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1 UVOD

Fotbal je kolektivni sportovni hra, kterd je fazena ke sportiim s dlouholetou historii. Je to hra
pro muze i zeny vSech vékovych kategorii, kterd se odehrava na amatérské i profesiondlni Grovni.
V soucasné¢ dobé¢ mizeme fici, Ze patfi mezi nejznaméjsi a nejoblibenéjsi sporty na nasi planete.
V soucasném fotbale jsou na hrace kladeny stale vyssi ndroky. Jedna se o fyzicky i psychicky
narocnou hru, kde se neustdle zvySuji pozadavky na kondicni parametry (sila, rychlost,
koordinace), technickou a taktickou vyspélost.

Fotbal hraji od svych péti let. Jsem velice rad za to, co mé fotbal naucil. At uz jako hrace,
nebo momentalné jako trenéra mi potad dava nové moZnosti seberealizace. Vyznamné se podilel
na obsahu mého détstvi, kde mi pomadahal utvafet moji osobu. Umozioval mi zlepSovat se
v rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, psychické odolnosti a celkové fyzické
piipravenosti. Diky fotbalu mam skvélou fyzickou kondici, kladny vztah ke sportu a poznal jsem
spoustu kamaradi. Jako zacinajici trenér mam moZnosti setkavat se s vyznamnymi trenéry, ktefi
uz néco dokazali a diky nim se neustale mohu zlepSovat a ucit novym vécem.

Fotbal neni jednoduché hra, protoze kvalita hrace je zaméfena na mnoha faktorech. UZ na
zaCatku vychovy mladych hract by se proto mélo dbat na vSestranny rozvoj, protoze fotbal
zahrnuje hodné pohybi i z jinych sportovnich odvétvi.

V bakalatské praci jsem se rozhodl zamétit na kondi¢ni piipravenost mladSich zaka druzstva
SK Sigma Olomouc, které trénuji. Ziskané vysledky by mohli byt uzite¢né k ptipravé dalSich
tréninkovych jednotek.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Podle Votika (2005, 15) ,je fotbal sportovni, brankova hra a patfi v nasi republice
k nejoblibenéj$§im sportovnim hram. Na profesionalni urovni je i faktorem ekonomickym a
politickym, muze ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zdbavy v ramci
rekreacnich a rekondi¢nich aktivit®.

Stejné jako u mnoha jinych kolektivnich sporti ma i fotbal stejny cil-skorovat Castéji nez
protivnik. Dosazeni tohoto cile je ov§em nesmirné¢ komplikované. K uspéchu je velice dulezité,
aby tym byl schopen ptfedvést sviij nejlepsi fyzicky, technicky, takticky a psychicky vykon a byl
v téchto ¢innostech lepsi, nez soupet (Kirkendall, 2013).

Fotbal je realizovany v utkani dvou druZstev prostiednictvim specifickych pohybovych aktivit
vSech hract, kteti se ptizptisobuji podminkdm utkéni, které jsou nestandardni a proménlivé. Tyto
specifické aktivity maji charakter jak individudlni, tak 1 skupinové a kolektivni ¢innosti(princip
kooperace) pfi snaze dosahnout spolecného cile (vstielit branku) a soucasné odolavat soupefi a
branit mu v dosazeni cile (princip kompetice)(Buzek, 2007, 26).

Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavki na intenzitu
hernich ¢innosti v utkani pfi souCasné¢ se zvétSujici slozitosti. Jinymi slovy, hrd¢ ma na
uskute¢néni hernich ¢innosti stale méné Casu 1 méné prostoru. Fotbal soucCasnosti je stale
naro¢néjsi i z psychického hlediska. Hra¢ musi pohotové reagovat na neustdle se menici situace,
rychle se rozhodovat a tviréim zpisobem individudln€ nebo ve spolupréci s ostatnimi spoluhraci

esit herni ukoly (Votik & Zalabak, 2006, 16).
2.1.1 Analyza vnéjSiho zatiZeni ve fotbale

Fotbal je komplexni sport a vykon zavisi na tad€ faktorl, jako je fyzickd kondice,
psychologické faktory, technika hrace a tymové taktika (Arnason et al., 2004). Pro Gspéch svého
tymu se hraci béhem fotbalového zapasu musi pohybovat mnoha sméry a riiznou rychlosti. Jejich
pohyby v poli jsou zaloZeny na riznych fyzickych schopnostech, jako je aerobni a anaerobni
kapacita (Reilly, Lees, Davids, & Murphy, 2013).

Fotbalova hra se vyznacuje mnoZzstvim Ukoll, které hraci provadéji béhem zépasu, coz se
projevuje velkym mnozZstvim riznych druhi pohybil, jako je chiize, bé&h, sprint, skakani,
presouvani, souboje (Jozak, Peri¢, Bradi¢, & Dizdar, 2011; Mohr, Krustrup, & Bangsbo, 2003).

V pribéhu zapasu hrac¢i vykonavaji vice jak 1200 acyklickych a neptfedvidatelnych zmén sméru



(Mohr et al., 2003), které se vutkdni opakuji kazdych 3-5s (Bangsbo, 1994; Bangsbo,
Norregaard, & Thorsoe, 1991).

Bylo zjisténo, ze elitni hraci v pribéhu utkani prekonaji v zavislosti na jejich misté v sestave
priblizné 10 - 13 km (Votik, Zalabak, Bursova, Sramkova, & Pech, 2011; Mohr et al., 2003;
Kirkendall, D, 2013). ,,Z toho napt. hra¢ stfedové fady absolvuje ptiblizné 3 000 m chizi, 5 600
m klusem, 3 400 rychlym béhem nebo sprintem™ (Votik et al., 2011, 18).

Model pohybové struktury hrace v utkani zahrnuje kolem 30—40 sprintti (Mohr et al., 2003),

které se béhem fotbalové utkani objevuji priblizné kazdych 90 sekund, a kazdy trva v priméru 2-
4 sekundy (Ekblom, 1986; Reilly, 1976). Sprint reprezentuje pouze 1-11% z celkové zastieSené
vzdalenosti béhem zapasu, coz je 0,5-3% celkového trvani zdpasu (Bangsbo et al., 1991; Reilly,
1976).
Diky pozici v tymu existuji velké individualni rozdily ve fyzickych pozadavcich hrace (Bangsbo,
Mohr, & Krustrup, 2006). Ve studii Spickovych hrac Mohr et al., (2003) zjistili, Ze stfedni
obranci pokryvali mensi vzdalenost a vysokou intenzitu béhu nez hraci na jinych pozicich, coz
pravdépodobné Uzce souvisi s taktickymi ulohami stfednich obranct a jejich niZs§i fyzickou
kapacitou (Bangsbo, 1994; Mohr a kol., 2003). Krajni obranci pokryvaji znacnou vzdalenost pti
vysoké intenzité a sprintu, zatimco se méné vypotadaji s hlavickovanim a zastavovanim nez hraci
na jinych pozicich. Uto¢nici pokryli vzdalenost ve vys§i intenzité oproti krajnim obranctim a
zaloznikim. Dale studie Mohr et al., (2003) ukazuji, Ze uto¢nici méli vyrazngjsi pokles ve
sprintové vzdalenosti nez obranci a zaloznici.

Zaloznici provedli stejné¢ utokli a hlavicek jako obranci a utoc¢nici. Celkovou vzdalenost
pokryli ve vysoké intenzité stejné jako krajni obranci a utocnici, ale sprintovali méné (Mohr et al.,
2003). Drivejsi studie ukazaly, Ze zaloznici pokryji béhem hry vetsi vzdalenost nez krajni obranci

a utoc¢nici (Ekblom, 1986; Bangsbo et al., 1991; Bangsbo, 1994; Reilly, 1976).
2.1.2 Srdecni frekvence

Srde¢ni (tepovd) frekvence je jednim z nejduleZitéjSich ukazatell srdecni Cinnosti pfi
pohybové aktivité. Udava pocet tept srdce za minutu. ,,U zdravého ¢loveka je ddna aktivitou
sinusového uzliku a ¢ini asi 70 cykli.min-'* (Bartiinkova, 2006, 52). Podle Sovové, Zapletalové,
& Cipryanové (2008, 28) ,tepova frekvence udava spradvnou intenzitu zatéze, kterda je

Podle Barttinkovaé (2006) je srde¢ni frekvence nejCastéji méfenym parametrem, u kterého
existuje fada ovliviiyjicich faktorii. Mezi tyto faktory patfi:

e geneticka dispozice
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trénovanost

teplota télesného jadra

e poloha téla

e klimatické podminky

e intenzita a typ fyzické zatéze
e psychicka zatéz

e Unava
2.1.3 Klidova srde¢ni frekvence

Klidova srdec¢ni frekvence vyjadiuje pocet tepl srdce za minutu v naprostém klidu. Métime ji
obvykle rano po probuzeni. Vlivem trénovanosti se méni, s rostouci vykonnosti obvykle klesa
(Benson & Conolly, 2012).

Sovova et al., (2008) uvadi u novorozence klidovou tepovou frekvenci 130-140 tepl za
minutu, u déti 75-100 tept za minutu a u dospélych kolem 70 tept za minutu. U trénovanych
sportovcl klesa tepova frekvence pod 60 tepli za minutu a u vrcholovych sportovei mohou byt

naméfeny extrémné nizké hodnoty az okolo 30-35 tepli za minutu.
2.1.4 Maximalni tepova frekvence

Maximalni srde¢ni frekvence vyjadiuje jak rychle, kolikrat do minuty je srdce schopno tepat.
Udava nejvy$si moznou hodnotu srdecnich kontrakci za minutu, které je dosahovdno pii
maximalnim télesném zatizeni. Vlivem tréninku se maximalni tepova frekvence neméni, ale

vSechna tréninkova pdsma jsou na ni zavisla (Benson & Conolly, 2012).

Kirkendall (2013) dospél k nazoru, ze:

Tepova frekvence je v zapase jen ziidka stabilni. Jeji rychly narist na vysoké hodnoty pfti
rychlém béhu je nasledovan rychlym poklesem v nésledujici zotavné fazi pii stani a chizi.
V soutéznim fotbale se tepovad frekvence nejCastéji pohybuje mezi 150-170 tepy za minutu
s ob¢asnym vyskytem hodnot nad 180 tepi\min. VétSina hrach vyuziva 75-80 % své kapacity,

proto je fotbal, dle standardni interpretace, povazovan za aerobni cviceni. (p. 12)
2.1.5 Herni posty

Celkem se na hiisti zucastiiuje hry 11 hract (z nichZ jeden je brankaf), ktefi maji jasné

stanovené ukoly, odpovidajici jejim hra¢skym postim. Bavime-li se o jednotlivych hra¢skych
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postech musime vzdy vychazet ze zdkladniho rozestavéni tymu, ve kterém nastupuje na hiiste.
Vseobecné se herni posty rozdé€luji do n€kolika skupin. Podle ofenzivné-defenzivnich ¢innosti
miizeme hrace rozdelit na obrance, zalozniky a utocniky. Ti se jeSté dale déli na stiedové a krajni
hrace.

