postup testovani. DosaZené vysledky byly

zapsany do specidlnich tabulek.
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5 VYSLEDKY

Prace je zamétena na kondicni pfipravenost elitnich hraci kategorie U19.
Namétfené vysledky byly analyzovany a déale porovnany mezi jednotlivymi posty.
VSechny tyto hodnoty jsme naméfili u hraci kategorie U19 pod dohledem jejich trenért.
5.1. Test linearni rychlosti — 5m, 10m, 20m

Test hodnoti linedrni rychlost probandi, konkrétné jejich troven akcelerace a
schopnost dosazeni a udrzeni maximalni rychlosti na kratsi vzdalenosti 5, 10 a 20 metra.

V nasledujici tabulce a obrazku porovnam a zjistim, jak se 1iSi hodnoty

jednotlivych hraci, a poté se zamétim na rozdily mezi hernimi posty.

Graf urovné linearni rychlosti

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Probandi

= N w
N U W W

Cas ve vtefinach

o
[0 T

o

E5m m10m m20m

Obrazek 11. Graf linearni urovné rychlosti u jednotlivych hraci.

Na obrazku 11 mizeme vidét srovnani jednotlivych hract. U pétimetrové urovné
se Cas pohyboval kolem hranice jedné vtetfiny pouze pét probandl zvladlo zdolat tisek
pod jednu vtetfinu. Nejlepsi €as na pétimetrové urovni byl 0,93 s naopak nejhorsi ¢as na
této arovni byl 1,16 s. Na desetimetrové trovni ¢asy probandd byly celkem vyrovnané.
Nejrychlejsi cas byl 1,62 s, kterého dosahli dva probandi a nejpomalejsi ¢as byl 1,93 s.
Nejvétsi rozdily v ¢asech miizeme vidét u dvacetimetrového useku, tam byl nejlepsi cas

2,82 s a nejhorsi ¢as 3,27 s.
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Tabulka 2. Porovnani vysledkii dané kategorie na jednotlivych tsecich

Vékova n Délka x (s) Min [s] Max [s] SD
kategorie (m)

5 0,98 0,93 1,16 +0,09

U19 16 10 1,76 1,62 1,93 +0,13

20 3,04 2,82 3,27 +0,18

Poznamka: n — pocet probandi, vzdalenost [m] — vzdalenost od startu, X — aritmeticky
pramér, Min — hodnota nejlepsi vykon, Max — hodnota nejhorsi vykon, SD — smérodatna

odchylka

V tabulce 2 mizeme vidét primérné Casy na jednotlivych usecich a také nejlepsi

a nejhorsi dosazené Casy.

V dalSich ttech obrazcich jsou rozebrany rozdily mezi jednotlivymi posty u

testovanych jedincti. Cisla odpovidaji aritmetickému priméru, ktery je vypocitan z ¢ast

cvwr

Porovnani sprintu na vzdalenost 5 metru

11 1,08
1,08
1,06 1,04
1,04
— 1,02 1,01
2
w 1
S
0,98 0,96
0,96
0,94
0,92
0,9
brankari obranci zaloznici utocnici
Herni posty

Obrazek 12. Porovnani vysledka linearniho testu rychlosti na vzdalenost 5 metrii podle

jednotlivych posti

Na obrazku 12 mizeme vidét, ze na vzdalenosti 5 metrti se rychlost hrdc¢ pomérné
lisi. Nejhorsi jsou na tom brankafi a za nimi o Ctyfi setiny sekundy zaostavaji zaloznici.
Nejlépe dopadla utoc¢na fada, ktera suverénné vyhrala pted obranci o pét setin sekund.
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Porovnani sprintu na vzdalenost 10 metra

1,9
1,85
1,85
18 1,79
)
o 1,75
S 1,71
17 1,69
- I
1,6

brankari obranci zaloznici utocnici

Herni posty

Obrazek 13. Porovnani vysledki linearniho testu rychlosti na vzdalenost 10 metra podle

jednotlivych posti

Na obrazku 13 mizeme vidét, Ze nejrychlejsi jsou opé€t utocnici, ktefi jsou na tom
l1épe o dvé setiny sekundy nez obranci. Nejpomalej$i jsou opét brankafi, ktefi zaostavaji

za zaloZniky o Sest setin sekund.

