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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

CoDA
FITT

HIT
LPA
MET
MPA
MVPA
activity)
PA

PB

SB

VPA
WHO
24-HAC

Kompozi¢ni analyza dat (compositional data analysis)

Frekvence, intenzita zatiZeni, doba trvani a typ pohybové aktivity (frequency,
intensity, time, and type)

High-intensity interval training (intervalovy trénink s vysokou intenzitou)
Pohybova aktivita nizké intenzity (light physical activity)

Metabolicky ekvivalent (metabolic equivalent)

Pohybova aktivita stfedni intenzity (moderate physical activity)

Pohybova aktivita stfedni az vysoké intenzity (moderate to vigorous physical

Pohybova aktivita (physical activity)

Pohybové chovani (physical behavior)

Sedavé chovani (sedentary behavior)

Pohybova aktivita vysoké intenzity (vigorous physical activity)
Svétova zdravotnickd organizace (World health organisation)

24hodinonovy cyklus pohybového chovani (24-hour acitivity cycle)
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1 UvoD

Pohybova aktivita (PA) a jeji struktura v pribéhu dne patfi v soucasnosti mezi klicova
témata sportovni védy, vefejného zdravi i pedagogiky. Pravidelna PA je nezbytna pro zdravy
vyvoj déti a adolescentd, pozitivné ovliviiuje télesnou zdatnost, psychickou pohodu i prevenci
chronickych onemocnéni (WHO, 2020). Prestoze Ucast v organizovaném sportu, zejména ve
fotbale, je ¢asto vnimana jako efektivni cesta k naplnéni doporuceni pro PA, vysledky poslednich
studii ukazuji, Ze i sportujici mladeZz muZe travit znacnou cCast dne v sedavém reZimu a nemusi
vzdy dosahovat optimalni skladby pohybového chovani (Weiler et al., 2015; Franssen et al.,
2022).

V poslednich letech se stdle vice prosazuje koncept 24hodinového pohybového chovani,
ktery integruje nejen samotnou pohybovou aktivitu, ale také sedavé chovani a spanek do
jednoho celku. Tento pfistup umoznuje komplexné hodnotit denni rezim jednotlivce a |épe
porozumét vzajemnym souvislostem mezi jednotlivymi slozkami pohybového chovani (Tremblay
et al., 2017; Rosenberger et al., 2019). Zaroven dochdzi k rychlému rozvoji objektivnich metod
méreni pohybové aktivity, zejména akcelerometrie, ktera umozniuje detailni a presné sledovani
pohybovych vzorc( v pfirozenych podminkach bézného dne (Migueles et al., 2017).

Dorostenecky fotbal predstavuje specifické prostredi, kde se prolinad vysoka tréninkova a
zdpasova zatéz s pozadavky na regeneraci, Skolni povinnosti a dalsi aspekty Zivotniho stylu. Pravé
v této vékové kategorii dochdzi k zdsadnimu rozvoji pohybovych, technickych i taktickych
dovednosti, ale také k formovani dlouhodobych pohybovych navyk(. PrestoZe existuje fada
studii zamérenych na pohybovou aktivitu déti a adolescent(l, detailni poznatky o struktufe a
proménach pohybového chovani mladych fotbalistl v pribéhu roéniho tréninkového cyklu
zatim v Ceském prostredi chybi.

Tato diplomova prace si proto klade za cil komplexné popsat 24hodinové pohybové
chovani hracl 2. dorostenecké ligy kategorie U17 a U19 v pribéhu soutézniho a ptipravného
obdobi. Pomoci objektivniho méreni akcelerometrii analyzuje nejen objem a intenzitu pohybové
aktivity, ale také podil sedavého chovani a spanku, a srovnava rozdily v téchto parametrech mezi
jednotlivymi obdobimi, tréninky a utkanimi. Vysledky prace mohou pfispét k lepsimu pochopeni
denniho rezimu mladych sportovci, optimalizaci tréninkového procesu a podpore zdravého

Zivotniho stylu v této klicové fazi sportovni kariéry.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybové chovani

Pohybové chovani (PB) je komplexni pojem, ktery zahrnuje rlzné aspekty, jako jsou
sedavé chovani (SB), pohybova aktivita (PA) a spanek (Tremblay et al., 2017). Tento termin
je obecné vymezeni, které umoznuje rozdélit PA do rliznych kategorii a analyzovat je z rGznych
ahll pohledu, coz umoziiuje hlubsi pochopeni komplexity lidského pohybového chovani. V
zahranicni literatufe se pro néj pouzivaji ekvivalenty ,movement behavior" a ,physical
behavior", oba s podobnym vyznamem (Tremblay et al., 2017).

V soucasnosti se klade dlraz na popis celkového 24hodinového profilu pohybového
chovani, ktery zahrnuje vSechny tyto aspekty, a mize nam tedy prinést komplexné;jsi pohled na

denni rezimy lidi a jejich dopad na zdravi (Stamatakis et al., 2022).
2.2 Vymezeni hlavnich pojmt

2.2.1 Pohybova aktivita

PA je definovana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) jako jakykoli télesny pohyb
vyvolany kosternim svalstvem, ktery vyZaduje energeticky vydej (WHO, 2020). Tato Siroka
definice zahrnuje veskery pohyb ve volném case, pfi aktivni dopravé nebo pracovni ¢innosti
(Caspersen et al., 1985). Pravidelnd PA hraje klicovou roli ve zdravém Zivotnim stylu a prevenci
onemocnéni, jako jsou srdecni choroby, mozkové mrtvice, cukrovka a nékteré typy rakoviny
(WHO, 2009).

PA se dale déli podle intenzity na nizkou, stfedni a vysokou. Nizka intenzita (1,5—-3 MET)
zahrnuje aktivity jako pomalou chiizi nebo domdci prace, stfedni intenzita (3—6 MET) zahrnuje
rychlou chizi, tanec nebo lehkou préci na zahradé, zatimco vysoka intenzita (26 MET) zahrnuje
béh nebo kondicni plavani (Rosenberger et al., 2019; MaclIntosh et al., 2021). Pro starsi dospélé
je Casto pouzivana kombinace stfedni a vysoké intenzity (MVPA), jelikoZ nedosahuji velkého
objemu pohybové aktivity vysoké intenzity (Dana et al., 2022).

Pro detailnéjsi pochopeni PA se vyuzivad FITT charakteristika, kterd zahrnuje frekvenci,
intenzitu, dobu a druh PA. Intenzitu PA tedy lze vyjadrit v jednotkach MET, které udavaji ndsobek
klidové hodnoty metabolismu. Naptiklad PA s intenzitou 5 MET znamenda pétindsobny
energeticky vydej oproti klidovému stavu (Fromel et al., 1999). Kromé toho se PA muzZe délit do

raznych domén, jako je volny cas, Skola, zaméstnani, domacnost a doprava (WHO, 2020).
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2.2.2 Sedavé chovani

SB je definovano Mezinarodni siti vyzkumnikd Sedentary Behavior Research Network jako
jakékoli bdélé chovani charakterizované vydejem energie < 1,5 MET, vykonavané v sedé,
pololehu nebo lehu (Tremblay et al., 2017). Zahrnuje aktivity jako je uzivani elektronickych
zafizeni, ¢teni, psani, mluveni v sedé nebo pasivni transport (Bull et al., 2020). Tento typ chovani
je Casto spojen s kancelarskymi pracemi a volnocasovymi aktivitami, jako je sledovani televize
nebo hrani pocitacovych her, které jsou soucasti pojmu screen time (Tremblay et al., 2017).

V posledni dobé se mnozstvi Casu, které lidé travi PA snizilo, zejména vlivem zmén v
dopravé a informacnich technologiich. To se projevuje také u détské populace skolniho véku,
kde prevazuje SB (Sigmundova et al., 2017).

SB je spojeno se zdravotnimi riziky, jako jsou zvysena adipozita, horsi kardiometabolické
zdravi, kondice, chovani a krats$i doba spanku, tyto rizika nelze zcela eliminovat ani dostatecnym
mnozstvim pohybové aktivity (Cliff et al., 2016; Ekelund et al., 2020; Owen et al., 2020).

Zajimavosti je, Ze velikost energetického vydeje pfi sedavych aktivitach mlze byt
ovlivnéna faktory jako télesna vyska, hmotnost a sloZeni téla, coZz mlze vést k rozpordm v definici

sedavého chovani (Mansoubi et al., 2015).
2.2.3 Spanek

Spanek je pfirozené se opakujici reverzibilni stav, ktery se vyznacuje snizenym védomim,
percepénim uvolnénim, nehybnosti a charakteristickou spankovou polohou (Rosenberger et al.,
2019). Tento stav hraje kli¢ovou roli v podpore zdravi, nebot ovliviiuje dileZité aspekty jako
pamét, pozornost, kreativitu a imunitni systém (Chaput et al., 2016).

Béhem spanku dochazi k regeneraci téla, produkci hormon( a odplavovani toxickych latek
z mozku, coZ je nezbytné pro jeho spravnou funkci (Xie et al., 2013). Hodnota energetického

vydeje spanku se uvadi na urovni 0,9 MET (Ainsworth et al., 2000).
2.3 24hodinovy koncept pohybového chovani

PB se v poslednich letech propojuje s 24hodinovym cyklem spanku a bdéni, jak uvadi
Rosenberger et al. (2019). Tento trend je umoZnén pokrokem v oblasti akcelerometrie, ktera
nam umoznuje nepretrzité zaznamenavat data po dobu 24 hodin béhem nékolika dni (Quante
et al., 2015).

RGzné modely 24hodinového PB se skladaji ze tii hlavnich komponent: sedavého chovani,

pohybové aktivity a spanku. Tyto komponenty dohromady vytvareji uceleny obraz pohybového
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chovani jednotlivce a jsou na sobé zavislé, tedy zména v jedné komponenté se odrazi v ostatnich
komponentach (Rosenberger et al., 2019; Tremblay et al., 2017).

Rosenberger et al. (2019) vytvofil model 24-HAC, kde zakladnimi komponentami jsou
spanek, SB, LPA a MVPA. Tento model 24-HAC byl stanoven jako zakladni ramec pro zkoumani
vzajemné souvislosti zdravotnich Gc¢ink( téchto étyr aktivit. Dalsi zdravotné souvisejici chovani
se také vyskytuji v rdmci 24 hodin (napf. strava, koureni). Nicméné, 24-HAC se zaméfuje na

fyzické aktivity a Ize hodnotit pomoci nositelnych ptistroji a zafizeni.

Obrazek 1

Model 24hodinového cyklu pohybového chovadni (Rosenberger et al., 2019)

24-Hour Activity Cycle (24-HAC) -- Activities and Research Purposes

Sedentary
Behavior
a2 Qe

s %
; 53

24-hour

2
o
 measurement .
.‘ ‘e
S

Moderate-to-

Vigorou§ ?hysical Light Physical
Activity Activity

Jeden z dalSich modeld 24hodinového pohybového chovani vytvoril Tremblay et al.
(2017). Tento model na obrazku nize organizuje pohyby, které se béhem dne odehravaji, do
dvou komponent. Prvnim je vnitini kruh predstavujici hlavni kategorie chovani podle
energetického vydeje. Druhym je vnéjsi kruh poskytujici obecné kategorie podle polohy téla

neboli postury.
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Obrazek 2

Koncept 24hodinového pohybového chovdni (Tremblay et al., 2017)

24hodinové
pohybové chovani

a
c

chovani bez pohybu

Polghavani

sV

Dalsi pohled a model pfindsi Stevens et al. (2020). Tento model nebo platforma
Prospektivni konsorcium pro fyzickou aktivitu, sezeni a spanek (ProPASS) slouZi k slazeni dat z
akcelerometru noSeném na stehné. Rozdéluje pohybové chovani do nékolika dimenzi, pficemz
kazda dimenze odpovida specifickym kritériim, podle kterych lze profil pohybového chovani

rozdélit na jednotlivé komponenty.
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Obrazek 3
Konstrukt pohybového chovdni ProPASS z pohledu sesti dimenzi (Stevens et al., 2020)

6‘( ProPASS 24-HR PHYSICAL BEHAVIOUR CONSTRUCT

Dimension A .
Intensily Sedentary MPA VPA
zZones

Dimension B Stair
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Dimension C .
Boul Short Moderate Long
duration

Dimension D

. Sleep Non-work
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Dimension F:

Dimension E
I&iolng&ical Awake
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«— >
na ) WY SRR R AR A

Jak uz bylo feceno PB je jako celek tvoren tfemi komponentami (SB, PA a spanku), které

se navzajem ovliviuji. Pozitivni nebo negativni vliv téchto tfi komponent na zdravi jednotlivce
neni zavisly pouze na celkovém casu strdveném kaidou z komponent, ale také na jejich
vzajemném stfidani v ramci daného cyklu (Chastin et al., 2015).

Délka tohoto cyklu muze byt rlizna, napfiklad tyden, mésic, pll roku nebo rok, avsak v
praxi se nejlépe osvédcuje 24hodinovy cyklus. Autofi rovnéz navrhli metodu pro analyzu dat
pomoci kompozi¢nich metod CoDA, zde se komponenty se vzajemné ovliviiuji tak, ze zvySeni
nebo snizeni jedné z nich ma dopad na dal$i komponenty. Kompozice pohybového chovani
obvykle zahrnuje ¢tyti hlavni komponenty: spanek, SB, LPA a MVPA, jejichZ soucet Cini 24 hodin,
tedy 1440 minut (Dumuid et al., 2020).

2.4 Hodnoceni pohybového chovani

PB je komplexni konstrukt, ktery vyZzaduje komplexni pfistup pfi hodnoceni a objasnéni
jeho vlivu na zdravi. PfestozZe existuje technologicky pokrok, neexistuje univerzalni metoda pro
vyhodnoceni PA v jeji plném rozsahu. Metody hodnoceni miZzeme rozdélit na subjektivni a
objektivni, pricemz do subjektivnich metod hodnoceni PA muiZeme zahrnout dotazniky,
zaznamové archy a rozhovory. Tyto metody jsou vhodné pro velké vyzkumné soubory, protoze

jsou levné a jednoduché na zpracovani (Sylvia et al., 2014; Schmidt et al., 2020).
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Dotazniky jsou nejrozsitenéjsi subjektivni metodou na zakladé vzpominek respondentt na
jejich pohybové chovani v minulosti. DalSimi subjektivnimi metodami jsou zaznamy cinnosti,
deniky aktivit s typem, trvanim, intenzitou nebo cetnosti PA (Cuberek, 2019). Hlavni vyhodou
dotaznikli je jejich efektivita z hlediska nizké financni narocnosti a jednoduchého
zaznamenavani. Pfinosem je také sebehodnoceni, kdy respondenti odpovidaji na zakladé svého
subjektivniho pocitu vnimani vlastniho chovani. Naopak nevyhodou dotaznikl je riziko chyb
spojenych s porozuménim otazek, socidlnimi ocekdvanimi, vékem nebo sezénni variabilitou
(Corder et al., 2009). Tyto limitujici faktory lze ¢astecné eliminovat skupinovym vypliovdnim
dotaznikll nebo fazenim otazek v chronologické shodé s realizaci PA (Sylvia et al., 2014).

Objektivni metody jsou zaloZzeny na referencénich metodach, jako je pfimé pozorovani,
neprima kalorimetrie nebo metoda dvojité znacené vody, a na pristrojovém méreni (Welk et al.,
2017). Tyto metody jsou presnéjsi nez subjektivni metody a Casto se kombinuji s nimi pro

komplexnéjsi hodnoceni PA (Shephard & Tudor-Locke, 2016).

2.4.1 Metody pristrojového méreni pohybového chovdni

Nositelné pfistroje vybavené senzory, které poskytuji data o intenzité pohybu, poloze,
zméné polohy téla nebo prekonané vzdalenosti, se stavaji stale vyuZivanéjsimi. Tyto ptistroje
umoznuji presnéjsi hodnoceni fyziologickych a mechanickych parametri PA ve srovnani se
subjektivnimi technikami hodnoceni PA (Ainsworth et al., 2000). Kazdy pfistroj ma své vyhody,
jako je presnost a spolehlivost dat, také minimalizuje chyby spojené se sebevnimdanim. Naopak,
jejich nevyhodami jsou vyssi cena, nutnost specidlniho Skoleni a ¢asto nutnd aktivni Ucast
probanda (Butte et al., 2012).

Mezinarodni spole¢nost ISMPB (International Society for the Measurement of Physical
Behaviour) se vénuje problematice ambulantniho monitorovani pohybového chovani pomoci
nositelnych zafizeni. Cilem této spolecnosti je podporovat studium a pouZivani objektivniho
méreni PA v bézném Zivoté (ISMPB, 2016). Pti vybéru vhodné metody méreni je dulezité
zohlednit aspekty jako cena, specifika PA, cilova populace a poZadovana pfesnost. V soucasnosti
patfi mezi nejcastéji pouzivané pristroje akcelerometry, pedometry a GPS-lokatory (Jgrgensen
et al., 2009). Kazda metoda méreni hodnoti rlizné aspekty lidského chovani s rozdilnou validitou

a narocnosti na provedeni (Ridgers & Fairclough, 2011).

2.4.2 Akcelerometr

Akcelerometry jsou zatizeni, kterd méri télesny pohyb na zdkladé zrychleni. Tyto pfistroje

jsou nejcastéji umistény na pravém boku, blizko bederni patere, protoze tato poloha je blizka
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tézisti téla a umozZnuje presnéjsi méreni pohybu celého téla (Migueles et al., 2017; Westerterp,
1999). Akcelerometry mohou méfit akceleraci v jedné, dvou nebo tfech ortogonalnich osach, v
zavislosti na modelu a nastaveni (Cuberek, 2019). Data z akcelerometrl poskytuji komplexni
informace o PA, véetné celkového objemu, trvani, frekvenci a intenzity. Tyto Udaje umoZiuji
identifikovat rizné typy PA, postury a pfechody mezi nimi. Kromé toho mohou akcelerometry
posoudit kvalitu spanku a rozlisit mezi rlznymi typy spanku (Cuberek, 2019).

