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1 UVOD

Vzhledem k tomu, ze se od utlého mladi vénuji fotbalu, ktery se stal mou zivotni
cestou, se zvolené téma piimo nabizi. V diplomové praci, dle mého nazoru, lze vyuzit

dosavadni dlouholeté herni zkuSenosti a nove ziskané poznatky v oblasti trenérstvi.

Jako aktivni hrd¢ jsem si beéhem své kariéry vyzkousel II. ligu, MSFL, divizi
skupiny D 1 E, ale i1 troven III. ligy Slovenska. Zacinal jsem jako trenér mladsi
piipravky U7/U8, poté starsi ptipravky U9/U10 ve Slavi¢ing. Dale jsem pusobil jako
asistent trenéra U15 v oddile FC FASTAV Zlin. Pozdé&ji jsem se stal hrajicim trenérem
B — tymu v FC TVD Slavicin, v soucasné dob¢ ptisobim jako asistent trenéra A — tymu
téhoz klubu hrajiciho ¢tvrtou nejvyssi soutéz - divizi D. JelikoZ v klubu plisobim uZz
nckolik let, intenzivné se zabyvam problematikou tréninkového zatizeni a jeji aplikaci

do fotbalovych utkani.

Fotbal je v soudasné dobé nejpopularnéj$im sportem na svété. Zadny jiny sport
nema tolik zaregistrovanych sportovcil jako pravé fotbal. Je to dano pfedev§im z toho
divodu, Ze k této hie potfebujeme pouze mic¢ a kousek volného prostoru — htisté. Tato
strhujici podivana k sob¢ po cely rok neustale ptipoutava miliony nadSenych piiznivcu.
Radost z této hry bofi hranice mezi néarody, pfiblizuje k sobé lidi rtznych ras,
naboZenstvi 1 politického vyznani. Fotbal mé vSak 1 stinné stranky jako jsou brutalita,

vandalstvi fanousku, korupcni skandaly a mnohé dalsi.

Fotbal plni funkci sportovni, vychovné — vzdéladvaci a socialné integracni.
Ve vsech sportovnich odvétvich, i ve fotbale, se v tréninkovém procesu objevuji stale
nové poznatky, které hru zdokonaluji a zefektiviiuji. Jedna se predevSim o zarazovani
specifickych forem cviéeni, zejména prupravnych her a her malych forem (small-sided-
games). Jde o malé¢ formy prupravnych her, které slouzi v tréninku ke zkvalitnéni
technickych, ale i taktickych dovednosti. Small-sided-games dnes vyuzivda mnoho

amatérskych 1 profesionalnich tymu.

Soucasné pojeti hry vyzaduje neustalé zvySovani pozadavkl na objem a intenzitu
hernich ¢innosti v utkani. Hra¢i musi pohotové reagovat na meénici se herni situace,

rychle se rozhodovat a fteSit herni ukoly. Fotbal je stale rychlejsi, presnéjsi a na



profesionalni urovni vyuziva modernich technologii nejen v tréninkové jednotce, ale

I v mistrovskych utkanich.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika souc¢asného fotbalu

Fotbal patfi nejen v nasi republice k nejoblibenéjSim hram. Je to dano jeho
historickym vyvojem, jeho charakterem a atraktivnosti. Fotbal mé jednoducha pravidla,
je nendrocny na materidlni vybaveni, na pocet hract i jejich vykonnost. Rozviji
pohybové schopnosti a dovednosti. Tréninkovy proces a utkdni slouzi jako vhodna

forma aktivniho odpocinku a zadbavy (Votik, 2001).

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra, ve které soutézi dva celky, z nichz
kazdy se snazi vstielit co nejvetsi pocet branek a soucasné jich co nejméné obdrzet. To

vse se d&je v utkani, které probiha podle uréitych pravidel (Votik & Zalabak, 2011).

Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustdlym zvySovanim pozadavkd na
objem a intenzitu hernich ¢innosti v utkdni pfi soucasné se zvétSujici slozitosti. To
znamena, ze hra¢ ma na uskute¢néni hernich ¢innosti stdle mén¢ ¢asu i méné prostoru.
Fotbal soucasnosti je stale naro¢néjsi 1 z psychologického hlediska. Hra¢ musi pohotové
reagovat na neustdle se ménici situace, rychle se rozhodovat a tviir¢im zptsobem

individualné nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci fesit herni ukoly (Votik, 2003).

Fotbal klade velké naroky na procesy vnimani, tvirciho mysSleni, orientaci
ve sloZitych situacich, na rozhodovéani. ReSeni naro¢nych ukoll je zavislé na Sifi
védomosti a zkuSenosti. Kazdy hra¢ musi byt odolny psychicky i fyzicky, mit pfimétené

sebeovladani, aby byl schopen podat co nejlepsi vykon (Bedtich, 2006).

2.2 Vyvojové trendy ve fotbale

Stejn¢ jako ostatni sporty, udélal fotbal za poslednich n¢kolik let velky krok
vpted. Fotbal je hra, kterd se neustdle vyviji, Cemuz je ptizplisobovéna koncepce
tréninku od mlédeze az po dospélé, identifikace a selekce talentli apod. Fotbal je
kolektivni, micova hra, ktera si ziskala velkou oblibu na celém svété. Je to hra fyzicky
vysoce narocna, ktera bez pochyb zavisi na zdatnosti a trénovanosti jedince (Buzek et

al., 2007).
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Vyvojové trendy ve fotbale vyjadiuji podstatné kvalitativni zmény vyvoje hry,
které se projevuji jako dusledek koncepce a planovani dlouhodobé pripravy.
K pochopeni soucasnych pozadavki moderniho — elitniho fotbalu a jejich transferu do
tréninkového procesu je vyuzivano srovnavacich studii, které analyzuji vyvojové trendy
herniho vykonu. Soucasny fotbal je rychlejsi, vice kontaktni, se zvySujicim se
vyznamem taktické stranky herniho vykonu. Je vice profesionélni a provadény v lepsich

materidlnich podminkach pro trénink 1 utkani (Bedtich, 2006).

Naroky jednotlivych fotbalovych utkani se za posledni pilstoleti vyrazné zménily.
Hrac¢ profi-fotbalu v Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti ptekonal za utkani
celkovou vzdalenost 4-8 km, zatimco v soucasnosti ¢ini tato vzdalenost 8-15 km.
Naptiklad v anglické Premier League (Tabulka 1) se za poslednich deset let zvysila tato

vzdalenost v priméru o vice nez 1,5 km (Strudwick & Reilly, 2001).

Tabulka 1. Celkova vzdalenost piekonana za utkani dospélymi elitnimi hraci fotbalu
v letech 1998 — 2003 (Psotta et al., 2006)

Celkova vzdalenost Zakladni soubor
(km) pozorovanych hraci Autofi

8,4-10.9! holandska profi-liga Verheijen a kol., 1998
8,4-14,3! anglicka Premier League Verheijen a kol., 1998
9,4-11,2! druha profesionalni turecka liga Eniseler a kol., 1998

7,5-9,82 jihoamericti hraci hrajici v Evropé | Rienzi a kol., 2000
9,4-10,82 anglicka Premier League Rienzi a kol., 2000
10,3-12,12 prvni portugalska liga Santos a kol., 2001
10,7-11,0? elitni italsky tym (Liga mistr() Mohr a kol., 2003
10,0-10,62 tym danské profi-ligy Mohr a kol., 2003
12,4-14,8° tym Japonska Shiokawa a kol., 2003
11,6-14,8° tym Spojenych arabskych emiratd | Shiokawa a kol., 2003

Vysvétlivky:

I rozmezi primérnych hodnot, ? primér + smérodatna odchylka, * variani rozpéti

cv w7
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Od padesatych let do soucasnosti dochdzelo k postupnému zvétSovani prostoru
aktivni hry hract, ale také ke zvySovani rychlosti pfihrdvek na stfedni a dlouhou
vzdalenost. Pravé tyto skutecnosti podporuji vSeobecny nazor, Ze vyvojové zmény,
které jsou nejzieteln€jsi z hlediska kondi¢nich aspektl, se tykaji rychlostné silovych

projevl v hernim vykonu (Psotta et al., 2006).

Vyvojové zmény pohybového vykonu hract v utkani jsou mimo jiné vysledkem
zvySovani jejich télesné vykonnosti, kterd je diky zlepsSeni socialn¢ ekonomickych
podminek, zkvalitnéni vyzivy, uplatiovani systematického a védeckého pfistupu
K tréninku, kvalitni péce o talentovanou mladez. Dale jsou tyto zmény urcité ovlivnény

samotnou profesionalizaci fotbalu (Votik, 2003).

V soucasném fotbalu se na vys$§im vykonu v utkdni mize také podilet zvySovani
télesné vysky hract. Vyssi télesnd vyska znamend pravdépodobné lepsi ekonomiku
béhu v submaximalnich rychlostech a vys§i maximdalni béZeckou rychlost ve sprintu

(Psotta et al., 2006).

Naroky na télesnou vykonnost hracii urcuje 1 systém hry, ktery v soucasném
profesiondlnim fotbalu vychéazi ze zdkladniho rozestaveni hraca 4:4:2 a 3:5:2 a jejich
modifikaci, ale také herni strategie aktivni zénové obrany. Ta vyZaduje zapojeni vétsiho

poctu hract do obrannych ¢innosti (Votik, 2003).

U elitnich tymu, které se vyznacuji aktivnim pojetim faze obranné i Utocné,
smérem k soupefoveé brance. To je umoznéno zrychlenymi nabéhy hract za pomoci
zrychlenych azZ stfilenych ptihravek na sttedni vzdalenost a ptihravek prvnim dotykem
(Psotta et al., 2006).

2.3 Sportovni vykon

K podavéani sportovnich vykonli dochédzi piedevSim pii sportovnich soutéZich.
Nositelem sportovniho vykonu je sportovec se svymi pfedpoklady. Dullezitou roli maji
také schopnosti, sportovni dovednosti a motivace. Jedna se tedy o projev celé osobnosti

sportovce, kdy sportovni vykon je povazovan nejen za cil, ale soucasné 1 za vysledek
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dlouhodobé ptipravy sportovce a finalni projev jeho Cinnosti (Choutka & Dovalil,
2012).

Sportovni vykon (Obrazek 1) je vyslednym projevem vykonnostniho rozvoje
sportovce. Jsou v ném obsazeny vrozené dispozice (vlohy, nadani, talent), vlivy
ptirodniho a socidlniho prostfedi (materidlni podminky, ¢asové moznosti) a vliv
tréninkového procesu (dlouhodobé a cilevédomé piisobeni tréninkového a soutézniho
zatizeni). Tyto vlivy tvofi jednotu, vzijemné se podminuji a dopliuji (Choutka

& Dovalil, 1991).

Sportovni vykon

A

Trénovanost

Sportovni trénink

A

Schopnosti
(vlohy — nadani — talent)

A

Podminky Zivotniho prostiedi

(prirodni — socialni)
/ A \l
Biologické Fyzioldgické Psychologické

Vrozené dispozice

Obrazek 1. Sportovni vykon jako vysledek dlouhodobé adaptace (Choutka & Dovalil,
1991).
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Dle Dovalila et al. (2002) je obsahem sportovniho vykonu uvédomeéla pohybova

¢innost, kterd je realizovand v soutézi a je zaméfend na feSeni ukolu. Tyto tkoly jsou

vymezeny pravidly jednotlivych disciplin, zdvodi, soutézi a utkani.

Faktory, které ovliviiuji sportovni vykon:

Somatické (zahrnuji konstituéni znaky jedince, které¢ se vztahuji
K pfislusnému sportovnimu vykonu)

Kondié¢ni (soubor pohybovych schopnosti)

Technické (souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim)

Taktické (soucast tvoiivého jednani sportovce, ¢innostni mysleni, pamét’)
Psychické (zahrnuji kognitivni, emocni a motivaéni procesy, které

vychazeji z osobnosti sportovce)

Oblast somatickych — Oblast faktorud
faktorti . sporTOVNI VKON techniky

A
Oblast osobnostnich / Oblast faktor(
faktor( (psychické) taktiky

Oblast kondi¢nich faktord

Obrazek 2. Schéma struktury sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2002).

Urovei sportovniho vykonu je ovlivnéna:

Ptipravenosti k vykonu (soubor psychickych schopnosti sportovce podat
sportovni vykon, ktery odpovida urovni vykonnostni kapacity)
Vykonnostni kapacitou (souhrn télesnych a duSevnich ptedpokladi, které
se hodnoti stupném trénovanosti)

Trénovanosti (irovenl piizpisobeni sportovce na tréninkové a soutézni
zatéZovani)

Vykonovou motivaci (zdklad volniho jednani, ktery ovliviiuje pribéh

pohybové ¢innosti a dosazeni stanoveného cile) (Navara et al., 1986)
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Zikladni ¢lenéni sportovnich vykonii:
e Tymovy herni vykon (fotbal, ledni hokej, hazena...)

e Individudlni herni vykon (tenis, box, judo...)

2.4 Tréninkovy proces
2.4.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink ve fotbale chapeme jako organizovany proces, ktery je
zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni

psychologickych a fyziologickych funkci a formovani osobnosti hrace (Votik, 2001).

Ve sportovnim tréninku dochézi k rozvoji motorickych schopnosti, k osvojovani
sportovnich dovednosti a védomosti. Jednd se tedy o proces nejen vzdélavaci, ale
i vychovny. Trénink musi soucasné respektovat celkovy rozvoj jedince. To znamena, ze
snaha o dosaZeni nejvy$Sich vykoni by neméla byt v rozporu s obecné platnymi
moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami spolecenského

zivota (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V pribéhu tohoto procesu dochdzi k interakci mezi trenérem a hra¢em, mezi
trenérem a tymem 1 mezi hraci. MiZeme tedy fici, Ze se jednd o vzdjemné pisobeni
trenéra, ktery je fidicim subjektem a hrace, ktery je objektem fizeni. Pfi tréninku miiZe
samoziejmé¢ dochazet k vzajemnému plisobeni ovliviiovani. Trenér i hra¢ se navzajem
mohou zpétné€ ovlivitovat do té miry, Ze jsou zaroven subjektem i objektem v procesu

fizeni hrace i tymu (Choutka & Dovalil, 1991).
Znaky sportovniho tréninku:

e Soutézivost

e Aktivni a dobrovolny pfistup

e Orientace na maximalni vykon a silna vykonova motivace
e Pravidelnost

e Dlouhodobost a etapizace

e Specializace (vétSinou na jednu sportovni disciplinu)

e Systémové fizeni

e Individualizace apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010)
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Struktura sportovniho tréninku

Strukturu sportovniho tréninku oznacujeme jako ucelné usporadani obsahu

tréninku v Case vcetné formulace tkoli v jednotlivych ¢asovych usecich.

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni individudlné nejvyssi sportovni
vykonnosti ve sportovnim odvétvi, které si sportovec zvoli, na zdkladé vSestranného

rozvoje sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

takticka ptiprava Vychova

technicka piiprava “TRENOVANOST

|

Kondiéni priprava

sychologicka
piiprava

ZatéZovani
prostiredky, formy, metody

Periodizace
etapy

Stavba tiéninku
cykly a tréninkové jednotky

Obrazek 3. Struktura sportovniho tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

2.5 Druhy tréninkového procesu

V soucasném pojeti tréninku ve fotbale rozliSujeme tyto druhy tréninkového
procesu:
e Nacvik
e Herni trénink
e Kondi¢ni trénink
e Regeneraci

e Psychologickou pfipravu
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2.5.1 Nacvik

Nécvik je druh tréninkového procesu, ve kterém pievladd zaméteni na osvojeni
novych pohybovych dovednosti. Zaroven se vytvareji podminky pro uceni se témto
dovednostem — hernim c¢innostem jako je napi. stielba, piihravani apod. Soucasti
nacviku je rozvoj koordina¢nich schopnosti. Pfi nacviku je zatizeni vétSinou nizké
intenzity, proto nelze obsah tréninkového procesu zredukovat a zjednodusit jen na
problematiku nacviku, protoze by nemohlo dojit k rozvoji herniho vykonu v oblasti

kondi¢ni (Votik, 2001).