Porovnani Grovné sprintu na 20m

32 3,18
3,15
3,1 3,08
3,05
= 3 2,99
8 2,95 2,92
2,9
2,85
2,8
2,75
brankari obranci zaloZnici utocnici
Herni posty

Obrazek 14. Porovnani vysledki linearniho testu rychlosti na vzdalenost 20 metrti podle

jednotlivych posti

Na obrazku 14 vidime, ze na nejdel$i méfené vzdalenosti je opét nejrychlejsi

uto¢nd tfada, kterd ma néaskok pted obrannou fadou o sedm setin sekundy. Zaloznici se

35



umistili za obranci, na které ztratily devét setin sekundy, ale opét zvitézili pfed brankari

0 desetinu sekundy.

5.2 Agility test 5-0-5
Jedna se o test, kde ukolem je zm¢éfit a urcit rychlost hra¢e po zméné sméru.

Probandi méli dva pokusy na ob¢ dv¢ strany a z toho byl vyhodnocen primérny vysledek.

Graf urovneé rychlosti zmény sméru

2,5
2,45
2,4
2,35

— 23
o,
» 2,25
©
022

2,15

2,1

2,05

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Probandi

N

16

M pravd koncetina  ® leva koncetina

Obrazek 15. Graf urovné rychlosti zmény sméru u jednotlivych hraca

Obrazek 15 nadm ukazuje srovnani vysledkii mezi jednotlivymi hraci pfi testu
agility 5-0-5. Vysledné Casy jsou zahrnuty pii obratkach pies pravou nebo levou
koncetinu a miizeme si v§imnou patrnych rozdilti. Nejlepsi ¢as pres pravou koncetinu byl
2,17 s a nejhorsi Cas pres tuto koncetinu byl 2,44 s. U obratky ptes levou koncetinu byl

nejlepsi ¢as 2,18 s naopak nejhorsi ¢as byl 2,43 s.
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Tabulka 3. Porovnani vyslednych hodnot testu agility 5-0-5

Vékova n 5-0-5 X (S) Min [s] Max [s] SD
kategorie
uU19 16 P 2,29 2,17 2,44 +0,07
L 2,32 2,18 2,43 +0,07

Poznamka: n — pocet probandd, 5-0-5 — typ testu, L/P — testovana dolni koncetina
(leva/prava), X (S) — aritmeticky prumér, Min — hodnota nejlepsiho vykonu, Max —

hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Z tabulky 3 miZeme vycist, Ze nejlepsi vysledek a zaroven 1 nejhorsi vysledek

Vv obratu byl pies pravou koncetinu.

Porovnani vysledku agility testu - prava koncetina
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Obrazek 16. Porovnani vysledkil agility testu s obratkou na pravé koncetiné dle

jednotlivych posti

Na obrazku 16 miizeme vidét vysledky agility testu s obratkou pies pravou
koncetinu, kde se s tim nejlépe poprala Gtocnd fada. Zalozni fada lehce zaostala za

obrannou a nejhtire dopadli brankafi.
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Porovnani vysledku agility testu - leva koncetina
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Obrazek 17. Porovnani vysledkl agility testu s obratkou na levé koncetiné dle
jednotlivych posti

Z obrazku 17 miZeme vycist, Ze nejlépe si vedla zase uto¢na fada, naopak ostatni
posty v tomto piipadé s obratem pies levou nohu byly velmi vyrovnané a lisily se pouze
malym rozdilem.
5.3 Yo-yo intermitentni vytrvalostni test

Tento test je velice narocny z hlediska kondice a slouzi ke zjisténi tirovné
vytrvalosti fotbalistll. V tomto testu se stidaji faze zatéze a faze odpocinku a diky tomuto
stiidani téchto dvou fazi je tento test velice podobny zatéZi pii bézném fotbalovém utkani,

kdy se hraci dostavaji do maximalniho zatizeni.
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Graf urovné vytrvalosti
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Obrazek 18. Graf urovné vytrvalosti u jednotlivych hract
Obrazek 18 nam ukazuje, kolik metrh jednotlivy hraci ubehli. Proband ¢. 5 a 8
ub¢hli spole¢né 880 m, coz je nejdelsi ubéhnuta vzdalenost, naopak nejkratsi vzdalenost

ub¢hl proband €. 9 a 10, a to 520 m.