Podle Bedticha (2006) musi kazdy fotbalovy tym uspofadat strukturu hrac¢t do zakladniho
tvaru, do tzv. formace. ,,Pfiblizn€¢ od 90. let (ve vétsi mife od MS 94 v USA) zacala néktera
predni svétova druzstva uplatiovat rozestaveni 4:4:2 nebo jeho varianty (4:5:1, 3:4:3 a jiné) se
hrou obranné fady v jedné linii“ (Votik, 2005). Budeme-li vychazet ze zakladniho rozestaveni
4:4:2, tak se na htisti objevuji 2 krajni obranci, 2 sttedni obranci (stopeti), 2 stfedni zaloZnici, 2
krajni zaloznici, 2 Gto¢nici a samoziejmé brankar.

V soucasné dobé se v hracskych funkci ve fotbale uplatiuji jedinci se subtiln€jSim
somatotypem a s rtiznou télesnou vyskou — obvykle v rozpéti 170-190 cm. Hréaci s vyssi télesnou
vyskou se vétSinou uplatiuji jako obranci, kdezto hraci s relativné nizsi vyskou se spiSe uplatiiuji
ve funkci stfedovych hract, kde jsou na n€ kladeny z hlediska celkové bézecké prace a kvantity s
micem vySssi naroky, nezZ je tomu u obrancl a utocniki (Psotta, 2006).

Podle Psotty (2006) se sttedovi hraci vyznacuji zvySenou béZeckou aktivitou ve sttednich a
vysSich rychlostech, ale ve vykonavani bézeckych sprinti jsou kladeny vétsi naroky na funkci
utocnika, kde je pocet sprintil v zdpase asi 0 40-45% vySsi nez u stiedovych hraci a asi o 15-60%

vy$§i nezZ u obranct.
2.1.6 Modifikace fotbalu

Existuje mnoho modifikaci fotbalu. Pro spravné rozliSeni jednotlivych modifikaci je nutné
strucné uvést nékteré souvislosti a informace upravenych sportl, které vychdzeji z pravidel
fotbalu.

Jednou z modifikaci fotbalu je podle Kresta a Havlika (2009) Minifotbal. Zde se jedna o
klasickou formu fotbalu pro nejmladsi hrace, ktefi jsou registrovani v hra¢skych kategoriich 6-10
let. Tento typ fotbalu je ptizplisobeny uvedené v€kové kategorii, kterd je pod zastieSenim
Ceskomoravského fotbalového svazu (CMFS). Po tpravé pravidel fotbalu se vychazi z téchto
zkuSenosti: hra¢i minifotbalu jsou daleko vice v kontaktu s micem, hokejové sttidani je pticinou
maximalniho soustfedéni na hru, diky malému prostoru maji hraci i vice moZnosti vzajemné
spoluprace a vzniklé situace jsou velmi podobné hernim situacim velkého fotbalu. Pocet hrajicich
hraca v poli je sedm plus jeden brankaf (s moZnosti libovolného stfidani dalSich). Hraci plocha
ma rozmér poloviny normdlni hraci plochy velkého fotbalu, kde se vné tohoto hfisté¢ praporky
vyznaci brankové uzemi. Hraje se s micem ¢. 4 a hraci doba je 2 x 25 min, s desetiminutovou
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prestavkou. V zapasech plati obecnd pravidla fotbalu. Jedinou zménou je pravidlo o ofsajdu, které
oproti velkému fotbalu plati jen uvniti pokutového tizemi(Kresta & Havlik, 2009).

Od soutézniho ro¢niku 2011/12 ovSem doslo dle Votika et al, (2011) k apravé soutézi
ptipravek a mladsich zakd. Diky praxi ziskané ovéfenym sledovanim malych forem fotbalu
v Anglii, Holandsku a Spanélsku, mame novy model v ptipravé détskych kategorii. Za zakladni
zmény muizeme povazovat redukci poc¢tu hract a upravu hiisté, realizaci a zapojeni co mozna
nejveétsiho poctu hract, odklon od pocitani bodl. Diky t€émto zménam se snazime omezit honbu
za vitézstvim za kazdou cenu, nechavame hrace volnému a samostatnému feSeni hernich situaci,
nespecializujeme hrace pouze na jeden post a nevytézujeme poiad ty samé hrace, ale snazime se
zapojit vSechny.

Votik et al., (2011) rozd€luji nasledujici kategorie takto:

Kategorie mladsi pripravka, vék 6-8 let

Pocet hrach: 4hraci v poli + brankar

Rozméry hraci plochy 19 x 30 m — az tfi minihfis$té na polovin¢ fotbalového hiisté
Rozméry branky: 2 x 3 mnebo 2 x 5

Hraci doba: 3x 12 min, piestavka maximaln¢€ 5 min

Velikost mice: €. 3, pro nejmladsi Ize i €. 2

prostor pro rodice

prostor pre rodice

Obrazek 1. Schéma minihfisté pro kategorii mladsi ptipravka

Kategorie starsi pripravka, vék 8—10 let
Pocet hract: 5 hract v poli + brankar
Rozméry hraci plochy: 25 x 40 m — dvé minihfi$té na poloving fotbalového hfisté

Rozméry branky: 2 x 5 m
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Hraci doba: 2x 20 min nebo 3x 16 min

Velikost mice: ¢. 3 nebo ¢. 4

prostor pro rodice

prostor pro rodice

Obrazek 2. Schéma minihfisté pro kategorii starsi ptipravka

Kategorie starsi Zaci, vék 10-12 let

Pocet hrach: 7 hracu v poli + brankar

Rozméry hraci plochy: 50 x 42 m az 70 x 60 m — dvé minihfisté na Sitku fotbalového hristé
Rozméry branky: 2 x 5 m

Hraci doba: 2x 30 min, pfestavka 15 min

Velikost mice: ¢. 4

Obrazek 3. Schéma minihfisté pro kategorii mladsi zaci

Dalsi formy fotbalu dle Kresta a Havlika (2009):
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Mala kopand, kterd se hraje v poctu péti hraci v poli a jeden brankéi (s moznosti dal§iho
sttidani). Hraje se na htisti o maximdlnich rozmérech 54 m na délku a 30 m na $itku, s mi¢em
velikosti €. 5. Brany jsou o rozmérech 3 m na $itku a 2 m na vySku. Doba hry je rozd€lend na dva
polocasy hrubého casu, kde kazdy polocas trva 30 min a mezi tim je prestavka trvajici maximalné
5 minut. Neplati zde zadné pravidlo o ofsajdu.

Halovy fotbal se hraje ptfedevsim v zimnim obdobi a je vhodnym dopliikem tréninkového
programu v piipravé fotbalovych druzstev. Jedna se v podstaté o malou kopanou s pravidly, ktera
jsou aplikovana do haly, tj. dle konkrétnich podminek jednotlivych hal (velikost, v€k hrach atd.).

Dalsimi modifikacemi fotbalu jsou salovd kopana-futsal a beach soccer neboli plazova
kopana. Futsal se odehrava v hale a hraje se v poctu ¢tyfech hract v poli a jednim brankatrem.
Beach soccer se také hraje v poctu 4 Ctyfi hraci v poli a jeden brankart, ale odehrava se na pisecné
plose se specialnim micem, ktery je odolny vic¢i vodé. Kromé rozdili ve velikosti hiisté,
rozmérech brany, povrchu a velikosti mice se futsal a beach soccer od sebe 1isi také dobou utkani.
Hraci doba futsalu je rozdélena na dva poloCasy Cistého casu, kdy kazdy trva 20 minut,
s prestavkou maximaln€ 10 minut. Beach soccer se hraje na tfi tfetiny, z nichz kazda se hraje 12

minut, s pfestaivkami maximalné 3 minuty.

2.2 HERNIi VYKON V UTKANI

Podle Lehnerta, Novosada, & Neulse (2001) je vykon ve sportovnich hrach soutézni ¢innosti,
kde proti sobé soutézi dveé soupefici strany a hraci se dostavaji do ptimého osobniho kontaktu. Dle
Buzka (2007, 26) ,Herni vykon charakterizujeme jako aktudlni projev specializovanych
piedpokladtl hraci (jako vysledek adaptace) v hernich ¢innostech zamétenych na feSeni hernich
ukolii v d€ji utkani.

Votik (2005) tvrdi, ze herni vykon hrace i tymu je urovan urcitym souborem faktort, které
jej podminuji. Tyto faktory pak mizeme dé€lit podle rtiznych kritérii. Podle Bedficha (2006)

muzeme rozdélit faktory na dispozi¢ni a situaéni:

e Individualni dispozi¢ni faktory — troveii pohybovych schopnosti, hernich
dovednosti, uroveil hernitho mysleni, vyuziti zkuSenosti.

e Tymové dispozi¢ni faktory — determinovany individualnimi dispozi¢nimi
faktory, urcuji pfedpoklady realizace konkrétnich systémd.

e Situaéni faktory — jsou dany proménlivosti a sloZitosti vnéjsich podminek, ve
kterych se herni vykon realizuje (vykon soupefe, vyvoj hry, terén, pocasi, tlak médii,
tlak rozhodc¢ich).

Podle Votika (2005) se ve fotbale rozliSuji dva zékladni druhy herniho vykonu:
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¢ Individudlni herni vykon (neboli herni vykon hrace) - IHV

e Tymovy herni vykon (neboli herni vykon druzstva) - THV
2.2.1 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon tvoii zaklad tymového herniho vykonu v utkéni. Zkvalitnéni IHV
v tréninkovém procesu se projevi celkovou zménou THV. THV tvoii herni ¢innosti jednotlivce,
které se vice ¢i mén¢ projevuji v utkani a jsou projevem hernich dovednosti. Herni dovednosti
(zpracovat mi¢, vysttelit, ptihrat, obejit protihrace) jsou tréninkem ziskané dispozice, které
pomahaji ucelné tesit situace ve hie. Realizace IHV v utkdni i1 v tréninku pfedstavuje vysoké
zatizeni na metabolické procesy i vnitfni organy. Dale je pak ovlivilovana funkce hybného

(kosterniho 1 svalového) systému, ¢innost CNS a psychické procesy (Votik, 2005).