Proces pohybového uceni probihé v ur€itych fazich, které musi na sebe navazovat
a trenér musi tuto posloupnost respektovat, aby mohl spravné a ucelné nacvicit nové

pohybové dovednosti — herni ¢innosti (Kollath, 2006).

Mezi tyto dulezZité faze patri:
e Seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi
e Zdokonalovani novych pohybovych dovednosti
e Automatizace novych pohybovych dovednosti

e Tvirci uplatnéni novych pohybovych dovednosti

Uvedené faze pohybového uceni se uplatiiuji a probihaji ve vSech vékovych
kategoriich a na vSech vykonnostnich trovnich. Zde je velmi dulezité, aby trenéfi
nejmladSich ve€kovych kategorii tyto faze respektovali, protoze miiZou zpusobit Skody

na hernim vykonu svych svéfenct (Votik, 2003).

2.5.2 Herni trénink

Jedna se o tréninkovy proces, ve kterém pievlada specificka herni ¢innost (¢innost
s micem), kdy rozvijime v ndcviku naucené herni dovednosti a soucasné se samoziejme
zamé&fujeme na rozvoj pohybovych schopnosti - rychlostnich, silovych, vytrvalostnich

a koordinac¢nich (Psotta, 2001).

V hernim tréninku rozvijime technickou a taktickou strdnku hernich ¢innosti, ale
také kondic¢ni slozku. V ramci herniho tréninku je vhodné urcit prioritu pro konkrétni

tréninkovou jednotku. Existuji zde dvé moznosti. V prvni fadé bude prioritou a hlavnim
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cilem tréninkové jednotky rozvoj urc¢ité pohybové schopnosti. V tomto ptipadé budeme
manipulovat se zatizenim tak, abychom jej cilené zaméfili na konkrétni bioenergetickou
zonu, pak zvolime odpovidajici herni ¢innost a metodicko — organiza¢ni formu. V druhé
fad¢ bude prioritou rozvoj pohybovych dovednosti. Zde je cilem zdokonalovani
technické stranky hernich ¢innosti a taktickych tkolt a my musime tomuto cili zvolit
odpovidajici metodicko — organizacni formy. Poté zjistime intervaly zatéze v hernim
tréninku a pak muizeme urcit bioenergetickou zoénu, ve které zatizeni pievazné
probihalo. Pii tomto postupu je prioritou a hlavnim cilem tréninku feSeni technicko -

taktického ukolu (Psotta, 2001).

Podle Lehnerta et al., (2010) je pro rozvoj pohybovych schopnosti v hernim

i v kondiénim tréninku rozhodujici znalost principii manipulace se zatézi. Pti vystavbé
tréninku, ktery je zaméfeny pravé na rozvoj pohybovych schopnosti, musime brat
V uvahu:

¢ Intenzitu ¢innosti

e Dé¢lku trvani zatéZovaného intervalu

e Pocet zaté¢Zovych intervalll v jedné sérii

e Délku trvani zotavnych intervalli mezi zat€zemi v jedné sérii

e Pocet sérii

e Délku trvani zotavnych intervalii mezi jednotlivymi sériemi

e Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech

V soucasné dobé je preferovan herni trénink a podle vékové kategorie a urovné
muze byt dopliiovan néacvikem (napi. v zdkovskych kategoriich) nebo kondi¢nim
tréninkem, popfipadé hernim tréninkem s pripravnymi a hernimi cvicenimi (napf.

kategorie dorostenecké a kategorie dospélych)

Diilezité poznatky k rozvoji pohybovych dovednosti:
e Nacvik novych hernich dovednosti provadime jen na uroven zakladniho
osvojeni (nacvik jedné dovednosti v bloku)
e Pokud je dovednost osvojena, miizeme ji procvi¢ovat v fetézcich hernich
dovednosti tak, jak se vyskytuji v utkani, kde narlistd obtiznost herné

situacnich podminek
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Ucime hrat fotbal ,,pfes fotbal®, to znamend, Ze postupujeme ,,ptfes utkani
k utkani a pfevazna Cast nacviku a rozvoje hernich dovednosti by méla
probihat v podminkéach blizkych utkadni ihned, jakmile si hraci osvoji
zaklady technické stranky pohybovych ¢innosti

Casto pouzivanymi metodicko-organizaénimi formami jsou priipravné hry
a fizena nebo volnd hra s menSim poctem hrac¢li na mensSim prostoru
(Castéjsi kontakt s micem, se soupefem apod.)

Pfi nacviku nebo hernim tréninku povazujeme za zakladni organizacni tvar
trojici nebo Ctvetici (hrac¢i do trojuhelniku nebo do &tverce), kdy lépe
rozvijime prostorovou orientaci i spolupraci do hloubky a §itky hfisté
Zvlastni pozornost (kromé piihravani, zpracovani, vedeni mice apod.)
vénujeme rozvoji citu pro mi¢ v dolnich koncetindch. Cvieni na
manipulaci s mi¢em, ktera jsou naro¢na na jemnou koordinaci, zafazujeme
do kazdé tréninkové jednotky

U déti a mladeze je nutné rozvijet a podporovat hravost, radostnou
atmosféru, prevahu kladnych prozitkl, prostor pro vlastni iniciativu
svéfencll, diiraz na herni operativni mysleni, orientaci v prostoru, intuici,
predvidani, tviir¢i schopnosti, originalni pfistupy k feSeni situaci, dale
samostatnost, rychlost rozhodovani, pfedpoklady k psychické stabilité
a odolnosti

Postupné uc¢ime hrace teSit dané situace v podminkach deficitu Casu

a prostoru s aktivnim odporem soupete (Votik, 2001)

2.5.2.1 Small-sided games

Small-sided games (SSG) neboli malé formy hry u nas vyjadiuje pojem pripravné

hry. V modernim pojeti tréninku fotbalu maji tyto hry dalezitou roli a v soucasné dobé

ziskavaji stale vétsi pozornost a oblibu mnoha trenéri. Inspiraci pro vznik SSG neboli

v

malych forem her byl tzv. street fotbal, kdy na nejbliz§im dostupném travniku se seSel

mensi pocet lidi s cilem si zahrat fotbal. PouZiti téchto her miZeme nalézt jiz pred 20

lety, kdy byly vyuzivany k rozvoji technickych a taktickych schopnosti, ale dnes se

staly G€¢innym nastrojem aerobniho tréninku. Potencial her je velmi Siroky a diky

moznostem variability jsme schopni pfipravit rtizné situace, do kterych se hraci

dostavaji v mistrovskych utkanich (Hill-Haas et al., 2009).

20



Pokud zatfadime pripravné hry do tréninkového procesu, musime respektovat
zakladni pravidla manipulace se zatizenim. Pfi prapravnych hrach je intenzita
podminéna predevSim pocCtem hraca, velikosti hraci plochy, délkou trvani zatiZeni
a zotaveni. Dilezitou roli hraje také Cinnost trenéra nebo pravidla hry. Pro zvysSeni
efektivity tréninku se musime co nejvice snazit o aktivni zapojeni vSech hract

do tréninkové jednotky. K tomu praveé pomahaji i pripravné hry (Safania et al., 2011).

Hlavnim pozitivem vyuzivani small-sided-games v tréninku je:
e ZlepSeni aerobni kapacity hract (predevsim dospélych kategorii)
e Rozvoj technicko-taktickych dovednosti (pfednostné u kategorii pod U15)
e Podpora utocné hry
e Zvyseny pocet interakci mezi hraci (napt. pfihravky)
o Cast&jii souboje 1:1
e Motivace (Cast¢jsi kontakt s mi¢em, vice g6l apod.)

(Hill-Haas et al., 2011)

Tyto hry jsou velice populdrni a uznadvané na celém svété. Vyuzivaji se
pfi tréninku mladSich hrac¢l ke zlepSovani specidlnich dovednosti, které souviseji
s intenzitou cviceni. U hracl v dospélych kategoriich maji pozitivni vliv na zlepSeni
aerobni kapacity. Small-sided-games jsou v souéasnosti jednim z nejvice probiranych
témat ve fotbalovém svété. Z této oblasti se objevuje stale vice vyzkumil a trenéfi prave

tyto metody Casto vyuzivaji ve svych tréninkovych programech (Aquiar et al., 2012).

Small-sided-games maji také jedno negativum, které se v8ak neprojevuje smérem
k hractm, ale spiSe k organizaci tréninku. Je to vysokd organizacni naro¢nost tréninku,
jinymi slovy to znamena, ze trénink musi byt perfektné naplanovany dopiedu. DalSim
negativem miize byt u nékterych cviceni vyssi nadro¢nost na pocet asistentti, pomucek

a vybaveni (Taylor, 2004).

2.5.3 Kondi¢ni trénink

Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti nespecifickymi prostiedky — tedy bez mice. Patii zde napt. béh v terénu, na

draze, skokanské cviceni, cvieni v posilovné¢ apod. (Votik & Zalabak, 2011).
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Pohybové schopnosti miiZeme rozlisit:

1.

Kondiéni — jsou zavislé na kvalité fyziologickych procest, které probihaji
v lidském organismu a jejichz prostiednictvim ziskavame energii pro
vykonavani pohybu. Patfi zde silové, vytrvalostni a ¢astecné rychlostni

pohybové schopnosti.

Rozvoj kondi¢nich pohybovych schopnosti je determinovan faktory:

Morfologickymi — tvar téla, aktivni svalova hmota, konfigurace svalovych
skupin, % podkozniho tuku

Fyziologickymi — funkce pohybového, dychaciho, obéhového systému
Psychologickymi — motivace, regulace pohybové ¢innosti, emoce atd.
Biochemickymi — stav bioenergetickych systéma a ptizptisobivost

regulacnich systému

Koordina¢ni — chapeme jako soubor schopnosti lehce a ucelné
koordinovat vlastni pohyby, pfizpisobovat je ménicim se podminkam,
provadet slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.
Tyto schopnosti jsou tzce spjaty s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti,

tedy s ¢innosti centralniho nervového systému (Navara et al., 1986).

RozliSujeme tyto koordinaéni schopnosti:

rytmické

orientacni

reakcni

dynamické rovnovahy
prizpisobovani pohybového jednéani
diferenciacni

spojovani pohybovych operaci

Jednotlivé koordina¢ni schopnosti spolu navzijem souviseji, navazuji na sebe,

dopliuji se a mohou se projevit pouze ve spojeni s kondiénimi schopnostmi. Uroven

koordinac¢nich schopnosti vyrazné¢ ovliviluje a podmitiuje UspéSnost nacviku

a zdokonalovani technické stranky hernich cinnosti kazdého jednotlivece (Votik

& Zalabak, 2007).
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Proto je velmi dulezité od zdkovskych kategorii preferovat rozvoj koordinacnich
schopnosti a je vhodna kombinace s rychlostnimi schopnostmi. Do kazdé tréninkové
jednotky patii koordinacni nebo rychlostné koordina¢ni cviceni na jakékoliv trovni.
Jsou také zékladnim ptedpokladem pro kvalitni osvojeni hernich dovednosti v pritb¢hu
motorického uceni. Zde je nutné cviceni opakovat v pomérné velkém objemu,

V pfiméfené intenzité a na vysoké kvalitativni urovni (Buzek et al., 2007).

2.6 Principy a metody tréninkového procesu

V pribéhu tréninkového procesu plisobime na hrace souhrnem urcitych vnéjsich
podnétd, jejichz feseni vyzaduje fyzickou i1 psychickou zvySenou namahu. Na tuto zatéz

reaguje organismus hrace urcitymi adaptacnimi zménami.

2.6.1 Principy tréninkového procesu

Pro spravny piistup a chapani problematiky sportovniho tréninku je dilezita

znalost didaktickych principt a principii sportovniho tréninku.

Pat¥i zde tyto principy:

1. Princip vSestrannosti — m4 vyznamnou roli nejen u profesionalnich
fotbalistt, ale 1 u fotbalistli na amatérské a rekreacni irovni. Respektovani
tohoto principu zajiSt'uje ucinny rozvoj organizmu déti a mladeze. Dale je
také predpokladem pro udrzovani zdravi, kondice a je prostiedkem
K prodluzovani aktivniho stafi.

2. Princip systemati¢nosti — zde je dileZité, aby tréninkovy proces probihal
dlouhodobé¢, nepierusované a systematicky a mohlo dojit ke zménam jako
adaptacni odpovedi organizmu fotbalisty na zatizeni. Zatizeni mé probihat
vlnovité, ale nepteruSované a podnét musi byt ¢asto opakovan.

3. Princip zvySovani zatiZeni — tento princip patii ke specifickym
pozadavklim sportovniho tréninku a vede k postupnému ristu vykonnosti
hra€e. Tempo ristu funkcéni kapacity jeho organismu zavisi na
individualnich schopnostech hrace snéset a reagovat na adaptacni podnéty.
ZvySovani zatizeni musi byt optimalni, protoze v pfipadé, Ze je zatiZeni

niz§i nez odpovidd funkéni kapacité, dochazi k zastaveni rozvoje
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vykonnosti organismu. Na druhé strané nepfiméfené vysoky stupeii
zatizeni vede k Unavé a pretrénovani hraci. V horSim piipadé muize vést
u mladeze ke stagnaci nebo zpomaleni ristu a vyvoje jedince.

Princip cykli¢nosti — dany princip respektuje a vychdzi z existujicich
biorytmii a je postaven na stiidani zatizeni a zotaveni, které se
V tréninkovém procesu odrazeji v cyklech riizného tadu. Za cyklus
povazujeme ukonceny sled opakujicich se rizné¢ dlouhych casovych usekt
tréninkového procesu. Napft. cyklicky se v tydennim mikrocyklu opakuje
fada tréninkové jednotky apod.

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.2 Metody sportovniho tréninku

V tréninkovém procesu se vyuziva Sirokd paleta metod. Pojem metoda mizeme

chépat jako promysleny zpiisob, kterym lze Gsp&$né vyftesit urcity ukol.

Pro potieby tréninkového procesu ve fotbale pouZivaime toto déleni metod:

1.

Metody nacviku a zdokonalovani — kritériem je vztah Casti a celku
V ndcviku a hernim tréninku

Metoda celku — trenér nacvicuje a zdokonaluje herni ¢innosti a vyuziva
rizné varianty her nebo pripravné hry. Vyhodou je lepS§i mozZnost
motivac¢niho plisobeni a integrace osvojenych dovednosti.

Metoda po castech — tato metoda umoziuje a usnadiiuje nacvik
a zdokonalovani jedné izolované herni dovednosti.

Metoda progresivniho spojovani v celek — vyuzivd se napiiklad pfi
nacviku zakladani, vedeni a zakonceni rychlého protititoku, kdy postupné
pfifazujeme k nau¢enym elementiim dal$i nové osvojené prvky.

Metoda od celku k ¢asti a k celku — pfikladem mulze byt pripravna hra,
ktera umozni diagnostikovat chyby v hernich Cinnostech hract. Poté
nasleduje zdokonalovani téchto hernich ¢innosti mimo podminky utkani

a jejich opétovna integrace do herniho déje.
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2. Metody manipulace se zatiZenim — zdkladem je opakovani zatiZeni
a jejich cilem je rozvoj schopnosti vydavat vétsi mnozstvi energie, podavat
vetsi vykon a ekonomizovat komponenty sportovniho tréninku. Musime
zde vzdy brat v uvahu intenzitu zatizeni, délku trvani zaté¢Zzovych intervala,
pocet jejich opakovani v sérii i pocet sérii a délku trvani zotavnych

intervalt (Votik, 2001).

