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UvVoD

Pandemie zpusobena onemocnénim Covid-19 riznymi zplUsoby zasahla a stale
ovliviiuje vétsinu odvetvi nasi spoleCnosti. Sport a fotbal nevyjimaje. VéEtSina z néds zaziva
v dobé pandemie nckolik poprvé a hleda feSeni, jak se s nastalou situaci vypotradat.
Profesionalni sport si jiz v covidové spolecnosti své misto alespon ¢astené ziskal zpét. Sport
poloprofesionalni, amatérsky i mladeznicky vSak stidle hledd cestu ven ze spletité situace
zapiicinéné pandemii.

Sport a pohybova aktivita je esencidlni pro spravné fungovani lidského organismu.
Proto je nezbytné, aby se ¢lovek 1 v dobg, kterd je suzovana omezenimi a opatfenimi, udrzoval
ve fyzické a psychické pohodé¢. Individualni sportovani vsak nesta¢i. Tymovy sport je dilezity
jak pro udrzeni socidlnich kontaktd, tak pro rozvoj komunikace a spoluprace. Vytvaii pocit
radosti, pocit zklamani, pfinasi emoce. Spi¢kou sportovni pyramidy jsou sice profesionalové.
Ani ti vSak dlouhodobé nemtizou fungovat bez zakladny, kterou vytvari sport amatérsky nebo
poloprofesionalni a sport mladeznicky. Fotbal, ktery se hraje ve tfeti ¢eské nejvyssi soutézi,
piinasi oboji. Setkdvaji se zde fotbalisté, ktefi si sportem piivydélavaji na zivobyti a mladi
talenti, jenz se seznamuji s dospélym fotbalem a sbiraji zkuSenosti, aby se prosadili na nejvyssi
urovni. Ti vSichni se zaroven udrzuji ve vyborné sportovni kondici.

Tteti fotbalova liga uz vice nez rok neprobiha podle planu. Utkani se nehraji,
organizovany trénink neni umoznén, hraci trénuji individudlng. V bézném obdobi jsou hraci
zvykli na pravidelny kvalitni tréninkovy program. V dobé pandemie museji trénovat sami.
Udrzet své télo ve vyborném zdravotnim stavu. Odolat detréninku. Zachovat dobrou fyzickou
kondici. ZlepSovat technické dovednosti. Zustat v psychické pohodé. Dbat na prevenci zranéni.
Byt pfipraven na rychly restart soutézi. To vSechno jsou cile tfetiligového fotbalisty v dob¢
pandemie. Trenéfi se snazi hra¢lim sestavit tréninkové plany, ty vSak vétSinou nejsou
komplexni a zahrnuji pouze bézecké a posilovaci tréninky.

V diplomové praci jsem se snaZzil shromazdit poznatky o zplisobu trénovani, zdravotnim
stavu, kondi¢ni pfipravenosti v jednotlivych obdobich pandemie u fotbalistii pisobicich
v moravskoslezské fotbalové lize. Poznatky z vlastniho vyzkumu jsem vyhodnotil a na jejich
zaklade€ a poznatkil z teoretické ¢asti sestavil tréninkovy plan vhodny pro situace, ve kterych
fotbalista nemtize organizované trénovat s tymem. Plan také mtize najit vyuZiti pti postupném

navratu fotbalisty do tréninkového procesu po zranéni.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal jako fenomén

Pokud by mél ¢lovék jmenovat dva nejznaméjsi sporty je to fotbal a hokej, malokdo,
ale da na prvni misto hokej. Fotbal je jednim z nejrozsifenéjsich sportii na celém svété a to
proto, ze se od samého zacatku stal velmi popularnim mezi lidmi. Neni genderové omezen
a mohou ho hrat jak muzi, tak zeny. Fotbal se hraje na nejvétSich a nejmodernéjsich stadionech
svéta, tak v nejmenSich vesnicich a jejich hfistich po celém svété. Pro nékoho tento sport
znamena pouze druh relaxace, avSak pro hrace na vysSich urovnich je to sport, avSak zaroven
I povolani, které je pro n¢ zdrojem obzivy (Bernd & Gunter, 2006).

Krésa a obliba fotbalu tkvi pfedevSim v jeho jednoduchosti: dvé muZstva se snazi
ragby ma fotbal jednodussi pravidla a zapasy jsou Casto dramatické a vzrusujici. Kopana je
vSeobecné povaZovana za nejoblibenéjsi sport a s vasni a zaujetim ji hraji muzi i Zeny po celém
svéte (Kadlec & Kratochvil, 2009).

Z historického hlediska mizeme mluvit o dnesnim fotbale hlavné jako o kopané, kdy
zékladnim aspektem je mic. Jiz pted tiemi tisici lety pfed nasim letopoctem nachazime zminky
o micovych hrach, které se konaly pti nabozenskych slavnostech. Dal§imi dikazy o existenci
micovych her nachazime v kralovskych hrobkach starych Egyptani, ktefi zaznamenévali tyto
hry na své obrazy. V roce 2697 pt. n. 1. se vyskytuji zpravy o kopané ve starovéké Cing, kde ji
velmi podporoval tehdejsi cisai Huang-Ti. Rekové v ramci télesné vychovy jim vlastni hrali
hru, kterou nazyvali v tehdejsi dobg, jako episkyros, kterou pozd&ji Rimané piejmenovali
na harpastum, coz byla hra podobajici se spiSe dnesnimu rugby nez fotbalu, jak jej zname dnes.
Postupem casu se kopana dostala pti vojenskych tazenich a kolonizaci do Francie a Anglie a tim
kopana ptezila své vynalezce (Bernd & Gunter, 2006). Ve Francii a Anglii kopana zustala a dale
se rozSifila do Italie.

Ve 14. stol. se mliizeme setkavat s fotbalem, ktery se hraval v londynskych ulicich, kdy
byla brana spojovana s méstskou branou, tudiz hti§tém bylo namésti. Hrat chtél kazdy, proto
dochazelo k niceni majetku, zranénim, a tak byla tato hra Casto zakazovana. Tento zédkaz vSak
naopak ptitahl mnoho dalSich nadsencti. Rozvoj fotbalu pokracoval v Anglii avroce 1846
na université v Cambridge byla sestavena prvni pravidla, ta se vSak nedochovala a na tikor toho

se v roce 1962 vypracovala pravidla nova (Gifford, 2007).



Hlavnim rozporem v pravidlech byl fakt, zda se smi hrat rukama ¢i ne. Spory trvaly
dlouhd Iéta, az se pravidla nakonec sjednotila a hra rukou byla zakdzana vyjma brankate. V ten
okamzik vznikly dva nové sporty, fotbal a rugby, protoze skola rugby nechtéla toto pravidlo
piijmout, odd¢lila se se zcela novym sportem, ktery praptivodné vychazel z kopané.

Prvni anglicky klub Sheffield Football Club vznikl v roce 1857. Mezinarodni fotbalova
organizace (FIFA) funguje od roku 1904. Od roku 1908 je fotbal oficidlnim olympijskym
sportem, kdyZ na dvou ptedeslych hrach byl ukazkovym sportem (Gifford, 2007).

V Cechach a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych
a veslai'skych klubech a ve studentskych krouZcich. Prvni fotbalové utkani v Cechach se hralo
29. zafi 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstar$i kluby patii SK Slavia Praha a AC Praha.
Na Moravé se prvé utkani hralo v Brné v roce 1896. V roce 1921 byla zalozena Ceskoslovenska
asociace fotbalova (CSAF), ktera byla vroce 1922 v Zenevé oficialné piijata do FIFA.
Do UEFA vstoupil ¢eskoslovensky fotbal v roce 1954. Od 1.1.1993 byl v Ceské republice
vrcholnym organem Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS) (Votik, 2003). V soucasné dobg
ho nahradila Fotbalova asociace Ceské republiky (FACR).

2.2 MSFL

Je jednou z tieti nejvyssi fotbalové soutéze v Ceské republice, a to od fotbalové sezony
1991/1992, kde ptisobi spoleéné s CFL. MSFL hraje klasickou fotbalovou sezénu od léta
do jara s prestavkou v zimnim obdobi a je fidici komisi pro celou Moravu. Cela soutéz je
aktualné slozena z osmnacti tymu, které spolu za sezonu absolvuji zapasy na domacim hfisti a
na hiisti soupefe. Kazdy tym tedy za sezonu odehraje 34 zapasu. Vitézem celé soutéze Se stava
tym s nejvysSim poctem bodu a tento tym nasledné postupuje do fotbalové narodni ligy (FNL
— II. liga). Tymy, které skonc¢i v sezoné na konci tabulky, sestupuji do nizsi herni soutéze, a to
do divize D nebo E. V situaci, kdy z FNL sestoupi dva moravské kluby, pak z MSFL sestupuji
tf1 posledni tymy. Jestlize z FNL sestoupi jeden moravsky klub a jeden ¢esky klub, pak z MSFL
sestupuji dva posledni tymy. Kdyz nesestoupi zadny moravsky klub, nybrz dva ceské, pak
Z MSFL sestupuje posledni tym.

Herni plan celé soutéZe je postaven na principu sezénnich utkdni, kdy se utkéani
odehravaji v 1ét€ a na podzim sezdna konci. Zapasy, které se neodehraly, se dohrdvaji na jate
(Hlavagc, 2014).

MSFL neni profesiondlni soutéZi. Stejné jako dvé profesiondlni soutéZe Fortuna liga

(nejvyssi soutéz) a Fortuna narodni liga (druhd nejvyssi soutéz) spada pod Fotbalovou asociaci



Ceské republiky (FACR). Na rozdil od nich viak neni fizena Ligovou fotbalovou asociaci

(LFA), nybrz Ridici komisi FACR pro Moravu (RKM).