Mezi slozky individudlniho herniho vykonu podle Lehnerta et al., (2001) fadime:

1) Herni dovednosti

e  Senzomotorické — u€enim, nebo tréninkem ziskané dispozice, projevuji se ucelnym a
ekonomickym provedenim ur¢ité ¢innosti jednotlivce.

e Intelektualni — slouzi k optimalnimu vybéru a chovani v zépase.

e  Socidln¢ interakéni — komunikace a spoluprace

2) Koordina¢ni schopnosti

e  Svou urovni rozhoduji o urovni hernich ¢innosti a o vyuziti kondi¢niho potencionélu.
Limituji technickou stranku hernich ¢innosti.

3) Kondi¢ni schopnosti

e  Mezi urCujici faktory fadime rychlostni schopnosti, kondi¢ni schopnosti, silové
schopnosti a flexibilitu.

4)  Somatické charakteristiky

e  Zikladnimi ¢initeli ovliviiujici vykon jsou télesna vySka a hmotnost.

5) Psychické charakteristiky

e  Psychické slozky nejvice ovliviiuji herni ¢innost, fadime zde motivacni, volni,
emocni procesy.

Podle Votika (2005) pti posuzovani individudlniho herniho vykonu ve fotbale sledujeme:

e  Pohyb hrace po hiisti vzhledem ke své roli

e  Jak spolupracuje, co sleduje, souc¢innost s ostatnimi

e  Sledovani protihract s mi¢em i bez néj

e  Zdaa jak dovede ptihrat, kam sméfuji prihravky
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e  Jestli umi zpracovat mi¢

e Jak umi pracovat s mi¢em (vedeni, otaCeni, zastaveni)
e  Zdaumi vysttelit

e  Jak se chova po ztraté mice

e  Reseni hernich situaci

e  Reseni uto&nych i obrannych situaci 1:1

e  Psychickou odolnost

2.2.2 Tymovy herni vykon

Podle Votika (2005) ma tymovy herni vykon socialné-psychologicky rozmér. Finalni vykon
je zavisly na dynamice vztahii, socidlni soudrznosti, trovni komunikace a motivaci hraca.
Urcitym Cinitelem urcujici THV je mira kvality a spoluprace hract pii realizaci hernich ¢innosti.

Podle Lehnerta et al, (2001) je THV zaloZeny na individualnich hernich vykonech
jednotlivych hraci, které se navzajem dopliuji.

THV ma jeden spole¢ny cil a tim je vitézstvi (Votik, 2005). Kromé vitézstvi je pi1 hodnoceni
tymového herniho vykonu dulezité sledovat pocet a tispéSnost uto¢nych a obrannych akci, nebo
pocet ziskanych a ztracenych mict (Lehnert et al., 2001).

Dle Votika (2003, 20) ,je cilem tréninkového procesu zaméfeného na rozvoj THV
zdokonalovani struktury druzstva ve smyslu optimalizace roli vSech hraci, organizace jejich
¢innosti 1 jejich vztah*.

Podle Votika (2005) pii1 posuzovani tymového herniho vykonu druzstva sledujeme:

oV jakém rozestaveni tym hraje

e Jaké systémy uplatituje v utocné a obranné fazi

e Reseni standardnich situaci

e Vyuziti celé hraci plochy

e Podileni hract na ttoku

e Podileni hract pii obran¢

e Chovani hrac¢t po ztraté mice

¢ Ohrozeni soupetovy brany
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2.3 Z CEHO SE SKLADA VYKON

»Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych Cinnostech, jejichz obsahem je
feSeni ukoli, které jsou vymezeny pravidly piislusného sportu a v nichz sportovec usiluje o
maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladi* (Jansa et al., 2009). Podle Lehnerta et al., (2001)
je sportovni vykon ovliviiovan ptedevs§im pisobenim vrozenych dispozic, tréninkové ¢innosti a
socialniho prostiedi.

Podle Dovalila (2002) umoziuje systémovy pfistup interpretovat sportovni vykon jako
vymezeny systém prvkl, ktery ma urcitou strukturu. Jednd se o propojeni a uspofadani siti
vzajemnych vztahl. Jednotlivé prvky mohou byt zastoupeny ze somatického, fyziologického,

motorického €1 psychického hlediska.

 —
| TECHNIKA
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I 1
}i koordinacni pohybové & =
—_— schopnosti dovednosti " " .,
5| PSYCHIKA | PODMINUIJICI PODMINKY &
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motivace
aktivace | BOYD
) | zdravi
aktivace
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[ Herni vykon
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> TAKTIKA | VNEJSIPODMINKY €
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senzomotorika | prostfedi
taktika - Vﬁ | trénér
| KONDICE
> schopnosti kondiéni, kondiéné koordinaéni :<
vytrvalostni [ silové [ rychlostni : pohyblivost |

Obrazek 4. Schéma struktury herniho vykonu (Grosser & Zintl, 1994)
2.3.1 Obsah herniho vykonu ve fotbale

Ve fotbalovém utkéani se stfidaji dvé nepravidelné Casti a tj. kdyZ mad muZstvo mi¢ pod
kontrolou a kdyZz neni v drZzeni mice. Z tohoto hlediska rozliSujeme dvé zdkladni faze hry
(Gto¢nou a obranou). Hlavni obsah hry tvoii herni situace, které¢ se snazime fesit bud’ individuélni
¢innosti jednotlivce, nebo vzdjemnou kombinaci vice hracl. V utkéni jsou herni cinnosti
podminovany, vzdjemné propojeny a svazany technickou a taktickou strankou. Dal§imi slozkami,
které ovliviiuji vykon v utkani jsou pohybové schopnosti a psychologicka piiprava (Licka &

Magnusek, 2006).
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2.3.2 Herni ¢innosti jednotlivce

Jsou ucenim ziskané dovednosti, kde kazda herni ¢innost jednotlivce ma svou taktickou a
technickou stranku. Kvalita je ovliviiovana urovni kondi¢ni a psychické ptipravenosti (emoce,
motivace, moralka). Technickou strankou hernich Cinnosti je projev fotbalisty, podminény
biomechanickymi zdkonitostmi. Taktickou strankou rozumime vybér optimalniho zptsobu feseni
v zavislosti na podminkach a pribehu hry (Votik et al., 2011).

Rozd¢leni hernich ¢innosti jednotlivce podle Votika (2005):

eUtocné: hra bez mice, prihravani, vedeni mice, zpracovani mice, stielba, obchdzeni soupete

eobranné: obsazovani hrace s miCem, obsazovani hrae bez mice, obsazovani prostoru,

odebirani mice
2.3.3 Herni kombinace

Zamérna (védoma) spoluprace dvou a vice hract sladéna v prostoru a ¢ase. Diky jeji pomoci
dokazi hraci uskutecnit spole¢ny takticky ukol (Votik et al., 2011).

Rozdéleni hernich kombinaci podle Votika (2005):

eutocné, zalozené na: ptrihravce, vymeéne mista, ¢innosti ,,prihrej a béz*

eobranné, zalozené na: vzajemném zajiStovani, piebirani hracl, zesileném obsazovani hract

s miCem, souc¢innosti pfi vystaveni soupefe do postaveni mimo hru
2.3.4 Herni systémy

Rozdéleni hernich systémi podle Votika (2005):
eutocné, systém: postupného utoku, rychlého protiutoku, kombinovaného utoku

eobranné, systém: zonové obrany, osobni obrany, kombinované obrany
2.3.5 Standardni situace

V urcitych ptipadech (kdyz mi¢ opusti hiiSté, rozhod¢i prerusi hru) vymezuji podminky, za
jakych mé byt opét zahdjena hra. Tyto podminky jsou stalé, standardni a navazuji na kazdé
zahajeni hry, proto se nazyvaji standardni situace (Votik, 2005).

Rozd¢leni standardnich situaci podle Votika (2005) :

ezahajeni hry, mi¢ rozhod¢iho, vhazovani, kop od branky, pfimy volny kop, nepiimy volny

kop, kop z rohu, pokutovy kop
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2.3.6 Hra brankare

Rozd¢leni hry brankate podle Votika (2005):

eitocna faze: bez mice — fizeni hry, vybér mista

s mi¢em — vykopavani, vyhazovani, ptihravani, vedeni, obchazeni, zpracovani
eobranna vaze: bez mice — fizeni hry, volba optimalniho rozestaveni

s micem — chytani, vyrazeni, odebirani

2.4 KONDICE

Podle Franka (2006) je kondice stav télesné vykonnosti, kterou charakterizuji jak fyzické, tak
1 psychické faktory. Dale kondice zahrnuje pohybové piedpoklady jako je sila, vytrvalost,

rychlost, pohyblivost a koordinace.
2.4.1 Kondi¢ni priprava

Kondi¢ni ptiprava je jednou ze zdkladnich sloZek tréninku zaméfujici se primarné na
ovliviiovani pohybovych schopnosti jedince. U vétSiny sportovnich vykont jsou pravé pohybové
schopnosti vyznamnymi faktory, protoze ve svém celku slouzi jako podstatny vyznam pro
kondi¢ni zéklady sportovni ptipravenosti (Dovalil, 2002).

Podle Bedficha (2006) je kondi¢ni ptiprava zaméfend na vyvolani adaptacnich zmén
v organismu sportovce a to predev§im na rozvoj pohybovych schopnosti. Jedna se o rozvoj, ktery
je determinovan morfologickymi (tvar téla, %tukové fasy, svalovd hmota), biomechanickymi
(regulacni systém), psychologickymi (motivace, emoce) a fyziologickymi (funkce srdecné-
cévniho, dychaciho a pohybového systému) faktory.

Rozliseni kondi¢ni ptipravy dle Bediicha (2006):

e Obecna — pomoci riznorodych cviceni pisobi komplexné na vSechny pohybové schopnosti.
Cilem obecné ptipravy je do sazeni vSestranné¢ho rozvoje, a proto je zdliraziiovana piedevSim
v tréninku mladeze.

e Specialni — jde o proces se zaméfenim na maximalni stimulaci pohybovych schopnosti ve

specifickych sportovnich dovednostech, prostfednictvim tzv. zatéZovani nebo motorického uceni.