2.7 Herni zatiZeni ve fotbale

Ve sportovnim tréninku patii otazky zatizeni a zatézovani k velmi dulezitym.
LZatizeni je ve sportovni terminologii chdpano jako pohybova cCinnost, kterd je
vykonavana tak, Ze vyvold aktudlni zménu funk¢ni aktivity ¢lovéka, a kterd ma ve svém
dasledku trvalej$i funkéni, strukturdlni a psycho-socidlni zmény* (Dovalil, et al. 2012,

S. 82).

Cilem zatiZeni je pozitivné ovlivnit vyraznym zptisobem trénovanost a pfispét ke

zvySovani sportovni vykonnosti (Siiss & Ttma, 2011).

Védomé fizenym zatéZovanim organismu dochazi k adaptaci, kterd je ve
sportovni praxi Zadouci a vytvaii se postupné. Jedna se o funk¢ni a morfologické zmény
organismu sportovce na opakujici se zatézové podnéty. Toto pfizplisobeni se projevuje
jednak zvétSenim vykonnostnich rezerv a jednak schopnosti tyto rezervy efektivné

vyuzivat (Lehnert et al., 2010).
Adaptace se vytvari postupné a pfiblizné po 4 az 6-ti tydnech dosahne optima.
Muze se projevit naptiklad snizenim srde¢ni frekvence asi o 12 - 15 tepd za minutu pii

stejné zatézi proti hodnotam pred zahdjenim tréninku (Méacek & Radvansky, 2011).

Pokud se zatézové situace opakuji a organismus je zvladne, pak se adaptacni

proces zpomaluje a je diileZitd nutnost zvySovani intenzity (Bedtich, 2006).

2.7.1 Druhy zatiZeni

Dle Dovalila et al. (2012) se zatizeni rozd€luje na:
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e Vnéjsi zatiZzeni — vztahuje se k vnéjSim parametrim pohybové ¢innosti,
které¢ vyjadiuji mnozstvi a kvalitu pouzitych tréninkovych cviceni (napf.
doba trvani béhu, pocet skokii apod.) a jehoz vlivy jsou ovlivnény
trénovanosti, vékem, nadmoiskou vyskou, meteorologickymi podminkami
apod. Vyjadfuje se pomoci objemu a intenzity, kterymi se budu zabyvat
Vv nasledujici podkapitole 2.7.1.1 a 2.7.1.2

e Vnitini zatizeni — predstavuje velikost reakce systémi organismu na
provedena cviCeni a pii ovliviiovani trénovanosti je povazovana za

rozhodujici (napft. tepova nebo dechova frekvence).

Tabulka 2. Priklad charakteristik vnéjsiho a vnitiniho zatizeni (Dovalil, 2012)

Cviceni: béh v terénu 1 km

Doba: 3:30 min _
) Tepova frekvence: 170-175 tepi/min
Intenzita: 4,5 m/s
Opakovani: 2x Laktat: 5,3-6,9 mmol/l

Odpocinek: 5 min

Cviceni: ledni hokej, fizend cvicna hra
Doba: 90 s Tepova frekvence: 162-178 tepi/min

Intenzita: stiedni
Laktat: 4,1 mmol/I

Opakovani: 6x
Odpocinek: 180 s

Z vySe uvedené tabulky (Tabulka 2) vyplyva, Ze zatizeni je charakterizovano
souborem Cinitell a jednd se o méfitelné veli¢iny, které umoZzni stanovit velikost

zatiZeni.

Vztah mezi vnéjSim a vnitinim zatizenim je tésny. Rozpoznavani zakonitych
souvislosti mezi témito zatizenimi je diillezitym pozadavkem zodpovédného trenérského
ptistupu a ukolem vyzkumnych praci v oblasti sportovniho tréninku. Pokud trenéii védi,
jak ur€it vnéjs$i zatizeni (jeho velikost, objem, intenzitu, specificnost, intervaly
odpoCinku), mohou trénink efektivné fidit, analyzovat, planovat, evidovat

a vyhodnocovat (Choutka & Dovalil, 1991).
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2.7.1.1 Objem zatizeni

Objem zatizeni se vztahuje ke kvantitativni strance tréninkové a zavodni ¢innosti.

Je dan trvanim pohybové Cinnosti nebo jejim opakovanim. Objem zatizeni je mozné

vyjadfit pomoci obecnych a specifickych ukazateli:

Obecné — jsou pro vSechna sportovni odvétvi spolecna (napi. délka
tréninkové jednotky, pocet tréninkovych jednotek, tréninkovych fazi
a tréninkovych hodin)

Specialni — reflektuji piislusnou sportovni specializaci (napf. mnozstvi
absolvovanych kilometri na koleckovych lyzich, pocet odrazii ve skoku
vysokém, pocet prvkill ur¢ité obtiZznosti ve sportovni gymnastice)

(Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.7.1.2 Intenzita zatizeni

Intenzita zatizeni se charakterizuje velikosti Usili, se kterym sportovec fesi dany

pohybovy tkol — tzn., Ze realizuje tréninkové cviceni. Vynakladdané usili sportovce

muze byt rizného stupné — od nizké urovné az po usili hrani¢ni. V tréninku se pouziva

cviceni nejruzngjsi intenzity a obvykle se uvaZuje o intenzité¢ maximalni, stfredni nebo

nizké. Pojem intenzita zatizeni se primarné spojuje s vydejem energie. Pokud je

pohybova ¢innost vyssi intenzity, znamena to nejen vétsi energeticky vydej na jednotku

¢asu, ale méni se 1 zpisob energetického zabezpeceni (Siiss et al., 2011).

Pro ucely tréninku se rozliSuji tfi zpisoby energetického zabezpeceni:

1. ATP-CP systém — hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP zajistuje

Vv

pohybovou ¢innost maximalni nejvyssi mozné intenzity po dobu 10-15s.
LA systém — reakce oznacovand jako anaerobni glykolyza (coz je §tépeni
glykogenu bez vyuziti kysliku) a jejim produktem je zvySend hladina
laktatu v krvi. Nasledkem je zvySené okyseleni vnitiniho prostfedi, coz
vyvolava bolest a inavu ve svalech, snizuje kvalitu pfenosu vzruchl po
nervovych spojich. Tento systém zajiSt'uje pohybovou ¢innost v trvani do
2-3 min.

O; systém — poskytuje energii oxidativnim §tépenim cukrt a tukil. Stépeni

glykogenu nastava od pocatku cviCeni, tuky se zacinaji Stépit ptiblizné
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kolem 12 min prace. Doba, po kterou vydrzime pracovat se zasobou
glukozy, je kolem 1 hodiny, tuky vysta¢i na dlouhou dobu - piiblizné
neékolik hodin. Celkové mnozstvi energie je znacné, ale je uvolilovano
pomalu (Obrazek 4). Intenzita je nizsi nez v predchozich dvou piipadech

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

20s 100s 35min 90 min

Obrazek 4. Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti (Dovalil et al.,

2002).

Zadny z uvedenych systémii nepracuje pii pohybové Ccinnosti izolovang.

V zavislosti na dobé trvani cinnosti, kterd soucasné urcuje dosazeni mozného

energetického vydeje na jednotku casu, se pribézné aktivuje vice ten ¢i onen systém

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.7.2 Parametry velikosti zatiZeni

Kazdé cviceni ma urcity obsah, vykonava se po jistou dobu, objem zatiZeni

S konkrétnim stupném Usili, tzn. intenzitou zatiZzeni. VSem danym strankam musi byt pfi

tréninku vénovana pozornost a musi sledovat:

dobu trvani cviceni
pocet opakovani cviceni
intenzitu cviceni
interval odpocinku

zpuisob odpocinku
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Vsechny uvedené parametry umoziuji v praktické tréninkové ¢innosti manipulaci

se zatizenim — tedy planovat a kontrolovat velikost zatizeni (Neumann et al., 2009).

Velikost zatizeni je hlavné urCovana dobou trvani cviceni a intenzitou cviceni. Pti
opakovanych cviCenich se velikost zatizeni méni podle délky a zplsobu odpocinku.
V tivahu musime brat také vék, pohlavi, vykonnost a tréninkové obdobi. Zatizeni, které
je velké pro jednoho sportovce, mize byt sttedni pro druhého sportovce. Cviceni, které
znamena pro téhoz jedince velké zatizeni na zacatku piipravného obdobi, mize byt na
konci obdobi pro sportovce méné naroc¢né. Ke vSem témto okolnostem by mélo byt

samoziejmé piihlizeno (Siiss et al., 2011).

2.7.3 Funkce zatizeni

Velikost zatizeni urcuje efekt tréninku. Nemusi vzdy jit pouze o zadouci rozvoj
sportovce, ale 1 o dal$i zdméry. Kdyby trenér zatazoval do tréninku pouze zatizeni pro
rozvoj, doslo by u sportovce béhem dlouhodobého tréninku k nezddoucim procestiim,

které by se negativné odrazily na jeho sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2002).

RozliSujeme funkce tréninkového zatiZeni:
e Funkce rozvoje — postupné zlepSeni trénovanosti a sportovniho vykonu
e Funkce renovace — obnovit trénovanost a snizenou vykonnost
e Funkce stabilizace — udrzeni dosazené trénovanosti a sportovni vykonnosti
e Funkce regenerace — cilem je aktivni odpocinek, zatizeni obsahem
a intenzitou nevyvolava vétsi inavu, ale pfizniveé urychluje zotaveni (Peri¢

& Dovalil, 2002).

2.7.4 Tréninkova cviceni

Podle Lehnerta et al.,(2001) jsou tréninkova cviceni ucelové usporadana forma

pohybové Cinnosti, ktera je zaméfend na vyvolani zmén trénovanosti sportovcil.

Ve sportovnim tréninku se k vyvolani adaptacnich zmén vyuziva tréninkovych
cviceni. Jedna se o specifické formy pohybové ¢innosti a zde je nutné urcit a vymezit:
e druh podnétu

e silu podnétu
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e dobu plisobeni podnétu

e frekvenci opakovani podnétu

Rozdéleni tréninkovych cviceni:

1. VSeobecné rozvijejici tréninkova cviceni — jsou nespecifické tréninkové
prostiedky, od obsahu i struktury specializace jsou vzdalené. Napomahaji
celkovému rozvoji sportovce, ovliviiuji sportovni vykon neptimo. Tuto
skupinu cviceni tvoti dopliikové sporty a cviceni, béhy, posilovani apod.

2. Regeneracni tréninkova cvi€eni — neboli cviceni pro aktivni odpocinek.
Patii zde nenarocnd télesna cviceni nizké intenzity, ktera plni regeneracni
funkci.

3. Zavodni, soutéZni cvifeni — timto cvienim je mySleno provadéni
sportovni specializace v celém rozsahu podle stanovenych pravidel.
Cviceni se shoduji v plném rozsahu se soutéznim provedenim, vykonava
se pouze v tréninkovych podminkéch a plni pouze tréninkové tkoly.

4. Specialni tréninkova cvifeni — tato cvieni jsou zaméfena na
bezprostfedni zdokonaleni specializované c&innosti. Mohou pfispivat
Kk osvojeni nebo zdokonaleni techniky, mohou se orientovat na rozvoj
specidlnich pohybovych schopnosti a psychickych vlastnosti. Vybér
cviceni neni snadny a pomoc poskytuji rizné trenaZéry. Jsou vysoce

shodna se zavodni specializaci (Frank, 2006).

2.7.5 Zotaveni

Po kazdém zatizeni ve sportovnim tréninku musi nasledovat zotaveni. Mimotfadny
narast tréninkového zatizeni v poslednich desetiletich vyvolal zdjem o novou oblast —
0 oblast zotaveni. V ni se odehrdva hlavni efekt tréninkovych podnétl, v ni se
zhodnocuje kvantita a kvalita celého tréninkového procesu. Z toho vyplyva, Ze
k rozhodujicim duasledkim tréninkového procesu dochazi ve fazi, kdy sportovec
odpociva. Procesy ,,vystavby“ sportovni vykonnosti probihaji opozdéné, ale jsou
zasadni a rozhodujici. Vztah zatiZzeni — zotaveni tvofi jeden celek a dilezitd je snaha
o stale hlubsi poznani podstaty zotavné faze tréninku a o vytvafeni optimalnich

podminek fizeného odpocinku sportovct (Choutka & Dovalil, 1991).

30



Zatizeni u Clovéka je provazeno tadou aktualnich zmeén, které museji byt po
skonceni cvi¢eni kompenzovany — napt. navrat fyziologickych funkci do klidové tirovné
(pokles srdec¢ni frekvence, krevniho tlaku apod.), doplnéni vyCerpanych energetickych
zdroji (napf. glykogenu), odbourani negativnich zplodin metabolismu (laktat, mocovina
apod.), odstranéni psychické unavy. Nejednd se pouze o navrat organismu do stavu pied
cvicenim. Vliv zatizeni se neomezuje pouze na dobu samotného cviceni, ale pokracuje
I po jeho ukonceni a n€které adaptaéni zmény se objevuji pii zotaveni. Pribéh zotaveni
neni rovnomerny, mizeme pozorovat odlisny pribéh v pocatecni a pozdé;si fazi. (Peric

& Dovalil, 2010).

Z praktického hlediska rozliSujeme tfi faze zotaveni:

1. PriibéZné zotavovani — probiha soubézné s tréninkovou ¢innosti. Rozsah
a uroven zavisi prfedevsim na charakteru zatizeni. V nékterych sportovnich
odvétvich (atletice, sportovni gymnastice apod.) je dostatek casu
K pribéznému zotavovani, ale jsou discipliny, ve kterych se tyto moznosti
nevyskytuji (b&éh na lyzich, kanoistika apod.). Zde je nutné pftizpusobit
tréninkovy proces, volit formy, prostitedky a metody zatéZzovani, které
danou skute¢nost respektuji.

2. Zotaveni bezprostiedné po zatiZeni — odpovidéa rychlé fazi zotavnych
procest. V prubehu nékolika desitek minut se funkce angazovanych
systétmli vraci az na 80 — 85% vychozich hodnot. Jedna se napf.
0 uklidnéni obéhovych a dychacich funkci, o obnoveni energetickych
zdrojii apod. Urychleni a zkvalitnéni téchto procesti ma vyznam nejen pro
pfedchozi tréninkové zatizeni a jeho dusledek, ale také pro ptipravu na
piisti zatiZeni.

3. Dlouhodobé zotavovani — dokoncuje slozity proces normalizace stavu
organismu a soucasné se podili na vystavbé morfologickych a funkénich
struktur, které jsou materidlnim zakladem vykonnostniho ristu. V této fazi
se dokoncuje obnova energetickych rezerv apod. (Obrazek 5). Nedilnou
soucasti této faze jsou i1 projevy superkompenzace, které jsou povazovany
za rozhodujici projev Ucinnosti tréninkového zatiZzeni. Pribé¢h

dlouhodobého zotaveni podminuji také dalsi faktory napt. Zivotni rezim,

31



stravovani, psychickd pohoda, kter¢ mohou mit podil na celkovém efektu

zotaveni (Choutka & Dovalil, 1991).

Prubéiné Bezprost fedni: Dlouhodobé

|
v=,~" ‘-.&._.—.—-—
- \. , A - . :
. & . : .
Fgge 'y |.7"Rychla ' Pomalafaze
zatizeni ¢ faze !