Tabulka 1. Tymy MSFL

Slovacko B Zlin B
Ostrava B Olomouc B
Vyskov Jihlava B
Hlucin Krométiz

Pettkovice Rosice
Frydek — Mistek Nové Mésto na M.
Uhersky Brod Znojmo
Unicov Dolni BeneSov
Velké Mezifici Otrokovice

2.2.1 Charakteristika fotbalisty v MSFL

Fotbalista plisobici ve tieti nejvyssi soutézi je vykonnostni poloprofesionalni sportovec.
Hra¢ MSFL trénuje 4x az 5x tydné. Kazdy vikend hraje utkdni. Za svou fotbalovou ¢innost
dostava penézni odmeénu, kterad vSak ve vétSin¢ piipadi nestac¢i k finanénimu zajisténi

standardniho zivota. Hra¢e MSFL muzeme rozd¢lit do tfech kategorii:

1) Pracujici — krom¢ fotbalové ¢innosti dochazi do zaméstnani
2) Studenti — fotbal jako ,,brigada”

3) Talenti — mladi fotbalisté, jejichz cilem je prosadit se v profesionalnim fotbale

Tréninkové poZzadavky na hrace MSFL jsou vysoké. NemiiZeme je sice stavét na Groven
narokil u profesionalnich hraci, avsak trend je takovy, Ze se profesiondlnimu fotbalu piiblizuji.
Velkym rozdilem oproti profesionalnimu fotbalu a zaroven obrovskym limitem v tréninkovém
procesu hra¢lt MSFL zistava nedostatecné zdzemi a nizky pocet ¢lend realiza¢niho tymu, coz
mé za nasledek: nedostatecnou regeneraci, maly diraz na prevenci zranéni a neexistujici

program pro navrat hrace po zranéni.
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2.3 Covid-19

Koronavirové onemocnéni (COVID-19) je nemoc zplsobovana obalenym virem RNA
SARS-CoV-2, ktery byl identifikovan v ¢inském mést¢é Wu-chan. Onemocnéni muze
potencionalné vést K silnym zdravotnim problémim. Celosvétove se jedna o zavazny problém
Vv oblasti zdravi ¢loveéka (Rothan & Byrareddy, 2020).

Virus SARS-CoV-2 je ¢lenem betakoronavirového rodu. Je schopny nakazit zvifata
I ¢loveéka. Koronaviry jsou bézné viry, které se v prirodé vyskytuji. Nékteré z nich mohou
nakazit ¢lov€ka mirnymi nemocemi ve formach nachlazeni. Zaznamenavame vSak genetickou
odlisnost mezi timto virem a ostatnimi ze stejné rodiny, ktera zptisobuje jeho vétsi nakazlivost
a agresivitu. (Wackerhage et al., 2020).

Koronaviry vyvolavaji primarné onemocnéni respiracniho a traviciho traktu (Dostal,
2020).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) stanovila dne 30.1.2020 Sifeni Covidu-19 jako
mezinarodni problém z hlediska mimoiadného ohroZeni vefejného zdravi. Clenskym stattim
WHO bylo doporuceno zvazit moznosti, jak pfedejit nakaze v dosud nezasazenych oblastech a
zaroven snizit riziko pfenosu v oblastech Covidem-19 jiz postizenych.

V dtsledku doporuc¢eni WHO se mnoho statlh rozhodlo pro zavedeni mimotfadnych
opatteni tak, aby se zabranilo Siteni Covidu-19. Mezi takova opatifeni patii: omezeni cestovani
do zahranici, karanténa pro obCany vracejici se ze zahrani¢i, omezeni pohybu nebo hromadné
testovani. V nékterych zemich vyrazné zasazenych pandemii doslo k lockdownu, ktery

omezuje celou populaci a udrzuje v provozu pouze zékladni a nezbytné sluzby (WHO, 2020).

2.3.1 Symptomy a pribéh onemocnéni Covid-19

Covid-19 mize byt pfenasen blizkym kontaktem s respira¢nimi kapénkami nebo
dotekem nezivych pfedmétd, na kterych je virus pfichycen. Virus se drzi na pfedmétech
vyrobenych z kovu, skla a plastu az devét dni. Pokud se ovSem pfedméty pravidelné dezinfikuji,
viry z pfedmétd mizi a riziko nakazy se snizuje (Andreato et al., 2020).

Jedinec nakaZeny virem SARS-CoV-2 je nejvice infekéni v brzké fazi nemoci (Hrdlicka
etal., 2021).

Inkuba¢ni doba od momentu nakazeni mize u onemocnéni Covidem-19 trvat az 14 dni,

avsak v 95 % piipadii neni delSi nez 5 dni. Mezi nej€astéjsi pfiznaky onemocnéni patii: teplota,
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suchy kasel, tinava, ztrata chuti a ¢ichu, bolest hlavy. Mén¢ Castymi ptiznaky jsou: silna ryma,
bolest v krku, zapal plic (Rothan & Byrareddy, 2020).

Pribéh mizeme rozdélit do ctyf kategorii: asymptomaticky, lehky, stfedné tézky
a tézky. Asymptomaticky pribeh je definovan jako pribéh bez priznaki, prestoze byl jedinec
pozitivné testovan. Lehky pribéh s sebou nese priznaky, jako jsou unava, ztrata chuti nebo
¢ichu, nausea, zvraceni, prijem, bolest hlavy, kasel, bolest v krku a ucpany nos. Stfedné tézky
prabéh mize nékdy vyzadovat hospitalizaci. Mezi ptiznaky se fadi: klinicky nebo radiologicky
prukaz onemocnéni dolnich cest dychacich, systémové ptiznaky jako trvald horecka nad 38 °C,
zimnice, bolesti svali, letargie, hypoxie a pneumonie, déale také kardiovaskularni symptomy
jako bolest na hrudi, pocit svirdni na hrudi, tlak na hrudi v klidu nebo pii zatézi. Pii nutné
hospitalizaci, poklesu saturace krve kyslikem pod 94%, dechové frekvenci nad 30 dechi/min
a infiltraci plicni tkan€ nad 50%, mluvime o tézkém prib&hu nemoci (Hrdlicka et al., 2021).

VétSina onemocnéni infekci Covid-19 U sportovel je bez priznakii ¢i méd jen mirny
klinicky priubéh. Vyjimecné se ale miize projevit i zavaznym priubéhem s komplikacemi (Dostal
et al., 2020).

Tabulka 2. Dé&leni ptiznakti Covid-19. Upraveno dle Hrdlicka et al. (2021).

Lokalni (nos, hrdlo) Regionalni (hrudnik, hlava, | Systémové
krk)
Bolest v krku Suchy kasel Horecka
Chrapot V1hky kasel Zimnice
Ryma Dechové obtize Ztrata chuti/Cichu
Ucpany nos Dusnost Bolesti svalti/kloubt
Kychani Bolest na hrudi Kozni projevy
Zména funkce ¢ichu Bolest hlavy Zazivaci obtize
Zména funkce chuti Zanét spojivek Narus$eni mozkovych funkci

2.3.2 Covid-19 v CR — vliv na sportovni aktivity

Prvni ptipady ndkazy Covid-19 v Ceské republice byly potvrzeny 1. biezna 2020, kdy
se infekéni onemocnéni potvrdilo u tif osob. Dne 10. bfezna 2020 Bezpecnostni rada statu
rozhodla o tfech novych mimotfadnych opatfenich. Jednim z téchto opatieni byl zdkaz vSech

hromadnych akci s poétem nad 100 osob (Vlada CR, 2020).
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12. brezna 2020 se vldda CR v reakci na nastalou krizovou situaci usnesla na vyhlaseni
nouzového stavu na celém tizemi CR s platnosti do 11. dubna 2020. Jako diivod vyhlaseni
nouzového stavu bylo uvedeno ohroZeni zdravi obyvatel (Vlada CR, 2020).

Od ptilnoci z 13. na 14. bfezna 2020 platila dalsi vladou piijata krizova opatfeni v ramci
nouzového stavu, kdy vlada od tohoto data do 24. biezna 2020 zakézala az do odvoléni vSechny
vetejné a soukromé kulturni, sportovni, spole¢enské a nabozenské akce presahujici 30 osob.
Také rozhodla o uzavieni vefejnych knihoven, bazént a posiloven a zédkazu vstupu vetejnosti
do provozoven gastronomickych sluzeb. Opatieni byla nakonec prodlouzena v rdmci vyhlaSeni
lockdownu v zemi. 15. biezna 2020 vlada rozhodla o dal$im podniknuti krokd, kdy od 16.
bfezna aZ do 24. bfezna 2020 vyhlasila omezeni volného pohybu osob. Od 19. biezna 2020
vlada zavedla opatieni, ktera zahrnovala povinnost nosit ochranné prostfedky dychacich cest
(rousky) vSem osobam na mistech mimo bydlisté. Od 23. bfezna 2020 bylo natizeni vlady z 16.
biezna o omezeni pohybu osob na tizemi Ceské republiky prodlouzeno do 1. dubna 2020 (Vlada
CR, 2020).

Od 7. dubna 2020 jiz vlada umoznila provozovani individualnich venkovnich sportti bez
ochrannych prostfedkt dychacich cest. I pies plan postupného uvoliiovani opatieni byl nouzovy
stav 28. dubna prodlouzen az do 17. kvétna 2020. Od 20. dubna 2020 byly povoleny venkovni
tréninkové aktivity profesionalnich sportovct. Od 27. dubna 2020 doslo k otevieni posiloven a
fitness center bez zazemi (Vlada CR, 2020).

Od 8. cervna 2020 opatieni umoznila tcast max. 500 osob na sportovnich akcich. Od
22. ¢ervna 2020 byla u sportovnich akci povolena tc¢ast max. 1000 osob. Od 1. ¢ervence 2020
se mimoiadna opatieni témét zcela uvolnila. Obyvatelim Ceské republiky byla zcela zrusena
povinnost plo§ného nogeni ochrannych dychacich cest (Vlada CR, 2020).

Vlada 5. fijna rozhodla o vyhlaSeni nouzového stavu. Potadani sportovnich akci mohlo
probihat pouze bez udasti vefejnosti v celé CR z diivodu stale se zhorsujici epidemiologické
situace. O den pozdéji, 6. fijna 2020, bylo rozhodnuto o uzavieni bazéni, posiloven, fitness
center a podobnych zatizeni. Od 7. fijna 2020 platila dalSi nova opatieni zahrnujici uzavieni
divadel, kin, muzei, vefejnych zahrad, zruSeni sportovnich aktivit a byla opét zavedena
distan¢ni vyuka na vysokych a sttednich Skolach. Profesionalnimu sportu zlistalo umoznéno pti
alespon trénovat. Od 7. listopadu 2020 byl profesionalnimu sportu umoznén pti pravidelném

testovani restart soutzi (Vlada CR, 2020).