Formy kondi¢ni ptipravy podle Bedticha (2006):
a) Intenzivni kondi¢ni pfiprava — je jednozna¢né orientovana na zvySeni kondice a
odstranéni nedostatkll. Zpravidla se provadi na za¢atku ptipravného obdobi a doba trvani, ktera je

podminéna pribéhem adaptacnich mechanizmii na zvySeni urovné pohybovych schopnosti se
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pohybuje v rozmezi 4-6 tydnd. Tato forma zabere témét 100 % z tréninkového Casu, ale diky ni
se postupné zvysuje frekvence (pocet TJ), intenzita, koordinacni slozitost, psychicka naro¢nost.

b) Pribézna kondi¢ni ptfiprava — uplatnéni nachdzi v soutéznim obdobi, kde je jeji
ulohou udrzet dosazenou urovenl kondice. S podstatné mensi frekvenci a intenzitou se ji
v tréninku vénuje 20-30 %.

c) Rekondic¢ni blok — orientuje se pfedevs§im na odstranéni nedostatkti kondice, které se
v priabéhu soutéze objevily. Uplatnéni nachazi predevsim pii delsi prestavce v soutéznim obdobi,
jako je napf. reprezentacni prestavka, soustiedéni apod. Tomuto bloku je vénovano asi 30-50 %
Casu.

Podle Dovalila (2002) ma kondi¢ni ptiprava za cil pfedev§im rozvoj pohybovych dovednosti,
které vychazeji z adekvatniho zatizeni za pomoci riznych metod ¢i modeld. U téchto modelt a
metod je potfeba urcita znalost, kterd vede k dosazZeni u¢inné kondicni ptfipravy. ,,Pfi posuzovani
ucinnosti kondicni piipravy — zda jde o udrzeni stavu ¢i skutecny rozvoj — je nutné piihlédnout
k dosazené urovni trénovanosti, k talentovym ptedpokladim, k celkovému objemu zvoleného

zatizeni, k frekvenci tréninkovych jednotek aj* (Bedtich, 2006, 116).
2.4.2 Kondi¢ni trénink

Podle Votika (2003) je kondi¢ni trénink druhem tréninkového procesu, kde se na rozdil od
herniho tréninku rozvijeji pohybové schopnosti nespecifickymi prostfedky tzn. bez mice (b&h
v terénu, cviceni v posilovné, skokanska cvic¢eni). Pohybové schopnosti jsou zde nejcastéji déleny
na:

1. Skupinu kondi¢nich schopnosti, které jsou vyznamné podminény kvalitou
fyziologickych procesti probihajicich v lidském organizmu, diky kterym ziskavame potiebnou
energii pro vykonavani pohybu. Zde patfi silové a vytrvalostni pohybové schopnosti a ¢astecné
rychlostni.

2. Skupinu koordina¢nich schopnosti, souvisejici ptedevs§im s procesy regulace a fizeni
pohybu. Cely tento komplex tvoii pohybové, obratnostni, rytmické, rovnovazné a castecné
rychlostni pohybové schopnosti.

Rozdéleni motorickych schopnosti podle Votika (2005):
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Obrazek 5. Obecné schéma taxonomie motorickych schopnosti podle Votika (2005, 134)
2.4.3 Vytrvalostni schopnosti

Podle Dovalila (2002) se pojem vytrvalost oznacuje jako komplex ptredpokladd, kdy je
jedinec schopen provadét cviCeni s nemaximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu,
tj. vpodstat¢ odolavat unaveé. Rozhodujicim vyznamem ve vytrvalostnich schopnostech ma
energetické zabezpeceni, které odpovidd dané pohybové Cinnosti.

Podle hlavniho kritéria (doby trvani) rozliSuje (Dovalil, 2002) vytrvalostni schopnosti
nasledovné:

e Dlouhodoba vytrvalost — schopnost vykonavat pohybovou ¢innost stfedni nebo mirnou
intenzitou déle jak 10 minut. Zpisob energetického kryti je aerobni thrada energie, kde se za
pristupu kysliku vyuziva glykogen a pozdéji 1 tuk.

e Sttedn¢doba vytrvalost — schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici intenzitou,
kdy naroky na aerobni systém dosahuji maxima (nejvyssi mozna spotieba kysliku). Jedna se o
dobu asi 8-10 minut. Hlavnim energetickym zdrojem je glykogen a jeho vyCerpani je pti¢inou
unavy.

e Kratkodoba vytrvalost — schopnost vykondvat ¢innost pievazné submaximalné. Doba trvani
je do 2-3 minut. Anaerobni glykolyza tvofi dominantni energeticky systém, kde dochazi
k uvoliiovani energie (Stépeni glykogenu) bez vyuziti kysliku.

e Rychlostni vytrvalost — schopnost vykonavani pohybové ¢innosti submaximalni intenzity co
nejdéle. Doba trvani je do 20-30 s. Je podloZena aktivaci ATP-CP systému a pievazujicim

zdrojem energie je kreatinfosfat bez vyuziti kysliku.
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2.4.4 Silové schopnosti

Z fyzikélniho hlediska chapeme silové schopnosti jako souhrn wvnitinich predpokladii pro
vyvinuti sily. Sila ¢loveka je vSak chapana jako schopnost prekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor
pomoci svalového usili (Bedtich, 2006).

Dovalil (2002) z pohledu sily mohutného svalového stahu, rychlosti svalového stahu, trvani
pohybu a pocétu opakovani v Case rozliSuje nékolik silovych schopnosti:

e Sila absolutni (maximalni) — je schopnost spojend s nejvys$im moznym odporem a
muze byt realizovana pfi dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo statické
svalové ¢innosti.

e Sila rychla a vybu$na (explozivni) — schopnost, ktera je spojend s prekonavanim
nemaximalniho odporu vysoké az maximalni rychlosti ptfi dynamické svalové
¢innosti.

e Sila vytrvalostni — schopnost pfekonavat nemaximalni odpor déletrvajici svalovou

¢innosti, kterd mize byt realizovana jak u dynamické, tak u statické svalové ¢innosti.

Podle Dovalila (2002) patii silové schopnosti k hlavnim faktorim sportovnich vykont, kde
hraji ve vSech sportovnich odvétvi urCitou ulohu. Déle pak maji rozhodujici vyznam ve
specializacich, kde se piekonava velky odpor nacini (vzpirani, vrhy a hody v atletice aj.) nebo
odpor vlastniho téla (gymnastika, skoky). Neméné dilezité jsou vsak ve sportech, kde se
piekonava aktivni odpor soupeie (upolové sporty) nebo odpor prostiedi (plavani, veslovani,

kanoistika, lyZovani).
2.4.5 Rychlostni schopnosti

»Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat
ur€ity pohybovy ukol v co nejkrat§im casovém useku® (Blahus, et al., 1990). Podle Dovalila
(2002) jsou rychlostni schopnosti z fyzikalniho pohledu charakterizovany vysokou az maximalni
rychlosti pohybu, kde je tato Cinnost provadéna maximdlnim usilim, maximalni intenzitou a
zajiStuje ji ATP-CP systém. Dle Blahuse et al., (1990) se d4 ptedpokladat, ,,ze ¢innost je spiSe jen
kratkodobého charakteru (max. 15 az 20 s) neni ptili§ sloZita a koordinacné niarocnd a nevyzaduje
piekonavani vétsiho odporu®.

Podle Dovalila (2002) zatim nejsou rychlostni schopnosti dostatecné vysvétleny, ale
predpoklada se, Ze je ovliviiuji a utvari slozity komplex €initeldl. Za nejdulezitejsi Cinitele pfitom
povazuje vysokou labilitu déji podrazdéni a Gitlumu v CNS a odpovidajici kontrakéni a relaxacni

rychlost svalii, nebo vysokou rychlost vedeni nervovych vzrucht.
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Rychlostni schopnosti rozlisuje (Dovalil, 2002):
e rychlost reakéni (zahéjeni pohybu)
e rychlost acyklickou (nejvyssi rychlost jednotlivych pohybit)
e rychlost cyklickou (vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybii)
e rychlost komplexni (kombinace cyklickych a acyklickych pohybii véetné reakce)

2.4.6 Koordinacni schopnosti

Podle Bedficha (2006) koordina¢ni schopnosti nemaji jednotnou definici, proto se Casto
nazyvaji obratnostni schopnosti, nebo také koordina¢né-psychomotorické. Tyto schopnosti
vyplyvaji z rGznorodosti jejich projevu a tim zaujimaji zvlaStni postaveni mezi ostatnimi
pohybovymi schopnostmi. Na rozdil od sily a vytrvalosti neni jejich energetické zabezpeceni
pohybové ¢innosti viibec podstatné. Koordinace je vétSinou tizce spjata s ¢innosti CNS. Ta fidi a
organizuje n¢kolik fad oblasti, které jsou podstatné pro urcity pohyb. Mezi tyto hlavni oblasti
patii napf. nervosvalova koordinace, Cinnost analyzatori, psychologické procesy a cCinnost
jednotlivych funkénich systémiti. Koordinaci mizeme rozdé€lit na tzv. obecnou a specidlni.
Obecna schopnost piedstavuje ucelné provadéni pohybovych dovednosti bez ohledu na sportovni
specializaci. Specialni koordinace piedstavuje schopnost provadét specifickou sportovni ¢innost
efektivné tzn. rychle, bezchybné a dokonale. Z hlediska aspektu struktury je koordinace slozita.
Je tvofena dil¢imi schopnostmi, které se neprojevuji samostatné, ale maji své zvlastnosti.

vvvvvv

kinesteticko-diferenciacni schopnost a flexibilita.

2.5 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Podle Perice (2004) se sport stdvd vyznamnym fenoménem soucasné spolecnosti. Diky
popularité, které¢ dosahuji Spickovy zdvodnici ve vyznamnych sportovnich soutéZich v masovych
mediich a vlivem snahy o prosazeni sportovct vlastni zemé&, jakoZto formy ukézky kvalitniho
statniho systému se neustale zvySuje tlak na pfipravenost sportovcl. Kratkodobé zaméteni
tréninku jiZz nesta¢i pro dosazeni maximalnich vykont, proto se ze sportovni pfipravy stava
dlouhodoby proces zac¢inajici jiz v relativn€ nizkém véku.

Vlivem téchto dlivodl existuje specidlni oblast tréninkového procesu nazyvajici se sportovni
pfiprava déti. ,, Jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém se buduji ,,zdkladni
kameny* stavby zvané vrcholovy vykon* (Peri¢, 2004, 18). Tendenci nékterych trenért

v tréninku mladeze byva ,kopirovani® tréninkti dospélych. Ne&kteti trenéfi by si vSak méli
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uvédomit, ze déti nejsou ,,mali dospéli, ale do dospélosti se vyvijeji (Votik, 2003). Podle Perice

(2004) by se mél kazdy trenér spiSe zamyslet nad otdzkami co a jak trénovat, pro¢ trénovat, nebo

jaky je smysl trénovani pro danou kategorii. Ziskdnim zakladnich znalosti se poté trenéti mohou

Iépe vyznat v tom, co je pfiméfené danému veéku, nebo jaké ¢innosti mohou dité rozvinout ¢i

naopak poskodit.