Obrazek 5. Pribéh zotaveni a zotavné faze (Choutka & Dovalil, 1991).

Prostiedky a metody, které zefektiviiuji zotavné procesy, nazyvame regeneraci.
Regenerace je neoddélitelnou soucasti tréninkového procesu, navazuje na rizné formy
zatézovani a trenér by ji mél spravné a ucinné vyuzivat. Existuje pasivni a aktivni
regenerace. Mechanismy procesu zotaveni se projevuji fadou vné&jSich piiznaka
v oblasti télesnych 1 psychickych cinnosti. Télesné zotaveni nelze oddélit od
psychického, protoze probihaji v jednoté. Zotaveni probiha ucinnéji v prostiedi, ve
kterém panuje pohoda a uvolnéni. Uginné zotaveni souvisi také s dodrzovanim uritych

zasad psychohygieny (Dovalil & Chalupecka, 2008).

2.8 MozZnosti méreni zatizeni

Do fotbalu vstupuji nejen rizné pozitivni a negativni vlivy, ale také moderni
technologie. Vyuziti danych technologii je ¢im dal tim vice masové&jsi a vSestrannéjsi.
Nejveétsi piinos elektronickych zatizeni spociva v monitorovani pohybu mice a hract
pomoci €ipl, jejich aktivity ve hfe, v dodrzovani pravidel v prib&hu utkani. Déale nas
informuje o stavu trénovanosti, o parametrech vykonnosti hracl, vcetné¢ udrzovani

a zlepSovani zdravotniho stavu, o péci po Urazech a nemocich, ale také o rozvoji

komunikac¢nich, mentalnich a socialnich dovednosti (Buzek, 2007).

M¢éfeni zatizeni ma velky vyznam také v hodnoceni po utkéni, protoze spociva

pfedevSim v poskytovani zpétné vazby hra€lm, ale i v motivaci pro dalsi ¢innost.
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V praxi ale existuji ptipady, kdy hodnoceni mlize vést az k demotivaci nebo ke zvyseni

nezdravé konkurence v tymu (Siiss & Tama, 2011).

2.8.1 Méreni srdecni frekvence

Me¢teni srdecni frekvence je cennym zdrojem informaci o praci srdeéné —
obéhového systému, kdy z rozboru kiivky srdecni frekvence se daji vyvodit riizné
zavery. Srde¢ni frekvence je pouze nepiimym ukazatelem zatizeni organismu a tento
ukazatel vyjadiuje frekvenci srdeCnich stahti za minutu, tj. kolikrat za minutu vypudi
srdce krev do krevniho ob&hu a spolu s tepovym objemem srde¢nim se podili na

vytvareni minutového objemu srde¢niho (Macek & Radvansky, 2011).

Obecné mliZzeme fici, Ze ¢im vyssi je intenzita tréninkového zatiZeni, tim je vyss$i
hodnota srde¢ni frekvence (Obrazek 6). Uroven srdecni frekvence je dana i velikosti
srdce. To znamend, ze ¢im vice se vlivem tréninku srdce adaptuje, tim niz$i je jeho

frekvence pii zatizeni (Neumann et al., 2005).

Netrénovany sportovec
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160 — ______________________
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Obrazek 6. Piiklad nartstu srdecni frekvence u vrcholovych a zacinajicich sportovcl

(Zahradnik & Korvas, 2012)

Existuji tyto moZnosti méreni:

2.8.1.1 Palpacni méreni

Jednd se o jednu z nejstarSich a nejsnadnéjSich metod k urcovani tepové

frekvence, ktera spoc¢iva v ptilozeni prstii ruky na kréni a vietenni tepnu (Obrazek 7).
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Tato metoda je pouzivana jiz nékolik desetileti. Nevyhodou tohoto méfeni je velka
nepiesnost méfeni z divodu pocitani tept za jednotku Casu a v pfipadé¢ omylu (napf.
0jeden az dva tepy) dochazi k velkym rozdilim, které¢ jsou odlisné od reality. Dalsi
nevyhodou je nutnost prerusit danou aktivitu a méfit tepovou frekvenci v klidu, coz je
V praxi vice mén¢ neproveditelné (napf. pii utkani). Pfi pferuSeni aktivity velmi rychle
klesa tepova frekvence, proto je nutné najit puls co nejrychleji a pocitat jej po dobu 10 —
15 sekund a poté vynasobit Sesti nebo Ctyimi. Méfeni tepové frekvence delsi dobu je
presnéjsi, ale byva ovlivnéno postupnym snizovanim srdecni cinnosti (Benson

& Connolly, 2012).

Obrazek 7. Palpacni méteni

2.8.1.2 Laboratorni a terénni testy

Nejpresn€jsi metodou k wureni maximalni srdecni frekvence jsou prave
laboratorni testy, které se nejcast&ji provadéji na béZeckém pasu nebo na bicyklovém
ergometru. Nejvhodnéj$i jsou ty trenazéry, které zcela nebo co nejvice odpovidaji

zatizeni sportovce (Neumann et al., 2009).

K dalsim vyhoddm laboratornich testd patii standardni podminky, moZnost
snimani fady biologickych signalli (tlak, zdznam srde¢ni Cinnosti, spotifeba kysliku
a vydej oxidu uhlicitého), moznost urceni fyzikalniho vykonu, ale také vyssi presnost
téchto metod. K nevyhodam patii vyssi cena, omezend kapacita a problémy s pienosem

ziskanych informaci do tréninkového procesu (Psotta et al., 2006).

Terénni testy jsou dalSim zplisobem zjistovani maximalni tepové frekvence.

V soucasnosti se velmi Siroce uplatiiuji ve Spickovych fotbalovych klubech nejen diky
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jednodussi realizaci a minimalni finan¢ni narocnosti, ale predevSim kvili vétSimu
pfiblizeni k zatizeni hracl, které je charakteristické stfidavym (intermitentnim)
zatizenim. Toto zatizeni je pro hraCe vice redlné pfi zapasovém zatizeni, nez pii
stupfiovaném laboratornim testu na bézeckém pasu do maxima. Nevyhodou terénni
diagnostiky je znacna zavislost na klimatickych podminkach a nékdy i nizsi pfesnost

vysledku (Psotta et al., 2006).

Mezi tyto testy patii napf. Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2, K-test
agility, Test RSA (Repeated Sprint Ability).

2.8.1.3 Meéreni pomoci sporttesteru

Podle Siisse & Tumy (2011), nemlizeme intenzitu zatizeni méfit pfimo v terénu,
ale miizeme ji docela presné zjistit pomoci mefica srde¢ni frekvence. Tyto pristroje se

obecné oznacuji jako sporttester.

Sporttester — z hrudniho pasu, kde jsou umistény elektrody, se piendseji impulsy
do piijimate na zapésti (specidlni naramkové hodinky), pomoci technologie

bezdratového pienostu EKG signalu (Neumann et al., 2009).

Diive bylo moZzné piesné méteni srdec¢ni frekvence pouze v laboratofi nebo
pomoci nékladného telemetrického systému. V soucasnosti se jednd o jednu
z nejdostupnéjSich metod k analyze srdecni frekvence, kterd je vyuzivdna v Sirokém
spektru sportovnich odvétvi. Sportovcei vyuzivajici sporttestery maji pritbéznou zpétnou
vazbu o zatizeni srdecn&-obéhového systému. Na trhu se sportovnim zboZim se
vyskytuje velky vybér piistrojii rznych vyrobct (Obrazek 8) napt. Polar, Sigma,
Garmin, Suunto apod. (Neumann et al., 2005).

Obrazek 8. Sporttester
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Sporttester zobrazuje na displeji aktualni hodnotu srde¢ni frekvence (SF),
primérnou a maximalni hodnotu SF, stopky, ¢as, pocet spalenych kalorii, celkovy c¢as
apod. Modernéjsi pfistroje jsou vybaveny systémem GPS, vnitini paméti, ktera slouzi
k naslednému propojeni s pocitatem, ulozeni zaznamu a dalSimu zpracovani
a vyhodnoceni. Praktické testy ukéazaly, ze tyto pfistroje velmi spolehlivé méti rychlost,

nadmoftskou vysku, srde¢ni frekvenci a dalsi parametry (Neumann et al., 2005).

2.8.2 Méreni pohybu hrace

Pti snaze o identifikaci urcitého sméru ve vyvoji fotbalu a pfedevsim ve snaze
o0 stale podrobngjsi analyzu hracského i1 tymového vykonu, do popiedi vstupuje
diagnostikovani méteni pohybu hrace a diagnostika vykonnosti s vyuZzitim modernich

technologii (Bedtich, 2006).

Vliv modernich technologii a multimedidlnich komunikac¢nich siti a kanald se do
fotbalového svéta promitda mnoha zpisoby a ovliviiuje nejen vrcholovy profesionalni
fotbal na Spickové rovni, ale fotbal samotny, a to ve vSech jeho aktivnich, pasivnich

nebo kombinovanych formach a projevech (Buzek et al., 2007).

Zakladnimi prvky pii analyze pohybu jsou jeho intenzita, doba trvani a frekvence.
V soucasné dobé¢ existuje nékolik spolecnosti, které¢ se zabyvaji dikladnou analyzou
a pohybem hracti na hiisti nejen ve fotbale, ale i v jinych sportech (hokej, tenis,

americky fotbal, rugby apod. (Strudwick & Reilly, 2001).

Mezi nejznamé;jsi spolecnosti patii napt. Match Analysis, TRACAB nebo InStat

Football. Ve své praci uvadim jen dva ptiklady.

2.8.2.1 InStat Football

InStat Football je technologie, ktera je schopna ziskat kompletni zapasové
statistiky. Tato technologie je pouZzivana i v Ceské nejvyssi fotbalové lize od ro¢niku
2013/2014. Funguje s pomoci n¢kolika videokamer, které jsou umistény kolem htisté

a samotni hraci nejsou pii svém vykonu nijak omezovani.
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K zakladnim statistickym udajim, které dana technologie dokaze vyhodnotit, patii
informace o nabéhané vzdalenosti, pohybu hrace ve vysoké rychlosti, vzdalenosti ve
sprintu a celkovy graf pohybové aktivity hrace. Trenéfi i1 realiza¢ni tym mayji k dispozici
velmi podrobné udaje o pohybu hrace, kontaktu s mi¢em, ptihravkach, poctu strel,
faulech, soubojich, nejcastéjSich mistech vyskytu apod., ale také ziskavaji pfistup

k video sekvencim (Smetana, 2014).

2.8.2.2 Adidas miCoach SPEED CELL™

Jednou z dalSich moznosti, jak zméfit pohyb hrace béhem utkani, je pomoci
zafizeni Adidas miCoach SPEED CELL ™, Dané zatizeni zachycuje a méfi pohyby
hrace v jakékoliv podobé napft. aktivity na hfisti, ve hie, béhem tréninku, a tudiz mize
byt vyuzivano pro rizné sporty jako je fotbal, b¢h, basketbal nebo americky fotbal.
Béhem utkani zafizeni zaznamenava celkovy cas, aktivni ¢as, maximalni rychlost,
celkovou ubéhnutou vzdalenost s jeji intenzitou a celkovy pocet sprintil. Zatizeni mize
byt pouzito pouze pro specidlni obuv od firmy Adidas nebo pro obuv za pouziti spony
na tkanic¢ky, coZ neni ve fotbalovém utkdni mozZné. Velkou vyhodou je, Ze zaznamenava

data, kterd nasledn¢ uklada na vnitini pamét’ s kapacitou az 7 hodin.
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3 CiLE A UKOLY PRACE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace byla analyza efektti osmitydenni tréninkové
intervence v zimnim piipravném obdobi na vykon v kondi¢nich testech u hra¢u fotbalu

kategorie muza FC TVD Slavicin.

3.2 Diléi cile
e Analyzovat uroven kondi¢ni pfipravenosti hract na zacatku a na konci

piipravného obdobi

e Komparovat naméfena data vybranych kondi¢nich testii

3.3 Ukoly prace

e Prostudovat odbornou literaturu

e Zajistit vyzkumny soubor

e Informovat probandy o ucelu méteni
e Realizovat vlastni méfeni

e Zpracovat a analyzovat ziskana data

3.3.1 Vyzkumné otazky

1. Zlepsi se vykonnost hraci v K-testu agility vlivem zvoleného tréninkového
zatizeni v zimnim pfipravném obdobi?

2. Zlepsi se vykonnost hraci v testu Repeated sprint ability (RSA) vlivem
zvoleného tréninkového zatiZzeni v zimnim pitipravném obdobi?

3. Zlepsi se vykonnost hra¢l v Yo-Yo intermitentnim zotavovacim testu

vlivem zvoleného tréninkového zatizeni v zimnim ptipravném obdobi?
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4 METODIKA
4.1 Design vyzkumu

Vzhledem k tomu, Ze u oddilu FC TVD Slavicin pisobim jako asistent trenéra
u A muzstva, vedeni klubu s realizaci vyzkumu na testované skupiné hracii s nadSenim
souhlasilo. Na kratké informativni schiizce jsem sezndmil vedeni a hlavniho trenéra

0 realizaci vyzkumu.

Testovana skupina byla béhem zimniho piipravného obdobi sezony 2015/2016 2x
vystavena terénnimu testovani fyzickych parametrd. Prvni méfeni se uskutecnilo na
zacatku zimni pfipravy ve dnech 19. a 21. ledna 2016. Druhé testovani probandi se
uskutecnilo 15. a 17. bfezna 2016 po osmitydennim tréninkovém cyklu, tésné pted

zahajenim jarni ¢asti fotbalové sezony.

Celkem bylo ve vyzkumu osloveno a zméteno 31 probandu. VSichni osloveni dali
k tcasti na studii souhlas a byli sezndmeni s pozadavky vyzkumu i s informacemi
0 ptfedpokladaném pribéhu vyzkumu a jeho cilech. Vyzkum ukoncilo celkem
24 testovanych hracd, coz dalo zaklad pro zpracovani kone¢nych statistickych dat.
Zbylych 7 oslovenych probandli osmitydenni intervenci nedokoncilo, a tudiz bylo
z vyzkumu vyfazeno. Diivodem vyfazeni byla zejména vysoka zdravotni absence ve
sledovaném zimnim obdobi a u dvou hraci to bylo z diivodu zranéni béhem pfiipravy.
Testovani byli pouze hraci bez zdravotnich problému. Pii vyzkumu byli osloveni

asistenti trenérti k zabezpeceni hladkého a plynulého pribéhu testovani.

Vyzkumny problém byl feSen jako komparacni analyza vybranych kondi¢nich
testll — intermitentniho zatizeni organismu, sprintli na kratkou vzdalenost se zménou
pohybu a schopnosti opakovat sprint — u skupiny hracta ze Sir§iho vybéru A — tymu

oddilu FC TVD Slavi¢in.

Pro hodnoceni uvedenych ukazatelii byly pouzity nasledujici testy:
o K-test agility
o Test RSA (Repeated Sprint Ability)

e Yo-Yo Intermittent recovery test — level 2
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4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanou skupinu tvofili hra¢i FC TVD Slavi¢in kategorie muzi ,,A*, hrajici
Ctvrtou nejvyssi soutéz divizi ,,D“. Hrac¢i, u kterych byl vyzkum provadén, prosli
matefskym oddilem od zaka az po muze. Vékové rozmezi testovanych probanda bylo
od 17 do 35 let, pficemz prumérny veék hraca byl 22,4 + 5,52, praimérna vyska 177,4 +
5,57 cm a primérnd hmotnost 73,7 + 6,93 kg (Tabulka 3). Osloveno bylo 31 hraca

a samotny vyzkum absolvovalo 24 probandi.