13



2.3.3 MSFL v dobé pandemie

V dusledku pandemie zpisobené Covidem-19 byla v bieznu 2020 po osmnacti
odehranych kolech pred¢asné ukoncena Moravskoslezska fotbalova liga. Tymy zcela zastavily
svilj provoz a hraci az do konce kvétna nemohli dle vladnich nafizeni spole¢né trénovat, natoz
hrat zapasy. Vitézem pred¢asné ukoncené sezony 2019/2020 se stal FK Blansko, ktery nasledné
postoupil do Fotbalové Narodni Ligy.

Po uvolnéni vladnich opatteni na konci kvétnu 2020 zacaly tymy s pfipravou na sezonu
2020/2021. Tymy se prakticky vratili do modu pred pandemii a béhem letnich mésicii méli
moznost sehrat 1 nékolik ptipravnych utkani.

Nova sezona 2020/2021 byla zahajena dne 7.srpna 2020 s tim, Ze pro regulérnost
soutéze a urceni vitéze 1 dvou sestupujicich je tfeba sehrat alespon 50 % vSech utkani. Sezona
probihala standardné do tijna 2020, kdy bylo dne 11.fijna 2020 odehrano doposud posledni

utkani MSFL. Dne 21. fijna byla soutéz opét pierusena.

Kli¢ova data:

e 12.3.2020 — Ridici komise FACR pro Moravu (RKM) v navaznosti na vladni
nafizeni rozhodla o prozatimnim odlozeni vSech utkani MSFL.

e 16.3.2020 — Vlada vyhlasila omezeni volného pohybu osob.

o 7.4.2020 — Vlada umoznila individuélni venkovni sportovani.

e 8.4.2020 — Vykonny vybor FACR rozhoduje o ukonéeni soutézniho ro¢niku
2019/2020

e 6/2020 — Tymy MSFL znovu zahajuji spole¢ny trénink.

e 1.7.2020 — RKM umoznila sehrani ptipravnych utkani.

e 7.8.2020 — zah4jeni soutézniho ro¢niku 2020/2021

e 11.10.2020 — posledni odehrané kolo v roce 2020

e 21.10.2020 — RKM rozhodla o pieruseni soutéZe.
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2.4 Podptirné pohybovy systém

Veskeré aktivni pohyby, které clovék vykonava, jako napt. chiize, béh, plavani, ale i
jemné pohyby prstil, o¢i ¢i zmény vyrazu tvare, jsou vysledkem koordinované soucinnosti
kosterniho (pfi¢n¢ pruhovaného) svalstva s CNS. Z hlediska motorického predstavuje kosterni
svalstvo aktivni slozku podpurné-pohybového aparatu, zatimco pasivni slozka je tvofena
kostmi, vazy a klouby (Botek et al. 2017).

T¢lo Clovéka je ucelné usporadano, z mnoha komplexnich systémd, tvoricich jeden
funkéni celek. Podplrné pohybovy systém je velmi dilezitou soucéasti lidského téla, protoze
pievadi chemickou energii na mechanickou silu, kterda zajistuje samotny pohyb (Bursova,
2005).

Dle Voighta (2013) ptedstavuje podptirné pohybovy aparat skupinu systému
(kardiovaskularni, endokrinni, nervovy, svalovy a kosterni), které navzajem spolupracuji
a zajistuji pohyb téla, respektive jeho jednotlivych ¢asti.

Hybny systém je sloZzen ze dvou systémii: kosterniho a svalového. Tato kloubni a svalova

souhra vytvaii clovéku samovolnou, fizenou pohybovou reakci (Bursova, 2005).

2.4.1 Kosterni systém fotbalisty

Kosterni pohybovy systém je zejména nosnou a opérnou ¢asti skeletu, ktery je slozen
Z kosti a kostnich spojeni (Hanzlova & Hemza, 2004).

Kosti jsou samy o sobé tvrdé, pevné pojivové tkané, které maji za ukol spole¢né
s chrupavkami a vazivem zajistit mechanickou ochranu vnitinich organtu a zajist'uji oporu
celého téla (Grim & Druga et al., 2001).

Povrch kosti je kryt periostem, ktery spojuje kost se samotnym svalem. Periost je
mechanicky a biologicky dilezitou slozkou kosti s vyznac¢nou tvorbou kosti, ktera se uplatituje
i v prub¢hu regenerace (Ptidalova & Riegerova, 2002).

Autofi Grim a Druga et al. (2001) pfipominaji také dalezity vyznam okostice, jakoZto
prostfedku obnovy kosti a hojeni zlomenin.

U kosterniho systému fotbalisty byva nejvice zat€Zovana spodni polovina téla, zejména
potom kloub kycelni, ktery byvéa nejvice naméahan pti kopu do mice, kolenni kloub, jenZ trpi
zejména pii ndrazech na tvrdy podklad (umélé trava, zimni obdobi) a v neposledni fad¢ také

kloub hlezenni, ktery je abnormalné zatéZovan pii zménach sméru.
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Roe et al. (2018) poskytuji informaci o tom, ze zranéni dolni koncetiny je nejbéznéjsim
poranénim elitnich fotbalistl, coz koresponduje s tvrzenim v ptedchozim odstavci.

Dalsi anomalii kosterniho systému fotbalisty je oblast zad. Autofi Lotfian et al. (2017)
ve své praci poukazuji na moznou souvislost zadovych problému s naslednymi zranéni v oblasti
kolenniho kloubu a v oblasti svali stehna. Zejména problémy v bederni oblasti jsou pro
fotbalistu zasadni.  Stabilita bederni a panevni oblasti neboli jadra tcla fotbalisty je velice
dulezita pro predchazeni svalovym zranénim (Lotfian et al., 2017).

Kim (2011) vysvétluje, ze zranéni kolenniho kloubu, ale 1 jiné zdravotni problémy
Vv oblasti dolni konCetiny Casto souviseji se svalovou nerovnovahou. Tato nerovnovaha se tyka
zejména svalll v oblasti stehna, nicméné Kim véfi, Ze propojeni mezi zkricenymi c¢i

ochabenymi svaly a zranénimi v rdmci kosterniho systému je mnohem komplexngjsi.

2.4.2 Svalovy systém fotbalisty

vvvvvv

dualezity, jelikoz svaly umoziuji pohyb, udrzuji polohu téla a zajistuji teplo (Dylevsky, 2009).

Svaly tvori aktivni pohybovy systém, ktery je fizeny nervovou soustavou. T¢lo obsahuje
300 parovych svalu a jejich hmotnost zabird 36 % télesné hmotnosti. U vrcholovych sportovel
muze svalstvo dosahovat az 45 % télesné vahy celého téla (Bursova, 2005).

Spickovi fotbalisté podstupuji minimalné jednou za pil roku laboratorni méfeni, které
jim piesné zméti procento svalll z té€lesné vahy celého téla. Tyto informace néasledné pomahaji
trenéram pfi vytvareni tréninkové programu.

Aktivni pohybovy aparat je tvofen svalstvem, zajistujici lokomoci, polohu téla a fixaci
vnitinich organd. Spolecné fizeni pohybu kosterniho svalstva je realizovano systémem ulozeni
svali kolem kloubu, které jsou podle Cinnosti rozdéleny do téchto 3 skupin: ohybac
—natahova€, odtahova¢ — pfitahovac, rotidtor zevni — rotator vnitini. Jednotlivé dvojice
provadéji bud’ pohyby vzijemné protichiidné, a to pomoci svalii nazyvanych antagonisté nebo
agonisté, kteti samotny pohyb vytvéieji. Kazdy pohyb je ddle zabezpecovan nékolika dalSimi
spolupracujicimi svaly, které oznacujeme jako synergisty (Linc & Doubkova, 1999).

Dle Dostalové & Alacové (2006) miZzeme svaly dale délit na svaly s pfevaznou funkci
tonickou (posturalni), které maji tendenci se zkracovat, a svaly s pifevaznou funkci fazickou,
které byvaji Casto oslabené. V praxi se vSak mnohdy setkdvame se svaly, které jsou zkracené

i oslabené.
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Pti fotbale je zatézovana prevazné dolni polovina téla, a to prevazné dolni koncetiny
a jejich svaly. Pokud hra¢ bézi, svaly dolnich koncetin se kontrahuji (stahuji a roztahuji)
pti béhu, skoku, kupu a zpracovavani mice. Nejvétsi zatéz nastava pii kopu. Pii kopu se
kontrahuji extenzory kycelniho kloubu a flexory kolenniho kloubu. Zaroven je zapojeno biisni
Svalstvo a stojnéd noha aktivuje hamstringy, které zajist'uji stabilitu pti kopu (Bartinkova, 2007).

Svalovy systém fotbalisty je specificky a pro kazdého hrace je dulezité mit svaly
spravng posileny a nezkraceny. Diilezitost jednotlivych svali se 1isi také od jednotlivych posta,
které na hiisti dany hrac zastava (Svensson et al., 2016).

Je ziejmé, ze svalova zranéni jsou jednim z nejvetsich problému u fotbalisty. Za typické
svalové potize u hract fotbalu mizeme oznacit adduktory stehna a ischiokrurdlni svaly
(hamstringy). Prevence a ptfedchazeni zejména u téchto svalovych skupin by méla byt
nezbytnou soucasti tréninkového procesu (Raya-Gonzalez, 2017).

Svensson et al. (2016) dale uvadi, ze svalova zranéni v oblasti dominantni dolni
koncetiny jsou daleko €asté&jsi v porovnani s nedominantni dolni koncetinou. Tohle zji$téni by
se mé¢lo brat v ivahu zejména pti rehabilitaci a navratu fotbalisty do tréninkového zatiZeni.

Dulezitou oblasti u fotbalisty jsou také svaly v oblasti trupu. Svaly trupu jsou
pro fotbalistu diilezité zejména pro udrzeni stability v osobnich soubojich a také pii kopu
do mice pod tlakem protihrace (Ezechieli et al., 2013).
zatézovany a u mnoha hract vznikaji problémy jako naptiklad ploché nohy, puchyie nebo
zadery. Péce o chodidlo je proto velmi dilezitd. Hraci také Casto pouzivaji specialni vlozky

do kopacek. Elitnim fotbalisti jsou kopacky vyrabény do konce na miru (Svensson et al., 2016).