Podle Peri¢e (2004) sice neexistuje jednoznac¢na odpovéd na to, jaké jsou cile sportovni

ptipravy déti, ale je vhodné si stanovit tyto tfi zdkladni priority trenéra déti:

1.

Neposkodit déti — ve sportu se velmi Casto stava to, ze trenéti v tréninku zatézuji déti
velmi nevhodnym zptisobem a viibec neberou ohledy na nasledky, které by mohly mit
pro jejich dalsi vyvoj. Poskozeni nemusi mit pouze podobu fyzickou, ale také formu
psychickou. Mezi fyzické poSkozeni fadime napt. skoli6za patefe, predCasna osifikace
kosti, rizné kostni vyristky, inavové zlomeniny. Psychické poruchy jsou sice mén¢
napadné nez fyzické, za to vSak mohou byt o to vice zdkeiné. Mezi psychické poruchy
patii napi. dlouhodobé stavy frustrace, izkosti, ¢asté depresivni onemocnéni.

Vytvotit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité — sportujicich déti je sice
hodné, ale jen malo z nich ma pfedpoklady pro vrcholovy sport. Jest¢ mnohem méné
sportujicich déti se v dospélosti ve vrcholovém prosttedi prosadi. Pro ostatni déti bude
Cas straveny ve sportovnich oddilech jen urcitou startovaci pozici pro vytvoieni
kladného vztahu k pohybu, jako k jedné z dulezitych soucasti zivota. Vlivem sedavého
chovani, stravovacich navykt a pracovniho stresu jiz v dne$ni dobé nikoho nemusime
piesvédCovat o vyznamu pohybovych aktivit, které dokdzi zabréanit, nebo snizit
civilizacni choroby. Mezi tyto choroby patii napf. obezita nebo vysokd hladina
cholesterolu. A pravé pohybova aktivita vypéstovana v raném véku dokaze eliminovat,
nebo alespon zmirnit jejich riziko.

Vytvotit zdklady pro pozdéjsi trénink — Dé&ti maji své limity vyplyvajici prfedevSim
z nedostatecné sily, rychlosti a vytrvalosti. Proto je kazdému jasné, Ze desetileté déti
nedokdzi zvedat vysoka zavazi, skakat latku na vysoké vysce a neubéhnout maraton za 2
hodiny. Déti se vSak dokazi ptiblizit dospélym v koordinaci pohybu a ve zvladani
techniky, proto by se mél trénink v détstvi zamétit predevSim na zdkladni pozadavky
v oblasti techniky pohybu, a to hned ze dvou ditvodd. Vlivem dobré trovné centralni
nervové soustavy, diky které se snadno uc¢ime nové pohyby. A druhym divodem je
precizni zvladnuti a vysokd obtiznost vétSiny sportovnich dovednosti, na které

dosdhneme pouze mnohonasobnym opakovanim a na to je potieba cas.
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2.5.1 Hlavni rozdily v tréninku mladeZe a dospélych

Podle Votika (2003, 21) ,,druzstva mladeznickych kategorii i dospélych usiluji o rozvoj herni
vykonnosti a hraji utkéni na vitézstvi. Ale zdkladni rozdil spociva v cilech a ukolech jejich
tréninku®. Mezi hlavni cile tréninku dospélych fadime tspéch v soutézi, ziskavani co nejvetsiho
poctu bodii a dosahovani nejlepsiho umisténi v tabulce. Z toho vyplyva, ze hlavnim ukolem
tréninku dospélych je ptriprava na soutéz. Tréninkové cykli (mikro-mezo-makro), aktualni
vykonnost a pozadavky na nejblizsi utkani podstatné ovliviiuji obsah tréninku (Votik, 2005).

Podle Votika (2003) by vSak v tréninku mladeze mély tyto faktory stat az v pozadi, protoze
v prvni fad¢é by mélo jit o proces ucebni (vzdélavaci) a vychovny a az ve druhé fad¢ o zdatnost.

Ve sportovnim tréninku se u zdkovskych kategorii uplatiiuje tzv. spontanni pohybova aktivita,
ktera ma vétSinou charakter intermitentniho zatizeni. To je charakterizovano kratkodobym
zatizenim, ovSem vysoké intenzity s naslednou nizkou intenzitou, nebo klidem. Diky tomu jsou
déti v tomto véku schopny provadét pohybovou aktivitu po dlouhou dobu, aniz by se unavily. Pti
nepiiméiené tréninkoveé zatézi je u déti ohroZen predevSim pohybovy systém, obéhovy systém i

celkovy rozvoj (Bediich, 2006).
2.6 MOTORICKE TESTOVANI

Podle Mé&koty a Blahuse (1983) se stejné jako v jinych jazycich, tak i v Cesting pouziva slovo
test ve vyznamu zkouska. Vyjadienim tohoto odborného terminu vyjadiujeme védecky
podlozenou zkousku, jejimz cilem je dosazeni kvantitativniho vysledku. Testovanim tedy
muzeme rozumét provedeni zkousky ve smyslu procedury, nebo piifazovani Cisel, jenz se nazyva
métfeni. Motorické testy se vyznacuji tim, ze jejich obsahem je pohybova Cinnost, ktera je
vymezena piisluSnymi pravidly a pohybovym tkolem. Déle je mizeme definovat jako souhrn
pravidel pro pfifazovani ¢isel alternativdm splnéni daného pohybové tkolu.

Kazdy test by m¢l byt standardizovan. Standardizaci motorického testu rozumime obsah
testu, ktery je pro vSechny testované osoby stejny a zlistava stejny i ve zpisobu jeho vyhodnoceni
(Mékota & Blahus$, 1983). Motorickymi testy mizeme standardnim zplsobem testovat napf.
rychlost béhu na kratké vzdalenosti, délku skoku z mista, nebo délku hodu mickem. VétSinou
jsou tyto testy pouzitelné od ctyi let véku ditéte (Mékota & Cuberek, 2007). Cilem kazdého
testovani by mélo byt sestaveni kvalitnich testli s vhodnymi vlastnostmi. Mezi dvé zakladni

vlastnosti testll patii validita a reliabilita.
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Validita je kritériem vyjadfujici pfesné¢ vymezeny ucel testovani. Podle Blahuse,
Chytragkové, Celikovského a Mékoty (1990) validitou rozumime vypovidajici hodnotu testu,
ktera je podminénd mirou piesnosti zobrazené ur¢itou motorickou vlastnosti.

Reliabilita dle Blahuse et al., (1990) je spolehlivost testu vyjadiujici pfesnost toho, co ma byt
zméteno. Jednd se o testové vysledky, které by nemély byt zavislé na ndhodnych chybach a
spolehlivost by méla udavat, do jaké miry se tento pozadavek podafilo splnit.

Podle Blahuse et al., (1990) jsou motorické testy pouzivané v pedagogické praxi v télesné
vychové diky vysokému spektru vyuziti rozdéleny do nékolika zakladnich skupin:

1. Testy zakladni télesné¢ vykonnosti, kterymi se nepifimo zjiStuje urovein motorickych
schopnosti uplatiiujicich se nejen v télesné vychove, ale 1 ve veskeré fyzické praci.

2. Testy télocviéné a sportovni vykonnosti, které jsou zaméteny ke zjiSt'ovani ptipravenosti
a schopnosti k télocviénym a sportovnim ¢innostem.

3. Testy pohybového nadani, které ndm méfti stupeiit snadnosti, s jakou je jedinec schopen

ucit se nové pohybové dovednosti.

Podrobnéjsi rozdéleni motorickych testti uvadi Mékota a Blahus (1983, 21) ve struktuie:

MOTORICKE TESTY

/

/

maximalni vykonnosti typického pohyboveho
projevu
schopnosti dovednosti Jiné
\
laboratorni terenni
/ \
plné standardizovane castecné standardizovane
/ \
individualni skupinove

Obrazek 6. Schéma rozdéleni motorickych testti podle Mékoty a Blahuse (1983, 21)
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Testy mohou byt realizovany jako jednotlivé testy, nebo v podob¢ testovych systému. Podle
Blahuse et al., (1990) testovy systém tvoti seskupeni vétsiho poctu (minimalné dvou) samostatné
provadénych testl tvofici urcity celek. Mezi druhy testovych systému patii testova baterie a

testovy profil.
2.6.1 Testova baterie

Testovou baterii rozumime soubor homogennich (stejnych) nebo heterogennich (riznych)
testll, které se vyznacuji tim, Ze vSechny testy do ni zatfazené jsou spolecné standardizovany a

validovany proti jednomu kritériu (Blahus et al., 1990).
2.6.2 Testovy profil

Testovy profil pfedstavuje voIné€jsi seskupeni testii, u kterych se obvykle souhrnny vysledek
vubec neurcuje. Testy zatazené do profilu jsou validovany a skorovany samostatné. Profil je tedy

graf, shrnujici vysledky tady testt u jedné osoby (Blahus et al., 1990).

28



3 CILE

3.1 Hlavni cile
Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit kondi¢ni ptipravenost ve fotbale u hracu hrajicich
nejvyssi krajskou soutéz po Sesti tydennim tréninkovém bloku v zimnim piipravném obdobi.
3.2 Dil¢i cile
- Sestavit motorické testy.
- Provést vstupni a vystupni testovani kondi¢ni pfipravenosti.
- Analyzovat ziskana data.
- Komparovat vysledky ze vstupniho a vystupniho méteni.
3.3 Vyzkumna otazka

1. Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni ve druhém méfeni oproti prvnimu?

3.4 Ukoly prace

- Zajistit vyzkumny soubor.
- Zajistit fotobunky a jina¢i pomticky pro méfeni.

- Provést analyzu odborné literatury.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumné souboru

Vyzkum byl proveden na zakovském fotbalovém druzstvu v klubu SK Sigma Olomouc,
hrajici zdkovskou fotbalovou soutéz SpSM-zaci U12 JIH. Druzstvo se v soutéznim rocniku
2017/2018 po podzimni &asti nachazi na tietim misté z 14 Giastnénych druzstev. Zaci trénuji 4x
tydng, k tomu jesté maji vramci osnov ZS Heyrovského 3 hodiny fotbalovych tréninkt a 2
hodiny télesné vychovy navic. V zimnim ptipravném obdobi je pak dile do tréninku zahrnuta
navstéva aquaparku, kickbox, pilates.

Vyzkumu se zic¢astnilo 16 hraca ve veéku 11-12 let. VétSinu hract fadime mezi odchovance,
ktefi v klubu vyrustali a prosli kategoriemi od U8 az do sou€asné U12.