Historicky se akcelerometry vyvijely od starSich modeld, které vyuZivaly piezoelektrické
senzory, az po modernéjsi verze zaloZzené na mikroelektromechanickém systému (MEMS). Tyto
novéjsi modely, jako jsou ActiGraph GT1M, GT3X a GT3X plus, pouZivaji senzory diferencidlni
kapacity (Saleem et al., 2021). Tyto senzory se skladaji z ukotvenych a pohyblivych desticek,
jejichz vzdalenost se méni pti zrychleni, coz umoziuje zaznamenani pohybu (Dygryn, 2014).
Akcelerometry jsou dostatecné malé, aby se mohly zabudovat do chytrych hodinek, mobil( nebo
kombinovanych multisenzorickych pfistroji. Kromé umisténi v pase se akcelerometry mohou
umistovat i na jiné ¢asti téla, jako je hrudnik, zapésti, stehno nebo kotnik, a to bud samostatné
nebo v kombinaci s vice akcelerometry najednou (Cleland et al., 2013). Umisténi akcelerometr(
na rGznych castech téla ma své vyhody i nevyhody. Napfiklad umisténi na pravém boku je
vyhodné pro méreni celkového pohybu téla v dlsledku blizkosti tézisté (Westerterp, 1999).
Umisténi na zapésti nebo stehno muizZe byt pohodInéjsi a Iépe detekuje posturu (Doherty et al.,
2017; Crowley et al.,, 2019). Nejvyhodnéjsi se zda byt vicendsobna akcelerometrie, kterd
kombinuje vice senzor(l na rlznych télesnych segmentech, nabizi tak komplexnéjsi pohled na PB
(Cleland et al., 2013).

Surova data z akcelerometr( zahrnuji zrychleni zplisobené pohybem, gravitacni zrychleni
a Sum. Moderni metody zpracovani dat nezahrnuiji filtrovani Sumu, jako tomu bylo u starSich
metod (Arvidsson et al., 2019). Mezi zakladni metriky pro analyzu akceleracnich signald patfi
stfedni odchylka amplitudy (MAD) a Euklidovskd norma bez jedné (ENMO) (Vaha-Ypya et al.,
2015; van Hees et al., 2013). Tyto metriky umoznuji rozlisit mezi dynamickou slozkou akcelerace,
ktera je zplUsobena pohybem, a gravitacni slozkou, ktera je ovlivnéna polohou téla vici zemské
gravitaci. Software R (R Foundation for Statistical Computing, Vienna, Austria) a balicek GGIR
usnadnuji zpracovani a vyhodnoceni surovych dat z akcelerometrl. Implementace GGIR do
programu R umoznuje standardizovat metriky napfi¢ vyzkumy, coz vede k lepsi srovnatelnosti
vysledkl (Cuberek, 2019).

Akcelerometry jsou zdravotné nezavadné a neprodukuji Zadné Skodlivé
elektromagnetické zareni, coz je Cini vhodnymi pro dlouhodoby monitoring PA v rlznych

populacich, véetné déti, adolescent(l a dospélych.
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2.5 Charakteristika dorosteneckych kategorii ve fotbale

Dorostenecké fotbalové kategorie jsou v Ceské republice na prvoligové a druholigové
Urovni rozdéleny do dvou hlavnich kategorii: U17, kterd zahrnuje hrace do 17 let, a U19 s hraci
do 19 let. Kategorie U19 predstavuje posledni mladeznickou kategorii pfed prechodem do
muzské kategorie, coZ déla tuto kategorii klicovou pro rozvoj mladych fotbalist( a jejich pripravu
na dospély fotbal. Tyto kategorie se vyznacuji nejen vékovym rozdélenim, ale také specifickymi
tréninkovymi metodami a hernimi dovednostmi, které jsou promitnuty do jejich tréninkovych
pland.

V téchto vékovych kategoriich se ocekdva vysoka Uroven osvojeni hernich dovednosti,
jako je zpracovani mice, obejiti hrace, techniky kopu a pfihravek. Hraci v kategorii U19 by méli
mit vysoce rozvinuté schopnosti jako snaha o pfimocarost, ¢asované nabihani spoluhracl a
spravné feSeni hernich situaci pod ¢asoprostorovym tlakem. Studie Coito et al. (2023) uvadi, ze
hraci v kategorii U17 a U19 vykazuji rozdilné herni chovani v zavislosti na véku. Napftiklad, starsi
hraci (U17 a U19) pouiZivaji vice pfihravek vzdalenéjsim hracdm na hfristi, coZz naznacuje lepsi
taktické chovani a herni adaptabilitu. Tyto rozdily jsou dllezité pro prizplsobeni tréninkovych
metod vzhledem k véku hracu a pro zlepseni jejich hernich dovednosti.

Kdyz srovname tréninkové metody dorosteneckych kategorii s muzskymi tymy,
nenalezneme tolik rozdill. Muzské tymy maji obvykle vice specializovanych trenér(, ktefi se
zaméruji na individualni dovednosti hracd a tymovou taktiku (Otte et al., 2020). V
dorosteneckych kategoriich se vsak klade dliraz predevsim na celkovy rozvoj hrace a v posledni
fazi na jeho pripravu plnohodnotného c¢lena muzského tymu. DlleZitou zdsadou u
dorosteneckych kategorii je najit rovnovahu mezi tréninkem a regeneraci, aby se predeslo

pretizeni mladych fotbalist( a jejich predéasnému pozastaveni nebo ukonceni fotbalové kariéry.

2.6 Fotbalovy trénink

2.6.1 Definice fotbalového tréninku

Fotbalovy trénink je systematicky proces zaméreny na zlepseni vykonnosti hracd a tymu
v hernim prosttedi utkani. Definice fotbalového tréninku zahrnuje planovité fizenou cinnost,
ktera se snazi o rozvoj technickych, taktickych, kondicnich a psychologickych schopnosti hraca.
Fotbalovy trénink se sklada z riznych sloZek, které vzajemné interaguji a prispivaji k celkovému
zlepSeni vykonnosti. Mezi tyto slozky patfi technicka pfiprava, taktika, kondice a psychologicka

priprava (Votik, 2005).
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2.6.2 Slozky fotbalového tréninku

Fotbalovy trénink zahrnuje vSechny slozky sportovniho tréninku, ale ma sva specifika,
zejména v dorosteneckych kategoriich. Tréninkovy proces sklada z nékolika klicovych
komponent, které jsou zdsadni pro rozvoj mladych hracl. Mezi tyto komponenty patfi nacvik,

herni trénink, kondi¢ni trénink, regenerace a psychologicka priprava (Votik & Zalabak, 2006).

2.6.3 Nacvik

Ndacvik je proces zaméreny na osvojeni novych pohybovych dovednosti. Soucasti tohoto
tréninku je opakovani jiz naucenych dovednosti, které je klicové pro posileni nervosvalového
prenosu a stabilizaci koordinace (Plachy & Prochazka, 2019).

Kvalitni motorické uceni pohybovych dovednosti zahrnuje Ctyfi faze: seznamovani se s
novymi dovednostmi, opakovani s feedbackem, stabilizaci a automatizaci dovednosti a kone¢né
tvarci vyuZiti téchto dovednosti v hernich situacich. Hraci by méli byt schopni spojovat naucené

dovednosti a aplikovat je v rGznych hernich podminkach (Fajfer, 2005).

2.6.4 Herni trénink

Herni trénink se zaméfuje na aplikaci dovednosti naucenych béhem nacviku. Dlraz je
kladen na technickou a taktickou stranku hernich cinnosti, pficemz kondic¢ni slozka hraje také
dllezitou roli (Votik, 2005).

RozliSujeme herni trénink s cilem rozvoje pohybovych schopnosti a herni trénink
zaméreny na rozvoj pohybovych dovednosti. V rdmci herniho tréninku se pouzivaji rdzné
metodicko-organizaéni formy jako herni cvi¢eni 1. a 2. typu a prlpravné hry. Tyto formy
umoznuji hraclim reagovat na proménlivé podminky hry a zlepSovat jejich rozhodovaci
schopnosti v redlnych situacich (Plachy & Prochazka, 2019).

V ramci herniho tréninku se ¢asto vyuzivaji malé formy her, tzv. small-sided games, které
umoznuji ¢astéjsi kontakt s micem a simuluji redIné herni situace. Studie provedend Clemente
et al. (2020) se zamérfila na ucinky small-sided games na uceni fotbalovych dovednosti v
tréninku. Bylo zjisténo, Ze SSG vyznamné pfrispivaji k rozvoji specifickych fotbalovych dovednosti,
zlepsuji rozhodovaci schopnosti hracli a podporuji prenos naucenych dovednosti do realnych
hernich situaci. Tato zjiSténi potvrzuji vyznam herniho tréninku a jeho pozitivni vliv na celkovy

rozvoj fotbalistd.
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2.6.5 Kondicni trénink

Kondi¢ni trénink je klicovou soucasti tréninkového procesu v dorosteneckém fotbale.
Podle Votika (2005) je kondi¢ni trénink definovan jako proces, ve kterém se rozvijeji rGzné
pohybové schopnosti. Tento typ se zaméruje na rozvoj riznych pohybovych schopnosti a lisi se
od herniho tréninku, ktery se soustfedi na specifické dovednosti spojené s hrou. V kondi¢nim
tréninku se vyuZivaji také nespecifické metody rozvoje, jako béh nebo cviceni v posilovné (Votik
& Zalabak, 2006).

Pohybové schopnosti se déli na kondi¢ni a koordinacni. Mezi kondi¢ni schopnosti patfi
rychlost, vytrvalost a sila (Votik & Zalabak, 2006). Tyto schopnosti jsou zasadni pro vykon hracu
béhem utkani a tréninkl. Rozvoj kondice zavisi na nékolika faktorech, jako jsou morfologické,
fyziologické, biochemické a psychologické faktory (Peri¢ et al., 2012). Morfologické faktory
zahrnuji télesné proporce a slozeni téla, zatimco fyziologické faktory se zaméruji na funkci
obéhového a dychaciho systému.

Soucasné vyzkumy v oblasti kondi¢niho tréninku ve fotbale poskytuji cenné poznatky pro
optimalizaci tréninkového procesu. Napfiklad HIT trénink se ukazuje jako jedna z
nejefektivnéjsich metod pro zlepseni aerobni kapacity fotbalistl. Studie laia et al. (2009) zjistila,
Ze HIIT nejen zvysuje VO2 max, ale také zlepsuje schopnost hracd vykonavat opakované sprinty
béhem utkani a podporuje rychlejsi zotaveni mezi intenzivnimi hernimi situacemi.

Také silovy trénink ve fotbale hraje vyznamnou roli. Silovy trénink zaméreny na dolni
konletiny ma pozitivni vliv na vybuSnost a rychlost sprintu. Kombinace silového a
plyometrického tréninku navic vede ke zlepSeni agility, coz je kliCové v hernich situacich
(Hammami et al., 2018).

Buchheit a Laursen (2013) ve své studii zdlraziuji vyznam specifického fotbalového
kondi¢niho tréninku. Zjistili, Ze kondic¢ni trénink zahrnujici herni situace (napf. small-sided
games) je efektivnéjSi nez tradicni béZzecky trénink bez mice. Tento pfistup nejen zlepsuje
fyzickou kondici, ale také technicko-taktické dovednosti diky vétsi podobnosti s redlnymi

podminkami v utkani.
2.7 Specifika fotbalového tréninku v dorosteneckych kategoriich

Trénink v dorosteneckych kategoriich hraje klicovou roli v ptipravé mladych hracl na
prechod do dospélého fotbalu. V této fazi se navazuje na pfipravu v Zzakovskych kategoriich a
klade se dlraz nejen na technické dovednosti, ale také na rozvoj taktiky, kondice a na psychiku
hrac (Swainston, 2020). Dorostenecky trénink by mél byt strukturovan tak, aby reflektoval

specifické potreby hraca a podporoval jejich celkovy rozvoj. V dorosteneckych kategoriich se
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trénink vyrazné lisi od mladsich vékovych skupin pfedevsim v dlirazu na taktiku a komplexnost
hernich situaci. Hraci se uci efektivné reagovat na zmény v hernich situacich a zlepsuji schopnost
Cist hru. Dlraz je kladen na spravné vyuzivani jak technickych, tak taktickych dovednosti pod
Casoprostorovym tlakem (Fajfer, 2009).

Taktickd pfiprava zahrnuje nejen individualni dovednosti, ale také tymovou spolupraci,
coZ je nezbytné pro Uspésné zvladnuti hernich situaci (Bauer, 2006). Hraci se seznamuiji s riznymi
hernimi systémy a rozestavenimi, které jim umoznuji efektivné reagovat na ménici se situace na
hristi. DlleZitym aspektem je také schopnost provadét herni kombinace, které jsou dualezité k
naruseni obranného rozestaveni soupefe (Taborsky et al., 2007).

Kondi¢ni trénink hraje v dorosteneckém fotbale zasadni roli, nebot se zamérfuje na rozvoj
pohybovych schopnosti, které jsou klicové pro vykon hracd na hristi. V tomto obdobi dochazi k
maximalnimu rozvoji fyzickych schopnosti, coz je nezbytné pro Uspésné zvladnuti soutéznich
utkani (Buzek et al.,, 2007; Psotta et al., 2006). Pro optimalizaci kondi¢niho tréninku v
dorosteneckych kategoriich je dulezité brat v Uvahu individualni rozdily v mife dospivani a
pfizpUsobit tréninkové programy potrebam jednotlivych hraca. Zaroven je vhodné kombinovat
rizné metody kondi¢niho tréninku, véetné hernich cviceni, izolovaného béhani a kondicniho
tréninku mimo hristé, aby se dosahlo optimalniho rozvoje fyzickych schopnosti hraét (Bevens,
2024).

Dalsim dllezitym aspektem je psychologicka pfiprava. Hraci musi byt motivovani k
dosazZeni co nejlepsich vykon(i a musi byt schopni zvladat stres béhem utkani, proto mohou mit
psychologické faktory vyznamny vliv na vykony hract a celkovy vysledek utkani (Brown &
Fletcher, 2017).

Dorostenecké kategorie obvykle zahrnuji vice tréninkovych jednotek tydné nez mladsi
kategorie. Zatimco mladsi hraci mohou mit tfi az ¢tyfi tréninky tydné, dorostenci ¢asto absolvuji
pét aZ Sest i vice tréninkovych jednotek tydné. Intenzivnéjsi tréninkovy cyklus je dllezity pro
rozvoj hracll a jejich adaptaci na naroky dospélého fotbalu. Zvysena frekvence tréninkd v
dorosteneckych kategoriich vsak mlzZe mit i své rizika. Studie zkoumajici souvislost mezi
frekvenci tréninku, ptiznaky pretrénovani a zranénimi u mladych fotbalistl zjistila, Ze existuje
vyznamna souvislost mezi frekvenci tréninku a pfiznaky pfetrénovani. To zdlraznuje duleZitost

peclivého monitorovani tréninkové zatéze u mladych hracl (Rodrigues et al., 2023).

2.8 Periodizace tréninkového procesu ve fotbale

Periodizace tréninkového procesu je zasadnim konceptem v oblasti sportovni pfipravy,

ktery zahrnuje systematické rozdéleni tréninkovych aktivit do ¢asovych usek(. Cilem tohoto
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rozdéleni je vyvolani poZadovanych adaptacnich zmén v organismu sportovce (Zahradnik &
Korvas, 2012).

Periodizace tréninkového procesu umoznuje optimalizovat vykonnost sportovce a
minimalizovat riziko pfetrénovani. Tento pfistup zajistuje, Ze sportovec dosahne vrcholu své
vykonnosti v klicovych momentech soutézni sezény (Fisher & Csapo, 2021).

Studie Buchheit et al. (2024) zkoumala vliv rliznych strategii periodizace na tréninkovou
zaté7 a pripravenost hracd na utkani u elitnich fotbalovych akademii. Byla porovndvana

typickad strategie periodizace (nejndrocnéjsi tréninky v po sobé jdoucich dnech) s modifikovanou

vevs

v ey /]

pokryli vétsi vzdalenosti ve vysokych rychlostech a sprintech. DlleZité je, Ze tento pfistup nemél
zadny negativni vliv na fyzicky vykon a Uroven pripravenosti hrac¢d v den utkani. Tudiz tato studie
podporuje tvrzeni, Ze spravné navrienda periodizace mlzZe optimalizovat vykonnost hracd a
zaroven minimalizovat riziko pretrénovani, coZz umoznuje dosahnout vrcholu vykonnosti v

klicovych momentech sezény.
2.8.1 Rocni tréninkovy cyklus ve fotbale

Roc¢ni tréninkovy cyklus ve fotbale je systematicky strukturovany plan, ktery se zaméruje
na organizaci tréninkovych aktivit b&€hem celého roku. Tento cyklus je klicovy pro efektivni

pripravu hracd a optimalizaci jejich vykonu v prabéhu soutéini sezény (Votik, 2005).
2.8.2 Typy cykli
Roc¢ni tréninkovy cyklus obsahuje rdzné typy cykl(:

. Makrocykly: Dlouhodobé cykly, které obvykle zahrnuji cely rok nebo jeho ¢ast (2-6
mésica).

° Mezocykly: Strednédobé cykly trvajici 2-8 tydn(, které se zaméruji na specifické
aspekty tréninku.

° Mikrocykly: Kratkodobé cykly, které obvykle trvaji 2-10 dni a zahrnuji jednotlivé

tréninkové jednotky (Dovalil, 2002).