2.5 Fyziologické aspekty zatéze

2.5.1 Unava
Termin unava se uziva v riiznych vyznamech, jednak jako subjektivni pocit ¢i zkuSenost
nebo objektivni zmény pozorované v pritbéhu a po ukonceni télesné zatéze (Jansa et al., 2009).
Unava byvé charakterizovana jako stav snizené vykonnosti na zakladé predchazejici
aktivity, tedy jako stav, kdy do tréninku pfichdzi sportovec ne zcela zregenerovan po
pfedchazejicim zatizeni. Unavu lze chapat také jako pokles vykonnosti a neschopnost

pokracovat v pohybové aktivité (Botek et al., 2017).
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Tento stav nastava vzdy po vykonu, vycCerpani organismu, je to jeho piirozena reakce.
Pii tnavé bud’ télo zpomali nebo UpIné zastavi ¢innost. Unavu rozlisujeme podle stupné
vycerpani a ten je zavisly na intenzité, dobé¢ trvani, frekvence a charakteru zatizeni jedince. T¢lo
se brani vycCerpani, proto vysila signal, ktery klasifikujeme jako inava, aby zachoval vitalni
funkce, je to vlastn¢ obrany a ochranny reflex t¢la (Bartinkova, 2007).

T¢lo je zatéZzovano riznymi zpusoby a na zaklad¢ téchto zatizeni vznika rtizné unava,
at’ uz fyzickd ¢i psychickd. Pokud se jedna o svaly rozliSujeme unavu fyziologickou

a patologickou.

Fyziologicka unava

Tento stav I1ze definovat jednoduse a to tak, Ze télo je unavené fyzicky po zatézi. Télo
je schopno zotavit se samo formou regenerace, avSak pfiCiny této Unavy jsou ruzné
(Barttinkova, 2007).

Pro fyziologickou unavu je charakteristicka urcita dynamika, ktera je velmi dillezita pro
fizeni kondi¢niho tréninku (cyklus zatizeni, inava, zotaveni). Zakladnim rysem fyziologické
unavy je jeji nastup, kulminace a postupné vymizeni v rdmci zotaveni, pfi¢emz se sportovec
stava pln¢ zotavenym. Nastup unavy béhem pohybové aktivity je determinovan riznymi
faktory, mezi které patii vek, trénovanost, zevni vlivy (teplota, vlhkost, nadmotska vyska apod.)
a biorytmy. Unavu je mozné délit z ndkolika aspekti:

e fyzicka vs. mentalni,

e lokalni vs. globalni (déleni podle poctu zapojenych svalovych skupin),

e akutni vs. chronicka,

e periferni (svalovy aparat) vs. centralni (CNS, motoneurony),

e subjektivni vs. objektivni (Botek et al., 2017).

Patologicka inava

Unava Vv kombinaci se $patnou nebo zanedbanou regeneraci, ¢i $patné vedenym
tréninkem, tudiz nezvladnutou fyzickou miize vést az k poskozeni organismu. AvSak inava
neni poslednim krokem, tento stav miiZze plynule piejit ve stav patologicky a pak mluvime
0 schvaceni a pfetiZzeni. Dlouhodobé¢ tento stav pak oznacujeme jako pfetrénovani (Bartinkova,
2007).

Chronick4d forma uUnavy je Casto spojovana sestavem pietrénovani, které nastava

v disledku opakovaného a dlouhodobého piekracovani adaptani kapacity organismu
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(disproporce zatizeni vs. zotaveni), které ma za nasledek trvalejsi pokles vykonnosti a ztratu

sportovni formy (Botek et al., 2017).

Unava ve fotbale

Ve fotbalovém kontextu je unava definovéana jako pokles schopnosti hrac¢e vykonavat
svalovou praci, coz se projevuje na zhorSeni vykonu fotbalisty s blizicim se koncem utkéani
(Reilly et al., 2008).

Pti fotbalovém utkéani se projevuje na hracich inava po absolvovani kratkych usek
Vv maximalni intenzité (sprint). Typickym pfikladem Gnavy je zacatek druhého polocasu, jelikoZ
télu behem piestavky poklesla télesna teplota a jeji aktivace je problematickd. Na konci utkéani
dojde k celkové tnavé jak fyzické, tak psychické, protoZze té€lo vycerpa energetické zdroje
b&hem zapasu, dehydruje se a psychicky se unavi z dlouhotrvajici zatéze (Bartinkova, 2007).

Je dilezité si uvédomit, ze pokud fotbalista ub&hne béhem utkani 9-13 km, je to pro néj
vetsi zatéz, nez kdyby mél stejnou vzdalenost bézet kontinualné. Proto bezprostiedné po zépase
dochazi mnohdy az k vycCerpani jednotlivych hract a velice diilezitou roli v pfipravé smérem

k dal$imu utkani hraje regenerace (Reilly, 2007).

2.5.2 Regenerace

V modernim fotbale se regenerace stava nezbytnou soucasti tréninkového procesu
a soucasni trenéfi na ni kladou obrovsky diiraz (Meyer, 2013). Ve Spickovych fotbalovych
klubech maji fotbalisté k dispozici hned nékolik forem regenerace. Hraci nejcastéji vyuzivaji
sluzeb maséra nebo fyzioterapeuta. Sauna je také velice oblibenym zplisobem regenerace.
V utrobach prvoligovych stadiont také byva k dispozici whirlpool a kad’ s ledovou tfisti. Tento
zpusob pomaha k vyplaveni laktatu z dolnich koncetin bezprostfedné po tréninkové jednotce.
V nékterych klubech jsou k dispozici také rotopedy a nékteti hraci je po velké zatézi vyuzivaji
pro rychlejsi regeneraci.

Regenerace mize probihat ve vSech Casovych fazich, a to na zacatku utkédni masazi
a ptipravou svalu na vykon, v pritbéhu utkani pitnym reZimem a neustalym udrZovanim tcla
V pohybu, po zapase formou sauny, vifivky ¢i opét masazi (Bernacikova et al., 2013).

Pasivni regenerace nastava, kdyZ se organismus obnovuje pfirozenou cestou, prikladem
takové regenerace miiZe byt spanek. Naopak aktivni regenerace je cilené zameétena ¢innost, kdy
se snazime o zotaveni organismu tak, aby dosahlo co nejrychlej$iho navratu do ptivodniho
stavu. Napfiklad pokud se jednd o fotbalistu unaveného zapasem, formou jeho aktivniho

odpocinku muize byt pomala jizda na kole nebo plavani (Bernacikova et al., 2013).
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Dle Meyera (2013) patfi mezi nejucinngjsi prostfedky pro zmirnéni tinavy po naro¢ném
fyzickém vykonu a pro urychleni zotavovaciho procesu zejména ponoieni do ledové vody,
aktivni regenerace, masaz a spanek.

Dulezitym aspektem tykajici se regenerace je spanek. Profesiondlni hraci vétSinou spi
mezi 7-10 hodinami v noci (Fullagar et al., 2016). Trenéti v elitnich fotbalovych klubech ¢asto
odvazeji pred dulezitymi zapasy své hrace na soustfedéni nejenom pro zajisténi kvalitniho

tréninkového procesu, ale také aby zabranili ponocovani svych hraci.

2.6 Zranéni fotbalistu

Typické zranéni u fotbalisti je chapano jako jakykoliv fyzicky problém, utrpény
V pribehu zapasu, ktery vyzaduje Iékatskou pomoc nebo pomoc fyzioterapeuta (Owoeye, et al.,
2017).

Pokud se jednd o uraz pii fotbale jako takovy, jedna se zpravidla o pfi¢inéni se druhé
osoby prostiednictvim faulu a nasledného padu hrace. Pad nemusi byt pfi¢inou trazu, ale uz jen
koncovym prvkem pii zranéni. Hovotime-li o nej€astéjSich Grazech, tak mizeme tvrdit, ze
pievazuji zranéni lehka, které se vyskytuji v oblasti dolnich koncetin. Nejcastéji odérky, trzné
rany, pohmozdéniny.

Zlomeniny nebo problémy s vazy ¢i klouby klasifikujeme jako zranéni zavazna.
Nejcastéji jsou poranény hlezenni a kolenni klouby. Pohmozdéniny svalt se tykaji prevazné
ctythlavého a dvojhlavého svalu stehenniho a trojhlavého svalu lytkového.

Jelikoz jsou v soubojich o balon Casto uzivany vyskoky, mtize dochazet k uraziim hlavy,
at’ uz trznych zranéni oboci, vyrazenych zubu, drobnych pohmozdénin ¢i vaznéjsich otfesu
mozku (Martinkova 2009).

Dle Falese et al. (2016) se téméf polovina vSech zranéni u fotbalistt vyskytuje v oblasti
stehennich svalll. Zranéni v oblasti kolenniho kloubu je také velmi Castym poranénim, u kterého
je také bézné opakovani stejného druhu zranéni.

Autofi Clifton et al. (2017) poukazuji na problém tykajici se zranéni kolenniho kloubu.
Totiz, ze pravdépodobnost takového zranéni se zvysSuje podobné jako se zvySuje Uroveil
fotbalové soutéze. Dale zjiStuje Ze poranéni hlavy a oblieje se nejCastéji tykd stfednich
obranci, ktefi pravidelné podstupuji diirazné hlavickové souboje.

Zranéni u dospivajicich hract ve véku do 20 let se nejcastéji tykéa hlezenniho kloubu

a chodidla. Svalova zranéni se mladym hra¢im vétSinou vyhybaji, protoZe jejich télo neni
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vystavovano takové zatézi jako u dospélych fotbalistii a zaroven zotavovaci proces probiha

u mladsich jedinct rychleji (Kolstrup et al., 2016).

Mrwe

2.6.1 Priciny zranéni

Pti hrani fotbalu je hra¢ vystaven kombinaci fyzického napéti a psychického stresu,
proto je zde velky predpoklad pro vyskyt zranéni (Ekstrand, Hagglund, & Waldén, 2011).

Nekteti autofi zjistili, ze hraci v pokroCilém fotbalovém véku jsou néachylnéjsi
ke zranéni (Arnason et al., 2004), coz muze byt vysvétleno tim, ze mladsi hraci rychleji
regeneruji. AvSak jini autofi poskytli informace, Ze je tomu pravé naopak, zejména potom
Vv ptipravé pred sezonou (Woods, Hawkins, Hulse, & Hodson, 2002). Navic, dalsi studie
nepotvrdila zddnou souvislost mezi vyskytem zranéni a vékem jednotlivych fotbalistti (Morgan
& Oberlander, 2001).