Tabulka 1. Antropometricka charakteristika vyzkumného souboru

};‘:)rs‘t“ Vék | Vyska(cm) | Hmotnost(kg)
Proband 1 obrance 12,1 147 40
Proband 2 | zaloZnik 11,6 145,5 37
Proband 3 zaloznik 12,1 160 43
Proband 4 |obrance 12,1 150 36
Proband 5 |obrance 11,9 160 50
Proband 6 |obrance 12,0 152 36
Proband 7 | brankar 12,0 149 36
Proband 8 | zaloZnik 11,8 147 34
Proband 9 | zaloZnik 11,6 154 42
Proband 10 |uatocénik 11,8 159 45
Proband 11 |zaloznik 12,1 149,5 34
Proband 12 |obrance 12,1 150 38
Proband 13 |atocénik 11,9 152 40
Proband 14 |brankar 11,5 160 46
Proband 15 |uatoénik 11,8 147 35
Proband 16 |obrance 11,6 151 42
Primér X 11,9+0,2 | 152,1+5,1 39,6+4,7

Ve vyzkumu byly analyzovani hra¢i SK Sigma Olomouc. Primérny vék testovanych hracu je
11,940,2 let. Primérnd vyska se pohybovala kolem 152,1£5,1 centimetrii a primérna hmotnost

chlapcti se pohybovala kolem 39,6+4,7 kilogramd.

4.2 Tréninkové objemy v pripravném obdobi

Tabulka 2. Obecné tréninkové ukazatele b&hem deviti tydenniho tréninkového bloku
v zimnim piipravném obdobi
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Obecné tréninkové ukazatele
Pocet dnti zatizeni 41
Pocet tréninkovych jednotek 30
Celkovy Cas zatizeni 41,3
Regenerace 5
Pocet utkani 5
Turnaje 2
Pocet dnti volna 13
Specialni tréninkové ukazatele Pocet
hodin:
Rozcviceni 7,3
Sila 4,1
Koordinace 3,4
Rychlost 3,4
Doplikové sporty 2,5
Pilates 3
Stielba 33
Individuélni ¢innosti jednotlivce 2,6
Tréninkova hra 2,5
Ptipravna utkani 5
Turnaje 4,2

Z tabulky 2 jde vidét obecné tréninkové zatizeni hract SK Sigma Olomouc U12 v mésicich
leden, tinor a biezen. V téchto tfech mésicich byli hraci zatizeni ve 41 dnech. V téchto dnech bylo
vykonano 30 tréninkovych jednotek, ze kterych vyplyva 41,3 hodin celkového zatizeni. Hraci
odehrali 5 ptipravnych utkdni a zucastnili se 2 turnajii. Po celkovém zatizeni bylo hra¢im
umoznéno 13 dnii volna a 5 dnti regenerace.

Déle nam tabulka ukazuje specidlni tréninkové ukazatele. Rozcviceni se hrac¢i vénovali 7,3
hodin. Dale v tomto ptipravném obdobi byly rozvijeny sportovné pohybové schopnosti, kde sile
bylo vénovano 4,1 hodin, koordinaci a rychlosti 3,4 hodin. V rdmci ptipravy byly pro zpestieni
zatazeny doplitkové sporty, které byly v rozsahu 2,5 hodin a pilates se 3 hodinami zatizeni. Déle
se v tréninkovych jednotkach opakoval rozvoj individualnich hernich ¢innosti jednotlivce a to
celkem 2,6 hodin. Tréninkové hie bylo vénovano 2,5 hodin.

V ptipravném obdobi leden-bfezen odehrali hraci 5 ptipravnych utkdni a zcastnili se dvou
halovych turnaji, ve kterych obsadili dvakrat 1. misto. V téchto zépasech se méla projevit herni
spoluprace a pfipravenost na mistrovskd utkdni. Po celkové piipravé se hraci ptipravovali na

prvni mistrovské utkani, které je ¢ekalo hned po zimnim pfipravném obdobi a to dne 24.3. 2018.
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4.3 Metody sbéru dat

V motorickych testech Test 505, Test rychlost + koordinace bez mice a Test rychlost +
koordinace s miCem byly pouzity elektrické casomiry (fotoburniky). Jedna fotobuiika byla
postavena na startovaci ¢are, druhd fotobunka byla postavena na cilové ¢are, kde zaznamenavala
cilovy ¢as s ptresnosti 0,01 sekund. Pii motorickych testech skok z mista do dalky a hod z mista
do dalky bylo pouzito pasmo a kuzely. U motorického testu tapping byla pouzita §védska bedna a
stopky. U testu flexibility byla pouzita §védska lavicka a specialn¢€ upraveny metr.

Celkem hrac¢i provedli 7motorickych testti. Kazdy test byl proveden dvakrat. Vzdy se
zapisovaly vysledky obou testt, ale dale se zpracovaval pouze lepsi Cas.

Naméfené hodnoty jsem si pievedl do programu Microsoft Excel, kde jsem vyhodnotil

prumér a smeérodatnou odchylku u vstupniho a vystupniho méfeni.

4.4 Vlastni vyzkum

Vyzkumny soubor byl zajistén u fotbalovych hrac¢i SK Sigma Olomouc. Méfeni mého
vyzkumu bylo realizovano v arealu ZS Heyrovského, kde hra¢i vykonavaji kazdodenni ptipravu.
S hlavnim trenérem jsme se domluvili na piesnych terminech, v jakych bude testovani
uskutecnéno. Prvni vstupni testovani prob€hlo 7.1. 2018 a druhé vystupni méieni probehlo 16. 3.
2018. Pied samotnym testovanim probé¢hla informativni schiizka hract, jak bude celé testovani
probihat, a jaké motorické testy budou vykonavat. Pro méteni rychlostni vykonnosti hraci jsem
pouzil 2 fotobunky, které¢ slouzily k zaznamenani Casu, za jakou dobu hra¢ provedl dany
motoricky test. Déle bylo k testovani zapotifebi pasmo, Svédska bedna, Svédska lavice, kuzely a
mice.

Celkem bylo naméfeno 7 motorickych testu, které jsem vyhodnotil a analyzoval.
4.5 Statistické zpracovani dat

Bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky primér, absolutni Cetnosti, smérodatna
odchylka).
4.6 Analyza odborné literatury

Vsechny informace k vypracovani bakalafské prace byly publikovany v pisemné formé.
Nejcastéji jsem Cerpal z nékolika odbornych knih, €lank a casopist. Zdroje informaci jsem
vyhledaval pomoci databaze knihovny Univerzity Palackého v Olomouci

https://www.knihovna.upol.cz/, kde jsem vyhledal vSechny publikované zdroje. Pies databazi
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elektronické informac¢ni zdroje Univerzity Palackého http:/ezdroje.upol.cz/ jsem vyhledal
vsechny odborné ¢lanky, které jsem zpracoval, ptelozil a uvedl je ve své diplomové praci.
V referen¢nim seznamu jsem uvedl vSechny zdroje a odkazy, které jsem pouzil do své

bakalafské prace.

7 WO

4.7 Popis testovani kondi¢ni pripravenosti hraci SK Sigma Olomouc

Testovani kondi¢ni pfipravenosti bylo provadéno dvakrat. 1. vstupni testovani bylo
realizovano hned na zacatku zimniho pifipravného obdobi 7. 1. 2018. 2. vystupni testovani bylo
realizované po ptipravném obdobi 16.3. 2018 pied zacatkem 1. mistrovského utkéani.

Motoricky test 505 byl zaméfen na rychlost se zménou sméru. Tapping je zaméfen na
frekvenéni rychlost a koordinaci dolnich koncetin. Test skok daleky z mista je zaméfen na
vybus$nost dolnich koncetin. Test hod z mista je zaméfen na silu hornich koncetin. Test slalom
bez miCe je zaméfen na rychlost a koordinaci. Test slalom s mi¢em je zaméfen na koordinaci,
rychlost a kontrolu mice.

Testovalo se v potadi Test 505, slalom bez mice, slalom s mi¢em, tapping, skok z mista do
dalky, hod z mista do dalky, hluboky piedklon v sedu.

Hréci SK Sigma Olomouc byli 2x testovani na téchto kondi¢nich testech:

1. Test 505
Tabulka 3. Charakteristika testu Test 505 (Anonymous, 2017)

Test rychlosti se zménou sméru.
Charakteristika Y

Fotobuiiky, rovny neklouzavy povrch, kuzely,
Materialni vybaveni
metr.

TO vybiha z bodu A smérem k bodu B, tak aby
ziskal co nejvétsi rychlost. Fotobuilka zacne
méfit ¢as v momentu, kdy testovany probéhne
vzdalenost 10 metri (bod B). Testovany
Provedeni pokracuje v b&hu, az do vzdalenosti 15 metrt
(bod C), zde se co nejrychleji oto¢i a bézi
smérem ke startovni ¢afe. Fotobuiika zastavi
stopky v momentu, kdy testovany probéhne

metu 10 metrd (bod B).
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TO musi doslapnout obéma nohama za
Pravidla zékladni ¢aru (bod C), jinak se pokus pocita,

jako neplatny.

Hra¢ ma k dispozici 10 m ndb&hovou drédhu a
pot¢ se méfi cas, kdy hrac probéhne
fotobunkou, doslapne obéma nohama za
Hodnoceni zékladni ¢aru a probihd nazpét fotobuikou.
Zaznamenavame lep$i ze dvou pokust.
Odpocinek mezi pokusy by mél byt nejméné 2

minuty.

A B C

10 metres ———— —p- | -w—— 5 metres —=

/

Turn
Start

Obrazek 7. Test 505 (http://www.sportvital.cz/sport/505-test-rychlosti-se-zmenou-smeru)

A

2. Taping nohou ve stoje

Tabulka 4. Charakteristika testu Tapping nohou ve stoje

Charakteristika Test frekvencni rychlosti nohou.

Svédska bedna, kruhovy teré (pramér 20 cm),
Materialni vybaveni
stopky.

Kruhovy ter¢ piilepime pomoci oboustranné
kobercové pasky na Svédskou bednu tak, Ze
dolni okraj je vzdalen 25 cm od podlahy. TO
Provedeni po startovnim povelu POZOR-TED zveda co
nejrychleji pravou (levou) nohu a vzdy se
dvakrat Spickou dotkne terce, pak polozi nohu

na zem a opakuje totéZ levou (pravou) nohou.
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TO stoji Celem ke Svédské bedné a o nic se

neopird. Jako jeden bod plati pouze stiidavé

Pravidla
dvojdoteky jednou a pak druhou nohou. Jeden
dotek se nepocita, jako bod.
Zaznamenava se pocet bodid dosazeny obéma
nohama za 15 sekund. Dvojdoteky terce jednou
Hodnoceni nohou jsou hodnoceny jednim bodem. TO

osoba provadi 2 pokusy, ze kterych se

zpracovava ten nejlepsi, jako vysledek.