Tabulka 3. Charakteristika vyzkumného souboru

HRAC VEK (roky) TEL. VYSKA (cm) HMOTNOST (kg)
Proband 1 17 173 68
Proband 2 31 180 77
Proband 3 18 179 72
Proband 4 25 175 70
Proband 5 21 176 71
Proband 6 18 173 66
Proband 7 17 171 70
Proband 8 19 184 76
Proband 9 25 180 70
Proband 10 22 181 81
Proband 11 31 174 71
Proband 12 28 189 85
Proband 13 17 169 65
Proband 14 19 171 68
Proband 15 17 166 66
Proband 16 23 184 83
Proband 17 19 180 73
Proband 18 17 174 64
Proband 19 19 182 84
Proband 20 21 179 78
Proband 21 19 175 66
Proband 22 35 174 74
Proband 23 33 182 88
Proband 24 27 186 82

X/s 22,4 +5,52 177,4 + 5,57 73,7 £ 6,93

Vysvétlivky:

X — aritmeticky pramér

s — sméerodatna odchylka (jedna se o kvadraticky prumér odchylek hodnot znaku od jeho

aritmetického priméru)
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4.3 Postup testovani a zvolené kondic¢ni testy

Prvotni testovani na zacatku osmitydenniho zimniho pfipravného obdobi
| zavéreCné testovani prob&hlo na umélé traveé ve Slavic¢iné — Hradku, ktera je soucasti
sportovniho aredlu fotbalového klubu FC TVD. Tento aredl je v zimnim obdobi

vyuzivan k pravidelnym tréninkiim naptic¢ celym klubem.

Prvni dva zvolené kondié¢ni testy, tj. K-test i test RSA, podstoupili hrac¢i 19. ledna
2016, zbyvajici vybrany Yo-Yo intermitentni zotavovaci test (level 2), byl uskute¢nén

21. ledna 2016. Mezi testy byl vytvoren dostateCny prostor pro aktivni odpocinek.

4.3.1 Rozeviceni

Pted zahjenim samotného méteni ve zvolenych dnech probéhlo dikladné zahtati
organismu v podobé ,.fotbalové abecedy”. Poté nésledovalo ve skupinach cviceni
S mi¢em a s kratkymi ptihravkami po dobu 10 minut. Na zavéer Gvodni €asti tréninkové
jednotky (TJ) byl zatazen dynamicky stre¢ink zaméfeny pievazné na svalové partie

dolnich koncetin a déle pak rychlostni cvi¢eni na kratkou vzdalenost.

4.3.2 Zvolené kondi¢ni testy
4.3.2.1 K-test agility

K-test je testem, ktery slouzi k testovani agility. Agilita jiZ neni ve sportovni
terminologii pojmem neznamym. Jednd se o zpusobilost udrzovat a kontrolovat
spravnou pozici téla, ale také schopnost ménit lehce a rychle smér pohybu (Sporis et al.,

2010).

U K-testu probandi vykonavaji sprinty na kratkou vzdalenost maximalni rychlosti.
Pohyb hrace je ve tvaru pismene K (Obrazek 9). Hra¢ zacina na zvukovy signal od mety
¢. 1, ktera je souCasné jako vychozi i cilovy bod uprostied stanovisteé. Hrac sprintuje
k meté ¢. 2 a dotkne se rukou kuzelu, ihned se otaci a vraci k prvnimu kuzelu. Stejnym
zpusobem vykonava maximalni sprint ke kuzeliim ¢. 3, 4 a 5 s tim, Ze kazdého kuzelu
se musi dotknout. Z mety €. 5 absolvuje posledni rychlostni usek na vychozi metu, kde
hra¢ protina pomyslny cil. Cas se zaind méfit stopkami souasné se zvukovym

signdlem a zastavi se pfi probéhnuti cilem. V tomto testu m¢l hra¢ k dispozici dva
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pokusy, které se zapisuji do pripraveného formulédie (Pfiloha 1). Zapocitava se lepsi

vysledek. Mezi pokusy je dostatecny interval odpocinku.

3m

4,5m Start/cil 45m

Obrazek 9. K-test

4.3.2.2 Test Repeated sprint ability (RSA)

Uvedeny test, zkracené oznaCovany RSA, ovéfuje kapacitu hrae opakované
vykonavat pohybovou ¢innost maximalni intenzitou a minimalni dobou na zotaveni.
RSA povazuje Girard et al., (2011) za limitujici faktor herniho vykonu i ptesto, ze

sportovnimu vykonu dominuje technicka a takticka vyzrélost.

V soucasném pojeti fotbalu dochazi ke zméné uvazovani trenérii nad metodikou
kondi¢ni piipravy hraci v kolektivnich sportech. Pfi sestavovani tréninkovych plani se
upousti od béhi na delsi vzdalenost v terénu, ale ¢im dal tim vice se klade diraz na
rozvoj specifické herni vytrvalosti. Do tréninkové jednotky se zafazuji situace, které se

vyskytuji v samotnych utkdnich (Htlka, 2012).

Me¢fteni testu RSA probihalo nésledovné. Probandi se rozdélili do tii skupin
a odebrali se na pfipravend stanovisté, ktera méla stejné parametry pro uskute¢néni
testu. Hrac¢i vykonali sprintem ,,Clunkovy béh* na vzdélenost 2 x 15 m (Obrazek 10),
a to tak, ze zah4jili béh z polovysokého startu od prvniho kuzele k druhému kuzelu, na
jeho urovni se otoCili a co nejrychleji se vraceli zpét. Vzdéalenost mezi kuzely byla

15 m. Kazdy hra¢ tento sprint na kratkou vzdalenost (30 m) podstoupil celkem Sestkrat
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za sebou, pficemz mezi jednotlivymi béhy byl vzdy interval aktivniho odpocinku

zotaveni 20 s (Ptiloha 2).

Vysledkem testu jsou Casy v jednotlivych tsecich a na zaklad¢ danych cast byly

vypocitany indexy ,.total time* (TT), ,,best time* (BT) a index unavy (Sgec).

v

Start/cil 15m

Obrazek 10. Test Repeated sprint ability (RSA)

4.3.2.3 Yo-Yo intermitentni zotavovaci test

Dle Fryborta (2014) je v souvislosti s télesnou vykonnosti fotbal oznaovan jako
sport s mnohonasobnymi sprinty resp. jako sport se stiidavou intenzitou — intermittent
sports. Sprinty pfedstavuji celkem 2 — 3 % z ub&hnuté vzdalenosti v pribéhu utkani,

vyskytuji se ptiblizné jednou az dvakrat za 90 s a trvaji v priméru 2 — 4 s.

Tento test je v souCasnosti povazovan za nejvyhodné&jsi terénni test pro hodnoceni
zpusobilosti hraci fotbalu pro sttidavy dlouhodoby vykon. Dany test je vyuZivan v fadé

zemi u dorosteneckych a muzskych kategorii (Psotta et al., 2006).

Yo0-Yo testy se déli do tii skupin:
e Yo0-Yo vytrvalostni test
e Yo0-Yo intermitentni vytrvalostni test

e Yo0-Yo intermitentni zotavovaci test

Podle fotbalovych odbornikii a na zakladé¢ odbornych studii je nejvyhodné;jsi
zejména Yo-Yo intermitentni zotavovaci test. Tento test 1ze provadét ve dvou riznych
urovnich: 1. troven (Yo-Yo IR1) je urena pro netrénované hrace, rekreacni sportovce,
mladez a Zeny. 2. uroven (Yo-Yo IR2) je urCena pro trénované hrace, hrajici
registrovanou soutéz. Ve své diplomové praci jsem pii vyzkumu vyuzil 2. Groven

daného testu.
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Ulohou Yo-Yo IR2 testu je b&h od prvniho kuZelu k druhému a zpét. Vzdalenost
mezi kuzely je 20 m a hra¢ bézi rychlosti, ktera je ur¢ovana zvukovymi signaly z audio
zdznamu. Startovni rychlost je 13 km/h a interval mezi signaly se pravidelné
s postupujicim Casem zrychluje. Testovand osoba bézi tak, aby byla u pocatecniho
kuzelu spolu se zvukovym signalem. Po kazdém useku nasleduje zotavovaci pauza
v délce trvani 10 s. Hrd¢ v pauze lehce vyklusava za tfeti kuzel ve vzdalenosti Sm

(Obrazek 11).

INTERMITTENT RECOVERY TEST

A D v

[} -<-_-_j:—_-_____—--_____-—--_---_~;

- - RN -
5m 20m

Obrazek 11. Yo-Yo intermitentni zotavovaci test (upraveno dle Helsen, 2011).

Test je ukoncen, pokud hra¢ neni schopen udrzet danou rychlost, tzn. Ze hrac¢
nestihne dobéhnout na metu (kuzel C nebo kuzel B) ve stanoveném case. Prvni
nedobé&hnuti je napomenuti (Zlut4 karta), druhé nedobéhnuti ke kuzelu je ukonceni testu
(Cervena karta). Trenér zaznamenava ubéhnutou vzdalenost v metrech dle protokolu

Yo-Yo IR2 (Ptiloha 3).

Celkova doba trvani testu je 2 — 15 min. Cilem testu je posouzeni schopnosti
zotaveni po opakovaném vysoce intenzivnim kratkodobém pohybovém zatiZzeni. Odhad
hodnoty maximalni spotfeby kysliku jako wukazatele vytrvalostnich schopnosti
a maximalni srdec¢ni frekvence (SFmax). Na zdkladé ziskanych hodnot z ubc&hnuté
vzdalenosti 1ze odhadnout VO,max pomoci rovnice: VO,max (mL/min/kg) = IR2
vzdalenost (m) x 0,0136 + 45,3

4.4 Charakteristika tréninkové intervence

Ptipravné zimni obdobi trvalo celkem 8 tydnii a byla do néj zatazena i pratelska
utkani. Zakladnim cilem mezocyklu byl rozvoj kondice, trénovanosti a techniky. Jako

nastroj rozvoje kondi¢nich schopnosti jsme vyuzili zejména objem a intenzitu zatizeni
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Vv pripravnych hrach (SSG) s mi¢em na malém prostoru a v ruznych obménach

a modifikacich.

Na zakladé¢ trenérského deniku byly stanoveny celkové hodnoty zatizeni hract

V tomto zimnim piipravném obdobi (Tabulka 4).

Tabulka 4. Ukazatele tréninkového zatizeni hra¢t FC TVD Slavi¢in v zimnim

ptipravném obdobi (19. 1. —17. 3. 2016)

Tréninkové zatiZeni CAS (min.)
1. Rozcviceni 510
2. Kondiéni trénink
a) trénink sily 240
b) trénink rychlosti bez mice 95
¢) trénink v§eobecné vytrvalosti 190

3. Specifické formy cviceni

a) technicko-takticky trénink 380
b) herni trénink (PH > 5:5) 530
¢) SSG (PH <4:4) 410
4. Utkani 810
5. Regenerace 495
Vysvétlivky:

PH — Prlpravna hra
SSG — Small sided games

4.5 Metodika ziskavani a sbéru dat

Pti plnéni stanovenych ukola byly vyuzity nasledujici metody:
e Metoda pozorovani — role pozorovatele
e Metoda interview — neformalni rozhovor s ucastniky testovani

e Analyza dat — uchovani a zpracovani dat

S pribéhem testovani byli hra¢i FC TVD sezndmeni v tvodu tréninkové jednotky
na umélé traveé ve Slavi€¢iné — Hradku za pfitomnosti trenérl a asistentd, kteii se aktivné
podileli na realizaci testovani. Probandi byli informovani o anonymni formé zpracovani
dat a kazdy hrac obdrzel ciselny kod (Proband 1 — 24). Pocatecni a zadvérecné testovani

probihalo vzdy ve stejné dny a stejny ¢as. Zvolenymi dny byly utery a ¢tvrtek z divodu

45



vytvofeni prostoru pro zotaveni hrac¢l po vikendovych utkanich. Ziskand data se
zaznamenavala do pfipravenych formuldit. Pomilcky nezbytné pro realizaci testl:
kuzely, pasmo, pistalka, zdznamové archy, psaci potieby, CD se zvukovymi signaly,

notebook a digitalni stopky znacky Q & Q.

4.6 Vlastni vyzkum

Prvni den samotného vyzkumu byly hra¢im nejprve zjiStény somatické
parametry, a to jejich télesna vySka (cm) a hmotnost (kg). Méfeni bylo provedeno
Vv prostoru Saten hlavniho stadionu a naméfené hodnoty byly zaznamenany. Poté se

hraci presunuli na umélou travu, kde absolvovali ivodni ¢ast tréninkové jednotky.

V této Casti se hraci vénovali rozcviceni a zahtati organismu. Pfitomni trenéfi se
rozdélili do tii dvojic a na plose si vyty¢ili prostor pro plnéni K-testu a RSA agility
testu. Probandi byli rozdéleni do tfi skupin a kazdd skupina méla dvojici trenért, se

kterymi absolvovala testy na ptipravenych stanovistich.

K-test provadéli hraci jednotlivé, kdy se nejprve zaznamenaly vysledky prvnich
pokusi a poté nasledovalo kolo druhé. Oba vysledky se uvedly do formuléte, ale do
kone¢ného vyhodnoceni se zapocital jen lepSi pokus. Mezi obéma méfenymi pokusy byl

vyhrazen dostatecny €as pro aktivni odpocinek.

Po ukonceni K-testu agility nasledoval test RSA. Opét jednotlivci ve stejnych
skupinach a ve stejném potradi vykonali maximalni rychlosti ¢lunkovy béh 2 x 15 m.
Oproti K-testu vSak kazdy z hra¢l mél k dispozici Sest pokusii a zaznamenavala se
vSechna ziskand méteni. Mezi jednotlivymi pokusy nésledovala zotavovaci pauza, ktera

trvala 20 s.

Yo-Yo intermitentni zotavovaci test — uroven 2 probéhl vzhledem k jeho
technické i fyzické narocnosti v ramci jedné tréninkové jednotky samostatné, a to o dva
dny pozdé&ji. Probandi byli rozdéleni do dvou skupin. V kazdé skupiné si jednotlivi
trenéfi a asistenti sledovali dvojici hraca. Poté skupiny absolvovaly test a vysledek byl

op¢t zaznamenan do formuléfe.
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Na zavér obou, ale i vSech dalSich tréninkovych jednotek, bylo zatfazeno

vyklusani, celkové uvolnéni organismu a statické protazeni (strecink).

4.7 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat
pomoci vypocti aritmetického priméru (X), smérodatné odchylky (SD) a procentualnich
podili hodnot v Microsoft Excel 2007. Vzhledem k niz§imu poctu probandu, kteti
absolvovali obé méfeni, jsem dale pro deskriptivni statistiku vyuzil charakteristik
Minimum (Min) a Maximum (Max). Ke zpracovani a vyhodnoceni udaji byl pouzit
software Statistica (17.0 version, SPSS Inc., Chicago, IL, USA). Pro zpracovani
a vyhodnoceni ziskanych dat byla pouzita jednofaktorovd analyza rozptylu — test
ANOVA. Hladina statistické vyznamnosti vSech ¢asti analyzy byla stanovena p=<0,05.
Normalita souboru zjiSténa pomoci Lillieforsova testu a ovéfeni jejich homogenity

pomoci Laveneova testu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V uskuteénéném vyzkumu jsme sledovali kondi¢ni ptipravenost hraca fotbalu FC
TVD Slavi¢in v kategorii muzii. Analyzovali jsme vliv osmitydenni tréninkové
intervence béhem zimniho ptipravného obdobi. Pii realizaci vyzkumu jsme pouzili tii
druhy kondicnich testl, které byly zafazeny na zacatku a na konci zvoleného obdobi.
Jednalo se o testy: K-test, test RSA (repeated sprint ability) a Yo-Yo intermitentni

zotavovaci test 2. arovne.