Prvni pficinou zranéni mize byt protihra¢ nebo zavinéni druhou osobou, kdy se miize
jednat o Slapak, uder loktem, ndraz hlavou, skluz, zduchnuti aj. Pti téchto stietech se nemusi se
zranénim setkat pouze jeden hra¢, ale mohou k urazu pfijit obé strany a nékdy jsou tato zranéni
nevratnd a zakoncuji naptiklad i1 velmi slibné kariery hract. Nechtény pad je povétSinou
hlavnim Cinitelem urazu, avSak nemd v ném pfi¢inu vzdy druhd osoba, ale také terén nebo
nezvladnuty pohyb.

Jako dalsi pfi¢inu mizeme uvést zvoleni Spatné vystroje, kdy hraci zvoli nespravny druh
obuvi vzhledem k terénu (Martinkova, 2009).

Opakovani aktivit jako je b¢h, sprint, vyskok, které jsou v tomto sportu bézné,
bez pottebného ¢asu k zotaveni mize v prub¢hu tréninku ¢i zapasu piinést tnavu ¢i vy€erpani,

které v krajnich piipadech muize vést ke svalovym zranénim (Padulo et al., 2015).

2.6.2 Predchazeni zranénim

2.6.2.1 Kompenzacni cviceni

Jedna se o cviceni, respektive o soubor jednoduchych cviki, které podporuji pohybovy
systém. Kompenzacni cvi¢eni navazuje na kapitolu pfedchdzeni zranénim, jelikoZ je to jeden
ze zékladnich bodu toho, aby se sportovec, fotbalista nezranil.

Mobilita svalti a kloubli musi byt pfipravena pifed vykonem na 100 % a i pokud
by nedoslo ke stietu s druhou osobou, kompenzaéni cviceni zajisti harmonizaci organismu,
odstraniuje unavové projevy. Pii tomto cviceni se fotbalista snazi odstranit zkraceni a oslabeni

svalil, zatuhnuti v kloubu, ale také napravit Spatné drzeni téla a provadénych pohybt.
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Hlavnim tkolem je dosdhnout rovnovahy svalového systému, dosdhnout vyvazenosti
svalového napéti a ustalit vegetativni funkce. Cviceni se tyka vzdy casti pohybového aparatu
az obsahne postupné celé té€lo (Bursova et al., 2003).

Dle Dostalové & Miklankové (2005) jsou kompenzac¢ni nebo uvoliiovaci cviceni
nasmérovana vzdy na urCité kloubni spojeni nebo pohybovy segment. Cilem kloubné
mobilizacnich cviceni je uvolnéni ztuhlych kloubt, jejich rozhybani a uvedeni svala do stavu
mirného protazeni.

Vsechna tato cviCeni je vhodné absolvovat v kooperaci s trenérem nebo
fyzioterapeutem, protoze pokud neni provadéno spravné muze byt jeho pulisobeni
kontraproduktivni a télo je naopak nachylné na tirazy nebo poskozeni vné&j§imi vlivy. Vzdy se

jedna o pomalé piesné pohyby (Bursova et al., 2003).

2.6.2.2 Protahovaci cvi¢eni — strecink

Toto cvi¢eni by mélo byt soucasti kazdé tréninkové jednotky. Svaly jsou ve svém
bézném stavu mobilni, avSak behem tréninkové nebo zipasové zatéze maji tendence se
zkracovat, stahovat. To plati hlavné pro vazivové slozky svalu, Slachy.

Priméarnim bodem protahovaciho cviceni je praktikovat jej do krajni (bolestivé polohy),
fixovat jej urCity Cas a absolvovat jej znovu s lepsim vysledkem. Touto praxi se snizuje svalové
napéti a minimalizuje riziko zranéni fotbalisti.

Protahovaci cviceni, které se nazyva strecink je uréita forma gymnastiky, kdy jedinec
zustava delsi dobu v protahované poloze bez pomoci okoli. Tuto metodu nazyvame pasivni
stre¢ink, naopak aktivni protazeni je za pomoci druhé osoby (Bursova et al., 2003).

Protahovaci cvi¢eni maji za ukol obnovit normdalni fyziologickou délku svala
zkracenych a zachovat ji svalim, které maji tendenci se zkracovat. Jsou nutnou soucasti
rozecviceni (pripravuji svaly na dal$i zatéz, pasobi téz jako prevence pied zranénim) i zavéreéné
¢asti tréninku, protoze zklidnuji organismus a po zatézi omezuji vznik bolestivosti svalil
(Dostalova & Miklankova, 2005).

Autofi Sermaxhaj et al. (2017) navrhuji zatadit jednu specialni tréninkovou jednotku,
vénovanou stre¢inku tydné a zaroven provadeét strecink u fotbalistl 2-3x tydné na konci
tréninkové jednotky s cilem zvysit flexibilitu, ktera je jednim z pfedpokladi pro sprint,

koordinaci, vybusnou silu a rychlé zmény sméru u hraci fotbalu.
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2.6.2.3 Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviceni je zvySit funkéni zdatnost svali. Vzdy, nez zahdjime
posilovaci cviceni, je nutné nejprve protdhnout antagonistické svalové skupiny, abychom mohli
provést pohyb v potfebném rozsahu (Dostalova & Miklankova, 2005).

To, jak naSe télo vypada bez pomoci posilovaciho cviceni nebo pfedem zvolené
opakované zatéze je geneticky dédicny predpoklad, avSak aktivnim posilovanim muzeme
genetické predispozice ménit nebo alespon upravovat a posouvat svoje cile.

Silova ptiprava fotbalisty je Ucelovd na potfebnd mista sportovce. V piekladu
to znamena, ze fotbalista nebude posilovat pievazné svaly hornich koncetin. Pro fotbalistu je
dalezity zpevnény stied téla, pro jeho balan¢ni schopnosti a celkové drzeni téla (Bursova
et al.,2003).

Naopak DeFranco (2008) uvadi, ze pro fotbalistu jsou dulezité i svaly v oblasti hornich
konletin, a to zejména pii kryti mice pred dotirajicimi protihraci. Nejvhodné&jsi dobou
pro nabrani svalové hmoty u hraca fotbalu je ptiprava ptfed sezonou. V tomto obdobi mohou
trenéfi zaradit trénink maximalni svaly do tréninkového cyklu az dvakrat tydné.

Druhy posilovani:

Statické — Toto posilovani je postaveno na cvicich, které se délaji v n¢kolikasekundovych
intervalech a svaly pracuji proti pevnému odporu. Timto cvicenim lze ziskat co nejveétsi
statickou silu. Toto cviCeni je vhodné pro rozvoj maximalni sily. Pro fotbalistu dulezité
pii podstupovani osobnich souboji s protihracem.

Rychlé dynamické — série rychlych pohybu, proti odporu, kdy jsou série rychle za sebou
a zvysuje se nejen odpor, ale také pocet opakovani v pribéhu Casu. Je typickym piipravnym
cvicenim pfi trénincich na zlepSeni vybusné sily a vytrvalosti. Pro hrace fotbalu vyznamné
pii vyskoku, hlavickovych soubojich a také pro rozvoj rychlosti.

Pomalé dynamické — piikladem pomalého dynamického cvi€eni je posilovani s vlastni vahou.
Cviky jsou pomalé, kvalitné a ptfesné provadéné, odpor je vytvaien pravé piirozenou silou
lidského téla nebo mensimi zadvazimi s plynulym zvySovanim at’ uz asovych dispozic ve cviku

nebo zatéze, kdy stoupa napéti ve svalu (Bursova et al., 2003).

2.6.2.4 Koordina¢ni a balan¢ni cviceni

Balanc a koordinace je cvicenim samoO o sob¢, jelikoz pfi tréninku rovnovahy jsou

pouzivany svaly — hlavné v nestabilnich polohach, které pfi béZzném cviceni nezapojujeme.
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Vyznam koordinace a balan¢niho cvi¢eni ma vliv na troven koncentrace a pozornosti a drzeni
statické rovnovahy. Dynamicka rovnovéaha nastava pti drzeni téla ve vratké poloze.

Pro fotbalové hrace je balanc a koordinace téla velmi dulezita, jelikoz pokud je
nevyhnutelny pad nebo ma nastat, musi si s nim télo umét poradit tak, aby mél dopad
co nejmensi nasledky na téle.

Pti koordina¢nich cvicenich se zlepSuje drzeni trupu, k némuz se pouziva balan¢nich
pomucek, které napomahaji aktivovat konkrétni, cilené svalstvo a napravuje tak odchylky
a napomaha k prevenci Spatnych tendenci.

Mnoho fotbalistd vénuje koordina¢nim a balan¢nim cvi¢enim malou pozornost, coz
muze mit za nasledek Spatn¢ zpevnény stied téla, nasledné si jedinci stézuji na bolesti zad,
kloubii a mensi vychylka koordinace zpisobuje nepiijemné pady (Kristofi¢, 2000).

Pokud se fotbalista ve spravné mife vénuje koordina¢nim a balan¢nim cvi¢enim,
zlepSuje se také jeho vykon na hiisti. Spravnéd koordinace vede k vétsi odolnosti v osobnich
soubojich a u nékterych hrac mizeme pozorovat a kopy do mice v akrobatickych pozicich,
coz dava hraci vétsi moznost ve vybéru typu kopu a tim padem je dany hra¢ méné cCitelny
pro soupeie (Viorel et al., 2014).

Autoii Moura et al. (2016) navrhuji zafadit koordina¢ni a balan¢ni cvi¢eni do
tréninkového procesu minimalné jednou tydné vzdy na zacatku tréninku.

Ve vrcholovych fotbalovych klubech maji hraci k dispozici prostory i mnoho pomicek
pro koordina¢ni a balan¢ni cviceni, ale také pro posilovaci a protahovaci cviceni. Zaroven
moderni trenéfi pozaduji po svych hracich dostaveni do tréninkového aredlu minimalné hodinu
pied zahajenim tréninkové jednotky. Hraci tedy maji dostatek ¢asu a prostoru vénovat se t€émto

cviéenim samostatne.

2.7 Detrénink

Detrénink nastava pii déletrvajici absenci tréninkového zatizeni a definujeme jej jako
¢astecnou nebo Uplnou ztratu adaptace, kterd byla vyvinuta predchozim pravidelnym tréninkem
(Jukic et al., 2020).