3. Slalom s mi¢em

Tabulka 5. Charakteristika testu Slalom s mi¢em

Charakteristika

Test frekvenéni rychlosti se zménou sméru a

technika vedeni mice.

Materialni vybaveni

Fotobuiiky, kuzely, slalomové tyce, mic.

Provedeni

TO vybihd z polovysokého startu a s micem
bézi smérem ke slalomové ty¢i, kterou obiha
z pravé strany, nasleduje druhd slalomova tyc,
kterou obihd z levé strany a bézi do cile. Za
cilem je umisténa tteti slalomova ty¢, kterou

hra¢ voln¢ ob&hne a vraci se zpatky na start.

Pravidla

TO vybihd z polovysokého startu s miCem u
nohy. TO musi absolvovat vSechny useky

s mi¢em u nohy.

Hodnoceni

Test se provadi dvakrat a hodnoti se

nejrychlejsi zvladnuti testu s micem.
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Obrazek 8. Test slalom s mi¢em.

Slalom bez mice

Tabulka 6. Charakteristika testu Slalom bez mice

Charakteristika

Test frekven¢ni rychlosti se zménou sméru.

Materialni vybaveni

Fotobuiiky, kuzely, slalomové tyce.

TO vybiha z polovysokého startu, bézi smérem
ke slalomové ty¢i a obiha ji z pravé strany,

nasleduje druha slalomova ty¢, kterou obiha

Provedeni )
z levé strany a bézi do cile. Za cilem je
umisténa tfeti slalomova tyc¢, kterou hra¢ voln¢
ob¢hne a vraci se zpatky na start.

Pravidla TO vybiha z polovysokého startu.

Test se bézi dvakrat a hodnoti se nejrychlejsi

Hodnoceni

zvladnuti slalomu.
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Obrazek 9. Test slalom bez mice

5. Skok daleky z mista odrazem snozmo

Tabulka 7. Charakteristika testu Skok daleky z mista odrazem snozmo (upraveno dle Mékoty
& Kovare, 1996).

Test dynamické, vybusné (explozivng) silové
Charakteristika

schopnosti dolnich koncetin.

Rovna, pevna plocha (Zinénka, plstény nebo
Materialni vybaveni gumova pds, doskocist¢ na hiisti), méfici

pasmo.

Ze stoje mirn¢ rozkroCeného tésné pied
odrazovou carou provede TO podiep a
Provedeni

piredklon, zapazi a odrazem snozmo se

soucasnym Svihem pazi vpted skoci co nejdale.

Odraz se provadi z rovné, pevné a neklouzavé
Pravidla

plochy.

Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm),
Hodnoceni zaznamenava se nejlepSi ze dvou pokusi.

Presnost zaznamu 1 cm.
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6. Hod mi¢em do dalky z mista

Tabulka 8. Charakteristika testu Hod mi¢em do dilky z mista (upraveno dle Safaiikové,

2010).

Charakteristika Test dynamické sily hornich koncetin.

Fotbalovy mi¢ velikost ¢. 4, méfici pasmo,
Materialni vybaveni o
odhodova Cara.

Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny, ¢elem k
mistu odhodu, mic€ je v drzeni obouru¢ nad
hlavou. Hrac¢ provadi zaklon, mirné pokr¢i
Provedeni
nohy v kolenou. Pohybem trupu a pazi vpred
hazi plny mi¢ co nejdale pied sebe.

Nevyskakuje.

Test se opakuje ttikrat proudovou metodou.
Pravidla Hrac¢ nesmi pti odhodu pteslapnout odhodovou

caru.

Zapisuje se délka jednotlivych hodl s presnosti
5 cm. Vzdalenost se méfi tak, ze se vede
myslena kolmice od mista dopadu mice
Hodnoceni ) ]
k pasmu. Pii poruSeni nékterého pravidla testu
se pokus zapocitava, ale neméii se. Kritériem

vykonnosti v testu je nejlepsi vykon.

7. Hluboky predklon v sedu
Tabulka 9. Charakteristika testu Hluboky ptedklon v sedu (upraveno dle Mékoty & Kovafe,
1996).

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a
Charakteristika )
svalové pruznosti.

Materialni vybaveni Standardni a unifikované m¢éfici zafizeni,

Svédska lavice. Na vrchni desce je instalovano
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méfici zafizeni, jehoz zaklad tvofi posuvny

jezdec.

Provedeni

TO zaujme polohu snozmo u testovaciho
zatizeni, o jehoz piedni sténu se opird chodidly.
Nohy jsou v kolenou napnuté. Piedpazi a
postupné¢ se predklani tak, ze napnuté prsty
rukou sune po délkovém mefitku na vrchni
desce co nejhloubé&ji. Nohy musi zistat po
celou dobu napjaté, v krajni poloze je vydrz 2

S.

Pravidla

TO je bosa. Napnutd kolena fixuje u TO
examinator nebo jeho pomocnik. Krajni polohy
se nesmi dosdhnout hmitem. Platny je pouze

dotyk v poloze, v niz je mozna vydrz (2 s).

Hodnoceni

Hodnoti se délka dosahu prostfednich prstti na
centimetrovém métidle. Presnost zdznamu 1
cm. Test se provadi dvakrat, zaznamena se

lepsi vysledek.

39




5 VYSLEDKY

V praktické c¢asti diplomové prace byla provedena analyza fotbalovych hraci SK Sigma
Olomouc U12 v motorickych testech. Jednalo se o Test 505, Test rychlost + koordinace s micem
a bez mice, Tapping, Hluboky piedklon v sedu, Hod do dalky z mista a Skok do dalky z mista. U
hrac¢t bylo provedeno vstupni méteni a po ptripravném obdobi vystupni hodnoceni. Hodnoty
naméfené v jednotlivych motorickych testech byly zpracovany a na jejich zakladé byly vytvoreny
grafy. Jednotlivé obrazky zndzoriuji, jakych hodnot doséhli fotbalisti pfi vstupnim testovani
(pfed zahajenim pfipravy) a pfi vystupnim testovani (na konci ptipravného obdobi) v jednotlivych
motorickych testech.

U motorického Testu 505, ktery je zaméfen na rychlost s oto¢kou o 180° byla namétena pii
vstupnim méfeni primérna hodnota 2,84 s. U vystupniho méfeni jde vidét u vétSiny testovanych
hracu zlepseni. Celkova priimérna hodnota vystupniho méteni je 2,72 s. Pti porovnani vstupniho
a vystupniho hodnoceni pozorujeme zlepSeni o 0,12s. Diivodem zlepSeni jsou dle mého usudku

rychlostné-koordina¢ni cviceni, které zafazujeme do uvodni ¢asti kazdé tréninkové jednotky.

TEST 505

—
>
T
(=
=]
=
(1]
)
-
(7]
©
O

b

MEREN{

Obriazek 10 Primérny ¢as hract SK Sigma Olomouc u Testu 505

Dalsi test byl zaméfen na rychlost a koordinaci. Pfi vstupnim testovani byla naméfena
pramérnd hodnota 6,15 s. Vystupni hodnota byla 6,02 s. Tato naméfend hodnota nam ukézala
stejn€ jako pii1 Testu 505 vykonnostni zlepSeni. V tomto testu to bylo o 0,13 s. I v tomto piipadé

milZeme fici, Ze je vysledek ve velké mife dosazen diky rychlostné-koordina¢nich cviceni.
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TEST RYCHLOST+KOORDINACE
(BEZ MICE)

C
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Obrazek 11 Primérny cas hraci SK Sigma Olomouc u Testu rychlost + koordinace (bez

mice)

Stejné cviceni bylo pouzito i u nasledujiciho testu, ve kterém hraci méli navic k dispozici
mic u nohy a snazili se kratkym, technickym vedenim piekonat co nejrychleji slalomovy tsek. Pii
vstupnim testovani byla primérna hodnota 7,36 s. Druha vystupni hodnota nam opét ukazala
zlepsSeni, kdy pramérny cas byl 7,16 s. Celkové zlepSeni vystupniho méteni bylo tedy o 0,2
s rychleji, nez tomu bylo u vstupniho méieni. U vétSiny ptipadt se vysledny Cas zlepsil o nékolik
malo desitek setin, ale bylo zde 1 par hract, ktefi vystupni test zvladli o dost rychleji. Divodem

byla zlepSena technika vedeni, kdy jim mic¢ neodskocil od nohy a nemuseli se pro néj vracet.

TEST RYCHLOST + KOORDINACE
(S MICEM)

(sekundy)

%]
©
O

MERENI

Obrazek 12 Primérny cCas hra¢l SK Sigma Olomouc u Testu rychlost + koordinace (s

micem)

U testu Tapping nohou ve stoje jsem chtél zjistit frekvencni rychlost nohou. U vstupniho

testovani mi vySel pramér 25,9 dotekll. U vystupniho méfeni bylo naméfeno 26,3 dotekti. U obou
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testovani jsou témeft totozné vysledky. U jednotlivych hraca se vykony liSily o jeden az 2 udery,

jak zlepseni, tak i zhorseni.

TAPPING NOHOU VE STOJE

Pocet dotyku (priimér)

Méreni

Obrazek 13 Primérny pocet dotykti hra¢ti SK Sigma Olomouc u testu Tapping nohou ve

stoje

Pti vstupnim méfeni byla u hlubokého predklonu v sedu namétena primérna hodnota 4,7 cm.
Avsak po absolvovani ptipravného cyklu mizeme pii vystupnim meéfeni pozorovat zlepseni
zhruba o 1,7 cm, a to na primérnou hodnotu 6,4 cm. Podle mé je vysledek zlepSeni dosazen
zamérnym zatfazenim pilates a streCinku do tréninkovych jednotek, kde jsme ocekavali zlepSeni

v kloubni flexibilité a celkové svalové pruznosti, cehoz jsme nakonec docilili.