2.9 Obdobi rocniho tréninkového cyklu

Rocni tréninkovy cyklus se obvykle déli na nékolik obdobi, kterd maiji specifické cile a

ukoly. Tyto obdobi zahrnuiji:
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

Letni pripravné obdobi (Cervenec—srpen): Zaméruje se na obnovu fyzické kondice a
rozvoj zékladnich dovednosti. Toto obdobi trva priblizné 4-8 tydnl a je klicové pro
nastaveni zakladnich kondi¢nich parametrd hraca (Votik, 2005).

Podzimni hlavni (soutézni) obdobi (srpen—listopad): Klicové pro soutéZzni utkani, kde se
udrZuje dosazena uroven vykonnosti. V tomto obdobi se hrdci pfipravuji na utkani a
snazi se maximalné optimalizovat svou vykonnost (Kostiukevych, 2019).

Zimni pfechodné obdobi (prosinec—leden): Regeneracni faze, ktera slouzi k odpocinku,
regeneraci a pfipravu na dalsi tréninkové cykly (Dovalil, 2002).

Zimni ptipravné obdobi (leden—bfezen): Dalsi faze zamérena na zlepseni fyzické kondice
a technickych dovednosti. Votik (2005) zdUraznuje, Zze béhem tohoto obdobi by mélo
byt postupné tréninkové zatizeni zvySovano.

Jarni hlavni obdobi (bfezen—Cerven): Pokracovani soutéznich utkani s cilem dosahnout
co nejlepsich vysledkl. Toto obdobi je ¢asto nejintenzivnéjsi v rdmci celého rocniho
cyklu.

Letni prechodné obdobi (cerven—cervenec): UmozZiiuje regeneraci po narocné sezoné a
pripravu na novou. Je to ¢as pro zotaveni a nacerpani novych sil pred dalSim ro¢nim

cyklem (Lehnert et al., 2010).

Tyto faze jsou dUlezité pro planovani tréninkovych aktivit a zajisténi dostatecné

regenerace mezi jednotlivymi soutéznimi obdobimi (Votik, 2005; Dovalil, 2002).

2.9.1 Letni pripravné obdobi ve fotbale

Letni pfipravné obdobi je klicovou fazi ro¢niho tréninkového cyklu fotbalistl, probihajici

od Cervence do srpna. Zaméruje se na obnovu fyzické kondice, rozvoj technickych a taktickych

dovednosti, psychologickou ptipravu a také na testovani schopnosti hracl. Hlavnim cilem je

pfipravit hrace na zvySené naroky soutézniho obdobi (Votik, 2005; Fajfer 2009). Klicovymi

aspekty letni pfipravného obdobi jsou:

1)

Fyzicka kondice: Fyzicka kondice je dulezitym aspektem letni pripravy ve fotbale, ktera
se zaméruje na obnovu a zlepSeni fyzické vykonnosti hract. V tomto obdobi trenéti casto
vyuzivaji herni tréninky k stimulaci bioenergetickych systém(, coz pomaha udrzovat a
zvySovat kondic¢ni droven sportovct (Fajfer, 2009; Zahradnik & Korvas, 2012). Dllezité
je vtomto obdobi provadét kondi¢ni testovani hracli a prizplisobovat tak trénink k jejich

individualnim potfebam.
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2)

3)

1)

Technicko-taktické dovednosti: V ramci letniho pripravného obdobi se klade dliraz na
rozvoj technickych dovednosti a taktiky hry. Hraci se uci feseni v novych hernich situaci
a zdokonaluji své schopnosti v rdmci tymového tréninku (Votik, 2005). Takticka pfiprava
zahrnuje uceni se optimalnimu feseni hernich situaci a rozvoj schopnosti rychle reagovat
na ménici se podminky béhem utkdni, k tréninku téchto situaci také slouzi tzv. small-
sided games (Fajfer, 2009). Praxedes et al. (2018) zkoumal vliv malych her na technicko-
taktické dovednosti. Autofi dospéli k zavéru, Ze pravidelné zarazovani malych her do
tréninku vede k vyznamnému zlepSeni v technickych dovednostech (v presnosti
prihravek) a taktickému rozhodovani ve hre.

Psychologickd priprava: Psychologickd ptiprava je klicovym aspektem tréninkového
procesu, ktery zasadné ovliviiuje Uspésnost hracli béhem soutézniho obdobi. V letnim
pfipravném obdobi je dllezité, aby byli hrac¢i motivovani a pfipraveni na nadchazejici
vyzvy (Fajfer, 2009). Olmedilla et al. (2018) zkoumali vliv psychologického tréninku na
vykon mladych fotbalistd. Vysledky ukazaly, Ze 10tydenni program psychologické
pripravy vedl ke zlepSeni koncentrace, sebedlvéry a zvladani stresu. Autofi proto
zdUraznuji dlleZitost zaclenéni systematické psychologické pfipravy do tréninkového

procesu mladych fotbalistd pro optimalizaci jejich vykonu.

2.9.2 Podzimni hlavni obdobi ve fotbale

Podzimni hlavni obdobi je jednou z dllezitych fazi v ro¢nim tréninkovém cyklu fotbalist(,

kterd se obvykle kond od srpna do listopadu (Votik, 2005). Na rozdil od letniho ptipravného
obdobi, které se zaméfuje na obnovu fyzické kondice a rozvoj technickych dovednosti, podzimni
faze klade dliraz na udrzeni dosazené Urovné vykonnosti a zlepseni hernich aspektl (Zahradnik
& Korvas, 2012). Hlavni aspekty tohoto obdobi jsou stejné jako u obdobi predchozi, pficemz se

napln téchto aspektd lehce odlisuje:

Fyzicka kondice: Fyzickd kondice hraje v podzimnim obdobi stale dualezitou roli, avsak
zaméreni se méni. Hraci musi udrZovat vysokou Uroven vytrvalosti a sily, aby byli schopni
celit ndrocnym utkanim. Podle Dovalila & Choutky (2012) by tréninky mély zahrnovat
specifické cviceni zamérené na regeneraci a prevenci zranéni, coz je zasadni pro udrzeni
vykonnosti v pribéhu celé sezény. V podzimnim obdobi se objevuji rizné typy tréninkd,
které se lisi od téch v letnim pripravném obdobi. Napfiklad udrZovaci tréninky jsou
zaméreny na udrzeni fyzické kondice, s dlrazem na aerobni vytrvalost a silu (Votik,
2005). Stejné jako v letnim pripravném obdobi jsou zapojeny specifické herni tréninky,

ale v o néco vétsi mite. Tyto tréninky simuluji herni situace a zaméruji se na taktické
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aspekty hry, jako je pohyb bez mice a tymova spoluprace vzhledem k odehranym
utkanim (Zahradnik a Korvas, 2012).

2) Technicko-taktické dovednosti: V tomto obdobi se zaméfuje na aplikaci technickych
dovednosti v hernich situacich. Hraci se uci optimalizovat své rozhodovani na hfisti a
reagovat na dynamické zmény béhem utkani. Herni cviceni se stavaji klicovym nastrojem
pro rozvoj tymové spoluprdce a komunikace mezi hraci (Votik, 2005)

3) Psychologicka priprava: Psychologickd priprava zlstava dlleZitym aspektem i béhem
podzimniho obdobi. Hrac¢i musi byt motivovani a schopni zvladat tlak spojeny s
pravidelnymi utkanimi (Fajfer, 2009). Dulezité je také stanovovani kratkodobych a

dlouhodobych cilQ, které vedou k udrZzeni motivace a zaméreni se na vykon.

2.9.3 Zimni prechodné obdobi ve fotbale

Zimni pfechodné obdobi ve fotbale, které obvykle trva od prosince do ledna, je obdobim
dalezitym pro regeneraci a pripravu hra¢l na nadchazejici zimni pripravné obdobi. Hlavnim
cilem tohoto obdobi je télesna a psychicka regenerace organismu hracd, coz zahrnuje jak fyzické,
tak psychologické aspekty (Bedfich, 2006). BEéhem zimniho pfechodného obdobi se snizuje
objem i intenzita tréninku. Hraci maji moznost odpocinout si od ndro¢ného soutézniho obdobi a
zameéfit se na aktivni regeneraci. Jak uvadi Dovalil & Choutka (2012), je dlleZité, aby toto obdobi
nebylo chdpano jako pasivni odpocinek, ale jako ¢as pro individudlné aktivni zotaveni. V rdmci
tréninkového procesu se do programu zafazuji rizné aktivity, které nejsou vidy spojené s
fotbalem. Prikladem mize byt plavani, basketbal nebo jiné kolektivni sporty, které pomahaji
udrzovat dobrou fyzickou kondici a psychickou pohodu (Zahradnik & Korvas, 2012).

Zimni pfechodné obdobi také poskytuje prilezitost pro analyzu vykonu hracl a planovani
individualnich tréninkovych programi na zakladé dosazenych vysledkd v predchozim soutéznim
obdobi (Fajfer, 2009). Trenéfi mohou vyuzit tento ¢as k tomu, aby se zaméfili na specifické
dovednosti jednotlivych hracl a nastavili cile pro nadchazejici zimni pfipravné obdobi. BEhem
zimniho prechodného obdobi pini hradi individualni tréninkové plany, ty jsou klicovym prvkem
pro udrZzeni vykonnosti hracd a pripravuji je na zacatek zimniho ptipravného obdobi. Vétsinou
se jednd o kontinualni a intervalové béhy a posilovaci cviceni (Dovalil & Choutka, 2012). Tyto
plany by mély co nejvice reflektovat individualni potfeby a Uroven vykonnosti kazdého hrace
také vzhledem k preferovanym hernim postim (Fajfer, 2009).

Silva et al. (2016) se zabyvali fyziologickymi zménami, ke kterym dochdazi béhem
prechodného obdobi u fotbalistd. Hlavnim zjisténim studie bylo, Ze pfechodné obdobi vyvolava

malé az stfedni negativni zmény v télesném sloZeni. Dale dochazi k mirnému poklesu vykonu ve
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sprintu se zménami sméru i bez nich a objevuji se malé azZ stfedni poklesy svalové sily. Kromé
toho, jsou také patrné detréninkové efekty pro fyziologické a vykonnostni parametry souvisejici
s vytrvalosti. Napftiklad velké poklesy maximalini spotieby kysliku (VO2max) a stfedni aZz velmi
velkd zhorSeni v intermitentnim béZeckém vykonu. Autofi studie tedy doporucuji, aby
mimosezénni programy mély jasné tréninkové cile, nizkou frekvenci tréninkovych jednotek a
jednoduché tréninkové nastroje pro snadné dodrzovani. Cilem je minimalni efektivni ddvka
tréninku, ktera by méla udrzet nebo alespon zmirnit Ubytek vytrvalosti a neuromuskuldrnich
vykonnostnich parametr(, a zaroven obnovit zakladni silovy profil. Tato strategie mlzZe zlepsit
schopnost hracud zvladat zvysené naroky v pfedsezonni pripraveé a tim sniZit riziko zranéni, coz je
klicové na vykonu v soutézni sezéné.

Vliv zimniho prechodného obdobi (zimni prestavky) na miru zranéni profesionalnich
fotbalovych tym( zkoumala studie Ekstrand et al. (2019). Vyzkum ukazal, Ze tymy bez zimni
prestavky ztratily v priméru o 303 dni za sezdnu vice kvali zranénim nez tymy se zimni
prestavkou. Tymy bez zimni prestavky mély také vyssi vyskyt vaznych zranéni nez tymy se zimni

prestavkou béhem celé sezdny.

2.9.4 Zimni pripravné obdobi

Zimni pfipravné obdobi ve fotbale je fazi, kterd se od letni ptipravy vyrazné lisi. Délka zimni
pripravy obvykle trva 8 az 10 tydnl a zahrnuje intenzivni trénink zaméreny na zlepseni fyzické
kondice, sily a technickych dovednosti hracd. V prabéhu zimni pfipravy se casto provadéji
kondicni testy, které ukazuji na efektivitu tréninkového procesu (Fajfer, 2009). Pfipravné utkani
hraji v zimnim obdobi dulleZitou roli a umoziuji trenérim vyhodnotit pokrok hracd a
experimentovat s rlznymi hernimi systémy. Tymy casto organizuji soustfedéni v teplejsich
destinacich, kde mohou trénovat v optimalnich podminkach. Jednd se predevsim o muziské
ligové tymy, mladsi kategorie prevainé vyuzivaji horské prostredi, kde nabiraji fyzickou kondici
pomoci nespecifickych cvic¢eni jako béhu a bézeckého lyZovani. Tréninkové jednotky jsou
strukturovany tak, aby zahrnovaly jak aerobni cviceni pro zlepseni vytrvalosti, tak silové tréninky
zamérené vSeobecné posileni svalstva a k prevenci zranéni. Vzhledem k tomu, Ze zimni pfiprava
trva déle nez letni, trenéfi maji vice prostoru pro rozdéleni tréninkovych cilCi a pfizplsobeni
program( individudlnim potfebam hracl. Vsechny tyto faktory prispivaji k celkovému zlepseni
vykonnosti tymu v nadchazejici ¢asti sezény (Votik, 2005).

Studie provedena Jeongem et al. (2011) sledovala rozdily v zatézi mezi tréninky v
pfipravném a soutéznim obdobi. Primérna fyziologicka zatéz (vyssi srdecni frekvence a mira

zatiZzeni hodnocend Borgovou skalou) byla vyznamné vyssi v pripravném obdobi ve srovnani se
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soutéznim obdobim. Vysledky tedy ukazuji, Ze trenéfi zamérné zvysuji intenzitu v pfipravném

obdobi, aby optimalné pfipravili hrace na soutézni sezénu.

2.9.5 Jarni hlavni obdobi ve fotbale

Jarni hlavni (soutéZzni) obdobi ve fotbale probiha od bfezna do ¢ervna. Zaméruje se zde na
dosaZeni maximalni vykonnosti hracd a pripravu na rozhodujici utkani sezény. Fyzicka kondice
hracl musi byt pfipravena na intenzivni utkani a ¢asté herni zatiZeni. Dale je také nezbytné
zarazeni regeneracnich tréninku, které snizuji rizika zranéni hraca (Fajfer, 2009). Technicko-
taktické dovednosti jsou zahrnuty v hernich cvic¢enich. Je zdlrazriovan vyznam taktickych cvi¢eni
zamérenych na specifické herni situace, které mohou rozhodnout o vysledku klicovych utkani.
Tato cviceni zahrnuji napfiklad simulace standardnich situaci nebo taktické varianty proti
konkrétnim souperim (Buzek et al., 2007; Votik, 2005).

Béhem soutézniho obdobi se méni vykonnost jak jednotlivych hracd, tak celého tymu. K
poklesu vykonnosti dochazi v dlsledku kumulativniho Unavového efektu. Tuto problematiku
zkoumala studie Springham et al. (2020) anglické Championship League, kdy doslo k
vyznamnému snizeni celkové tymové primérné prekonané vzdalenosti mezi prvnim a druhym
Ctvrtletim sezény (z 11 047 m na 10 473 m) a také napfiklad k poklesu vysokorychlostniho béhu

a sprint(, kdy tento pokles pretrvaval az do konce sezény.

2.9.6 Letni pfechodné obdobi ve fotbale

Letni prechodné obdobi ve fotbale, trvajici pfiblizné od pllky ¢ervna do zac¢atku ¢ervence,
je fazi pro regeneraci hracl po narocné jarni sezéné. Hlavnim cilem tohoto obdobi je obnovit
fyzické a psychické sily, coz je klicové pro pfipravu na nadchazejici letni pfipravné obdobi (Fajfer,
2009; Votik, 2005). V ramci letniho prechodného obdobi je dlleZité zaradit regeneracni
mikrocykly a cvieni s nizkou intenzitou, jako jsou plavani nebo lehké béhy, které pomahaji
udrzet zakladni uroven kondice (Dovalil & Choutka, 2012).

Lehky trénink nebo PA je v tomto obdobi dullezZita, protoze uz po kratkém obdobi
detréninku dochazi ke snizovani kondice a zméné télesného slozZeni, coz mlize mit negativni vliv
pro novou cast sezény. Pfikladem je studie Sotiropoulos et al. (2009), kterd ukazala, Ze po
kratkém obdobi detréninku v pfechodném obdobi dochazi ke snizeni maximalni spotfeby

kysliku, dale ke zvySeni télesné hmotnosti a procenta télesného tuku.
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2.10 Tréninkovy mikrocyklus v hlavnim obdobi

Tydenni tréninkovy cyklus ve fotbale béhem hlavniho obdobi je dllezitym prvkem pro

udrzeni a optimalizaci vykonnosti hracd. Tento mikrocyklus obvykle zahrnuje Ctyfi az Sest

tréninkovych jednotek (vzhledem k uUrovni soutéze) a jedno soutézni utkani, pficemz kazda

jednotka ma specifické cile a zaméreni (Fajfer, 2009; Votik, 2005). Struktura tydenniho

mikrocyklu v hlavnim obdobi:

1)

2)

3)

4)

Pondéli: Na zacatku tydne je daleZita regenerace po vikendovém utkani, jedna se o lehka
cviceni, trenéri také provadéji analyzu vykonu jednotlivych hracél. Ddraz je kladen na
zotaveni a prevenci zranéni, coZ je zasadni pro udrzeni dlouhodobé vykonnosti (Dovalil
& Choutka, 2012). Regeneracni aktivity mohou zahrnovat strecink, masaze a také nizko
intenzivni aerobni cvi¢eni (Zahradnik & Korvas, 2012). Existuje mnoho regeneracnich
strategii po fyzicky ndrocnych utkdni. Studie Nédélec et al. (2013) mezi hlavni strategie
s prokazanym regeneracnim efektem zarazuje: vyzivu, napfiklad konzumaci mlécnych
napoju a jidla s vysokym glykemickym indexem a proteiny do hodiny po utkani. Ddle
dostatecny spanek a pravidelny spankovy rezim s moznosti kratkého odpoledniho
spanku. Nebo také studenou vodni imerzi ke zlepSeni vykonu a potlaéeni zanétu ve
svalech. Zatimco v této studii nebyla prokazana vyhoda aktivni regenerace.