Dle Botka et al. (2017) o detréninku hovotime pii absenci zatizeni delsi nez 1 tyden.
Postupné dochazi ke sniZovani pozitivnich U€inkll tréninku na organismus a nastava
desadaptace. Jestlize nedojde k opétovnému zahajeni tréninkového procesu, uroven adaptace
se postupné muze piiblizit az na plivodni geneticky determinovanou troven. Proto o adaptaci

hovotfime jako o vratném procesu. Napi. po 3 tydnech absence jakékoliv pohybové aktivity
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miize dojit k téméi 30% poklesu VO2max z piivodni hodnoty, pfi¢emz obnoveni vstupni Girovné
VO2max kazdodennim tréninkem trva 40—60 dn.

Rychlost desadaptace se lisi u jednotlivych fyzickych schopnosti ¢lovéka. U vytrvalosti
a silové vytrvalosti dochazi k desadaptaci rychleji nez u rychlosti a maximalni sily (Eirale et
al., 2020).

U detréninku plati, Ze ¢im je absence zatizeni delsi, tim je desadaptace vyraznéjsi. Podle
doby trvani se detrénink rozliSuje na kratkodoby (pod 4 tydny) a dlouhodoby (nad 4 tydny).
Kromé délky trvani pribéh ovliviiuje stav trénovanosti. Za klicové projevy desadaptace se
povazuji:

¢ Ubytek objemu cirkulujici krve (u trénovanych ¢ini do 10 %),

e snizeni hodnoty VO2max 0 10-20 %,

e zvySeni klidové a submaximalni SF (dtsledek poklesu objemu krve),

e snizeni arteriovendzni diference O2 (az pti dlouhodobém detréninku),

e zvySovani RQ (pokles utilizace tukli a zvySovani vyuziti sacharida),

e vyrazny utlum enzymui zejména aerobniho metabolismu (20—40 %). (Botek et al.,

2017).

2.8 Moznosti tréninku v lockdownu

Je jasné, ze lockdown vyraznym zplisobem limituje moznost tymového, skupinového ¢i
venkovniho sportu. Pokud vSak vhodnym zptisobem navrhneme zplisob doméciho cviceni,
muzeme alespon caste¢né€ sportovat a tim padem ziistat zdravi a fit (Hammami et al., 2020).

Omezeni v disledku pandemie ptinasi také socialni problémy. Lidem chybi spolecensky
kontakt. Sportovci v tymovych sportech jsou zvykli na kazdodenni kontakt se spoluhraéi.
Pandemie tyto véci komplikuje.

Wackerhage et al. (2020) doporucuje trenérim zajistit kontakt se svymi svéfenci
alespont pfes internet. Skupinové videohovory pomdhaji udrZet socidlni kontakt. Zaroven,
pokud trenér zvoli spravné téma, mohou byt uzite¢né v taktické ptiprave a zlepSeni teoretickych
znalosti v daném sportu.

Hammami et al. (2020) véfi, Ze cviceni zahrnujici velké svalové skupiny (skédkani ptes
Svihadlo, burpee, mountain climber) mohou byt vhodnou alternativou pro trénink doma. Je
diilezité ménit intenzitu cviceni. Zaroveil pomahaji alespoil ¢aste¢né udrzet tiroven vytrvalosti.

Autofti doporucuji kombinovat cviky ve formé kruhového tréninku.
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Sportovei mohou lockdown vyuzit také ke zlepSeni silové pfipravenosti. Bodyweight
training, tedy cviceni s vlastni vahou téla mtize byt cesta k vyvolani silové adaptace. Lipecki
(2018) uvadi, ze bodyweight trénink ukazuje u zdravych jedincl zlepSeni v sile, silové
vytrvalosti, pohyblivosti a také zlepsuje fungovani kardiovaskularniho systému.

Silova ptipravenost je také velmi nachylna k detréninku, a to i u trénovanych sportovcu.
Proto je dulezité pravidelné zafazovat silovy a plyometricky trénink tak, abychom se vyhnuli
rapidnim poklesiim ve funkci nervosvalového systému pfti pauze delsi nez dva nebo tfi tydny
(Garcia-Pallarés et al., 2009).

Pfi cviceni doma je vhodné vyuzivat pomicek. Posilovaci gumy, expandery, TRX nebo
leh¢i ¢inky mohou byt vynikajici pomtckou pro zvyseni variability cviceni. Takové pomtcky
jsou dostupné a mohou byt pouzity pti mnoha cvi€enich. Studie dokonce ukazuji, ze aktivace
svalil pi1 cviceni s TRX ¢i posilovaci gumou je vysSi ve srovnani s tradicnim odporovym
tréninkem (Aboodarda et al., 2016).

I pfi domacim cviceni je dulezita regenerace. Existuji rizné metody, které pomahaji
zvysit fyzicky vykon, snizit dopad tréninkovych davek a zaroven zlepsit funkci imunitniho
systému. Mezi takové metody patii terapie studenou vodou (CWI — cold-water immersion),
terapie stfidanim teploty vody (CWT — contrast water therapy), protahovani, kompresni
pomucky nebo pravidelny spanek (Halson, 2013).

Kromé¢ udrzeni fyzické pfipravenosti mize pravidelné cviCeni pomoci vyhnout se
psychickym problémim pramenicim z izolace a chybé&jiciho socidlniho kontaktu jako jsou
deprese, stres nebo tzkost. Ukazuje se, Ze t€lesna aktivita zlepSuje naladu a zkvalitnuje spanek.
Aktivni lidé maji tendenci byt psychicky vic v pohodé (Rodrigues et al., 2017).

Cviceni doma muze byt pro sportovce v mnoha smérech prospésné. Avsak, je tfeba byt
obezietny a pozorn¢ kontrolovat jednotliva cviceni, protoze sportovci netrénuji ve standardnim
prostiedi ur¢enym pro sport, nybrz v mnohdy stisnénych prostorech a na pro sport netradi¢nim
povrchu. Je proto dulezité dbat na bezpe¢nost a spravné provedeni cvifeni v rAmei prostoru,
ktery je k dispozici. Zranéni pfi domdcim cvi€eni je to posledni, po ¢em sportovec touzi

(Impellizzeri et al., 2020).

2.9 Navrat ke sportu

Autofi Dostal et al. (2020) a Hrdlicka et al. (2021) se shoduji v rozdilném ptistupu

navratu ke sportu s ohledem na zavaznost pribé¢hu onemocnéni Covidem-19. Dle zavazZnosti
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milzeme onemocnéni mizeme sportovce rozdelit do 4 skupin. 1) Bez pfiznakti 2) Lehky pribéh
S ptiznaky 3) Stiedné tézky priubéh 4) Tézky prubéh s nutnosti hospitalizace.

Dostal et al. (2020) uvadé;ji, ze u bezptiznakového pribehu se sportovec miize vratit ke
sportovani bez nutné zdravotni kontroly. Zatimco Hrdlicka et al. (2021) navrhuji podstoupit
obecné fyzikdlni vySetfeni u svého Iékate a doporucuji zvazit doplnéni zékladniho
kardiovaskularniho vySetfeni. Ob¢& skupiny autorti se vSak shoduji na tom, ze navrat
k systematickému tréninku je mozny 11. den od posledniho pozitivniho testu. Autofi Hrdlicka
et al. (2020) doplnuji, Ze navrat k maximalni zatézi je mozny nejdiive 17. den od pozitivniho
testu.

V ptipadé lehkého pribéhu se ukazuje jako klicové dodrzet 10 dni klidu bez z4téZe pro
prevenci naslednych komplikaci — po¢itano od prvniho dne pfiznakt (Hrdlicka et al., 2021).
Pozitivita ¢i negativita testu COVID-19 neni rozhodujicim faktorem zatazeni do této skupiny.
Urcujici jsou klinické projevy infektu (Dostal et al., 2020). Po dodrZzeni 10denni izolace a za
piedpokladu uplynuti 7 dni od posledniho dne, kdy byly ptfitomny ptiznaky, je mozné zalit
S postupnym navratem ke sportu (Hrdlicka et al., 2021). Pfed navratem do tréninku je nutno
absolvovat mimotadnou 1ékafskou prohlidku (Dostal et al., 2020).

Pti stiedné t€Zkém pribéhu nemocny po celou dobu onemocnéni dodrzuje klidovy rezim
a karanténni opatfeni. Pozitivita ¢i negativita testu COVID-19 neni rozhodujicim faktorem.
Urcujici jsou klinické projevy respira¢niho infektu. Pfed navratem do tréninku je nutno
absolvovat mimotadnou Iékatrskou prohlidku nejméné po sedmi az deseti dnech od poslednich
klinickych ptiznaka. Na rozdil od nemocného s lehkymi ptiznaky je prohlidka rozsifena o dalsi
specificka vySetfeni jako napiiklad echokardiografie, zatézové vySetfeni a piipadné dalsi
(Dostal et al. 2020). Zacatek postupného navratu K zatézi je mozny nejdiive 10 dni od pocatku
priznakii a za predpokladu uplynuti alesponn 10 dni od uplného tustupu piiznakt. Navrat
k maximalni zatézi je nejdiive 17. den od posledniho pozitivniho testu (Hrdlicka et al., 2021).

Tézky pribéh — nutna hospitalizace. Typickym postizenim plic u viru SARS-CoV-2 je
intersticialni pneumonie. U nékterych hospitalizovanych pacientl miize dochéazet k poskozeni
srde¢niho svalu. Restrikce télesné zatéze je po celou dobu trvani ptiznakl a alespon 14 dni
navic ode dne poslednich projevl ptiznakil (Hrdlicka et al., 2021). Rozsah prohlidky odpovida
sttedné tézkému pribéhu, ale vysledek je hodnocen souhrnné s vysledkem jednotlivych
konziliarnich vySetfeni. V piipadé¢ vyskytu zdvazné pneumonie ¢i virové myokarditidy se

horizont navratu Kk tréninku se pohybuje v fadu tii az Sesti mésict (Dostal et al., 2020).
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Schéma 1. Postupny navrat k tréninkovému procesu. Upraveno dle Hrdlicka et al. (2021).

Potvrzeni pozitivity testu

Izolace + restrikce zatéze

A 4

Lékarska prohlidka dle pribéhu onemocnéni

Postupny navrat k zatézi
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3 CiLE

Hlavnim cilem prace je zjistit zptisob trénovani fotbalisti ve tietiligovych klubech
v Ceské republice v dob& pandemie zpisobené Covidem-19. Nasledné navrhnout tréninkovy
plan, ktery mize byt vyuzit hraci a trenéry tretiligovych klubti v situacich, kdy tymy nebudou
mit moznost spolecné organizované trénovat. Tréninkovy plan by mohl najit vyuziti i pfi
navratu hrace po zranéni.
Dildi cile:

1. Popsat objem zatizeni v dobé pandemie.
Popis komunikace trenéra a hracti v dobé pandemie.
Popsat pristup hraci k individudlnimu trénovéani.
Popsat vliv pandemie na kondi¢ni ptipravenost tietiligovych fotbalisti.