V naésledujici kapitole jsou postupné uvedena a zpracovana data v jednotlivych
testech formou tabulek a grafti pfed tréninkovou intervenci a po uplynuti osmitydenni

zimni ptipravy.

5.1 Analyza kondié¢ni pFipravenosti hra¢u na zaéatku pripravného obdobi

V Tabulce 5 je uveden kompletni piehled ziskanych vysledkt a zpracovanych dat

ve vSech kondi¢nich testech na zac¢atku tréninkové intervence.

Tabulka 5. Naméfené hodnoty hrac¢t na zac¢atku zimniho obdobi

Hrac Pre K-test | Pre RSA TT | Pre RSA BT | Pre RSA Sgec Yo-Yol

[s] [s] [s] [%6] [m]
Proband 1 11,88 36,90 6,37 13,21 240
Proband 2 10,11 29,57 5,26 15,40 520
Proband 3 8,21 29,83 5,35 10,59 440
Proband 4 9,69 31,80 6,24 3,13 440
Proband 5 11,81 31,74 5,87 7,78 680
Proband 6 11,88 33,65 6,37 4,71 440
Proband 7 12,06 34,22 6,42 5,50 280
Proband 8 9,24 29,52 5,27 10,34 720
Proband 9 11,09 32,49 6,22 3,72 840
Proband 10 11,97 34,56 6,78 1,64 320
Proband 11 10,84 34,29 6,16 9,44 400
Proband 12 10,89 29,05 4,54 28,16 640
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,,Pokracovani tabulky “

Proband 13 11,16 32,54 6,36 2,20 520
Proband 14 9,98 31,05 5,89 4,52 280
Proband 15 10,97 32,79 6,38 2,06 280
Proband 16 12,13 35,93 6,94 3,19 280
Proband 17 10,78 32,03 6,01 5,92 360
Proband 18 10,94 32,95 6,41 2,34 480
Proband 19 10,87 31,11 6,07 2,42 440
Proband 20 12,46 33,04 6,23 5,06 360
Proband 21 9,84 30,19 5,78 4,03 640
Proband 22 10,88 32,16 5,97 8,26 680
Proband 23 9,84 29,56 5,09 13,46 440
Proband 24 11,37 32,23 6,26 3,14 440
Vysvétlivky:

Pro K-test — vysledky K-testu na zac¢atku ptipravného obdobi
Pro RSA TT —index ,,total time* na za¢atku pfipravného obdobi
Pro RSA BT — index ,,best time* na zacatku piipravného obdobi
Pro RSA Sgec — index tnavy na zacatku piipravného obdobi

Yo0-Yol — vysledky Yo-Yo IR2 testu na zac¢atku pfipravného obdobi

5.1.1 Analyza vysledku v K-testu agility na za¢atku pripravného obdobi

U testovaného vzorku Probandi (n=24) bylo v prvnim méfeni dosazeno
celkového primérného casu 10,87 s. (Tabulka 6). NejlepSiho vykonu 8,21 s dosahl
Proband 3 a naopak nejhor$i ¢as byl naméfen u Probanda 20. Nameéieny Cas mél

hodnotu 12,46 s, coz Cinilo rozdil 4,25 s.

Tabulka 6. Analyza namétenych vysledkt K-testu na zacatku ptipravného obdobi

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre K-test 24 10,87 8,21 12,46 1,04
Vysvétlivky:

Pre K-test — K-test na za¢atku obdobi
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n — pocet testovanych osob
X — aritmeticky pramér
Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

Pti porovnani namétenych vysledki se studii Kuttyho (2016), ktery testoval
kategorie mladeze v K-testu U16 (Cas 12,22 s), U17 (Cas 12,23 s) a U19 (Cas 11,74 s),
vyplyva, ze vykony naSeho souboru jsou srovnatelné. Primérnd hodnota ziskanych

vysledkt testovanych osob je 10,87 sekund, jedna se tedy o lehce nadprimérny vykon.

5.1.2 Analyza vysledkii v testu RSA na zacatku pripravného obdobi

V Tabulce 7 jsou uvedeny jednotlivé indexy RSA testu, které jsme vypocitali na

zaklad¢ vysledku testovanych hraca v daném testu.

Tabulka 7. Analyza naméfenych vysledkt v RSA testu na zac¢atku zimniho pfipravného
obdobi (s)

Parametr n x [s] Min [s] Max [s] SD
Pre RSATT 24 32,21 29,05 36,90 2,05
Pre RSA BT 24 6,01 4,54 6,94 0,55

Pre Sgec (o] 24 7,07 1,64 28,16 5,89

Vysvétlivky:

Pre RSA TT — index ,,total time* na za¢atku obdobi
Pre RSA BT — index ,,best time* na zac¢atku obdobi
Pre Sgec - index unavy na zacatku obdobi

n — pocet testovanych 0sob

X — aritmeticky primeér

Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

50




Index ,.total time* (TT), ktery je prvnim ukazatelem testG RSA, udava hodnotu
souctu celkovych casii vSech Sesti béhi. Zde hraci testovaného souboru dosahli
pramérného vysledku 32,21 s. Opét v porovnani se studii Kuttyho (2016), kde jeho
testovanou skupinu tvofili mladeznické kategorie, mizeme vidét, ze naméfend hodnota
indexu ,.total time* byla 36,46 s, coz je o néco horsi vysledek nez byl v nasem souboru.
Rozdil mezi obéma byl 4,25 s. Miizeme se domnivat, Ze uroven kondi¢nich ptedpokladi
u hracu vyzkumného souboru (hra¢i SCM Vitkovice) ve studii Kuttyho vyrazné ovlivnil

rozdil hodnot tohoto indexu.

V pofadi druhym hodnocenym indexem je RSA ,best time*“ (BT), ktery
vyzdvihuje a dale ve statistice pracuje s nejlepsim dosazenym vykonem ze vSech Sesti
pokusii. Primérny Cas v ukazateli agility pfi prvnim méfeni mél hodnotu 6,01 s.
Bilikova studie (2016) vykazuje hodnotu 5,9 s, coz znamena jen nepatrny rozdil.

V porovnani s Kucerou (2014), ktery uvadi hodnotu 5,71 s, se jiz jedna o néco horsi ¢as.

Poslednim vyhodnocenym indexem je ,,index Ginavy (Sgec) — Sprint decrement®.

Pro vypocet tohoto indexu se pouziva vzorec dle Girard et al. (2011).

Vzorec:

(51+852+---+S56)
6+Shest

sdec(%)z{ 1} +100

Proménnd Spest vyjadiuje nejrychlejsi €as z jednotlivych sprintl na kratkou
vzdalenost a hodnoty Si.¢ jsou ¢asy dosazené v jednotlivych pokusech. V indexu tnavy
dosahli hrac¢i primérné hodnoty 7,07 %, coz je ve srovnani s Kucerou (2014) — 3,53 %,
Bilikem (2016) — 3,54 % a Kuttym (2016) — 2,29 % vysoka hodnota. Zajimavym
ukazatelem v Tabulce 7 je rozdil mezi nejlepsi (1,64 %) a nejhorsi (28,16 %) hodnotou,
ktera vypovida o zna¢ném rozdilu v trovni trénovanosti jednotlivych hracd. Proband
10 s nejlepsim primérem mel vyrovnanou hodnotu dosazenych ¢asti. VSech Sest beht
uskutecnil v rozmezi 0,23 s (6,78 s — 7,01 s). Nejhorsi hodnotu ziskal Proband 12, ktery
dokoncil dany test v rozmezi 2,1 s (4,54 s — 6,64 s). Zde stoji za zminku, Ze Cas 4,54 s je
nejrychlej§im ¢asem z celé tréninkové intervence. Dany Cas byl dosazen ve tfetim

méfeném pokusu, ale nédsledujici tfi mély vyrazné zhorseni (5,97 s, 6,37 s, 6,64 s).
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5.1.3 Analyza vysledkii v Yo-Yo IR2 testu na za¢atku pripravného obdobi

Vysledky, které probandi doséhli v Yo-Yo IR2 na zacatku ptipravného obdobi,
jsou uvedeny v Tabulce 8. Zde je patrné, Ze priimérna ub&hnuta vzdalenost testované¢ho
souboru je 465 m. Nejlepsi vykon zaznamenal Proband 9, ktery ub¢hl 840 m, naopak

nejhorsi vysledek mél Proband 1 s ubéhnutou vzdalenosti 240 m.

Tabulka 8. Analyza namétenych vysledkd v Yo-Yo IR2 testu na zacatku pripravného
obdobi

Parametr n x [m] Min [m] Max [m] SD
Yo-Yol test 24 465 240 840 162,08
Vysvétlivky:

Yo-Yol test — vysledky vyzkumného souboru v Yo-Y0 IR2 testu na zacatku obdobi
n — pocet testovanych osob

X - aritmeticky pramér

Min — hodnota nejhorsiho vykonu

Max — hodnota nejlepSiho vykonu

SD — smérodatna odchylka

Na zékladé hodnoceni vysledki Yo-Yo IR2 dle Fryborta (2014) v Tabulce 9 patii

vyzkumny soubor s primérnou hodnotou 465 m do kategorie podprumérnych.

Tabulka 9. Hodnoceni vysledkl v Yo-Yo IR2 dle Fryborta (2014)

Hodnoceni Ubé&hnuté metry
Excelentni > 1280
Vyborny 1000 -1 280
Dobry 720 -1 000
Primérny 480 - 720
Podprimérny 280 - 480
Slaby <280
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Z celkového souboru 24 probandtl dosahlo 14 testovanych hract podprimérnych
hodnot (59 %), 7 hra¢t dosahlo primérnych hodnot (29 %) a do kategorie dobrych
patfili 2 hraci (8 %). Jeden hra¢ se svym vykonem zatadil do kategorie slabych (4 %).
Vyborného ani excelentniho vysledku na zac¢atku zimniho ptipravného obdobi nedosahl
zadny proband (Obrazek 12). Bilik (2016) uvadi primérnou vzdalenost na zacatku
tréninkové intervence v dorostenecké kategorii 473,33 m, kterd se tak tadi, rovnéz na

zéklad¢ norem Fryborta (2014), mezi podprimérné, stejné jako nas zkoumany soubor.

Pre test Yo-Yo IR2

70
60
50 slaby
40 H podprimérny
30 M primérny
20 m dobry
10 ‘ ﬂ B vyborny
0 S 4SS M excelentni
S & © & &
° & & 8 2
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R Q ¢
S

Obrazek 12. Hodnoceni hraca v Yo-Yo IR2 testu na zacatku ptipravného obdobi dle
norem Fryborta (2014)

5.2 Analyza kondi¢ni pripravenosti hraci na konci pripravného obdobi

V Tabulce 10 jsou uvedeny vysledky a hodnoty vSech pouzitych testll u testované
skupiny probandil po absolvovani zvolené osmitydenni tréninkové intervence. Rozbor
a jednotlivé zhodnoceni vysledkti kondi¢nich testi — K-test, RSA agility test a Yo-Yo
IR2 je obsahem nasledujicich podkapitol. Vysledky jsou piehledné zpracovany
Vv tabulkéach a grafech.
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Tabulka 10. Naméfené hodnoty hracu na konci zimniho pfipravného obdobi

Hra¢ Pro K-test | Pro RSATT | Pro RSA BT | Pro RSA Sgec | YO-Y02

[s] [s] [s] [%0] [m]
Proband 1 11,01 35,12 6,69 4,16 320
Proband 2 10,58 29,92 5,57 8,13 560
Proband 3 10,88 29,44 5,17 11,57 480
Proband 4 9,91 217,32 5,11 6,78 600
Proband 5 11,31 29,78 5,78 3,55 760
Proband 6 10,97 35,29 6,82 3,32 400
Proband 7 12,44 36,66 6,88 5,47 240
Proband 8 9,04 26,61 5,04 4,89 800
Proband 9 10,89 29,75 5,81 2,87 840
Proband 10 10,59 34,78 6,41 7,23 440
Proband 11 10,19 33,43 6,29 5,35 480
Proband 12 9,26 26,42 5,02 4,71 760
Proband 13 9,88 28,51 5,39 5,99 680
Proband 14 10,11 29,21 5,41 6,84 320
Proband 15 10,07 27,62 5,24 7,38 400
Proband 16 10,27 30,47 5,89 3,59 440
Proband 17 10,17 35,12 6,66 4,55 320
Proband 18 9,78 32,78 6,19 5,06 560
Proband 19 9,21 28,82 531 7,91 440
Proband 20 10,44 28,87 5,48 5,57 480
Proband 21 9,74 27,27 5,13 5,52 720
Proband 22 10,25 28,71 5,14 11.84 760
Proband 23 9,66 26,37 5,04 4,01 600
Proband 24 10,99 31,84 6,12 3,29 480

Vysvétlivky:

Pro K-test — vysledky K-testu na konci ptipravného obdobi

Pro RSA TT — index ,,total time* na konci ptipravného obdobi

Pro RSA BT — index ,,best time* na konci piipravného obdobi

Pro RSA Syec — index unavy na konci ptipravného obdobi

Y0-Yo02 — vysledky Yo-Yo IR2 testu na konci ptipravného obdobi




5.2.1 Analyza namérenych vysledkii v K-testu na konci pripravného obdobi

Na konci zimni tréninkové intervence v K-tesu dosdhli probandi (n=24)
pramérného ¢asu 10,32 s (Tabulka 11). Pokud porovname namétfené vysledky se studii
Bilika (2016), zjistime, ze na konci ptipravného obdobi byl primérny cas testovanych
probandu 10,76 s, a to je o 0,44 s horsi hodnota nez u naSich hract. Nejlepsi hrac
(Proband 8) dosahl ¢asu 9,04 s a nejhor$i zaznamenany c¢as mél hodnotu 12,44 s

(Proband 7). Rozdil meze Casy Cinil 3,4 s.

Tabulka 11. Analyza naméfenych vysledki K-testu na konci pfipravného obdobi

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Post K-test 24 10,32 9,04 12,44 0,76
Vysvétlivky:

Post K-test — K-test na konci obdobi

n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky pramér

Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

5.2.2 Analyza namérenych vysledkii v testu RSA na konci pripravného obdobi

Po uplynuti osmitydenniho tréninkového programu jsme na zaklad¢ ziskanych
vysledkl a dat vyhodnotili ptislusné indexy u RSA testu, které jsou uvedeny v Tabulce
12. Testovani hraca probehlo opét na umélé travé ve Slaviciné — Hradku, tak jako tomu

bylo na zacatku testovani. Druhému méfeni nejprve predchazelo tadné rozcviceni

v podobé specifickych forem cviceni.
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Tabulka 12. Analyza naméfenych vysledkii v RSA testu na konci zimniho ptipravného
obdobi (S)

Parametr n x [s] Min [s] Max [s] SD
Post RSATT 24 30,42 26,37 36,66 3,17
Post RSA BT 24 5,73 5,02 6,88 0,62

Post Sgec (9] 24 5,82 2,87 11,84 2,31
Vysvétlivky:

Post RSA TT — index ,.total time* na konci obdobi
Post RSA BT — index ,,best time* na konci obdobi
Post Sgec - index tnavy na konci obdobi

n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky pramér

Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

Priimérna hodnota na konci druhého testovani indexu ,total time* pro sledovany
soubor byla 30,42 s. Kucera (2014) pro stejny parametr proménné dospél k primérnému
Casu 35,13 s. Podobné hodnoty jako studie Kucery naméfil ve svém vyzkumu Bilik
(2016), ktery uvadi primérnou hodnotu na konci zimniho ptipravného obdobi 36,18 s.
Nase vysledky v porovndni se zminovanymi studiemi vykazuji lepSi vykony.
Ve prospéch naseho vyzkumu hovoii ta skute¢nost, Ze testovana skupina ma vyssi
pramérny vek.