Utery: Utery byvé zaméfeno na technicko-takticky trénink, hraci zlepsuji individudlni
dovednosti a tymovou spoluprdci. Hraci se uci optimalizovat své rozhodovani v hernich
situacich prosttednictvim cviceni, ktera simuluji redlné herni podminky (Buzek et al.,
2007).

Stfeda: Uprostied tydne by mél byt trénink zaméren na kondi¢ni prvky, jako je vytrvalost
a sila. Avsak oproti pfipravnému obdobi by tyto cviceni méla byt specifictéjsi a zahrnovat
cviceni s micem v rlznych mikro hernich situacich podobnym utkani. Tréninky mohou
zahrnovat intervalové hry, cviceni na rychlostni-vytrvalost a posilovaci cviceni (Votik,
2005).

Ctvrtek: Ve ¢tvrtek nebo v patek (podle planu utkani) se trénink zaméfuje na herni
situace a ndcvik standardnich situaci, které se ocekavaji v nadchazejicim utkani. Jednd
se o taktickou pfipravu umoznujicim se hra¢im pripravit na specifické herni scénare,
které mUZou nastat v utkani. Cviceni by méla byt zamérena na komunikaci a koordinaci
mezi hraci a by mély tréninky podporovat spolupraci mezi hraci jednotlivych obrannych
a utocnych fad, tak jako spolupraci mezi hraci pohybujicimi se ve stejnych sektorech v

prabéhu utkani (Zahradnik & Korvas, 2012).
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5)

6)

7)

Patek: V den pred utkanim, v patek nebo v sobotu, probihd nizkointezivni trénink s
dlirazem na taktické varianty a psychologickou pfipravu. Hraci se pripravuji na tlak
spojeny s duleZitymi utkdnimi, coZz zahrnuje i mentdlni techniky pro zlepseni
koncentrace. DlleZité je také provedeni videorozboru pfedchozich utkani (Buzek et al.,
2007).

Sobota: V sobotu nebo v nedéli je vrchol tydne, tedy soutézni utkdni. Hraci zde aplikuji
naucené herni a taktické dovednosti v redlném hernim prostredi.

Nedéle: Volno nebo lehka regenerace (v pfipadé, Ze v tento den neni utkani, v pripadé
utkani v tento den je zacatek nového mikrocyklu posunut). Po utkani je dlleZité
poskytnout hracm cas na zotaveni pred zacatkem nového mikrocyklu (Psotta et al.,

2006).

2.11 Tréninkovy mikrocyklus v pfripravném obdobi

Tydenni tréninkovy mikrocyklus ve fotbale béhem zimniho ptipravného obdobi je soucasti

pripravy hracl na nadchazejici soutézni sezonu. Toto obdobi se vyznacuje vysokou intenzitou

tréninkového zatizeni, zamérenim na rozvoj fyzické kondice, technickych dovednosti a taktické

pripravenosti (Fajfer, 2009; Votik, 2005). Mikrocyklus obvykle zahrnuje ctyfi az sedm

tréninkovych jednotek tydné (zélezi na Urovni soutéze), pficemz jeho struktura je navrzena tak,

aby hracdi dosahli optimalni adaptace na zvySené naroky. Struktura tydenniho mikrocyklu v

zimnim pfipravném obdobi:

1)

2)

Pondéli: Prvni den tydne je vénovan regeneraci po vikendovém zatiZzeni (pratelském
utkani, modelové utkani). Trénink zahrnuje lehka aerobni cviceni, strecink a mobilizacni
cviky (Votik, 2005). Regeneracni aktivity mohou byt doplnény masazemi, bazénem nebo
saunou (Hoskova & Levitovd, 2015). Pokud se jednd o zacatek tohoto obdobi nebo
vikendové zatizeni nebylo velké, tak ndsleduje vSeobecnda nebo kondic¢ni priprava
zamérena na rozvoj zakladni vytrvalosti prostfednictvim béhl a rozvoj sily napfiklad
pomoci kruhového tréninku nebo cvicenimi v posilovné (Votik, 2005).

Utery: Utery byva zaméfeno na rozvoj specifické kondice v kombinaci s technickymi
dovednostmi. Tréninky zahrnuji intervalové béhy, praci s micem v hernich situacich nebo
cviceni zamérena na presnost prihravek a zakonceni ve vyssi intenzité (Psotta et al.,
2006). Na zacatku zimniho pfipravného obdobi prevazuji cviceni vytrvalostniho
charakteru s velkym objemem. Postupem casu se objem sniZuje a intenzita cviceni se
zvysuje, coZ je v souladu s principy efektivniho kondi¢niho tréninku (Lehnert et al.,

2014).
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3)

4)

5)

6)

Stfeda: Uprostred tydne by mél byt trénink zaméren predevsim na kondicni prvky, jako
je vytrvalost a sila. V pfipravném obdobi by tato cvi¢eni méla byt specifictéjsi a zahrnovat
cviéeni s micem v rlznych mikro hernich situacich podobnym utkani (Votik, 2005).
Béhem zimniho i letniho ptipravného obdobi byva stfedecni trénink ¢asto nahrazen
pratelskym nebo modelovym utkanim, které se miZe odehravat bud v ramci jedné
kategorie, nebo mezi vice kategoriemi. Tento pristup umoznuje zajistit kondi¢ni zatizeni
vsech hracd v redlném hernim prostfedi, kde zaroven trenér mlze pracovat na rozvoji
technicko-taktickych dovednosti hraca. Nobari et al. (2021) se zabyvali srovhanim vné;jsi
intenzity mezi soutéznimi a pratelskymi utkanimi ve fotbale. Z vysledku bylo patrné, ze
soutézni utkani vykazovaly vyssi vnéjsi intenzitu neZ pratelské zapasy ve vsech mérenych
parametrech, véetné celkové doby trvani, celkové vzdalenosti, primeérné rychlosti,
vzdalenosti pfi vysokorychlostnim béhu, sprintové vzdalenosti, maximalni rychlosti a
télesného zatiZeni. Celkové v prvnich polocasech utkdni byla zaznamenana vyssi
intenzita zatiZzeni hracd nez v druhych polocasech, bez ohledu na typ utkani.

Ctvrtek: Ctvrtek se soustfedi na herni situace simulujici redlné podminky utkdni.
Tréninky zahrnuji malé hry (napf. 4v4 nebo 6v6), které rozvijeji rozhodovaci schopnosti
hracd pod casoprostorovym tlakem (Hill-Haas et al., 2011). Soucasti muZe byt i
rychlostni trénink se zamérenim na vybusnost a zmény sméru.

Patek: Patecni tréninky jsou méné intenzivni a zaméruji se na taktické herni situace.
Hracdi procvicuji pfechody do utoku, obranou fazi, komunikaci a spolupraci mezi fadami
atd. Trénink by mél koncit regeneracnimi aktivitami, jako je lehky vybéhani se
strecinkem (GAmez-Diaz et al., 2024).

Sobota: Sobota byva vyhrazena pro pratelské utkani nebo modelovou hru, kterd
simuluje podminky soutéZniho utkdni. Hraci zde aplikuji nau¢ené dovednosti v praxi,
rozviji kondiéni slozku a trenéfi hodnoti jejich vykon (Votik, 2005). Dupon et al. (2010)
zminil nejdulezitéjsi informace tykajici se regenerace po utkani a dasledkl hrani dvou
utkani za tyden. Bylo zjiSténo, Ze fyzickd vykonnost, mérena parametry jako celkova
vzdalenost, vysoko intenzivni vzdalenost, sprintova vzdalenost a pocet sprintd, nebyla
vyznamné ovlivnéna poctem utkani za tyden (1 vs. 2 utkani). To naznacuje, Ze hraci jsou
schopni udrzet svou fyzickou vykonnost i pfi hustém rozpisu utkani, avsak zvyseny pocet
utkani za tyden (2 utkani) vedl k vyssimu riziku zranéni. To znamena, Ze kratsi doba na
regeneraci mezi utkanimi zvysuje riziko zranéni. Proto studie poukazuje na to, Ze doba
regenerace mezi dvéma utkanimi (72-96 hodin) je dostatecnd k udrzeni fyzické

vykonnosti, ale nestaci k udrzeni nizkého rizika zranéni.
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7) Nedéle: V nedéli maji hraci ¢as na odpocinek nebo lehkou regeneraci. Dupont et al.
(2010) ve studii zminili regeneracni strategie, které byly pouzity k optimalizaci zotaveni
hracd po utkanich. Mezi hlavni regeneracni strategie s pozitivnim ucinkem na regeneraci
byla zahrnuta studend vodni imerze, dale pouZivani kompresnich odévl a poslednim
bylo nutri¢ni doporuceni, kdy hraci konzumovali jidla s vysokym glykemickym indexem
a proteiny ihned po utkdani. Tyto strategie byly navrZeny na zakladé pfedchozich studii,
které prokazaly jejich ucinnost v urychleni zotaveni a zlepseni vykonu. Autofi studie
naznacuji, Ze tyto postupy mohly prispét k tomu, Ze fyzickd vykonnost hracd nebyla

vyznamné ovlivnéna hranim dvou utkani za tyden, i kdyz riziko zranéni bylo vyssi.

2.12 Denni rezim fotbalistu

Denni rezim fotbalistl je klicovym prvkem pro jejich Uspéch a vykonnost. Zahrnuje rizné
aspekty, jako je PA, SB, spanek anebo také vyZiva, které spolecné ovliviiuji celkovou kondici a
zdravi hracl. V rdmci teorie pohybového chovani se tyto faktory ukazuji jako zasadni pro
optimalni vykon na hfisti (Weiler et al., 2015).

Rano u profesionalnich fotbalistl obvykle zacina brzkym vstavanim, coz hracim umoznuje
mit dostatek ¢asu na snidani a pfipravu na trénink. Snidané by méla byt vyvdzend a zahrnovat
sacharidy, bilkoviny a zdravé tuky, aby poskytla potfebnou energii pro nadchdzejici aktivity.
Prikladem takové snidané muizou byt ovesné vlocky s ovocem a jogurtem, které zajisti viechny
potiebné Ziviny (Thomas et al., 2016).

Profesionalni fotbalisté maji obvykle velmi strukturovany denni rezim, ktery zahrnuje
Casové Useky pro trénink, regeneraci a vyZivu. Po ranni snidani obvykle maji prvni tréninkovou
jednotku, kterd se muiZe zaméruje na technické dovednosti, taktiku nebo kondici. Kromé
vyvaZené stravy je ddle dllezité dodrzovat spravny pitny reZzim, aby se predeslo dehydrataci.
Hydratace je zasadni pro udrzeni optimalni fyzické vykonnosti a prevenci Unavy. Hraci by méli
mit pristup k dostatecnému mnozstvi tekutin béhem trénink( i utkani (Aragén-Vargas et al.,
2009). Judge et al. (2021) doporucuji, aby sportovci pili v dostate¢ném a pfiméreném mnoZzstvi
vodu nebo elektrolyticky napoj pred, béhem a po fyzické aktivité.

Na druhé strané hraci dorosteneckych kategorii neprofesiondlnich tymu chodici na stfedni
Skoly, musi prizpUsobit tento rezim skolnim povinnostem a jinym aktivitdm. Ranni vstavani musi
byt pfizplsobeno dojizdkou do Skoly, a tudiz mlzZe byt obtiznéjsi zvladnout dostatecnou a
kvalitni snidani. Mnozi z nich mohou mit tendenci vynechavat snidani nebo si vybirat méné
vyZivné potraviny (Zahradnik & Korvas, 2012). Dale je duleZité poznamenat, Ze dorostenci

mohou mit omezenéjsi pfistup k odbornym vyZivovym poradenstvim ve srovnani s
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profesiondlnimi hraci. Jejich stravovaci navyky mohou byt ovlivnény rodinnymi zvyky a
dostupnosti potravin (Neumann, 2019). Studie provedend Jager et al. (2017) zdlraznuje, Ze
mladi sportovci potfebuji vyvazenou stravu, kterd zahrnuje dostate¢né mnozstvi
makronutrientd (sacharidy, bilkoviny a tuky) a mikronutrientd (vitaminy a minerdly) pro
optimalni rlist a sportovni vykon.

Oproti profesionalnim fotbalistdm dorostenci nemuseji mit mimo trénink pravidelnou PA,
vyjimkou miZe byt PA v ramci télesné vychovy, kterad obvykle zahrnuje pouze dvé hodiny tydné.
Pokud navstévuji sportovni Skolu, ktera spolupracuje s jejich fotbalovym klubem, mohou mit
vice hodin télesné vychovy zamérenych na jejich rozvoj. V nékterych ptipadech muze byt télesna
vychova dokonce nahrazena tréninkovou jednotkou zamérenou na fotbal. Navic studie ukazuiji,
Ze mladistvi, ktefi se ucastni organizovanych sportovnich aktivit, vykazuji vyssi uroven fyzické
zdatnosti a taky vysSi pohybovou aktivitou v dospélosti nez ti, ktefi se zapojuji do
neorganizovanych aktivit (Suominen et al., 2024).

Dalsim rozdilem mezi profesiondlnimi fotbalisty a dorostenci je uroven PA. Profesionalni
hraci maji obvykle vice tréninkovych jednotek v tydnu a intenzivnéjsi tréninkové programy
zamérené na specifické dovednosti a kondici. Naopak neprofesionalni hraci dorosteneckych

Obvykle po dopoledni nebo odpoledni tréninkové jednotce u profesionalnich hraca byva
vymezeny €as na regeneraci. Regenerace je stanovena v tréninkovém planu a hraci vyuzivaji tuto
dobu k odpocinku nebo k lehkym aktivitam, jako je plavani nebo stretching (Psotta et al., 2006).
Lum et al. (2010) zjistil, Ze aktivni regenerace v podobé plavani mezi tréninky vede k lepSimu
béZzeckému vykonu ve srovnani s pasivni regeneraci. Také Nédélec et al. (2013) zdlraznuji, Ze
metody jako masaze, vodni imerze, kompresni obleceni a dalsi jsou dlleZité pro zotaveni hracl
po utkanich a trénincich.

Kvalitni spanek je nezbytny pro regeneraci téla a optimalni vykon. Podle doporuéeni WHO
by dospéli méli spat alespon 7-9 hodin denné (WHO, 2010). Dostatecny spanek pomaha zlepsit

koncentraci, reakéni ¢as a celkovou vykonnost hracli na hfisti (Kirkendall et al., 2013).

2.13 Vliv spanku na vykon

Spanek hraje zdsadni roli v Zivoté sportovc, jelikoZ pfimo ovliviiuje jejich fyzickou kondici,
regeneraci a celkovy vykon. Sportovci pottebuji dostatek spanku, aby se jejich télo mohlo zotavit
z fyzicky narocnych trénink( a utkani. Nedostatek spanku muze vést k poklesu fyzické
vykonnosti, snizeni reakéni doby a zhorsSeni koordinace, coZ jsou také klicové faktory pro Uspésny

vykon hrace ve fotbale (Arazi et al., 2019; Walsh et al., 2021).
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Kvalitu spanku Ize ovlivnit nékolika faktory. Napftiklad pravidelny spankovy rezim je klicovy
pro udrzeni dobrého spankového cyklu. Sportovci by méli usilovat o konzistentni dobu usinani a
probouzeni, i béhem vikend(, aby udrZovali stabilni biologicky rytmus. Nepravidelny spankovy
rezim muzZe vést k horsi kvalité spanku a sniZzeni primérné délky spanku denné (Kang & Chen,
2009). Ticho a chlad v mistnosti také prispivaji k lepsi kvalité spanku. Studie Basnera (2023) a
Okamota-Mizuna & Mizuna (2012) ukazuji, Ze hluk a teplota maji vyznamny vliv na efektivitu
spanku, pficemz vyssi teplota a hluk mohou sniZzovat kvalitu spanku. Kromé toho, by si sportovci
méli uvédomit, Ze také pouzivani elektronickych zafizeni pfed spanim mlze mit negativni vliv na
usinani a celkovy spanek, jelikoz modré svétlo z téchto zafizeni mlze potladit produkci hormonu
melatoninu, ktery podporuje usinani (Pham et al., 2021).

Obecné doporuceni pro dospélé je spanek v délce 7 az 9 hodin denné. Pro sportovce je
vsak ¢asto doporucovano vice spanku, zvlasté v obdobi intenzivnich tréninkd nebo po naro¢nych
utkanich. Studie naznacuiji, Ze sportovci by se méli snazit dosdhnout 9 az 10 hodin spanku denné,
aby zajistili optimalni regeneraci a tim také zlepseni sportovniho vykonu (Doherty et al., 2021).

Spanek je pro fotbalisty stejné dulezity jako pravidelny trénink, spravna vyZiva a dalsi
faktory. Nedostatek spanku muzZe mit negativni dopad na jejich fyzickou i psychickou kondici,
coz mlze vést k hor$im vysledklm v utkanich. Proto je duleZité, aby sportovci vénovali
dostate¢nou pozornost svému spankovému rezimu a snazili se o co nejlepsi kvalitu spanku

(Vitale et al., 2019).

2.14 Vliv pohybové aktivity a sedavého chovani na vykon a zdravi

SB a PA jsou dva faktory, které mlzou ovliviiovat sportovni vykon. | kdyZ sportovci
dosahuji doporucenych urovni fyzické aktivity béhem trénink(, SB béhem celého zbytku dne
mUiZe mit negativni dopady na jejich zdravi a vykon.