Popis dopadti omezeni trénovani na zdravotni stav fotbalista.

o o~ D

Popsat piistup fotbalistt k regeneraci v dobé pandemie.
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4 METODIKA

Casovy harmonogram zpracovani diplomové prace

Tvorba
teoretické a
praktické

Realizace
Orientace v Pfiprava vyzkumného
problematice vyzkumné Setreni

Zavéry a
korektury
diplomové
prace
duben 2021

Casti
leden -
brezen 2021

kvéten - casti prosinec prosinec
listopad 2020 2020 2020 - leden
2021

Vyzkumna prace je zejména zalozena na sbéru a zpracovani informaci ziskanych
formou anketniho listu a nasledném vytvoieni tréninkového planu, ktery mé potencial vyuziti
Vv situacich, kdy tymy nebudou mit moznost spole¢né organizované trénovat. Tréninkovy plan
by mohl byt vyuzit i pfi ndvratu hrace po zranéni. Samotné vyzkumné Setfeni bylo provadéno
u tretiligovych fotbalist pasobicich v MSFL v ¢asovém obdobi, prosinec 2020 — leden 2021.

Pii vybéru soutéze, které se vénuje diplomova prace jsem se rozhodl pro moravskou
Cast tieti ligy. Pro moravskou ¢ast jsem se rozhodl, protoZze jsem se této soutézi vénoval jiz ve
své bakalaiské praci a zaroven jsem v MSFL nékolik let piisobil, coz mi usnadnilo komunikaci
S jednotlivymi tymy a hrac¢i. Trieti liga byla oproti prvni a druhé fotbalové lize pandemii
omezena daleko vice vzhledem k tomu, ze se nejednd o profesionalni soutéz. Fotbalisté ve
dvou profesionalnich ligaich maji vesmés k dispozici vynikajici zazemi v oblasti regenerace
a péfe o podpurné pohybovy systém. Navic mohou vyuzit nadstandartni péfe masérd,
fyzioterapeutti a l1ékaid, i kdyZz tyto moznosti byly v dobé pandemie omezeny. Tieti liga,
respektive jeji moravska ¢ast, které se v praci vénuji je prvni neprofesionalni sout&zi v Ceské
republice, tudiZ zdzemi a moZnosti péce o hrace nejsou na takové Grovni jako v prvni nebo
druhé fotbalové lize, avSak fyzické a vykonnostni naroky na hrace jsou stale vysoké, coz
dokazuje 1 fakt, Ze prvoligové a druholigové kluby bézné posilaji své méné vytiZzené hrace
do tietiligovych tymu k rozehrani a nabrani zku$enosti s dospélym fotbalem.

Pfi vybéru tymu ze tieti ligy jsem vynechal B-tymy profesionalnich klubt (Slovacko B,
Ostrava B, Olomouc B, Zlin B, Jihlava B), které ¢asto vyuZivaji zazemi profesionalnich tymu
a tréninkovy proces také mizZe byt oproti ostatnim celkiim tteti ligy odlisny.

Elektronicky jsem oslovil zbylé tietiligové celky. Ke spolupraci svolily tymy SK
Uni¢ov, MFK Vyskov, FC Viktoria Otrokovice, Hanacka Slavia Kroméiiz, FC Hlu¢in, FC
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tymy z Dolniho BeneSova, Znojma, Uherského Brodu a Nového Mésta na Moravé se spolupraci
nesouhlasily nebo neodpovedély.

Anketni list obdrzeli fotbalisté, kteti pasobili v MSFL po cely rok 2020. Celkovy pocet
fotbalistll pro zafazeni do vyzkumu byl 108. Nasledn¢ jsem z vyzkumu vyfadil hrace, kteti byli
dlouhodobé¢ zranéni jiz pted vypuknutim pandemie. Kone¢ny pocet respondenti tedy ¢inil 100.
Vsichni respondenti byli obeznameni s faktem, Ze jejich anketni list bude pouzit do mé
diplomové prace a tim také dali souhlas ke zpracovani.

Anketni list, ktery je soucasti pfilohy 1. je sestaven z 18 polozek. Ztoho je 13
uzavienych, 4 polooteviené a 1 oteviend. Ziskana data z anketniho listu byla zpracovana
tabularné, graficky.

Tréninkovy plan jsem vytvofil na zaklad¢ vysledki vyzkumného Setfeni, poznatka
Z teoretické casti diplomové prace a také ze =zkuSenosti z nékolikaletého pisobeni

Vv profesionalnim a poloprofesiondlnim fotbale.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky vyzkumného Setieni

Nasledujicimi grafy prezentuji udaje tykajici se fotbalistti hrajicich MSFL v dobé
pandemie. Respondenti podali informace o svém zdravotnim stavu, tréninkovém programu,
individualnim sportovani a moZnostech regenerace. Udaje jsem zaznamenal pomoci anketniho

Setieni a zpracoval pomoci pocitacového programu excel.
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Obrézek 1. Rozd¢leni respondentl dle zdravotniho stavu v rtiznych obdobich pandemie

Z celkového poctu 100 (100%) respondenti zhodnotila drtivd vétSina svilij zdravotni
stav v obdobi pandemie jako vyborny, velmi dobry nebo dobry. Z toho mizeme usuzovat, Ze u
hrac¢ti MSFL zfejmé dochéazelo k leh¢im zdravotnim problémiim, avSak vétSinou byly pomérné

rychle zazehnany. Pouze 2 respondenti zhodnotili sviij stav jako pfijatelny. To znamena, Ze se

wewvr

wrwe

V prvni vIn€ pandemie a ndsledném rychlém navratu do tréninkového procesu v mezidobi.
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Tymové tréninky

Bfezen Duben Kvéten Cerven  Cervenec  Srpen Zat Rijen Listopad

20
1

o]

1

)]

1

~

1

N

1

o

o N B OO

B Obdobi pandemie M Normalni stav

Obrazek 2. Primérny pocet tymovych tréninkl za mésic u hra¢t MSFL

Graf doklada, ze v bieznu trénovaly tymy MSFL spolecné pouze prvni tyden, konkrétné
5 tréninkovych jednotek (TJ). Nasledné doslo v disledku vladnich nafizeni k preruseni
sportovnich aktivit. Koncem kvétna jiz nékteré tymy obnovily tréninkovy proces, avSak vétSina
tymu pfistoupila k navratu k trénovani v ¢ervnu. Béhem letnich mésicti probihala ptiprava a
tréninkovy proces prakticky bez omezeni. Primérmy pocet TJ byl 15 v ervnu, 16 v Cervenci,
18 v srpnu a 19 v zafi. V fijnu doslo opét k preruseni MSFL a tymy stihly znovu jen 5 TJ.
Nékteré tymy se seSly jesté v listopadu, to vSak vyjimecné, protoZze primérny pocet TJ
v listopadu byl 1. Z grafu vyplyva, ze v obdobi pandemie (rok 2020) byl zaznamenan rapidni
pokles v poctu tréninki zejména v jarnich a podzimnich mésicich, coz odpovida prvni a druhé
vIné pandemie. V mésicich Cervenci, srpnu a zafi byl pocet tréninkd srovnatelny s normalnim
stavem. V Cervnu byl pocet tymovych tréninkli vyssi v obdobi pandemie, coz ptrikladam faktu,
ze se trenéfi snaZili dohnat tréninkovou z4té€z a zaroven byl u tymt MSFL pozménén plan letni

piipravy oproti béznému obdobi.
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Obrazek 3. Srovnani celkového poctu tymovych tréninkti v obdobi pandemie (rok 2020) a pti

bézné situaci

Graf znazornuje, ze celkoveé v roce 2020 piisly tymy MSFL v praiméru o 69 tymovych
tréninkovych jednotek oproti béznému obdobi.
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Obrézek 4. Primérny pocet utkdni za mésic u tymi MSFL
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Z grafu mizeme vycist pocet zapasu v jednotlivych mésicich v obdobi pandemie (rok
2020) a pii normalnim stavu u tymid MSFL. V bieznu 2020 se stihlo odehrat pouze 1 kolo
soutéze, zatimco pfi normalnim stavu tymy odehraji 4 az 5 kol. V dubnu 2020 byla soutéz
prerusena. Pii bézném stavu soutéz pokracuje a tymy odehraji 5 utkani za mésic duben. Nékteré
tymy, které obnovily tréninkovy proces jiz v kvétnu 2020 také sehraly prvni ptipravné utkani
po skonceni prvni viny pandemie. Pfi béZzném stavu stale pokracuje soutéz a tymy odehraji 5
utkdni. V Cervnu a Cervenci 2020 odehrala vétSina tymt 4 respektive 3 piipravna utkdni. Pfi
normalnim stavu souté¢z konéi v ptilce ¢ervna, coz znamena, ze tymy odehraji 3 utkani a poté
maji letni prestdvku. Prvni nebo druhy tyden v Cervenci vétSina tymii zahajuje letni pfipravu,
coz znamena, ze se odehraji v priméru 4 pfipravna utkani. V mésicich srpen a zafi, kdy zacala
nova sezona, odehraly tymy 5 zapast. To je podobné i pii bézném stavu, pouze s rozdilem, ze
vsrpnu 2020 vétsina tietiligovych tymd nenastoupila k zapasim Ceského poharu proti
profesionalnim tymim z divodu zvySeni finan¢nich nékladii na testovani proti koronaviru.
V fijnu 2020 se stihla odehrat pouze 2 utkani ptedtim, nez byla soutéz opét prerusena. Pti
bézném chodu soutéZe se odehraje 5 utkani. V listopadu se bézné odehraji 2 ligova kola a poté

maji tymy zimni prestavku.
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Obrézek 5. Srovnani celkového poctu utkani v obdobi pandemie (rok 2020) a pti bézné situaci

Z grafu vyplyva, Ze tymy MSFL sehraly v roce 2020 v priméru o 20 utkani méné nez

V béZném obdobi. V procentudlnim vyjadieni se jedna jeste o vétsi rozdil neZ u poctu tymovych

35



tréninkd, coz prikladam faktu, Zze na potfadani fotbalovych utkani se v obdobi pandemie

vztahovala ptisnéjsi opatfeni nez na trénovani.