Tabulka 4. Porovnani vysledki Yo-Yo intermitentniho testu

Vékova n x (m) Min [m] Max [m] SD
kategorie
uU19 16 680 520 880 +114,02

Poznamka: n — pocet probandl, X — aritmeticky pramér, Min — hodnota nejhorSiho

vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatnd odchylka
Tabulka 4 nam tika, Ze primérné hraci ub&hli 680 metr + 114,02. Nejlepsi vykon

byl 880 metri naopak nejhorsi vykon byl 520 metr. Dale se zamétime na porovnani

urovné vytrvalosti u jednotlivych posti.
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Porovnani vysledki Yo-Yo intermitentniho testu
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Obrazek 19. Porovnani vysledki Yo-Yo intermitentniho testu dle jednotlivych hernich

postl

Na obrazku 19 miizeme vidét porovnani vysledku jednotlivych postt. Nejlepsiho
vysledku dosahla obranna fada, hned za ni Gto¢na fada dale pak zalozni fada a nejhtie
dopadli brankafi.

5.4 Test silovych schopnosti dolnich koncetin
K méfeni tohoto testu byl zvolen skok daleky z mista sodrazem snozmo.

Testovany se snazi dosdhnout co nejdelsi vzdalenosti a ma na to tfi pokusy.

Graf urovné silovych schopnosti dolnich koncetin
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Obrazek 20. Graf urovné silovych schopnosti dolnich konéetin
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Tabulka 5. Porovnani vysledku testu silovych schopnosti dolnich konéetin

Vékova n X (cm) Min [s] Max [s] SD
kategorie
uU19 16 234,25 214 262 +13,24

Poznamka: n — pocet probandii, X — aritmeticky primér, Min — hodnota nejhorsiho

vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatné odchylka

V tabulce 5 vidime, Ze primérna hodnota skoku dalekého je 234,25 + 13,24 cm.
Nejlepsi dosazeny vysledek je 262 cm naopak nejhorsi dosazeny vysledek je 214 cm.

Porovnani vysledku testu silovych schopnosti dolich

koncetin
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Obrazek 21. Porovnani vysledkli testd silovych schopnosti dolnich koncetin dle

jednotlivych hernich postt

Na obrazku 21 mutzeme vidét krasné¢ srovnani vysledkd jednotlivych posta.
Nejlepsiho vysledku dosahli Gito¢nici nepatrnym rozdilem pied obranci, naopak zaloZnici
zaostali za ostatnimi hernimi posty v celku velkym rozdilem.

5.5 Test silovych schopnosti hornich koncetin
K testu silovych schopnosti je vybran test, ktery se provadi na hrazdé nazyvany

shyby. V dal§im obrazku jsou vidét vysledky jednotlivych probandi.
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pocet shybli

N

Graf urovné silovych schopnosti hornich koncetin
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Obrazek 22. Porovnani vysledku testl silovych schopnosti hornich koncetin

Poznamka: Tohoto testovani se ucastnilo pouze 15 probandd.

Tabulka 6. Porovnani vysledku testu silovych schopnosti hornich koncetin

15

Vékova n X (pocet | Min (pocet) | Max SD
kategorie shybii) (pocet)
uU19 15 7,3 2 11 +2,75

Poznamka: n — pocet probandii, X — aritmeticky primér, Min — hodnota nejhorsiho

vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatnd odchylka

V tabulce 6 miuzeme vycist pramérny pocet shybd a to 7,3 + 2,75. Nejlepsi

vysledek byl 11 shybti, kterého dosahli dva probandi a nejhorsi vysledek byl 2 shyby.
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Porovnani vysledku testu hornich koncetin
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Obrazek 23. Porovnani vysledkl test silovych schopnosti hornich koncetin dle

jednotlivych hernich postl
Na obrazku 23 vidime srovnani dosazenych vysledkt dle jednotlivych hernich

posti. Z grafu je patrné, ze v této discipliné suverénné vyhrali obranci za nimi jsou

brankafi a nejhorSim postem v této disciplin€ jsou zaloZnici.
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6 ZAVER

Hlavni cil této prace bylo urceni kondi¢ni urovné hract kategorie U19 hrajici
nejvyssi dorosteneckou soutéz v Ceské republice. Testovano bylo celkem 16 hract (n=
16). Testovano bylo za pomoci testové baterie, kterou pouziva FACR pro srovnavani a
analyzovani motorickych schopnosti u hra¢t mladeze ve viech klubech na tizemi Ceska.
Motorické testovani se sklada z testu linearni rychlosti, Yo-Yo intermitent testu, agility
testu 5-0-5 a testovani silovych schopnosti dolnich a hornich koncetin. Z téchto testa
vychazeji nasledujici zavéry.