SB muze byt spojeno s fadou negativnich zdravotnich dopad(, véetné zvyseného rizika
chronickych onemocnéni a také snizeni fyzické kondice. Studie Weilera et al. (2015) ukazuje, ze
i kdyZ sportovci dosahuji doporucenych trovni PA béhem tréninkd, travi vétsinu svého volného
Casu SB. Z této studie vychazi, Ze profesiondlni fotbalisté travi v prdméru 79 % svého ¢asu mimo
tréninky sedavymi aktivitami, kterymi jsou napftiklad hrani videoher, sledovani televize a dalsi,
coz je vice ¢asu nez u bézné populace podobného véku a BMI. Tento trend je pozorovani u jinych
sportl. Také studie Sperlicha et al. (2017) ukazuje, Ze narodni elitni veslafi travi vice nez 11,5
hodin denné sedavymi aktivitami, coZ je také delSi ¢asovy Usek nez u bézné populace.

Nadmérné SB muze vést k radé zdravotnich problémd, jako je obezita, cukrovka 2. typu,

kardiovaskularni onemocnéni a dalsi, i presto kdyz je PA na doporucené urovni (Franssen et al.,

34



2022). SB je tedy nezavislym rizikovym faktorem pro zdravi, ktery nelze kompenzovat pouze
zvysenou PA. Proto je dulezité snizovat dobu stravenou sedavymi aktivitami a zvySovat celkovou
PA jakékoliv intenzity, aby se minimalizovaly negativni zdravotni dopady (Katzmarzyk et al.,
2019).

Podle lzzicupa et al. (2019) mGze PB mimo trénink ovlivnit regeneraci a vykon sportovc(.
Ve fotbale je PA mimo tréninkové jednotky dlleZitd pro rozvoj celkové fyzické kondice, jako je
vytrvalost, sila a agilita. Dale LPA, jako je chlze nebo lehké cvi¢eni, miZe pomoci sportovcdim
Iépe se zotavovat po narocénych trénincich, napfiklad aktivni regenerace mize pomoct k obnové
energie a zlepseni lokalniho krevniho obéhu ve svalstvu.

PA ma také pozitivni vliv na psychickou slozku sportovci. PA uvoliuje neurochemikalie,
jako je serotonin a endorfiny, které zlepsSuji ndladu a snizuji stres. Dalsi latka dopamin je také
uvolfiovany béhem PA a je spojovan s centry odmény a potéseni v mozku, coz mizZe vést k pocitu
radosti a motivace po fyzické aktivité (Martin-Rodriguez et al., 2024). Fossati et al. (2021) uvadi,
Ze psychické faktory, jako je Uzkost a deprese, mohou zvysit riziko zranéni u sportovcu. Proto je
dllezité, aby sportovci vénovali pozornost své psychické kondici a vyuzivali k tomu PA, ktera
slouzi ke zlepseni psychické pohody a snizeni rizika zranéni.

Kromé toho, ma PA také pozitivni vliv na kognitivni funkce sportovci. Aerobni cviceni
mUze zlepsit kognitivni funkce, jako je pamét a pozornost, tim, Ze zvysuje hladiny BDNF (brain-
derived neurotrophic factor), ktery hraje roli v neuroplasticité a neurogenezi (Heijnen et al.,

2016).
2.15 Doporuceni pohybové aktivity u adolescenti

PA je zasadni pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu a prevenci chronickych onemocnéni.
Doporuceni pro PA se lisi podle véku a zdravotniho stavu a dalSich faktord.

Adolescence je dllezitym obdobim, kdy se formuji navyky, které mohou ovlivnit zdravi po
cely Zivot. PA v tomto véku pfindsi vyznamné benefity pro fyzické, psychické i socialni zdravi.
Podle WHO by adolescenti méli vykondvat alesponn 60 minut MVPA. Tato aktivita by méla
zahrnovat zejména aerobni cvi¢eni a alespon tfikrat tydné také aktivity zamérené na posilovani
svall a kosti (Bull et al., 2020). Nové poznatky podporuji flexibilnéjsi pfistup k PA, ktery umozniuje
jeji kumulaci béhem tydne misto kazdodenni povinnosti 60 minut MVPA (Hu et al., 2024).

Mezi benefity PA muiZeme zafadit fyzické zdravi, kdy pravidelna PA zlepsuje
kardiovaskuldrni zdravi, v€éetné krevniho tlaku, lipidového profilu a inzulinové citlivosti. Rovnéz
prispiva k rozvoji svalové sily a kostni hustoty, coZ je dulleZité pro prevenci zranéni a osteoporozy

v pozdéjsim véku (Kumar et al., 2015). Dalsim benefitem muUZe byt psychicka pohoda, protoze
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pohyb zvysuje hladinu endorfin(, coz pfispiva k lepsi naladé, sebevédomi a koncentraci. Studie
ukazuji, Ze PA mlZe pomoci sniZit stres, Gzkost a depresi (van Sluijs et al., 2021). Kromé toho,
jsou zde také socialni benefity. U¢ast v organizovanych sportech podporuje tymovou spolupraci,
vldcovské schopnosti a rozvoj socidlnich dovednosti. Organizované sporty mohou také pomoci
mladym lidem vytvofit pozitivni socidlni identitu (Logan et al., 2023).

Navzdory vyznamnym zdravotnim benefitim PA vétsSina adolescentl nesplriuje
doporuéené mnoistvi PA. Podle globalnich prizkumi vice nez 80 % skolakl ve véku 11-17 let
nedosahuje doporuceni WHO na alespor 60 minut MVPA (Guthold et al., 2020). Hlavni prekazky
zahrnuji Skolni povinnosti, SB spojené s nadmérnym pouZivanim technologii, nedostatek
dostupnych pfilezitosti k pohybu a socidlni faktory, jako je nedostatek podpory ze strany rodiny
(Cozett a Roman, 2022).

Regenim k zvy$eni PA u déti a adolescentd mze byt podpora kolnich programi. Skoly
mohou implementovat komplexni programy zahrnujici télesnou vychovu, aktivni prestavky a
mimoskolni sportovni aktivity. Studie ukazuji, ze Skolni prostfedi je idedlnim mistem pro
podporu PA diky pfistupu k infrastruktufe a organizovanym programim zamérenym na zvyseni
PA student(l (Neil-Sztramko et al., 2021). Déle je také dllezZité zapojeni rodici do planovani PA,
které mize motivovat adolescenty k pravidelnému pohybu. Gao et al. (2024) naznacuji, Ze
pozitivni zapojeni rodi¢d, napfiklad formou podpory nebo Ucasti na aktivitdch, mlze vyrazné
ovlivnit motivaci mladych lidi k pohybu. Rodinné intervence zamérené na spolecné aktivity byly
spojeny s dlouhodobymi pozitivnimi vysledky v oblasti zvySeni PA (Santos et al., 2022). Kromé
toho, se mobilni aplikace a nastroje ukazaly jako efektivni prostfedky pro podporu PA u
adolescent(. Bylo prokazano, Ze technologie jako nositelna zafizeni (napf. Fitbit) nebo aplikace
zamérené na sledovani PA mohou motivovat mladé lidi k vyssi aktivité diky zpétné vazbé a

gamifikaci (Drehlich et al., 2020).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Popsat 24hodinové pohybové chovani hracl 2. dorostenecké ligy kategorie U17 a U19

v ro¢nim tréninkovém cyklu.
3.2 Dilcicile

1) Popsat pohybové chovani hracd v soutéznim obdobi.

2) Popsat pohybové chovani hraca v pripravném obdobi.

3) Porovnat pohybového chovani hraél mezi soutéznim a pripravnym obdobi.
4) Popsat pohybové chovani hracl v utkani v soutéznim obdobi.

5) Popsat pohybové chovani hrach v utkani v pripravném obdobi.

6) Porovnat pohybové chovani hracl v utkani v soutéznim a pripravném obdobi.
7) Popsat pohybové chovani hracl v tréninku v soutéznim obdobi.

8) Pospat pohybové chovani hraci v tréninku v pripravném obdobi.

9) Porovnat pohybové chovani hracl v tréninku v soutéznim a pripravném obdobi.
3.3 Hypotézy

H1: V pfipravném obdobi je LPA, MPA a VPA hracu vyssi nez v soutéznim obdobi.
H2:V soutéznim utkani maji hraci vyssi hodnoty LPA, MPA a VPA neZ v pfipravném utkani.
H3: Pohybové chovani hracl v tréninku se lisi v rdmci riznych obdobi.

H4: Pozdpasové tréninky maji nizsi hodnoty MPA a VPA neZ pfedzdpasové.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Méreni pohybové chovani pomoci akcelerometru se v prvnim tydnu méfeni zucastnilo 33
hraéd kategorie U17 (16 hrach) a U19 (17 hracd) z tymu druhé nejvy$si dorostenecké ligy CR.

Druhého opakovaného méreni se zUcastnilo 22 hracl kategorie U17 (12 hrach) a U19 (10 hraca).

4.2 Metody sbéru dat

Prvni méreni pohybového chovani fotbalist( probéhlo na konci podzimniho soutézniho
obdobi (v poslednim tydnu, ve kterém probéhlo soutézni utkani), u mladsi kategorie U17 méreni
probéhlo od 6.11. 2024 do 13.11. 2024, u starsi kategorie od 7.11. 2024 do 14.11. 2024.
Opakované méreni pohybového chovani pomoci akcelerometru probéhlo v poslednim tydnu
zimniho pripravného obdobi u mladsi kategorie U17 od 27.2. 2025 do 7.3. 2025 a u starsi
kategorie U19 od 26.2. 2025 do 6.3. 2025.

Tyden pred nasazenim akcelerometru byl zaslan zletilym hraclm a rodi¢dm nezletilych
hracl informovany souhlas k Gcasti ve vyzkumné studii (pfiloha 3 a 4), ktery hraci a rodice
podepsali a odevzdali pfed nasazenim akcelerometru prvni den méreni. Kromé toho, byl také
zaslan informovany dopis predsedovi klubu (pfiloha 2).

Pfed prvnim mérenim pohybového chovani probéhlo za pomoci realizacniho tymu
antropometrické méreni hracd, to probéhlo u kategorie U17 odpoledne pred tréninkovou
jednotkou 6.11. 2024 a u kategorie U19 odpoledne pred tréninkovou jednotkou 7.11. 2024,
véem hraclim byla zmérena télesna vyska a télesna hmotnost.

Akcelerometr si hraci nasadili prvni den méreni pred odpoledni tréninkovou jednotkou a
sundali si jej 8. den rano po probuzeni. Kromé dat z akcelerometr( hraci kazdy den vypliovali
zdznamovy arch pohybového chovani do, kterého zaznamenadvali ¢asy pohybovych aktivit a

dalsiho pohybového chovani béhem dne (pfiloha 5).

4.3 Akcelerometr

Pro méreni v diplomové praci byl pouZit akcelerometr Axivity AX3. Toto kompaktni
zafizeni (23 x32,5x 7,6 mm, 11 g) obsahuje tfiosy MEMS akcelerometr. Pfistroj pfi tomto méreni
byl nastaven na vzorkovaci frekvenci 100 Hz (citlivost — rozsah byla +/- 8 g). AX3 je Siroce vyuzivan
pro monitorovani fyzické aktivity a pohybovych vzorcli ve studiich zamérenych na zdravi a

fyzickou kondici.
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Obrazek 4

3osy zdznamovd akcelometr Axivity Ltd. (n.d.)

Surova data ziskand z akcelerometr( byla analyzovana pomoci softwaru R verze 3.4.2 (R
Foundation for Statistical Computing, Vienna, Austria) s vyuZitim balicku GGIR, ktery je uréeny
ke zpracovani dat z akcelerometrd (Migueles et al., 2019; van Hees et al., 2015).

Namérenad data byla prevedena na vysledny vektor zrychleni a ddle upravena o gravitacni slozku
prostfednictvim vypoctu Euklidovské normy bez jedné (ENMO — Euclidean Norm Minus One)

(Cuberek, 2019).

Obrazek 5

Ndramek pro 3osy zdznamovd akcelometr Axivity Ltd. (n.d.)

Akcelerometr byl noSen pomoci plastového ndaramku na zdpésti na nedominantni ruce
jedince. | pres vodéodolnost pfistroje se nedoporucuje jej nosit delSi dobu ve vodnim nebo
vihkém prostfedi. Umisténi senzoru a zplsob nasazeni naramku (hodinek) je zobrazen na

obrazku 6.
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Obrazek 6

Umisténi senzoru a ndramku na zdpésti

4.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byly vyuzity zdkladni deskriptivni statistiky, konkrétné
vypocet aritmetického priméru a smérodatné odchylky pro jednotlivé slozky pohybového
chovani v obou sledovanych obdobich. Pro porovndni hodnot mezi soutéZnim a pfipravnym
obdobim, tréninkovymi jednotkami a utkdnimi byl pouzit parovy t —test. Statisticka vyznamnost
byla stanovena na hladiné p < 0,05. Vysledky byly prezentovany v tabulkdch a grafech
vytvorenych v programu MS Excel, které umoznily prehledné znazornéni rozdila v intenzité a

objemu pohybové aktivity mezi jednotlivymi obdobimi a druhy pohybového chovani.
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5 VYSLEDKY

5.1 Charakteristika souboru

Méreni pohybového chovani se zucastnilo celkové 33 hracd s primérnym vékem 16,39
let. Prlimérna télesna vyska hracl byla 176,82 cm a primérna télesnd hmotnost 67,35 kg. Bylo

vypocteno primérné BMI hracl 21,45.

Tabulka 1

Charakteristika méfeného souboru v soutéznim a pfipravném obdobi

N1=33 N2=17

M1 SD1 M2 SD2
Vék 16,39 1,27 16,24 1,15
Télesna vyska (cm) 176,82 6,00| 176,29 6,14
Télesna hmotnost (kg) 67,35 9,92| 65,45 8,73
BMI 21,45 2,22 20,98 1,84

Pozndmka: N1 = polet hrd¢i v méreném souboru v soutéznim obdobi; N2 = pocet hrdci v méreném souboru
v pripravném obdobi; M1 = primér soutézni obdobi; M2 = prumér pripravné obdobi; SD1 = smérodatnd odchylka

soutézni obdobi; SD2 = smérodatnd odchylka pripravné obdobi.

Z druhého opakovaného méreni mame k dispozici data od 17 hrac s prmérnym vékem
16,24 let. Primérna télesna vyska hracl byla 176,29 cm a prlimérna télesna hmotnost 64,45 kg.

Bylo vypocteno prlimérné BMI hracd 20,98.

7 v o

5.2 Pohybové chovani hraci v soutéznim obdobi

Tabulka 2 shrnuje zakladni charakteristiky PB hraca v poslednim tydnu soutézniho obdobi.
Priamérné hodnoty ukazuji, Ze hraci stravili nejvétsi ¢ast dne v SB v priiméru 701,74 minut, coz
odpovida priblizné 11,7 hodindm denné. LPA cinila v prméru 101,46 minut, MPA byla 137,36
minut a VPA 23,52 minut denné. Primérna délka spanku byla 475,95 minut, tedy zhruba 7 hodin

a 56 minut.
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Tabulka 2

Pohybové chovdni hraca (N = 33) v soutéZnim obdobi

M SD Max Min
SB (min/den) 701,74 68,59 878,10 570,30
LPA (min/den) 101,46 18,92 151,20 67,00
MPA (min/den) 137,36 32,60 202,80 57,20
VPA (min/den) 23,52 10,45 51,90 4,20

Spanek (min/den) 475,95 46,54 607,30 376,80

Pozndmka: N = pocet hracu v souboru; M = prumér; SD = smérodatnd odchylka; Max = maximdlni hodnota; Min =

minimdlni hodnota.

Tabulka 2 také uvadi minimalni a maximdlni hodnoty pro jednotlivé kategorie, coz
odhaluje znaénou variabilitu mezi hraci. Rozdily mohou byt ovlivhény zdravotnim stavem

(nemoc, zranéni) nebo tim, zda se hrac Gcastnil vsech tréninkovych jednotek a utkani.
5.3 Pohybové chovani hracia v pripravném obdobi

Tabulka 3 ukazuje primérné hodnoty jednotlivych slozek PB hrach v predposlednim tydnu
pfipravného obdobi. Hraciv priiméru stravili 696,03 minut denné v SB, 112,61 minut LPA, 137,55
minut MPA a 23,64 minut VPA. Primérna délka spanku ¢inila 470,17 minut denné, tedy pfiblizné
7 hodin a 50 minut.

Tabulka 3

Pohybové chovdni hraca (N = 17) v pripravném obdobi

M SD Max Min
SB (min/den) 696,03 50,72 787,00 616,70
LPA (min/den) 112,61 33,07 210,40 57,10
MPA (min/den) 137,55 31,63 187,20 88,90
VPA (min/den) 2364 880 40,60 8,50
Spanek (min/den) 470,17 55,79 616,10 396,20

Pozndmka: N = pocet hracu v souboru; M = prumér; SD = smérodatnd odchylka; Max = maximdlni hodnota; Min =

minimdlni hodnota.
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5.4 Porovnani pohybového chovani hraci mezi soutéznim a pripravnym

obdobi

Déle bylo porovnavano PB mezi soutéZznim a pfipravnym obdobim ze vzorku 17 hracd,
ktefi se Ucastnili méreni v obou terminech. Mensi pocet hracl, nez je v prvnim méreni byl
zpusoben vysokou mirou nemocnych a zranénych hracl a také chybou pfistroje pfi méreni nebo
nenasazeni si akcelerometru hracem v pribéhu vice dn(.

Tabulka 4 prehledné udava priimérné hodnoty jednotlivych sloZzek PB. Hraci stravili SB v
soutéznim obdobi priimérné 710,81 minut a v pfipravném obdobi 696,03 minut. V soutéznim
obdobi stravili LPA 99,81 minut a v pfipravném obdobi 112,61 minut. V soutéznim obdobi stravili
MPA 132,17 minut a v pfipravném obdobi 137,55 minut. V soutéznim obdobi stravili VPA 22,48
minut a v pfipravném obdobi 23,64 minut. Spanek v soutéznim obdobi byl v priméru 474,78

minut a v pfipravném obdobi 470,17 minut.