HLUBOKY PREDKLON V SEDU

~

[e)}]

Pramérny vykon(v cm)
& (6]

(98]

Méreni

Obriazek 14 Primérny vykon hra¢t SK Sigma Olomouc v testu Hluboky pfedklon v sedu

Hraci absolvovali také test na méfeni délky hodu. U hodu fotbalovym mic¢em velikosti 4
(standartni velikost pro kategorii Zaci) dosahli hra¢i u prvniho méfeni hodnot 11,40 m. Pii
druhém méfeni, ve kterém se primérnd vzdalenost pohybovala okolo 11,44 m, miZeme

pozorovat mirné, avsak statisticky nevyznamné zlepSeni.
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HOD MICEM DO DALKY Z MIiSTA

Primérny vykon (v metrech)

Obrazek 15 Primérny vykon hrac¢t SK Sigma Olomouc v hodu mi¢em do déalky z mista

U motorického testu skok do déalky z mista vySly vysledky sledovaného druzstva po
piipravném obdobi Iépe nez u vstupniho méfeni. Mnou testovani hraci piekonali v motorickém
testu skok do dalky z mista pfi vstupnim méfeni primérnou vzdalenost 1,79 m a pti druhém
méteni prumérnou vzdalenost 1,84 m. I u tohohle testu jde tedy vidét mirné zlepseni. Podle studie
Me¢koty & Kovare (1996) u stejné vékové kategorie (chlapci do 12 let) by primérna délka byla
ohodnocena u vstupniho a vystupniho testovani 6 body a patfili by do primérné kategorie

hodnoceni.

SKOK DO DALKY Z MIiSTA

Pramérny vykon (v cm)

Obrazek 16 Primérna vzdalenost skoku do dalky z mista
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6 ZAVER

Hlavnim cilem vyzkumu bylo analyzovat kondi¢ni ptipravenost fotbalovych hract pred
zahdjenim a na konci zimniho ptipravného obdobi. Stanovili jsme si dil¢i cile a formulovali
hlavni vyzkumnou otazku:

Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni ve druhém meéteni oproti prvnimu?

Ve vysledcich doslo k primérnému zlepseni hrac¢t ve vSech motorickych testech tzn. Test
505, slalom bez mice, slalom s mi¢em, tapping, skok z mista do dalky, hod z mista do dalky,
hluboky pfedklon v sedu.

V testu Test 505 bylo ve vystupnim méfeni celkové zlepSeni druzstva o 0,12 s. V rychlostné-
koordina¢nim testu bez mice se hra¢i ve vystupnim testovanim primeérné zlepsili o 0,13 s. Ve
steyném rychlostné-koordina¢nim testu tentokrate s miCem pii vystupnim testovani primérné
zlepSeni o 0,2 s. U motorického testu Tapping nohou bylo pfi vystupnim meéfeni zlepSeni, ale
nebylo nijak vyrazné. Vysledky u hlubokého ptedklonu v sedu ndm piinesly ve vystupnim
hodnoceni primérné zlepSeni o 1,7 cm. U motorickych testl hodu mic¢em do dalky z mista a

skoku do dalky z mista byly témét totozné vysledky vstupniho i vystupniho méfeni.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hraci pred zahajenim
a na konci ptipravného obdobi. Byly stanoveny tyto dil¢i cile: Sestavit motorické testy. Provést
vstupni a vystupni testovani kondi¢ni pfipravenosti. Analyzovat ziskana data. Komparovat
vysledky ze vstupniho a vystupniho méfeni.

Vyzkumna otdzka: Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni ve druhém méfeni
oproti prvnimu?

Vyzkumny soubor byl zajistén u druZzstva mladSich Zakd SK Sigma Olomouc hrajici
zakovskou fotbalovou soutéz SpSM-zéaci U12 JIH. Celkem bylo testovano 16 hraca ve véku 11-
12 let s primérnym vekem 11,9 + 0,2, primérnou vyskou 152,1 + 5,1 cm a primérnou hmotnosti
39,6 + 4,7 kilogramtl. Vstupni testovani prob¢hlo hned prvni trénink v lednu tj. 7.1. 2018 v arealu
ZS Heyrovského, vystupni testovani bylo uskuteénéno 16.3. 2018 tamtéz. V piipravném obdobi,
které trvalo devét tydni absolvovalo druzstvo 41 dni celkového zatiZeni. V tomto obdobi bylo
celkem 30 dni tréninkovych jednotek, 5 ptipravnych utkani a 2 turnaje.

Testovani kondi¢ni pfipravenosti bylo realizovano pomoci sedmi motorickych testii. Jednalo
se o testy v tomto potadi: Test 505, slalom bez mice, slalom s mi¢em, tapping, skok z mista do
dalky, hod z mista do déalky, hluboky piedklon v sedu. Rychlostni testy byly méfeny pomoci
fotobunck. Ziskané hodnoty ze vstupniho a vystupniho méfeni byly zaznamenany a analyzovany
pomoci deskriptivni statistiky (aritmeticky pramér, absolutni Cetnost, smérodatna odchylka).
Nasledné byla data porovnéna.

K velkému zlepSeni ve vysledcich primérné doslo v téchto motorickych testech: Test 505,
slalom bez mice, slalom s micem, hluboky pfedklon v sedu.

e Vitestu Test 505 dosahlo druzstvo primérné hodnoty 2,72 s. Celkové zlepSeni
druzstva oproti vstupnimu testovani bylo o 0,12 s.

e V rychlostné-koordinaénim testu bez mice byla primérnd hodnota hraci 6,02 s.
ZlepSeni oproti vstupnimu bylo o 0,13 s.

e V rychlostné-koordinaénim testu s miCem byla primérnd hodnota hrach 7,16 s.
ZlepSeni zde bylo 0 0,2 s.

e Vtestu hluboky pfedklon v sedu doséhli hraci primérné hodnoty 6,4 cm. ZlepSeni ve
vstupnim méteni bylo o 1,4 cm.

Testy hod mi¢em do dalky z mista, tapping, skok do dalky z mista mély pifi vstupnim i

vystupnim méfenim téméf totozné vysledky.
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Z vysledkll vyplyva ve vystupnim méfeni primérné zlepseni hrac¢ti ve vSech motorickych

testech.
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8 SUMMARY

The main goal of the bachelor thesis was to analyze the fitness of the players before and at the
end of the preparatory period. The following sub-objectives have been set: Build motor tests.
Perform Input and Output Conditioning Testing. Analyze acquired data. Compare results from input
and output measurement.

The research question was: Which motor tests will improve the second measurement compared
to the first one?

The research team was secured by the SK Sigma Olomouc Junior Students' Team playing the
SpSM-pupils U12 JIH. A total of 16 players aged 11-12 years with an average age of 11.9 = 0.2, an
average height of 152.1 £ 5.1 cm and an average weight of 39.6 + 4.7 kilograms were tested. Initial
testing took place in the first training session in January, ie 7.1. 2018 on the grounds of the
Heyrovského elementary school, the final testing was carried out on 16.3. 2018 there. During the
preparatory period, which lasted nine weeks, the team spent 41 days of total load. During this
period, there were a total of 30 training days, 5 preparatory games and 2 tournaments.

Conductivity testing was conducted using seven motor tests. These were tests in the following
order: Test 505, ballless slalom, ball slalom, tapping, jump from place to distance, throw from far,
deep seat inclination. Speed tests were measured using photocells. The values obtained from the
input and output measurements were recorded and analyzed using descriptive statistics (arithmetic
mean, absolute frequency, standard deviation). Subsequently, the data was compared.

A major improvement in the results was averaged in these motor tests: Test 505, Slalom less
Ball, Slalom with Ball, Deep Seat Slope.

e Inthe Test 505, the team achieved an average of 2.72 s. The total improvement of the
team compared to the entry test was 0.12 s.
e In speed-coordinate test less the ball the average player value was 6,02 s. Improvement

was 0,13 s compared with the entry.

e In the speed-coordinated ball test, the average player value was 7.16 s. The improvement
was 0.2 s.

e In the deep seduction test, players achieved an average of 6.4 cm. Improvement in input
measurement was 1.4 cm.
Tests throwing the ball away from the site, tapping, jump to the distance from the site had

almost identical results in both entry and exit measurements. The results show average

improvement of players in all motor tests in the output measurement.
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10 PRILOHY

Priloha 1 Vysledky vstupniho testovani

Test Test
Hra¢ | Test 505 | rychlosttkoordinace | rychlost+koordinace | Tapping | Pfesah | Hod(m) | Skok(cm)
(bez micem) (s micem)

1 2,92 6,23 7,86 25 11 11,52 1,72
2 2,82 6,00 7,18 30 5,7 10,60 1,67
3 2,73 5,97 6,90 25 8,5 12,87 1,91
4 2,76 6,26 7,11 28 4,5 11,42 1,63
5 2,77 6,20 6,93 29 4 12,10 1,68
6 2,79 6,14 7,25 22 3 10,31 1,90
7 2,79 5,88 7,08 26 4 11,52 1,86
8 3,04 6,58 8,34 23 8 10,73 1,65
9 2,75 6,04 7,10 28 2,5 11,93 1,86
10 2,73 5,83 6,24 32 3,6 12,05 1,96
11 2,87 6,12 8,56 32 3,5 11,73 1,85
12 2,92 6,33 7,95 21 6 13,05 1,75
13 2,78 5,94 6,90 26 1 9,79 1,83
14 2,84 6,16 7,34 25 4 10,61 1,70
15 2,90 6,56 7,53 22 3 10,56 1,78
16 2,97 6,11 7,48 21 3,5 11,65 1,90

Pramér | 2,84+0,1 6,15+0,2 7,36+0,6 25,9+3,6 | 4,7+2,6 | 11,40+0,9 | 1,79+0,1

Priloha 2 Vysledky vystupniho testovani
Test Test
Hra¢ | Test 505 | rychlosttkoordinace | rychlosttkoordinace | Tapping | Pfesah | Hod(m) | Skok(cm)
(bez micem) (s mi¢em)

1 2,80 6,08 7,49 25 12,5 11,30 1,87
2 2,82 5,68 7,11 29 8 11,28 1,76
3 2,72 5,82 6,77 25 9 13,50 1,89
4 2,73 6,23 7,05 28 8,3 12,68 1,80
5 2,67 5,94 6,64 27 7,8 12,30 1,87
6 2,75 5,95 7,11 25 5,2 9,90 1,97
7 2,66 6,09 7,19 28 7,5 10,33 1,83
8 2,88 6,27 8,03 23 4.8 10,55 1,82
9 2,65 5,67 7,09 29 8 12,71 1,93
10 2,54 5,45 6,41 32 5,2 11,53 2,05
11 2,66 6,07 6,74 31 4 10,10 1,84
12 2,77 6,04 7,23 22 5 13,04 1,62
13 2,66 6,16 7,37 26 5,3 9,90 1,83
14 2,66 6,49 7,55 26 4,2 10,59 1,76
15 2,77 6,39 7,64 23 4,3 10,80 1,72
16 2,81 5,99 7,19 21 4 12,57 1,83

Primér | 2,72+0,1 6,02+0,3 7,16+0,4 26,343,2 | 6,4+2,4 | 11,44+£1,2 | 1,84+0,1
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