Linearni test rychlosti na 5, 10 a 20 metra ovladli ve vSech vzdalenostech tito¢nici
a na posledni pficce se umistili brankafi. U sprintu na 5 metrd méli uto¢nici, kteti méli
nejlepsi ¢as (X = 0,96 s) v porovnani s brankafi (X = 1,08 s). Na 10 m vzdalenosti Gito¢nici
(x = 1,69 s) a u vzdalenosti 20 metri slavili zase prvni misto Gto¢nici (X = 2,92 s) pied
obranci s ¢asem (X = 2,99 s).

Dalsim z testl byl agility test 5-0-5, ktery ndm neukazal patrnéjsi rozdily, co se
tyCe vysledkl Casu a Casy byly velice vyrovnané, proto mizeme fict, Ze se u testovanych
hract neobjevuji Zadné zietelné znamky dysbalance. Nejvétsi rozdil pti tomto testu byl
12 setin sekundy. Vysledky pii zméné sméru na pravou koncetinu ovladli utocnici (X =
2,21 s) a u obratky na levou koncetinu dosahli nejlepsiho vykonu opét uto¢nici (x = 2,2
S).

U Yo-Yo intermitent testu byl nejvyssi dosazeny vysledek 880 metrti, kdy tohoto
vysledku doséahli dva probandi. V priméru kategorie U19 dosdhla vzdalenosti 680 metra,
CO se tyCe postové orientace tam nejlepSiho vykonu dosahli obranci (x = 704 m) pred
uto¢niky (X = 700 m).

Pii testu zjisténi silovych schopnosti u dolnich koncetin doséhli nejlepSich
vysledkt utocnici (X = 244,5 cm) tésné pred obranci (X = 244,5 cm). Zde zaostali celkem
vyraznym rozdilem za ostatnimi zaloznici (X = 223 cm).

Posledni z testii na zjiSténi silovych schopnosti u hornich koncetiny byly shyby
na hrazd¢, tam bylo dosaZeno nejlepSiho vysledku 11 shybt, kdy tohoto vykonu dosahli
dva probandi. Naopak nejmensi pocet byly pouhé 2 shyby.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace se zabyva analyzou kondi¢ni pfipravenosti star§itho dorostu
hra¢a SK Sigma Olomouc U19 za pomoci testové baterie Fotbalové asociace Ceské
republiky, kterou pouzivaji vSechny mladeznické kluby, akademie nebo reprezentace.

Piehled poznatkl v bakalatské praci nds seznamuje s problematikou daného
tématu prace. Zameétuje se na sportovni trénink a jeho periodizaci. Déle pak na pohybové
schopnosti, kondi¢ni pfipravu hrae a diagnostiku sportovniho vykonu ve fotbale.
V posledni kapitole se seznamujeme s testovou baterii a jednotlivymi testy, které tato
baterie obsahuje.

Praktickd cast je zaméfena na porovnani dosazenych vysledki jednotlivych
probandt, které jsou dale porovnany mezi jednotlivymi posty. Jsou zde pouZity grafy a

tabulky, které nam umoznuji lepsi piehled dosazenych vysledkd.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the analysis of the fitness readiness of older
players of SK Sigma Olomouc U19 players using the test battery of the Football
Association of the Czech Republic, which is used by all youth clubs, academies or
national teams.

An overview of knowledge in the bachelor's thesis acquaints us with the issues of
the topic. It focuses on sports training and its periodization. Furthermore, physical skills,
fitness training of the player and diagnostics of sports performance in football. In the last
chapter we get acquainted with the test battery and the individual tests that this battery
contains.

The practical part is focused on the comparison of the achieved results of
individual probands, which are further compared between individual posts. Graphs and

tables are used here, which allow us to have a better overview of the results achieved.
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