Tabulka 4

Porovndni pohybového chovdni hraci (N = 17) v soutéZnim a pripravném obdobi

M SD
SB1 (min/den) 710,81 76,23
SB2 (min/den) 696,03 50,72
LPA1(min/den) 99,81 17,17
LPA2 (min/den) 112,61 33,07
MPA1 (min/den) 132,17 31,55
MPA2 (min/den) 137,55 31,63
VPA1 (min/den) 22,48 8,50
VPA2 (min/den) 23,64 8,80

Spanek1 (min/den) 474,78 59,35
Spanek2 (min/den) 470,17 55,79

Pozndmka: N = pocet hraci v souboru; M = priimér; SD = smérodatnd odchylka; SB1 = SB v soutéZnim obdobi; LPA1 =
LPA v SO (soutéZnim obdobi); MPA1 = MPA v SO; VPA1 = VPA v SO; Spdnekl = spdnek v SO; SB2 = SB v pripravném
obdobi; LPA2 = LPA v PO (pripravném obdobi); MPA2 = MPA v PO; VPA2 = VPA v PO; Spdnek2 = spdnek v PO.

V grafu 1 vidime srovnani PB hracd v soutéznim a pripravném obdobi. V obou obdobich
hraci méli primérné SB nad 48 % z celého dne. Lehky rozdil byl v LPA, kdy v soutéznim obdobi
hraci dosahovali 6,9 % Casu z celého dne a v pfipravném obdobi to bylo 7,8 % ¢asu ze dne. MPA
v soutéZnim obdobi dosahovala hodnoty 9,2 % a v pfipravném obdobi 9,6 % ze dne. VPA v obou
obdobich méla hodnotu 1,6 % casu z celého dne. Primérny spanek byl v obou obdobich okolo

33 % Casu dne.
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Graf 1

Porovndni pohybového chovdni hraci (N = 17) mezi soutéznim a pripravnym obdobi

Porovnani PB hracu v pripravném a soutéznim
obdobi

P
P
o
P
B 6,9% 9,2%
S
o
0% 20% 40% 60% 80% 100%

EmSB LPA mMPA mVPA mSpanek

Pozndmka: PBPO = pohybové chovdni hrdaci v pfipravném obdobi; PBSO = pohybové chovadni hraca v soutéznim

obdobi.

Dale byly vypoéteny priméry komponent PB soutézniho a pfipravného obdobi, které byly
porovnany mezi sebou a pomoci parového t — testu byla vypoctena statistickd vyznamnost
rozdilli danych komponent PB. Statistickd vyznamnost (p = 0,04) se ukazala u rozdilu
komponenty LPA soutézniho (v priméru 99,81 minut) a pripravného obdobi (v prdméru 112,61
minut). U ostatnich komponent PB mezi soutéZnim a pripravnym obdobi nebyl rozdil statisticky

vyznamny.

Tabulka 5

Rozdil v pohybovém chovdni hracu (N = 17) mezi soutéznim a pfipravnym obdobim

M SD t p
SB1-SB2 14,78 62,93 0,97 0,347
LPA1-LPA2 -12,81 23,60 -2,24 0,040
MPA1 - MPA2 -5,38 32,57 -0,68 0,505
VPA1-VPA2 -1,16 11,13 -0,43 0,674
Spanek1 -Spanek2 461 60,94 0,31 0,759

Pozndmka: M = priimér; SD = smérodatnd odchylka; SB1 = SB v soutéZnim obdobi; LPA1 = LPA v SO (soutéZnim obdobi);
MPA1 = MPA v SO; VPAl1= VPA v SO; Spdnekl= spdnek v SO; SB2 = SB v pripravném obdobi; LPA2 = LPA v PO
(pripravném obdobi); MPA2 = MPA v PO; VPA2 = VPA v PO; Spdnek2= spdnek v PO; t= testové kritérium; p= statistickd

vyznamnost (p < 0,05).
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Primérny pocet minut LPA je tedy vyznamnéji vyssi v pfipravném obdobi, to mize
obdobi. Také by se mohlo jednat o vys$si zapojeni regeneracnich metod a kompenzaénich metod
v pfipravném obdobi jakymi mlze byt LPA ve formé plavani, vyklusu atd.

Vyssi intenzita tréninku, tedy MPA nebo VPA, se neprojevila ani v jednom z obdobi. To
mUze byt dano srovnatelnou intenzitou zatizeni béhem soutéZniho obdobi a konci pfipravného
obdobi, protoZe je v obou pripadech duleZité hrace fyzicky nastavit na nadchazejici soutézni
utkani, a tudiz i na konci ptipravného obdobi by trenéfi méli snizZit intenzitu, a hlavné objem
tréninku.

Hypotézu H1 (v pfipravném obdobi je LPA, MPA a VPA hracl vyssi nez v soutéznim
obdobi) nem(izeme ptijmout. Hodnoty LPA, MPA a VPA v ptfipravném obdobi byly primérné o
néco vyssi nez v soutéZnim obdobi, ale statisticky vyznamny rozdil byl nalezen pouze mezi

hodnotami LPA v pfipravném a soutéznim obdobi.

7 vo

5.5 Pohybové chovani hracl v soutéznim a pfipravném utkani

Tabulka 6 prezentuje primérné hodnoty jednotlivych sloZzek PB 32 hracli béhem
posledniho soutézniho utkani v sezéné. Primérny cas SB Cinil 35,10 minut, coZ zahrnuje dobu,
kdy hraci nebyli aktivné zapojeni do hry (napfiklad stfidani nebo prestavky). LPA byla
zaznamenana v priiméru 11,07 minut, MPA 41,87 minut a VPA 31,97 minut. Maximalni hodnota
SB byla 104,75 minut, coZ pravdépodobné odrazi situaci, kdy néktery z hraca do utkani vliibec

nezasahl.

Tabulka 6

Pohybové chovani hraca (N = 32) v soutéZnim utkdni

Utkdni1SB  Utkéni1LPA Utkdni1 MPA Utkani1VPA

M 35,10 11,07 41,87 31,97
SD 28,41 4,05 13,82 17,37
Max 104,75 23,33 63,08 55,83
Min 8,83 6,42 6,92 0,00

Pozndmka: N = pocet hraci v souboru; M = primér; SD = smérodatnd odchylka; Max = maximdlni hodnota; Min =
minimdlni hodnota; Utkdni 1 SB = SB v soutéznim utkdni; Utkdni 1 LPA = LPA v soutéZnim utkdni; Utkdni 1 MPA = MPA

v soutéznim utkani; Utkani 1 VPA = VPA v soutéZnim utkdni.

Tabulka 7 shrnuje PB 13 hract béhem pripravného utkani na konci ptipravného obdobi.

Pramérny cas SB byl 21,90 minut, coZ je vyrazné méné nez v soutéznim utkani. LPA dosahla v
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praméru 12,06 minut, MPA 44,53 minut a VPA 41,51 minut. Maximalni hodnota SB v pfipravném
utkani byla 46,42 minut, coZ je nizsi nez v soutéznim utkani. Vyssi primérné hodnoty MPA a VPA

v pfipravném utkani mohou byt zplsobeny vétsim hernim vytizenim mérenych hraca.

Tabulka 7

Pohybové chovdni hraca (N = 13) v pripravném utkdni

Utkani2SB  Utkani2 LPA Utkdni2 MPA Utkani2VPA

M 21,90 12,06 44,53 41,51
SD 11,50 6,29 8,68 13,05
Max 46,42 26,50 60,92 60,42
Min 9,42 4,67 30,58 20,67

Pozndmka: N = pocet hraci v souboru; M = primér; SD = smérodatnd odchylka; Max = maximdlni hodnota; Min =
minimdlIni hodnota; Utkdni 2 SB = SB v pfipravném utkdni; Utkdni 2 LPA = LPA v pfipravném utkdni; Utkdni 2 MPA =

MPA v pripravném utkdni; Utkdni 2 VPA = VPA v pripravném utkdni.

Graf 2 umoznuje primé srovnani 13 hracq, ktefi se zapojili do obou utkani. Priimérny ¢as
SB byl vyssi v soutéZznim utkani (32,56 minut) nez v pfipravném (21,90 minut). Naopak priimérné
Casy vSech druhl PA (LPA, MPA, VPA) byly vys$si v pfipravném utkani. Tyto rozdily mohou byt
ovlivnény nejen hracskou vytizenosti, ale také kvalitou soupere, tempem utkani nebo zarazenim
utkani v tréninkovém mikrocyklu. V ptipravnych utkdnich jsou hrdaci ¢asto vice vytéZzovani

kondi¢né i herné a je po nich pozadovana vyssi intenzita zatizZeni.
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Graf 2

s vo

Rozdil pohybového chovadni hracd (N = 13) v soutéZnim a pripravném utkdni

PB hraci v soutéznim a pfipravném utkani

Utkani 2 VPA /
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Utkani 2 LPA I

Utkani 1LPA —
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Komponenta pohybového chovani

Minuty

Pozndmka: Utkdni 1 SB = SB v soutéZnim utkdni; Utkani 1 LPA = LPA v soutézinim utkdani; Utkdni 1 MPA = MPA
v soutéZnim utkadni; Utkdni 1 VPA = VPA v soutéZnim utkdni; Utkdani 2 SB = SB v pfipravném utkani; Utkani 2 LPA = LPA

v pfipravném utkdni; Utkdni 2 MPA = MPA v pfipravném utkdni; Utkdni 2 VPA = VPA v pripravném utkdni.

Tabulka 8 shrnuje vysledky statistického porovnani (parovy t-test) mezi PB hraca v
soutéznim a pripravném utkani. Ani u jednoho z pard nebyla zjisténa statistickd vyznamnost (p
<0,05), coz znamena, Ze rozdily mezi jednotlivymi slozkami PB v obou typech utkani nejsou
statisticky vyznamné. Tento vysledek muizZe byt dan tim, Ze pripravna utkani na konci

vytéZovani.

Tabulka 8

s vo

Rozdily pohybového chovadni hraci (N = 13) v soutéZnim a pripravném utkdni

M SD t p
Utkani 1 SB - Utkani 2 SB 10,67 21,00 1,831 0,092
Utkani 1 LPA - Utkani 2 LPA -1,41 5,57 -0,913 0,379
Utkani 1 MPA - Utkani 2 MPA -3,62 9,71 -1,345 0,204
Utkani 1 VPA - Utkani 2 VPA -5,63 13,72 -1,481 0,164

Pozndmka: M = primér; SD = smérodatnd odchylka; t = testové kritérium; p = statistickd vyznamnost (p < 0,05); Utkdni
1 SB = SB v soutéznim utkdni; Utkdni 1 LPA = LPA v soutéznim utkdni; Utkani 1 MPA = MPA v soutéznim utkani; Utkdni
1 VPA = VPA v soutéZnim utkdni; Utkdni 2 SB = SB v pripravném utkdni; Utkdni 2 LPA = LPA v pfipravném utkadni; Utkdni

2 MPA = MPA v pripravném utkdni; Utkdni 2 VPA = VPA v pripravném utkani.
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Hypotézu H2 (vsoutéZnim utkdni maji hraci vyssi hodnoty LPA, MPA a VPA neZ
v pfipravném utkani) zamitame, jelikoz v pratelském utkani byly u hracd vyssi primérné hodnoty
LPA, MPA a VPA, nez tomu bylo v soutéznim utkani, a tento rozdil nebyl ani v jedné komponenté

statisticky vyznamny.

7s7vo

5.6 Srovnani pohybového chovani hraca v tréninku

Tabulka 9 ukazuje prdmérné hodnoty PB hracd béhem predzdpasového tréninku
v soutéznim obdobi, ktery probéhl den pred utkdnim. Tento trénink mél charakter taktického
zaméreni s nizkou aZ stfedni intenzitou. Hraci stravili priimérné 24,32 minut SB, 9,82 minut LPA,
35,48 minut MPA a 20,38 minut VPA. Maximalni hodnota SB (78,17 minut) mlZe byt zplsobena
neucasti nékterych hrach z ddvodu zranéni nebo nemoci. Tyto vysledky odpovidaji charakteru

tréninku, kdy je dlraz kladen na taktiku a regeneraci pred utkanim.

Tabulka 9

Pohybové chovadni hraci (N = 33) v predzdpasovém tréninku v soutéznim obdobi

Trénink1SB  Trénink 1LPA Trénink1 MPA  Trénink 1 VPA

M 24,32 9,82 35,48 20,38
SD 11,82 2,93 7,47 6,58
Max 78,17 17,42 47,50 30,67
Min 5,58 4,25 3,50 0,17

Pozndmka: N = pocet hraci v souboru; M = primér; SD = smérodatnd odchylka, Max = maximdlIni hodnota; Min =
minimdlIni hodnota; Trénink 1 SB = SB v pfedzdpasovém tréninku v SO; Trénink 1 LPA = LPA v predzdpasovém tréninku

v SO; Trénink 1 MPA = MPA v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink 1 VPA = VPA v predzdpasovém tréninku v SO.

V tabulce 10 jsou uvedeny hodnoty PB béhem pozdpasového tréninku v soutéznim
obdobi, ktery probéhl den po utkdni a mél regeneracni charakter. Hradi stravili v priméru 22,03
minut SB, 11,67 minut LPA, 34,26 minut MPA a 22,04 minut VPA. Maximalni hodnota SB (81,58
minut) mUzZe opét souviset s nelcasti nékterych hracl na tréninku. Minimalni hodnota SB (4,42
minut) naznacuje zapojeni do individualizovaného kondicniho tréninku. Vysledky potvrzuji, Ze
pozdpasové tréninky jsou zaméreny na regeneraci, ale zaroveri umoznuji udrZet urcitou Uroven

PA hraca nevyuzitych v utkani.
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Tabulka 10

Pohybové chovdni hraca (N = 31) v pozdpasovém tréninku v soutéZnim obdobi

Trénink2SB Trénink2 LPA Trénink2 MPA Trénink 2 VPA

M 22,03 11,67 34,26 22,04
SD 20,53 6,03 11,17 14,58
Max 81,58 22,08 48,92 50,83
Min 4,42 3,42 1,58 0,00

Pozndmka: N = pocet hraca v souboru; M = primér; SD = smérodatnd odchylka, Max = maximdlni hodnota; Min =
minimdlIni hodnota; Trénink 2 SB = SB v pozdpasovém tréninku v SO; Trénink 2 LPA = LPA v pozdpasovém tréninku v SO;

Trénink 2 MPA = MPA v pozdpasovém tréninku v SO; Trénink 2 VPA = VPA v pozdpasovém tréninku v SO.

Tabulka 11 zachycuje PB hraci béhem predzapasového tréninku v pfipravném obdobi,
ktery byl intenzivnéjsi technicko-taktického charakteru. Hraci zde vykazovali niz$i hodnoty SB
11,84 minut a LPA 11,06 minut, zatimco MPA 39,80 minut a VPA 27,30 minut byly vys$si nez v
soutéznim obdobi. Rozdil mezi maximalni a minimalni hodnotou SB byl mensi, coZ mlze byt
zpUsobeno mensim vzorkem hracd a jejich plnou Gcasti na tréninku. Tento obraz odpovida
charakteru ptipravného obdobi, kdy je kladen didraz na zvysovani fyzické kondice i béhem

technicko-taktického tréninku.

Tabulka 11

Pohybové chovani hracu (N = 15) v pfedzdpasovém tréninku v pfipravném obdobi

Trénink 3SB Trénink 3LPA Trénink 3MPA Trénink 3 VPA

M 11,84 11,06 39,80 27,30
SD 5,24 2,67 4,85 6,83
Max 23,83 15,25 45,75 40,50
Min 6,25 5,83 29,67 12,67

Pozndmka: N = pocet hraci v souboru; M = primér; SD = smérodatnd odchylka, Max = maximdlni hodnota; Min =
minimdlIni hodnota; Trénink 3 SB = SB v pfedzdpasovém tréninku v PO; Trénink 3 LPA = LPA v pfedzdpasovém tréninku

v PO; Trénink 3 MPA = MPA v predzdpasovém tréninku v PO; Trénink 3 VPA = VPA v predzdpasovém tréninku v PO.

Posledni tabulka 12 ukazuje PB béhem pozadpasového tréninku v ptipravném obdobi, ktery
mél regeneracni charakter druhy den po pratelském utkani. Hradi stravili v prdméru 23,51 minut
SB, 13,77 minut LPA, 28,61 minut MPA a 24,12 minut VPA. Maximalni hodnota SB (77,08 minut)
a minimalni hodnota VPA (0,33 minut) mohou byt disledkem neucasti na tréninku nékterych

hrac kvali zranéni nebo nemoci. Vysledky potvrzuji, Ze také v pripravném obdobi je dllezita

evvs
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Tabulka 12

Pohybové chovdni hraca (N = 14) v pozdpasovém tréninku v pfipravném obdobi

Trénink4 SB Trénink4 LPA Trénink4 MPA Trénink 4 VPA

M 23,51 13,77 28,61 24,12
SD 17,00 4,95 8,08 14,27
Max 77,08 24,00 40,92 42,42
Min 10,25 7,42 5,17 0,33

Pozndmka: N = pocet hraci v souboru; M = primér; SD = smérodatnd odchylka, Max = maximdlni hodnota; Min =
minimdlni hodnota; Trénink 4 SB = SB v pozdpasovém tréninku v PO; Trénink 4 LPA = LPA v pozdpasovém tréninku

v PO; Trénink 4 MPA = MPA v pozdpasovém tréninku v PO; Trénink 4 VPA = VPA v pozdpasovém tréninku v PO.