3

V ukazateli nejrychlej$iho pokusu ze Sesti rozbéhd, tedy v indexu ,,best time,’
bylo dosazeno v zavéreCném testovani primérného Casu 5,73 s. Na rozdil od vysledku
na zacatku tréninkové intervence (6,01 s) doslo k minimalnimu zlepSeni. Dand hodnota

je jiz srovnatelnd s hodnotou v piipadé Kucerovi studie (2014).
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Poslednim uvadénym hodnocenim RSA testu je ,,index unavy®. Stejné¢ jako
Vv piipad¢ tvodniho méfeni, tak 1 v zdvéreCném testovani bylo pouzito pro vypocet
indexu Sgec vzorce Girarda et al. (2011). Ziskana primérna hodnota 5,82 % hovoii
0 tom, Ze oproti prvnimu testovani je index unavy o 1,25 % niz8§i. V porovnani
s vysledky Kucery (2014) se ale jedna o horsi vykon. Velké rozdily u testovanych hract
ukazuje procentudlni rozpéti rozptylu, kdy nejnizs§i Sgec vykazoval 2,87 % a nejvyssi
11,84 %. Nedostatecna regenerace, nizsi tréninkova ucast nebo celkova ptiprava na
druhé testovani mohla zapfiCinit rozdilnost mezi maximalnim a minimalnim indexem

unavy.

5.2.3 Analyza vysledkii v Yo-Yo IR2 testu na konci pripravného obdobi

V poslednim testu, ktery byl proveden na konci ptipravného zimniho obdobi, jsme

ziskali udaje, jez jsou uvedeny v Tabulce 13.

Tabulka 13. Analyza naméfenych vysledkd v Yo-Yo IR2 testu na konci pfipravného
obdobi

Parametr n x [m] Min [m] Max [m] SD
Yo-Yo02 test 24 536,66 240 840 172,11
Vysvétlivky:

Yo0-Yo02 test — vysledky vyzkumného souboru v Yo-Yo IR2 testu na konci obdobi
n — pocet testovanych osob

X - aritmeticky pramér

Min — hodnota nejhorsiho vykonu

Max — hodnota nejlepsiho vykonu

SD — smérodatna odchylka

Z celkového sledovaného vyzkumného souboru (n=24) dosahlo 8 hrach
podprimérnych hodnot (33 %), 9 hraci se zaradilo do primeérnych hodnot (38 %) a do
kategorie dobrych pattilo 6 hract (25 %). Jeden hra¢ se svym vykonem zatadil do

kategorie slabych (4 %). Vyborného ani excelentniho vysledku na konci zimniho
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pripravného obdobi nedosahl opét zadny proband (Obrazek 13). Bilik (2016) u svého
testovani uvadi primérnou vzdalenost na konci tréninkové intervence v dorostenecké

kategorii 681,33 m, ktera se tak fadi na zaklad¢ norem Fryborta (2014) mezi primérné.

Post test Yo-Yo IR2
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25 B podprdmérny
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Obrazek 13. Hodnoceni hraci v Yo-Yo IR2 testu na konci piipravného obdobi dle
norem Fryborta (2014)

5.3 Komparace vykonu ve vybranych testech kondi¢ni pripravenosti

V nasledujicich kapitolach jsou srovnany vysledky osmitydenni tréninkové
intervence. Kondi¢ni pfipravenost je vyhodnocena v jednotlivych vybranych testech jak
z hlediska statistického, tak i z pohledu praktického. Udaje, které jsou zde ziskany, je

mozné vyuzit pro fotbalovy vykon hraci.

5.3.1 Komparace naméienych vysledki v K-testu agility

Nameétené hodnoty vyzkumného souboru, které porovnavaji vysledky prvniho
a druhého méfteni, jsou uvedeny v Tabulce 14. Primérny vykon hracl po prvnim
testovani mél hodnotu 10,87 + 1,04 s a po druhém testovani se dostali hraci na hodnotu
10,32 + 0,76 s. Rozdil mezi obéma méfenimi ¢inil 0,55 s, coz v pfepoctu na procenta

znamena zlepSeni o 5,05 %.

58



Tabulka 14. Komparace naméfenych vysledkt vyzkumného souboru v K-testu na
zacatku a na konci tréninkové intervence

Parametr n x [s] Min [s] Max [s] SD

Pre K-test 24 10,87 8,21 12,46 1,04

Post K-test 24 10,32 9,04 12,44 0,76
Vysvétlivky:

Pre K-test — K-test na zacatku obdobi

Post K-test — K-test na konci obdobi

n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky pramér

Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

Obrazek 14 porovnava nejlepsi Casy u kazdého z probandl na zacatku a na konci

ptfipravného zimniho obdobi. Na zaklad€ kiivek je zfejmé, Ze u testovaného souboru

béhem osmitydenni tréninkové intervence doslo ke zlepSeni v testu agility. Ke zlepSeni

doslo celkem v devatenacti ptipadech, zejména Proband 19 a 20 se zlepsili o 1,66 s

a2,02 s. Ze skupiny hract, u kterych nastalo zhorSeni, méli nejhorsi vykony Proband

2 a Proband 3. U zminéného Probanda 3 byl ve druhém testovani naméten vysledny cas

nedostate¢nou motivaci nebo regeneraci pied testovanim.
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Komparace K - test

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

o= Pre K-test [MIN] === Post K-test [MIN]

Obrazek 14. Komparace vysledkli K-testi vyzkumné skupiny na za€atku a na konci

piipravného zimniho obdobi

Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty v sekundidch a na vodorovné ose ciselné
oznaceni jednotlivych testovanych hraci. Modré kiivka udavé vysledky prvniho méfeni

a ¢ervenad udaje druhého méteni.

Z celkového pohledu na vyhodnocovani ziskanych dat K-testu muizeme
konstatovat, Ze diky tréninkové intervenci doSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni

(p=0,04055).

ZlepSeni o0 0,55 s nemusi mit v praxi nikterak zasadni vliv na vykony hracu, av§ak
vzhledem k neustalému vyvoji v modernich trendech ve fotbalu i tak nepatrné zlepSeni
muze hrat svoji roli. Musime si uvédomit, ze hraci neustale reaguji na proménlivost

hernich situaci, pfedev§im na reak¢ni rychlost, akceleraci, zménu sméru a kontakt se

vvvvv

5.3.2 Komparace namérenych vysledku v testu RSA

Komparace efektu tréninkové intervence na vykony probandd v RSA testu je

rozdélena na rozbory jednotlivych indexi, které jsme zvolenym testem sledovali.
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5.3.2.1 Komparace vysledkii indexu RSA-TT (total time)

V Tabulce 15 nalezneme tudaje, které jsme ziskali po absolvovani prvniho
a druhého meéteni. Celkovy Cas sledovaného souboru na zacatku tréninkové intervence
byl 32,21 + 2,5 s. Jedna se o soucet vSech Casti jednotlivych rozbé¢hi, ze kterych je
nasledné vypocitan pramér. Z tabulky je zfejmé, Ze na konci zédvére¢ného testovani byl
primémy Cas 30,42 + 3,17 s, coz Cini zlepSeni o 1,79 s. Vyjadieno procenty se jedna

0 hodnotu 5,6 %.

Tabulka 15. Komparace naméfenych vysledkti vyzkumného souboru v testu RSA-TT

na zacatku a na konci tréninkové intervence

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre RSATT 24 32,21 29,05 36,90 2,05
Post RSATT 24 30,42 26,37 36,66 3,17

Vysvétlivky:

Pre RSA TT — index ,total time* na za¢atku obdobi
Post RSA TT — index ,.total time* na konci obdobi
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky pramér

Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

V nasledujicim Obrazku 15, kde svisld osa vyjadfuje hodnoty ,total time*
v sekundach a vodorovna osa ¢iselné oznaceni jednotlivych probandii (n=24), miZzeme
vysledovat zlepSeni u 19 hraca, tj. 79 % uspésnost a u zbylych 21% nastalo zhorSeni
vykonnosti. Nejvétsich zapornych rozdili zaznamenali Proband 7 a Proband 17. Prvné
jmenovany o 2,44 s a druhy z hract vykazoval pokles vykonu o 3,09 s. Pozitivni
vzestup vykonu je zejména u Probanda 15 a Probanda 16. Prvni jmenovany o 5,17 s

a druhy dokonce o 5,46 s.
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Komparace RSA-TT

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

¢= Pre RSA -TT [MIN]  ==ll==Post RSA - TT [MIN]

Obriazek 15. Komparace vysledki testu RSA - TT vyzkumné skupiny na zacatku a na

konci ptipravného zimniho obdobi

Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty v sekundidch a na vodorovné ose ciselné
oznaceni jednotlivych testovanych hraci. Modré kiivka udavé vysledky prvniho méfeni

a ¢ervenad udaje druhého méteni.

Z celkového pohledu na vyhodnocovani ziskanych dat RSA-testu mutzeme
konstatovat, Ze diky tréninkové intervenci doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni

(p=0,02446).

Zamyslime-li se nad posouzenim vyznamu vysledku TT pro praxi, tak vysledna
rozdilova hodnota 1,79 s po Sesti namétenych pokusech je témét zanedbatelnd. Jedna se
vlastn€ o zlepSeni na vzdalenost tficeti metri (4sek 2 x 15 m) v priméru o 0,3 s, coz se

neda povazovat za rozhodujici faktor celkového herniho vykonu.

5.3.2.2 Komparace vysledkii indexu RSA-BT (best time)

Hodnoty, jez byly naméfeny v indexu nejlepSiho vykonu ,best time®, jsou
porovnany v Tabulce 16. Vysledek prvniho testovani na zacatku tréninkové intervence
byl v priméru 6,01 £+ 0,55 s. Po ukonceni osmitydenniho zimniho ptipravného obdobi
jsme dosahli primérného vysledku 5,73 + 0,62 s. Rozdil mezi Gtvodnim a zavére¢nym

meéfenim byl 0,28 s, coz v pfepoctu na procenta vyjadiuje zlepSeni o 4,66 %.
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Tabulka 16. Komparace naméfenych vysledk vyzkumného souboru v testu RSA - BT

na zadatku a na konci tréninkové intervence

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD

Pre Best 24 6,01 4,54 6,94 0,55

Post Best 24 5,73 5,02 6,88 0,62
Vysvétlivky:

Pre RSA BT — index ,,total time* na zacatku obdobi
Post RSA BT — index ,,total time* na konci obdobi
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky pramér

Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

Parametr proménné indexu BT (best time - nejlepsi ¢as) ukazuje Obrazek 16. Jak
vyplyva z grafického vyjadieni, po ukonceni tréninkové intervence doslo ke zlepSeni
u71 % (n = 17) testovanych probandi. Interval zlepSeni se pohyboval v rozsahu od
0,05s do 1,14 s. U tfech ze sedmnacti dosazenych vykonti doslo ke zlepSeni o vice jak
1s (Proband 16 = 1,05 s; Proband 4 = 1,13 s; Proband 15= 1,14 s). ZhorSeni nastalo
U 29 % hract (n = 7). Interval zhorSeni indexu BT se pohyboval v rozsahu od 0,13 s do
0,65 s, coz v praxi neni nijak zvlast’ neobvyklé. Nejvétsi pokles vykonu zaznamenal

Proband 17.

Vykony hrac¢a v prvnim méfeni se pohybovaly v rozmezi 4,54 s — 6,94 s. Na konci
druhého méfeni posunuly své hodnoty vykont do rozmezi 5,02 s — 6,88 s. Ze ziskanych
udajii vyplyva, ze vyrovnangjsi vykony méli hraci na konci testovani. Z pohledu trenéra
nam udaj o celkovém zlepSeni na rychlostnim tseku na kratké vzdalenosti (30 m)

V primeéru o 0,28 s zadsadni vyznam pro vykon v utkani nepfinese.
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Komparace testu RSA - BT

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

9= Pre test RSA - BT [MIN] == Post test RSA - BT [MIN]

Obrazek 16. Komparace vysledkil testu RSA - BT vyzkumné skupiny na zacatku

a na konci pripravného zimniho obdobi

Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty v sekundidch a na vodorovné ose ciselné
oznaceni jednotlivych testovanych hracti. Modra ktivka udava vysledky prvniho méteni

a ¢ervend udaje druhého méteni.

5.3.2.3 Komparace vysledkit indexu RSA-Sdec (index unavy)

Posledni index, ktery jsme u testu RSA porovnavali, byl index tnavy neboli Sgec
(Sprint decrement). Hodnota (méfena v procentech) sledovaného indexu byla na zacatku
ptfipravného zimniho obdobi pfi prvnim testovani 7,07 + 5,89 %. Po absolvovani
tréninkové intervence pak 5,82 + 2,31 % (Tabulka 17). Po ukonceni se snizila hodnota

indexu Gnavy v pruméru o 1,25 %.

Tabulka 17. Komparace namétenych vysledkt vyzkumného souboru v testu RSA - Sgec

na zacatku a na konci tréninkové intervence

Parametr n x [%0] Min [%0] Max [%0] SD
Pre Sgec 24 7,07 1,64 28,16 5,89
Post Sgec 24 5,82 2,87 11,84 2,31




Vysvétlivky:

Pre Sgec - index unavy na zacatku obdobi
Post Sgec - index tnavy na konci obdobi
n — pocet testovanych osob

X — aritmeticky prameér

Min — nejlepsi vykon

Max — nejhorsi vykon

SD — smérodatna odchylka

Rozdily ziskanych hodnot v procentech se mezi jednotlivymi hra¢i znacné
rozchazi. Z celkového souboru (n=24) dosahlo 11 probandii v hodnoceni indexu Gnavy
procentudlniho zlepSeni. Proband 1 a 23 dosahli celkového zlepSeni v priméru o 9,2 %.
Extrémnim ptikladem je Proband 12, ktery mé¢l u prvniho méteni nejvyssi hodnotu
(28,16 %) a po ukonceni druhého méteni docilil vysledku 4,71 %. Davod tak vysokého
rozdilu (23,45 %) mohl byt vyvolan pravdépodobné Spatnym pfistupem zapojit se do
testovani (motivace), vyssi unavou nebo nedostateCnou regeneraci. ZhorSeni nastalo
u zbyvajicich 13 hraca. V priméru se nejvice zhorsili v indexu unavy Proband 10,

15a 19 (0 5,5 %). Ziskané hodnoty z jednotlivého méfeni jsou patrné na Obrazku 17.

Komparace testu RSA Sdec

&

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

¢=—Pre Sdec ==lll=Post Sdec

Obrazek 17. Komparace vysledkd testu RSA Sgec Vyzkumné skupiny na zacatku

a na konci ptipravného zimniho obdobi
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Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty v procentech a na vodorovné ose ciselné
oznaceni jednotlivych testovanych hrac¢t. Modra kiivka udéava vysledky prvniho méteni

a cervend udaje druhého méfeni.

Index unavy je determinovan mnoha faktory. Mezi nejcCastéjsSi faktory se tadi
zejména nedostaCujici obnova energetickych zdrojii u nékterych typiti hraca, pomalejsi
regenerace, pretrénovanost, a tim souvisejici zvySujici se unava. Vice nez ukazatel

,»Sprint decrement™ je pro posouzeni vykonu hrace index RSA — TT.