Graf 3 znazornuje srovnani PB hracl béhem predzapasovych a pozapasovych tréninkd v
soutéznim a pripravném obdobi. Z grafu je patrné, Ze nejvyssi intenzita PA byla zaznamendna u
predzapasového tréninku v pripravném obdobi, kde hraci vykazovali nejvyssi hodnoty MPA a
pfipravného obdobi, kdy jsou predzdpasové tréninky vedeny s vyssi intenzitou a ddrazem na
technicko-taktické prvky a kondi¢ni pripravenost hracl. Naopak v soutéZnim obdobi byl
predzdpasovy trénink veden spise v nizsi az stfedni intenzité s cilem taktického doladéni a
regenerace pred utkdnim, coz se projevilo vyssim podilem SB a nizsimi hodnotami MPA a VPA.
regeneracnimu zaméreni. V pfipravném obdobi vSak byla i v téchto trénincich zaznamenana
mirné vyssi aktivita nez v soutéZznim obdobi, coz miZe souviset s vétsSim zapojenim hracl do

individualnich kondicnich aktivit nebo s mensim poctem hract mimo trénink z divodu zranéni.
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Graf 3
Srovndni pohybového chovdni hra¢i mezi predzdapasovymi a pozdpasovymi tréninky v soutéznim

a pripravném obdobi

Srovnani PB hracl mezi tréninky
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Trénink a pohybové chovani

Pozndamka: Trénink 1 SB = SB v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink 1 LPA = LPA v predzdpasovém tréninku v SO;
Trénink 1 MPA = MPA v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink 1 VPA = VPA v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink
3 SB =SB v predzdpasovém tréninku v PO; Trénink 3 LPA = LPA v pfedzdpasovém tréninku v PO; Trénink 3 MPA = MPA
v predzdpasovém tréninku v PO; Trénink 3 VPA = VPA v predzdpasovém tréninku v PO; Trénink 2 SB = SB v
pozdpasovém tréninku v SO; Trénink 2 LPA = LPA v pozdpasovém tréninku v SO; Trénink 2 MPA = MPA v pozdpasovém
tréninku v SO; Trénink 2 VPA = VPA v pozdpasovém tréninku v SO; Trénink 4 SB = SB v pozdpasovém tréninku v PO;
Trénink 4 LPA = LPA v pozdpasovém tréninku v PO; Trénink 4 MPA = MPA v pozdpasovém tréninku v PO; Trénink 4 VPA

=VPA v pozdpasovém tréninku v PO.

Hypotézu H4 (pozapasové tréninky maji nizsi hodnoty MPA a VPA neZ predzapasové)
zamitame. Z nasich vysledkd vidime, Ze pozadpasové tréninky mély sice nizsi hodnoty MPA nez
predzapasové, nicméné predzapasovy trénink v soutéZznim obdobi mél nizsi hodnotu VPA nez
pozapasové tréninky v obou obdobich, proto musime tuto hypotézu zamitnout.

Tabulka 13 ukazuje rozdily PB hracl mezi predzadpasovymi tréninky v soutéznim a
pfipravném obdobi a také rozdily PB mezi pozdpasovymi tréninky v soutéznim a pripravném
obdobi. Podle parového t — testu (p < 0,05) byl statisticky vyznamny rozdil u SB v pfedzapasovém
tréninku mezi soutéinim a pripravnhém obdobim (p = 0,007). Také rozdil mezi VPA

pfedzapasového tréninku mezi soutéznim a pfipravnym obdobim byl statisticky vyznamny
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s hodnotou (p = 0,001). V pozapasovych trénincich mezi soutéznim a pripravhym obdobim byl

statisticky vyznamny rozdil pouze mezi hodnotami MPA (p = 0,011).

Tabulka 13
Rozdily pohybového chovdni hrdcu v predzdpasovych a pozdpasovych trénincich v riiznych

obdobich

Predzapasové tréninky (N = 15) M SD t p
Trénink 1 SB-Trénink 3 SB 13,97 17,01 3,179 0,007
Trénink 1 LPA-Trénink 3 LPA -1,37 3,97 -1,333 0,204
Trénink 1 MPA - Trénink 3 MPA -497 10,41 -1,851 0,085
Trénink 1 VPA-Trénink 3 VPA -7,63 7,51 -3,935 0,001
Pozapasové tréninky (N = 12) M SD t p
Trénink 2 SB-Trénink 4 SB -4,10 14,42 -0,986 0,345
Trénink 2 LPA -Trénink 4 LPA -1,88 9,74 -0,667 0,519
Trénink 2 MPA - Trénink 4 MPA 5,61 6,34 3,065 0,011
Trénink 2 VPA -Trénink 4 VPA 0,37 22,97 0,056 0,957

Pozndmka: M = priimér; SD = smérodatnd odchylka; t = testové kritérium; p = statistickd vyznamnost (p < 0,05); Trénink
1 SB =SB v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink 1 LPA = LPA v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink 1 MPA = MIPA
v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink 1 VPA = VPA v predzdpasovém tréninku v SO; Trénink 3 SB = SB v
predzapasovém tréninku v PO; Trénink 3 LPA = LPA v predzdpasovém tréninku v PO; Trénink 3 MPA = MPA v
predzdpasovém tréninku v PO; Trénink 3 VPA = VPA v pfedzdpasovém tréninku v PO; Trénink 2 SB = SB v pozdpasovém
tréninku v SO; Trénink 2 LPA = LPA v pozdpasovém tréninku v SO; Trénink 2 MPA = MPA v pozdpasovém tréninku v SO;
Trénink 2 VPA = VPA v pozdpasovém tréninku v SO; Trénink 4 SB = SB v pozdpasovém tréninku v PO; Trénink 4 LPA =
LPA v pozdpasovém tréninku v PO; Trénink 4 MPA = MPA v pozdpasovém tréninku v PO; Trénink 4 VPA = VPA v

pozdpasovém tréninku v PO.

Hypotézu H3 (pohybové chovani hrach v tréninku se lisi v ramci riznych obdobi) mizeme
potvrdit. PB hraca v trénincich se vyznamné statisticky liSilo v SB mezi predzapasovym tréninkem
v soutéznim a pripravném obdobi, dale byl vyznamny statisticky rozdil mezi VPA pfedzapasovym
tréninkem v soutéZnim a pripravném obdobi. Také se statisticky liSilo MPA pozapasového

tréninku v soutéznim a ptipravném obdobi.
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6 DISKUSE

6.1 Charakteristika pohybového chovani sportovcti vzhledem k bézné

populaci

PB sportovcl, véetné fotbalistl, je charakterizovano vysokou Urovni MVPA, ktera ¢asto
vyrazné prekracuje doporuceni pro béZznou populaci. Nase vysledky ukazuji, Ze hraci druhé
dorostenecké ligy U17 a U19 dosahuji v soutéznim i ptipravném obdobi pfiblizné 160 minut
MVPA denng, coz je vice nez dvojnasobek doporuceni WHO. Podobné hodnoty uvadi i zahraniéni
studie Seether et al. (2017), kde juniorsti fotbalisté dosahovali v priiméru 93-106 minut MVPA
denné, a studie Weiler et al. (2015), kterd potvrdila, Ze profesionalni fotbalisté vyrazné
prekracuji doporucené hodnoty PA. Rozdily v PB mezi sportovci a nesportovci jsou pfitom ziejmé
napfi¢ vékovymi skupinami i typy populace. Sportovci nejenze spliuji, ale casto i
nékolikanasobné prekracuji doporucenou denni davku MVPA, zatimco vétSina nesportovcl
téchto hodnot nedosahuje (Clemente et al., 2016; Franssen et al., 2022; Guthold et al., 2020).
Z vysledk( nasi prace a dalSich studii tato zjisténi mizeme také potvrdit, nebot fotbalovi hraci
v této praci maji vyssi denni hodnoty MPA a VPA nez nesportovci ve vySe zminénych studiich.
Kromé vyssiho objemu MVPA se sportovci vyznacuji také lepsi fyzickou zdatnosti, nizSim rizikem
chronickych onemocnéni a lepsi psychickou pohodou (Izzicupo et al., 2019). Na druhou stranu, i
mezi sportovci je patrny vysoky podil SB, i kdyZ je nizsi nez u nesportujici populace. Weiler et al.
(2015) napriklad ukazuje, Ze také elitni fotbalisté travi az 79 % volného ¢asu mimo trénink
sedavymi aktivitami, coZ je sice méné neZ u nesportovcl, ale stale predstavuje potencialni
zdravotni riziko. Podobné vysledky uvadi i Sperlich et al. (2017), ktefi zjistili, Ze také vrcholovi
veslafi travi mimo trénink vétsinu dne v SB. Franssen et al. (2022) dale upozorniuje, Ze sportovci
maiji sice vice MVPA, ale v nékterych pfipadech i vice sedavého casu neZ bézna populace, coz
muze byt dano strukturou jejich denniho rezimu. Tato kombinace vysoké intenzity tréninku a
zaroven vysokého podilu SB je typicka napftic sporty a potvrzuji ji i dalsi studie (Sperlich et al.,
2017; lzzicupo et al., 2019). Vysledky nasi prace tedy odpovidaji trendiim popsanym v zahrani¢ni
literature, kdy mladifotbalisté jsou velmi aktivni v ramci tréninku a utkdni, ale mimo tyto aktivity
travi znacnou ¢ast dne v sedavém reZzimu, coZz mize mit negativni zdravotni dusledky. Proto je
doporucovdno nejen udrZovat vysokou Urovern MVPA, ale také aktivné sniZovat dobu SB a
podporovat LPA také mimo tréninkovy proces (Clemente et al., 2016; Franssen et al., 2022;

Guthold et al., 2020; lzzicupo et al., 2019; Sperlich et al., 2017; Weiler et al., 2015).
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6.2 Rozdily pohybového chovani hraca v soutéznim a pripravném obdobi

Rozdily v PB mezi soutéZznim a pripravnym obdobim v této praci odpovidaji trendiim
popsanym v zahranicnich studiich. Nase vysledky ukazuji, Ze v pfipravném obdobi je objem LPA
vyznamné vyssi, zatimco intenzivnéjsi slozky (MPA, VPA) z(stdvaji mezi obdobimi stabilni.
Podobny pribéh zaznamenali Jeong et al. (2011), ktefi zjistili, Ze v pfipravé je celkova tréninkova
zatéz vyssi, coz vede k vétsimu objemu pohybové aktivity, zatimco v soutéznim obdobi je diraz
kladen na intenzitu a regeneraci. Vysledky prace jsou rovnéz v souladu se zjisténimi Springham
et al. (2020), ktefi u profesionalnich fotbalistl nepozorovali vyznamné zmény v intenzivnich
slozkach PA mezi obdobimi, ale potvrdili vyssi objem tréninku v pfipravé. Studie Gonzalez-Ravé
et al. (2023) na vrcholovych plavcich ukazuje, Ze béhem makrocykll pfipravy dochazi k narlstu
objemu a naslednému sniZzeni pred vrcholnou soutéZzi, coz pfinasi zlepsSeni vykonu i
fyziologickych parametrll. Vyznam regeneracnich strategii v obou obdobich zdlrazriuje také
prace Nédélec et al. (2013), kterd ukazuje, Ze spravnd kombinace tréninkové zatéze a
regeneracnich metod je klicova pro udrzeni vykonu a prevenci zranéni. Srovnatelné vysledky
prinasi také studie Nobari et al. (2021), ktera potvrzuje, Ze v pripravném obdobi je typicky vyssi
objem tréninku a vétsi zastoupeni regeneracnich aktivit, zatimco v soutéznim obdobi je
tréninkovd zatéz vice zamérena na specifické herni dovednosti a intenzitu. Tyto poznatky
potvrzuji, Ze periodizace tréninku a proménliva skladba PB v jednotlivych obdobich jsou zdsadni

pro optimalizaci vykonu, prevenci pretiZeni a efektivni regeneraci.

7 wvo

6.3 Rozdily pohybového chovani hraci v soutéznim a pripravném utkani

Rozdily PB hracl v soutéznim a pripravném utkani byly v této praci ziretelné zejména v
intenzité a rozloZeni PA. Vysledky ukazuji, Ze v pfipravnych utkanich hraci vykazovali vyssi
hodnoty MPA a VPA a nizsi podil SB oproti soutéznim utkanim. Tato tendence je v souladu s
poznatky zahrani¢nich studii, které opakované potvrzuji, Ze ptipravna utkani maji ¢asto vyssi
kondi¢ni charakter a trenéfi v nich hrace vice vytézuji, jak herné, tak kondi¢né (Nobari et al.,
2021). Nobari et al. (2021) zjistili, Ze v pratelskych utkanich dosahovali hraci vyssich hodnot
vnéjsi intenzity zatizeni (celkova vzdalenost, sprintova vzdalenost, maximalni rychlost) nez v
oficialnich utkanich. Podobné Casamichana et al. (2012) a Asian-Clemente et al. (2025) uvadéji,
Ze v pratelskych utkanich je zaznamenan vyssi pocet akceleraci a vy$si maximalni rychlosti,
zatimco v soutéznich utkdanich je patrny vétsi diraz na taktiku a vysledek, coz mlze vést k nizsi
intenzité nékterych pohybovych parametr(. Studie z brazilské prvni ligy (Condesa et al., 2015)

také potvrdila, Ze intenzita Usili byla vyssi v pratelskych nez v tréninkovych utkdnich. Clemente
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et al. (2019) navic zdaraznuji, Ze rozdily v PB mezi typy utkani mohou byt ovlivnény nejen
strategii trenéra, ale i psychologickym nastavenim hracd a vyznamem utkdni. Celkové Ize tedy
fici, Ze pripravna utkani slouzi predevsim kvyssimu kondi¢nimu a hernimu zatiZzeni hracq,
zatimco soutézni utkani jsou vice ovlivnény taktickymi poZzadavky a dirazem na vysledek, coz se

promita do struktury PB.
6.4 Pohybové chovani hracl v tréninku

Na zakladé analyzy tabulek a graf( Ize fici, Ze PB hracud v tréninku vykazuje vyrazné rozdily
v zavislosti na obdobi sezény, typu tréninku i jeho zaméfeni. Pfedzapasovy trénink v soutéznim
taktickému zaméreni a potiebé regenerace pred utkdnim. Naopak predzapasovy trénink v
pripravném obdobi mél vyssi hodnoty MPA a VPA a nizsi podil SB, coZ odrazi diiraz na rozvoj
kondice a technicko-taktickych dovednosti v této fazi sezény. Pozdpasové tréninky v obou
obdobich mély prevdiné regeneracni charakter, avSak v pfipravném obdobi byla zaznamenana
mirné vyssi droven PA, coZz miZe souviset s vétsim zapojenim individudlnich kondic¢nich aktivit
nebo mensim poctem zranénych nebo nemocnych hraca. Tyto vysledky jsou v souladu s fadou
zahranicnich studii, které ukazuji, Ze tréninkova zatéz a intenzita se v prlibéhu sezény méni, kdy
v pfipravé je objem a intenzita vyssi, zatimco v soutéZnim obdobi prevazuje taktické zaméreni a
regenerace (Campos-Vazquez et al.,, 2019; Casamichana & Castellano, 2011). Nynéjsi studie
naptiklad potvrzuji, Ze béhem pfipravného obdobi je cilem zvysit celkovou kondici hract a
tréninkové zatiZeni je vyssi, zatimco v soutéZnim obdobi se trénink zaméfuje na udrZeni
dosazZené urovné a optimalizaci vykonu v utkanich (Nobari et al., 2022). Periodizace tréninku je
v tomto ohledu klicova, podle Issurina (2010) je nezbytné v pribéhu mikrocyklu postupné
snizovat objem a intenzitu smérem k utkani, aby hraci dosahli vrcholné formy v den utkani a
minimalizovalo se riziko pretizeni. Dalsi vyzkumy (Bingham, 2021) ukazuji, Ze tréninkové zatizeni
v poslednich dnech pfed utkdanim ma primy vliv na fyzicky vykon v utkani a pfili§ vysoké
tréninkové zatiZeni tésné pred utkanim muZe negativné ovlivnit vykon hracd v utkdnim
samotném. Studie také potvrzuji, Ze v pfedzapasovych dnech intenzita tréninku klesa a dlraz je
kladen na taktické, technické a regeneracni prvky (Oliva-Lozano et al., 2022; Jardine, 2023).
Zaroven je vsak dulezité v pribéhu tydne zafazovat dostatek vysoce intenzivnich béhl a
akceleraci, protoZe tyto tréninkové stimuly jsou pozitivné spojeny s ndslednym vykonem v utkani
(Modric et al., 2020). Vysledky této prace tedy odpovidaji sou¢asnym poznatkiim o periodizaci
tréninku v kolektivnich sportech a podtrhuji vyznam spravného rozlozeni intenzity a objemu

zatizeni v prQbéhu roc¢niho cyklu. Efektivni kombinace rdznych typl tréninkovych jednotek,
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dliraz na regeneraci a fizené snizovani intenzity pred utkanim jsou zasadni pro optimalni rozvoj

pohybovych schopnosti a prevenci zranéni u mladych fotbalist(.
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7

ZAVERY

Méreni PB bylo v této diplomové préci provadéno za ucelem komplexniho zmapovani

24hodinového rezimu mladych fotbalistd béhem rlznych fazi roéniho tréninkového cyklu. Cilem

bylo objektivné zjistit, zda a jak pravidelny trénink a Uéast v organizovaném sportu umoziuje

adolescentnim hracdm naplnit doporuceni pro PA, a zaroven odhalit potencialni rizika spojena s

vysokym podilem SB, ktera jsou v soucasné dobé diskutovana v odborné literature. K tomu byla

vyuzita metoda akcelerometrie, kterd umoznuje detailni a objektivni sledovani intenzity,

frekvence i struktury PA i SB v pfirozenych podminkach bézného dne.

Na zakladé provedené analyzy 24hodinového pohybového chovani hracd 2. dorostenecké

ligy kategorie U17 a U19 v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu Ize formulovat nasledujici zavéry:

Hraci dorostenecké ligy vykazuji velmi vysokou uroven stfedné az vysoce intenzivni
pohybové aktivity (MVPA), kterd v obou sledovanych obdobich (soutéZznim i pfipravném)
vyrazné prevySuje doporuceni Svétové zdravotnické organizace pro adolescenty.
Prdmérnad denni hodnota MVPA dosahovala pfiblizné 160 minut, coZ je vice neZ
dvojnasobek doporuc¢eného minima.

SB tvofi nejvétsi ¢ast denniho reZzimu hracd, pficemz v obou obdobich hradi stravili vice
nez 11 hodin denné sedavymi aktivitami. | pfes vysokou pohybovou aktivitu zlstava
podil SB vysoky a mUlze predstavovat potencialni zdravotni riziko, jak ukazuji i zahrani¢ni
studie.

Mezi soutéZnim a pfipravnym obdobim byly zjistény vyznamné rozdily zejména v
objemu LPA, ktera byla v pfipravném obdobi vyssi. Ostatni slozky PB (MPA, VPA, SB,
spanek) zUstaly mezi obdobimi relativné stabilni. Vyssi LPA v ptipravé mliZe souviset s
vétsim dlrazem na regeneracni a kompenzacni aktivity nebo celkovy tréninkovy objem
zatizeni.

V utkanich byl zaznamenana vyssi MPA a LPA v ptipravnych nez v soutéZnich utkanich,
zatimco SB bylo v ptipravé nizsi. Rozdily vsak nebyly statisticky vyznamné, coz mize byt
zpUsobeno obdobnym charakterem utkani na konci pfipravného obdobi a v soutéznim
obdobi.

Tréninkové jednotky vykazuji vyrazné rozdily v intenzité i objemu podle obdobi a typu
SB, zatimco v pfipraveé byly intenzivnéjsi a vice kondi¢né zamérené. Pozapasové tréninky
byly v obou obdobich prevainé regeneracni, ale v ptipravé byla zaznamenana mirné

vyssi PA.
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e Struktura a periodizace tréninkového procesu odpovidad soucasnym poznatkim o
optimalizaci vykonu a prevenci pretizeni u mladych fotbalist(l. Vysledky potvrzuji
nutnost spravného rozloZeni intenzity a objemu zatizeni v pribéhu ro¢niho cyklu a dliraz
na kombinaci rliznych typu tréninkovych jednotek, véetné regeneracnich prvkd.

e Vysledky prace odpovidaji trenddm popsanym v zahraniéni literatufe, kdy mladi
fotbalisté jsou velmi aktivni v rdmci tréninku a utkani, ale mimo tyto aktivity travi
znacnou Cast dne v sedavém reZimu. To mlzZe mit dlouhodobé zdravotni dlsledky a
podtrhuje potfebu podporovat nejen vysokou Uroven MVPA, ale také sniZovat dobu SB
a zvySovat podil LPA mimo tréninkovy proces.

Celkové lze konstatovat, Ze pravidelna ucast v organizovaném sportu v dorosteneckém
véku je klicova pro dosazZeni vysoké urovné PA a rozvoj fyzické zdatnosti. Zaroven je vSak nutné
vénovat pozornost i omezeni SB a podpore aktivniho Zivotniho stylu v pribéhu celého dne.
Vysledky této prace mohou slouzit jako podklad pro trenéry, hrace i rodi¢e pfi planovani

tréninkového procesu a optimalizaci pohybového rezimu mladych sportovca.
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8 SOUHRN

Tato diplomova prace se komplexné zabyva 24hodinovym pohybovym chovanim hracéa 2.
dorostenecké ligy kategorie U17 a U19 v pribéhu roéniho tréninkového cyklu, a to s vyuzitim
objektivniho méreni akcelerometrii. Vyzkumny soubor tvofilo 33 hracl, kterym bylo méreno PB
v soutéznim obdobi a 22 z nich bylo také méreno PB v pfipravném obdobi. Hlavnim cilem prace
bylo detailné popsat objem, intenzitu a strukturu PA, SB a spanku, a zaroven porovnat rozdily
mezi jednotlivymi obdobimi, tréninkovymi jednotkami a utkanimi. Méreni probihalo v redlnych
podminkach bézného dne a umoznilo ziskat unikatni data o dennim rezimu mladych sportovc(.

Vysledky ukazaly, Ze sledovani hraci dosahuji velmi vysoké Urovné MVPA, kdy primérna
denni hodnota cinila 160 minut v obou sledovanych obdobich (soutéznim i pfipravném), coz je
vice nez dvojnasobek doporuceni Svétové zdravotnické organizace pro adolescenty (60 minut
denné). Nejvétsi ¢ast dne vsak tvori SB, které v soutéznim obdobi dosahovalo v priméru 701,74
minut denné (tj. 11,7 hodin) a v pfipravném obdobi 696,03 minut denné (tj. 11,6 hodin). Podil
SB tak predstavuje pfiblizné 48 % z celého dne.

V pfipravném obdobi byla zaznamenana vyznamné vyssi hodnota LPA, ktera v soutéznim
obdobi cinila prdmérné 99,81 minut denné, zatimco v pfipravném obdobi 112,61 minut denné
(statisticky vyznamny rozdil, p = 0,04). Ostatni slozky PB z(staly mezi obdobimi relativné stabilni:
MPA byla v soutéZnim obdobi 132,17 minut a v pfipravném obdobi 137,55 minut denné; vysoce
VPA pak 22,48 minut v soutéznim a 23,64 minut v pfipravném obdobi. Primérna délka spanku
byla v soutéznim obdobi 474,78 minut (7 hodin 55 minut) a v pfipravném obdobi 470,17 minut
(7 hodin 50 minut).

Analyza tréninkovych jednotek a utkani odhalila, Ze v pfipravném obdobi je PA jak svym
objemem, tak intenzitou vyssi, zatimco v soutéznim obdobi prevaZzuje taktické zaméreni a
regenerace. V predzapasovych trénincich v soutéznim obdobi hraci stravili v priméru 24,32
minut SB, 9,82 minut LPA, 35,48 minut MPA a 20,38 minut VPA. V ptipravném obdobi byly tyto
hodnoty v predzapasovém tréninku 11,84 minut SB, 11,06 minut LPA, 39,80 minut MPA a 27,30
minut VPA. Rozdil v SB (p = 0,007) a VPA (p = 0,001) byl statisticky vyznamny ve prospéch
pfipravného obdobi. Pozapasové tréninky byly v obou obdobich prevazné regeneracni, avsak v
pfipravném obdobi byla zaznamenana mirné vyssi PA, naptiklad MPA v pozapasovém tréninku
byla v pfipravé 28,61 minut oproti 34,26 minutdm v soutéznim obdobi (statisticky vyznamny
rozdil, p =0,011).

Rozdily v PB byly patrné také mezi soutéznimi a pfipravnymi utkanimi. V soutéznim utkani
hraci stravili v prdméru 35,10 minut SB, 11,07 minut LPA, 41,87 minut MPA a 31,97 minut VPA.
V pfipravném utkdni byly hodnoty 21,90 minut SB, 12,06 minut LPA, 44,53 minut MPA a 41,51
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minut VPA. PrestoZe rozdily nebyly statisticky vyznamné, pripravna utkani vykazovala vyssi
hodnoty MVPA a nizsi podil SB, coz odpovida jejich kondiénimu charakteru a vyssimu hernimu
vytizeni hraca.

Celkové vysledky potvrzuji, Ze mladi fotbalisté jsou v ramci tréninku a utkani velmi aktivni,
ale mimo tyto aktivity travi zna¢nou cast dne v sedavém rezimu. Vyznamné rozdily mezi
soutéznim a pfipravnym obdobim se tykaji pfedevsim LPA a intenzity pfedzapasovych tréninka,
zatimco objem MVPA zlstava mezi obdobimi stabilni. Tato zjisténi podtrhuji potfebu nejen
udrZovat vysokou urovenn MVPA, ale také aktivné sniZovat dobu SB a podporovat LPA mimo
tréninkovy proces

Stanovené cile prace byly naplnény. Podafilo se detailné zmapovat PB hraca v rliznych
obdobich sezény, v tréninku i v utkani, a identifikovat klicové rozdily v intenzité a objemu
zatiZzeni. Prace pfinasi nové poznatky o dennim reZzimu dorosteneckych fotbalistl, potvrzuje
vyznam spravné periodizace tréninku, kombinace rliznych typu tréninkovych jednotek a ddrazu
na regeneraci. Pfinosem prace je také upozornéni na vysoky podil SB také u sportujici mladeze
a potfebu podporovat aktivni Zivotni styl mimo tréninkovy proces. Zjisténi mohou slouzZit jako
podklad pro optimalizaci tréninkového rezimu mladych sportovcl, planovani periodizace a
prevenci zdravotnich rizik spojenych se SB.

Mezi hlavni omezeni prace patti velikost a sloZeni vyzkumného souboru, ktera byla
ovlivnéna nemocnosti, zranénimi a absenci nékterych hracli béhem méreni, a také omezena
délka sledovaného obdobi. DalSim limitem je moZnost zkresleni dat v dasledku individualnich
rezimQ hracd (napt. skolni povinnosti, rodinné aktivity). Do budoucna by bylo vhodné rozsifit
vyzkum na vétsi soubor hracd, pripadné zahrnout i dalsi vékové kategorie a porovnat vysledky
mezi riznymi Urovnémi soutézi. DlleZité je také zaméfit se na intervence smérujici ke snizovani
SB a podporu LPA v pribéhu celého dne.

Praktické implikace této prace spocivaji v doporuceni pro trenéry, hrace i rodice. Dllezité
je zarazovat do pfipravného obdobi vice aktivit s vyssi intenzitou (napf. HIIT, small-sided games),
v soutéznim obdobi optimalizovat regeneraci a taktické zaméreni trénink(, a zaroven vytvaret
programy na snizeni SB (napft. aktivni prestavky ve skolach, podpora sportovnich programa atd.).
Hraci by méli byt motivovani ke zvySovani podilu LPA (chlize, plavani) a dbat na kvalitu a délku
spanku. Vysledky prace pfispivaji k hlubsSimu pochopeni denniho reZimu dorosteneckych
fotbalistll a mohou byt vyuzZity pfi planovani a realizaci tréninkového procesu v této klicové fazi
sportovni kariéry, stejné jako pfi prevenci zdravotnich rizik spojenych s SB a podporou zdravého

Zivotniho stylu.
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9 SUMMARY

This diploma thesis provides a comprehensive analysis of the 24-hour movement behavior
of U17 and U19 players in the Czech 2nd Youth Football League over the course of an annual
training cycle, using objective measurement with accelerometry. The research sample consisted
of 33 players whose movement behavior was measured during the competitive period, with 22
of them also monitored during the preparatory period. The main aim of the thesis was to provide
a detailed description of the volume, intensity, and structure of physical activity, sedentary
behavior (SB), and sleep, and to compare differences between periods, training sessions, and
matches. The measurements were carried out in real-life daily conditions, allowing for unique
data collection on the daily routines of young athletes.

The results showed that the monitored players achieved a very high level of moderate-to-
vigorous physical activity (MVPA), with the average daily value reaching 160 minutes in both
observed periods (competitive and preparatory), which is more than double the World Health
Organization’s recommendation for adolescents (60 minutes per day). However, the largest part
of the day was spent in sedentary behavior, which averaged 701.74 minutes per day (11.7 hours)
in the competitive period and 696.03 minutes per day (11.6 hours) in the preparatory period,
representing approximately 48% of the entire day.

A significantly higher value of light physical activity (LPA) was recorded in the preparatory
period: in the competitive period, the average was 99.81 minutes per day, while in the
preparatory period it was 112.61 minutes per day (statistically significant difference, p = 0.04).
Other components of movement behavior remained relatively stable between periods:
moderate physical activity (MPA) was 132.17 minutes in the competitive period and 137.55
minutes in the preparatory period; vigorous physical activity (VPA) was 22.48 minutes in the
competitive and 23.64 minutes in the preparatory period. The average sleep duration was
474.78 minutes (7 hours 55 minutes) in the competitive period and 470.17 minutes (7 hours 50
minutes) in the preparatory period.

Analysis of training sessions and matches revealed that movement activity was higher in
both volume and intensity during the preparatory period, while the competitive period was
characterized by more tactical focus and recovery. In pre-match training sessions during the
competitive period, players spent on average 24.32 minutes in SB, 9.82 minutes in LPA, 35.48
minutes in MPA, and 20.38 minutes in VPA. In the preparatory period, these values in pre-match
training were 11.84 minutes SB, 11.06 minutes LPA, 39.80 minutes MPA, and 27.30 minutes VPA.
The differences in SB (p = 0.007) and VPA (p = 0.001) were statistically significant in favor of the

preparatory period. Post-match training sessions in both periods were mainly regenerative, but

61



in the preparatory period, slightly higher movement activity was recorded—for example, MPA
in post-match training was 28.61 minutes in the preparatory period compared to 34.26 minutes
in the competitive period (statistically significant difference, p = 0.011).

Differences in movement behavior were also evident between competitive and
preparatory matches. In competitive matches, players spent on average 35.10 minutes in SB,
11.07 minutes in LPA, 41.87 minutes in MPA, and 31.97 minutes in VPA. In preparatory matches,
the values were 21.90 minutes SB, 12.06 minutes LPA, 44.53 minutes MPA, and 41.51 minutes
VPA. Although the differences were not statistically significant, preparatory matches showed
higher MVPA values and a lower proportion of SB, reflecting their conditioning character and
higher player workload.

Overall, the results confirm that young footballers are very active during training and
matches, but spend a significant part of the day in a sedentary regime outside these activities.
The most significant differences between the competitive and preparatory periods concern LPA
and the intensity of pre-match training, while the volume of MVPA remains stable between
periods. These findings emphasize the need not only to maintain a high level of MVPA but also
to actively reduce sedentary time and promote LPA outside the training process.

The objectives of the thesis were fulfilled. It was possible to map in detail the movement
behavior of players in different periods of the season, in training, and in matches, and to identify
key differences in intensity and volume of load. The thesis brings new insights into the daily
routines of adolescent footballers, confirms the importance of proper training periodization, the
combination of various types of training sessions, and the emphasis on recovery. The thesis also
highlights the high proportion of SB even among active youth and the need to promote an active
lifestyle outside the training process. The findings can serve as a basis for optimizing the training
regime of young athletes, planning periodization, and preventing health risks associated with
sedentary behavior.

The main limitations of the thesis include the size and composition of the research sample,
which was affected by illness, injuries, and the absence of some players during measurement,
as well as the limited duration of the monitoring period. Another limitation is the potential
distortion of data due to individual player routines (e.g., school obligations, family activities). In
the future, it would be appropriate to expand the research to a larger sample of players, possibly
include other age categories, and compare results between different competition levels. It is
also important to focus on interventions aimed at reducing SB and promoting LPA throughout

the day.
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The practical implications of this thesis lie in recommendations for coaches, players, and
parents. It is important to include more high-intensity activities (e.g., HIIT, small-sided games) in
the preparatory period, optimize recovery and tactical focus in the competitive period, and at
the same time create programs to reduce SB (e.g., active breaks at school, support for sports
programs, etc.). Players should be motivated to increase the proportion of LPA (walking,
swimming) and pay attention to the quality and duration of sleep. The results of the thesis
contribute to a deeper understanding of the daily routine of adolescent footballers and can be
used in the planning and implementation of the training process in this key phase of a sports
career, as well as in the prevention of health risks associated with SB and the promotion of a

healthy lifestyle.
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10.2 Priloha 2- Dopis predsedovi klubu

Fakulta
télesné kultury
Zvaci dopis pro predsedu fotbalového klubu

Vazeny pane predsedo,

obracim se na Vas s zadosti o spolupraci na projektu, ktery se zaméfuje na sledovani 24hodinového
pohybového chovani hract Vaseho fotbalového klubu. Tento vyzkumny projekt je soucasti zavérecné prace na
Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Proc se tato studie provadi?

Cilem studie je ziskat prehled o kazdodennim pohybovém rezimu hracl a identifikovat faktory, které mohou
podpofit jejich vykonnost, zdravi a predchézet pretizeni. Sledovénim a analyzou téchto faktori mizeme lépe
pfizpusobit tréninkové programy a poskytovat efektivni doporuceni pro individudlni rozvoj kazdého hrace.

Co hrdce ceka v pripadé ucasti ve studii?
VypInéni kratkého dotazniku o jejich pohybovych a zdravotnich navycich.
Méreni télesné vysky a hmotnosti.

Noseni akcelerometru po dobu 8 dni, ktery bude zaznamendvat pohybové aktivity, sezeni i spanek béhem 24
hodin.

Testovani télesné zdatnosti s vyuZitim testové baterie FACR, ktera poskytne objektivni prehled o fyzické kondici
hraca.

Jaké jsou prinosy projektu pro vas klub?

Kazdy hrac obdri zpétnou vazbu o své pohybové aktivité a kvalité spanku. Tyto informace mohou byt uZite¢né
pfi vytvareni individudinich tréninkovych pland a poméhat v dlouhodobé podpore jejich vykonnosti a zdravi.
Vysledky projektu budou prezentovany pouze ve zobecnéné formé, bez uvedeni konkrétnich jmen, a mohou
byt uZite¢né také pro zlepseni celkového tréninkového procesu v klubu.

Velice si véZime Vadeho ¢asu a doufdme, Ze spolecné mizeme podpofrit rozvoj hracd ve vasem klubu.
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10.3 Priloha 3- Informovany souhlas k vyzkumné studii pro hrace do 18 let
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10.4 Ptiloha 4- Informovany souhlas k vyzkumné studii pro hrace nad 18 let
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