5.3.3 Komparace namérenych vysledki v testu Yo-Yo IR2

Po absolvovani prvniho méfeni na zacatku tréninkové intervence testovana
skupina (n=24) dosahla primérného vykonu 465 + 162,08 m. Na konci testovani
V zimnim pfipravném obdobi se tato hodnota zvysila na 536,66 + 172,11 m. NavySeni
vzdalenosti bylo v priméru o 72 m. Naruast tak ¢ini 16 %. Tyto udaje jsou patrné
z Tabulky 18. Dle Fryborta (2014) je vysledek prvniho méfeni podprimérny, hodnota

druhého méteni je hodnocena jako primérna.

Tabulka 18. Komparace naméfenych vysledkti vyzkumného souboru v testu Yo-Yo

IR2 na zacatku a na konci tréninkové intervence

Parametr n X [m] Min [m] Max [m] SD
Yo-Yol test 24 465 240 840 162,08
Yo-Yo2 test 24 536,66 240 840 172,11

Vysvétlivky:

Yo-Yol test — vysledky vyzkumného souboru v Yo-Yo0 IR2 testu na zacatku obdobi
Yo0-Y02 test — vysledky vyzkumného souboru v Yo-Yo IR2 testu na konci obdobi

n — pocet testovanych osob

X - aritmeticky pramér

Min — hodnota nejhorsiho vykonu

Max — hodnota nejlepsiho vykonu

SD — smérodatna odchylka
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Vykony jednotlivct testované skupiny (n=24) jsou znazornény na Obrazku 18.
Z n¢ho vyplyva, ze u vétsiny sledovanych hract doslo po ukonceni piipravného obdobi
ke zlepSeni. Minimalni zlepSeni o 40 m (vzdalenost jednoho rozb&hu) nastalo
u 4 probandu. Nejvétsiho vzestupu kondi¢ni piipravenosti zaznamenali opét 4 probandi
(Proband 4, 13, 16 a 23). Rozdil ubéhnuté vzdalenosti mezi jednotlivymi métenimi byl
u téchto hrac¢t 160 m. Zajimavosti je, ze 2 probandi mé¢li stejné vzdalenosti v obou
ptipadech méfeni. Proband 19 ub&hl shodné 440 m a Proband 9 dokonce 840 m. Tato
vzdalenost je zaroven nejvetsi hodnotou z celého souboru. ZhorSeni o jednu minimalni

uroven Yo-Yo testu nastalo u skupiny 4 probandd.

Komparace testu Yo-Yo IR2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

o=Y0-Yol test ==lll=Y0-Y02 test

Obrazek 18. Komparace vysledkd testu Yo-Yo IR2 vyzkumné skupiny na zacatku

a na konci ptipravného zimniho obdobi

Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty (vzdalenost v metrech) a na vodorovné ose
¢iselné oznaceni jednotlivych testovanych hraci. Modra kiivka udava vysledky prvniho

méieni a Cervend udaje druhého méreni.

Na Obrazku 19 je grafické znazornéni vykont vyzkumného souboru po ukonceni
tréninkové intervence. Vysledek prvniho méteni je v grafu zaznamendn modrou barvou,
cervené sloupce vyjadiuji vykony na konci druhého métfeni. Z obrazku je ziejmé, ze
vlivem osmitydenni tréninkové intervence se v zimnim piipravném obdobi vykony

stiidavého charakteru zlepsily. Nejvétsi zmeény nastaly v kategorii podpramérnych, kde
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na zacatku testovani bylo 59 % (n=14 probandt). Po ukonceni tréninkového programu
uz zustalo v této kategorii jen 8 probandi. Procentudlni rozdil tak ¢ini 26 %. V kategorii
dobrych doslo k pozitivnimu rozdilu 17 %. Na zdklad¢ vysledku prvniho méteni byly
Vv této skupin€ pouze 2 hraci, po ukonéeni testovani se kategorie rozsitila 0 4 probandy.
V kategorii slaby se, jak po tvodnim, tak i zavérecném absolvovani Yo-Yo testu,
nachdzel 1 proband. Z celkového poctu 24 hract testovaného souboru doslo k pozitivni

korelaci u 12 jedinct, tj. poloviny hraca. U jednoho z hraca doslo ke zhorSeni.

Komparace testu Yo-Yo IR2

R TF

podprdmér | prdmérny vyborny

ny

Obrazek 19. Komparace vysledki testu Yo-Yo IR2 vyzkumné skupiny na zacatku

a na konci pfipravného zimniho obdobi dle norem Fryborta (2014)

Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty v procentech a na vodorovné ose jsou
kategorie dle Fryborta (2014). Modra kiivka udava vysledky prvniho méfeni a cervena

udaje druhého méteni.

Z celkového pohledu na vyhodnocovani ziskanych dat Yo-Yo IR2 testu mizeme

konstatovat, Ze diky tréninkové intervenci doslo ke statisticky nevyznamnému zlepSeni

(p=0,5304).

I kdyz nedoSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni, v praxi posunuti hodnot

vykonu hracu ve schopnosti opakovat dlouhodoby vykon intermitentniho charakteru ma
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svij vyznam. Diky zvySené kondi¢ni pfipravenosti mohou mit hrac¢i v utkani
predpoklady déle odolavat unaveé a podavat tak lepsi vykony. Plati totiz, ze vysoka
sportovni urovenl herniho vykonu je podminéna dostatecné vysokou urovni kondi¢ni

piipravenosti hraci.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo posouzeni efektu tréninkové intervence na
vykon v kondi¢nich testech u hract fotbalu oddilu FC TVD Slavi¢in v zimnim

piipravném obdobi 2016.

Hraci béhem zvoleného osmitydenniho tréninkového programu dosahli statisticky
vyznamného zlepSeni u dvou zvolenych kondi¢nich testi — K-testu agility a RSA —
testu. V K-testu byla namétena hladina statistické vyznamnosti p=0,04055 (statisticky
vyznamné), nicmén¢ prumérné zlepseni o 0,55 s nema z praktického hlediska zasadni
vliv na vykon hra¢l v utkani. Vzhledem k neustalému vyvoji modernich trendi ve
fotbalu i tak nepatrné zlepSeni muze hrat svoji roli. Musime si uvédomit, ze hraci
neustdle reaguji na promeénlivost hernich situaci, predev§im na reak¢ni rychlost,
akceleraci, zménu sméru a kontakt se soupefem. Urovein agility je jedna
byla rovnéZ naméfena statisticky vyznamna hladina statistické vyznamnosti
(p=0,02446). Zlepsenych vykont probandi dosahli u indext TT (total time) a BT (best
time). Z praktického hlediska jsou ovSem hodnoty zlepSeni aritmetického primeéru
01,79 s, respektive 0,28 s, pro herni vykon v utkani nevyznamné. Pti komparaci
posledniho ze tii vybranych kondi¢nich testt, tj. Y0-Yo intermitentni zotavovaci test
level 2, jsme dosahli statisticky nevyznamného vysledku (p=0,14435). Nicméné na
zakladé vyhodnoceni vykonii méfeni na zacatku a na konci tréninkového programu
rozdil v kondi¢ni pfipravenosti probandii nastal. Vyzkumny soubor se dle norem
Fryborta (2014) posunul z kategorie podprimérny do kategorie primérny. Kondic¢ni

pripravenost se tak pro nadchazejici soutézni obdobi zvysila.
Z analyzy vysledki jsem dospél k odpovédim na stanovené vyzkumné otazky:
1. Zlepsi se vykonnost hracit v K-testu agility vlivem zvoleného
tréninkového zatiZzeni v zimnim ptipravném obdobi?
Odpovéd’: Ano, vlivem zvolené tréninkové intervence doslo ke statisticky

vyznamnému zlepSeni v kondi¢nim testu K- test agility (p=0,04055).
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. Zlepsi se vykonnost hract v testu Repeated sprint ability (RSA) vlivem

zvoleného tréninkového zatizeni v zimnim ptipravném obdobi?

Odpovéd’: Ano, vlivem zvoleného tréninkového programu doslo
ke statisticky vyznamnému zlepSeni kondi¢ni vykonnosti hraci v testu

RSA, a to v hodnoceni indexu ,,total time* (p=0,02446).

Zlepsi se vykonnost hrac¢li v Yo-Yo intermitentnim zotavovacim testu

vlivem zvoleného tréninkového zatiZzeni v zimnim ptipravném obdobi?
Odpovéd’: Ne, vlivem zvolené tréninkové intervence zaznamenali hraci

vV Y0-Yo IR2 statisticky nevyznamného vysledku. Ke zlepSeni vykonnosti

hracu po absolvovani testu nedoslo (p=0,14435).
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7 SOUHRN

Ve své zavérecné praci jsem se zabyval analyzou efektd tréninkové intervence.
Tento zvoleny tréninkovy program byl uskuteCnén v zimnim piipravném obdobi
VvV trvani osmi tydni v terminu od 19. ledna do 17. biezna 2016. Kondi¢ni troven
jednotlivych hrach byla testovana prostiednictvim tfi terénnich testi: K- test agility
sledoval rychlost hrace a schopnost rychlé reakce na zmény sméru pohybi (2 pokusy
V kazdém méfeni). Sprinty na kratkou vzdalenost (30 m) opakované provadeéné
s maximalni intenzitou s kratkym intervalem odpocinku se zabyval test RSA (Repeated
sprint ability). Zde bylo v kazdém meéfeni provedeno 6 pokust. Posledni ze skupiny
kondi¢nich testi — Y0-Yo intermitentni zotavovaci test posuzuje schopnost zotaveni
hra€e po opakovaném vysoce intenzivnim kratkodobém pohybovém zatiZeni.
Vzdalenost mezi kuzely je 20 m a hra¢ bézi rychlosti, kterd se pravideln€ s postupujicim

¢asem zrychluje.

Piehled poznatkli diplomové prace se zabyva informacemi o modernich
vyvojovych trendech ve fotbalu, o sportovnim vykonu, tréninkovém procesu a jeho
principech a metodach, o hernim zatiZeni, jeho objemu, intenzit¢ a moznostech méfeni.
Soucasti jsou také informace tykajici se malych forem her (small sided games) a jejich

vyuziti v praxi.

Prakticka cast diplomové prace analyzuje kondi¢ni Groven hrac¢i na zacatku
a konci zimniho pfipravného obdobi. Vyzkumny soubor byl tvofen hraci FC TVD
Slavi¢in v muzské kategorii a tvofilo jej 24 probandi ve véku 22,4 + 5,52 let
S primérnou vyskou 177,4 + 5,57 cm a hmotnosti 73,7 + 6,93 kg. Pro statistické
zpracovani dat byla pouzita jednofaktorova analyza rozptylu — test ANOVA s hladinou

vyznamnosti p<0,05, homogenita pomoci Laveneova testu.

Vysledky méfeni jsou pro lepsi prehlednost zpracovany formou tabulek. Nésledna
komparace ziskanych vysledki je pievedena do grafického znazornéni. Vliv
osmitydenniho tréninkového programu se projevil zejména u testu agility (K- test)
atestu RSA. Analyza efekth na vykon v Yo-Yo zotavovacim testu 2. urovné nam

statisticky vyznamné zmény nepfinesla.

V zavéreéné kapitole jsou uvedeny praktické i statistické vystupy vychazejici

Z provedeného vyzkumu a jsou zde taky zodpovézeny vyzkumné otazky.
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8 SUMMARY

The diploma thesis deals with analysis of training interventions effects. The
selected training program was realized during 8 weeks in winter preliminary period
from 19" January to 17" March 2016. Condition level of each player was tested by
three field tests: K- test agility monitored player’s speed and ability to react quickly to
movement direction changes (2 attempts at each measurement). Short distance sprints
(30 meters) performed repeatedly in maximum intensity with short rest intervals were
realized in RSA test (Repeated sprint ability). Each measurement consists of 6 attempts.
The last from the group of fitness tests - Yo-Yo intermittent recovery test - assesses the
ability of players to recover after repeated high-intensity motion load. The distance

between cones was 20 meters and player’s speed accelerates regularly.

Theoretical part deals with knowledge of modern trends in football, sport
performance, training process and its principles and methods, game load and its volume,
intensity and measuring options. Included are also information about small sided games

and their practical use.

Practical part of the thesis analyzes fitness level of the players at the beginning
and in the end of the winter preliminary period. The research group consists of
24 players of FC TVD Slavicin (category men). Average age of the participants was
22,4 + 5,52 years, with an average height of 177,4 £ 5,57 cm and a weight of 73,7 +
6,93 kg. For statistical data processing was used one-way analysis of variance -
ANOVA with asignificance level p<0,05. Homogeneity was tested by using the
Laveneov test. Measurement results are presented in tables to provide better clarity. The
subsequent comparison of the results is converted into graphical form. Effect of the
eight-week training program is mainly reflected in the agility test (K test) and RSA test.
Analysis of the effects on performance in vYo-Yo Test Level 2 did not show significant

changes.

The final part of the thesis provides practical and statistical outputs from the

research and also answers to the research questions.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Formuléf pro zdznam vysledki v K-testu
Priloha 2. Formuléf pro zaznam vysledkd v RSA testu

Priloha 3. Formuléf pro zdznam vysledkd v Yo-Yo IR2 testu
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Priloha 1

K- TEST AGILITA Zéaznamovy arch

B¢h od stfedového kuzelu, kratké useky (dle obrazku); béh vzdy poptedu; na
maximum od kuzelu ke kuZelu

Pre (1.KOLO) / Post (2. KOLO) skupina €.

Prijmeni a jméno 1.POKUS 2. POKUS

Cas: sec Cas: sec

%

—

START
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Priloha 2

RSA TEST — Clunkovy béh 2 x 15 m

Polovysoky start, od prvniho kuzelu ke druhému - ob&hnout a zpé€t na start; 6 pokust;
20 s pauza mezi jednotlivymi pokusy; vyhodnocuje se ten nejlepsi vykon

kratké sprinty na 90 —95 % maxima

Pre / Post RSA—Test  skupina C.
PFijmeni a 1.POKUS | 2.POKUS [ 3.POKUS | 4.POKUS | 5.POKUS [ 6.POKUS
M Cas: sec Cas: sec éas: sec éas: sec Cas: sec (vjas: sec
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Priloha 3

Intermittent recovery test (zotavovaci) — LEVEL 2

Kratké useky 2 x 20 m na zaklad¢ zvukového signélu ( CD-disk); zvukové signaly se
postupné zrychluji; mezi koly 10 sekund vydech; polovysoky start; jedno nedob&éhnuti
ke kuZzelu zaroven se signadlem napomenuti (zlutd karta), druhé nedobéhnuti = konec
testu pro hrace; zaznamena se posledni zdatily pokus

Jméno hrace:

Cislo kola Pre / Post Yo-Yo test
Eleven
11 1
(40)
Fiflen
15 1
(80)
Seventeen
17 1 2
(120) | (160)
Eighteen
18 1 2 3
(200) | (240) (280)
Nineteem
19 1 2 3 4
(320) | (360) (400) (440)
Twenty
20 1 2 3 4 5 6 7 8
(480) | (520) (560) (600) (640) (680) (720) (760)
Twenty-one
21 1 2 3 4 5 6 7 8
(800) | (840) (880) (920) (960) (1000) (1040) (1080)
Twenty- two
22 1 2 3 4 5 6 7 8

(1200) | (1160) | (1200) | (1240) | (1280) | (1320) | (1360) | (1400)

Twenty-three
23 1 2 3 4 5 6 7 8
(1440) | (1480) (1520) (1560) (1600) (1640) (1680) (1720)

Twenty-four
24 1 2 3 4 5 6 7 8
(1760) | (1800) (1840) (1880) (1920) (1960) (2000) (2040)

Twenty-five

25 1 2 3 4 5 6 7 8
(2080) | (2120) (2160) (2200) (2240) (2280) (2320) (2360)

Twenty-six

26 1 2 3 4 5 6 7 8

(2400) | (2440) | (2480) | (2520) | (2560) | (2600) | (2640 | (2680)
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