Ve vyzkumném Setieni jsem se zaméfil také na analyzu skupinového tréninku u hract

MSFL. Avsak zadny z respondentt skupinovy trénink v dobé pandemie nepotvrdil.
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Obrazek 6. Komunikace trenéra s hraci v obdobi bez tréninku

Graf znazorniuje cetnost komunikace trenéra s hraci v dobé, kdy neméli moZnost
spole¢né trénovat. Miize se jednat jak o telefonickou komunikaci, tak o komunikaci ptes rizné
messengerové aplikace nebo prostfednictvim socidlnich siti. Ukazalo se, Ze vice neZ Ctvrtina
hract byla se svym trenérem v pravidelném kontaktu (alespon jedenkrat tydn€). Vice nez tfetina
respondentli uvedla, Ze ke spojeni s trenérem dochazelo ve dvoutydennich intervalech. Alesponi
jednou se v dob&é mimo tymovy trénink S trenérem spojilo 30 procent respondenttl. Pouze 6
procent dotazovanych uvedlo, Ze ke komunikaci s trenérem nedoslo vibec. Z grafu vyplyva, ze
piistup trenérii ke kontrole hract a udrzovani kontaktu se svymi svéfenci je rozdilny. Je vSak
potésujicim zjisténim, Ze vice nez polovina fotbalisti byla se svym trenérem nékolikrat ve

spojeni, coz muize byt dilezité pro udrzeni motivace do tréninku.
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Komunikace spoluhracti v dobé bez tymovych TJ
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Obrazek 7. Komunikace spoluhra¢ti mezi sebou v obdobi bez tréninku

Graf ukazuje, Ze ke komunikaci mezi spoluhraci dochazelo v obdobi zakazu tymovych
tréninku Castéji nez ke komunikaci s trenérem. Az 81 procent respondentd uvedlo, Ze v kontaktu
se spoluhraci bylo kazdy tyden. 13 procent dotazovanych bylo v kontaktu se spoluhraci také
pomérné pravidelné (kazdych ¢trnact dni). 4 respondenti uvedli, ze ke spojeni se spoluhraci
dochazelo ztidka a pouze 2 dotazovani nebyli v kontaktu se spoluhraci viibec. Z grafu vyplyva,
ze spoluhrac¢i mezi sebou udrzuji pravidelny socialni kontakt, coz muze byt dilezité pro udrzeni

psychické pohody hrace.
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Individudlni tréninky (plan od trenéra)
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Obrazek 8. Primérny pocet individudlnich tréninkti za mésic u fotbalisti MSFL

Graf znazornuje mesi¢ni primérny poctu individualnich TJ, které hra¢tim zadal trenér.
Ukazuje se, Ze trenéfi na pierusSeni soutéze ihned reagovali zadanim individudlnich pland a
snazili se hrace udrzet v kondici. V bieznu byl primérny pocet TJ u tyma MSFL 11, coz
odpovida tirem az Ctyfem tréninktim tydné, protoZze soutéz byla pferusena az po prvnim
bieznovém tydnu. V dubnu byl primérny pocet TJ 10, coz ovSem odpovida dvéma az tfem
tréninkim tydné. V kvétnu pocet TJ poklesl na 8, coz bylo pravdépodobné zapii¢inéno
opétovnym zahdjenim spolecnych tréninkii u nékterych tymi. V letnich mésicich dochazelo
k individualnim tréninkim minimalng. Potvrzuje to vSak fakt, Ze néktefi trenéti zatazuji
individualni TJ i v bézném tréninkovém cyklu. V fijnu, kdy trenéfi jesté zivili nadéji na restart
pferuSené podzimni €asti byl primérny pocet individudlnich TJ 10. V listopadu, poslednim

mésicem tréninkové piipravy u hraci MSFL v roce ovSem tento pocet klesl na 7.
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Forma individudlnich tréninka (plan od trenéra)
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Obrazek 9. Forma individualnich tréninka hra¢a MSFL

Z grafu vyplyva, Ze vSechny tréninkové plany, které hra¢i MSFL obdrzeli od trenéru,
obsahovaly bézecké TJ. 86 procent respondenti uvedlo, Ze soucasti individualnich TJ bylo i
posilovani. Pomérn¢ prekvapujicim faktem muize byt zafazeni individualniho tréninku s mic¢em
pouze u 22 procent fotbalistll. Zadny z trenérit nevyuzil nucené pauzy pro rozvoj taktické

ptipravy svych svétenci.

VYUZITI BEZECKYCH APLIKACI (POKYN TRENERA)

Ano

Obrazek 10. Graf znazornuje vyuZiti béZeckych aplikaci z pokynu trenéra
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Z grafu muzeme vycist, ze téméf polovina hra¢t MSFL méla za tkol vyuzivat
bézeckych aplikaci pro zaznamenavani svych bézeckych individualnich TJ. Vétsina bézeckych
aplikaci umoznuje vytvareni tréninkovych skupin v rdmei aplikace, coz poskytuje trenérovi
prehled o absolvovani TJ a moznost alespon ¢aste¢né monitorovat kondiéni pfipravenost svych

svéfencu.
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Obrazek 11. Rozdéleni respondenti dle samostatného sportovani

Graf znazoriiuje Cas, ktery respondenti vénovali sportovani v jednotlivych obdobich
pandemie. Jedna se o samostatné sportovani nad ramec individualnich TJ z pokynu trenéra.
Drtiva vétSina respondentli vénovala néjaky ¢as sportovani v jarnim i podzimnim lockdownu.
V mezidobi, kdy hra¢i MSFL pravidelné trénovali, uvedlo 38 procent z dotazovanych, Ze
kromé¢ tymovych tréninkt a zapast se dalSimu sportovani nevénovalo. Z grafu vyplyva, ze dvé
tretiny fotbalistli vénovaly sportovani nad ramec individualnich TJ alespoil 3 hodiny tydné&. To
ukazuje na pozitivni vztah respondentl ke sportu a zajem o trénink i ve sloZitém pandemickém

obdobi.
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Druh pohybovych aktivit v dobé pandemie
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Obrazek 12. Rozd¢leni respondentd dle oblibenosti jednotlivych sportti v dobé pandemie

Graf popisuje, jakym pohybovym aktivitam (PA) se hra¢i MSFL nejcastéji vénuji
Vv dob¢ pandemie. Jedna se o sportovani nad ramec individudlnich TJ z pokynu trenéra. Pro
béhani neplati téméf zadna omezeni, proto az 96 procent respondentii uvedlo, ze béhaji. Druhou
nejcastéjsi PA jsou rizné druhy posilovani. Cyklistice se v dobé pandemie vénuje 41 procent
dotazovanych. Fotbalové pripravé a tréninku s mi¢em se individualné vénuje 32 % hrach
MSFL. Nékolik respondentti uvedlo jako druh vyuzivané PA skédkani ptes Svihadlo a jizdu na
bruslich nebo longboardu. 11 jedinci si v dob€ proti pandemickych opatfeni nachazi cestu
k plavani. Z grafu vyplyva, Ze respondenti se vzhledem k opatfenim vénuji pouze
individudlnim sportim. Oproti béZnému obdobi se v disledku opatfeni v pandemii uplné

ustoupilo od raketovych sportt.
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Obrazek 13. Rozdéleni respondentd dle Casu, ktery v dobé pandemie vénuji kompenzacnim
cvicenim

Z grafu vyplyva, ze fotbalist¢t MSFL se ve vétSin¢ piipadi vénuji kompenzacnim
cvicenim. U vénovani se kompenzacnim cvi¢enim nebyl zaznamenan vyrazny rozdil mezi
jednotlivymi obdobi pandemie, coZ znamend, ze hraci se kompenzacnim cvicenim vénuji
pomérné pravidelné (vice nez tfi ¢tvrtiny hraca alespon 1h/tydn¢€). Ukazuje se, ze vétSina hract
si uvédomuje dualezitost kompenzacnich cviceni z hlediska pfedchazeni zranénim a spravného

fungovani pohybového aparatu.
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Obrazek 14. Rozlozeni respondentd dle ¢asu, ktery v dobé pandemie vénuji stre¢inku

Graf znazornuje, jak casto se hra¢i MSFL v jednotlivych obdobich pandemie vénovali
strecinku. Ukazalo se, ze v obdobi pravidelnych tréninkt a zapasti vénovali fotbalisté stre¢inku
vice Casu nez v prvni a druhé vin¢ pandemie. To mulze byt zapfi¢inéno vétsi tnavou
z tréninkového a zapasového cyklu, tim padem vétsi potiebou regenerovat a kompenzovat

fotbalovou zatez.
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Obrézek 15. Graf uvadi cas, ktery respondenti vénuji posilovani v obdobich pandemie
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Aktualni graf podava informace o posilovani svali hracd MSFL v jednotlivych
obdobich pandemie. Jedna se jak o posilovani v ramci tréninku, tak o individudlni posilovani.
Ukazalo se, ze v mezidobi se 94 procent dotazovanych vénovalo posilovani alespoil jednu
hodinu tydné€. V prvni a druhé viné pandemie uvedlo vétsi procento hraci, ze se posilovani
nevénovalo viibec (15 respektive 14 procent). Na druhou stranu se zvysil pocet jedinct,

posilujicich 3 a vice hodiny tydné (33 a 35 procent).
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Obrazek 16. Rozlozeni respondentt dle oblasti posilovanych svalii v jednotlivych obdobich
pandemie

Graf potvrzuje, Ze hraci se posilovani vénovali v mezidobi €astéji neZ v obodobi mimo
tréninkti. U posilovani svalii dolnich koncetin se zména mezi mezidobim a obdobim bez
tymového tréninku projevuje vice. Z toho miZzeme usuzovat, Ze se hraci pii posilovani doma
vénuji vice horni ¢asti téla a na svaly dolnich koncetin Casto zapominaji. Nejcastéji

posilovanymi oblastmi u fotbalistt MSFL jsou svaly hornich koncetin a oblasti bficha.
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Obrazek 17. Rozlozeni respondentti dle ¢asu, ktery vénuji regeneraci v jednotlivych obdobich

pandemie

Z grafu vyplyva, ze v prvni viné pandemie se vice nez polovina respondentd regeneraci
nevénovala. Po obnoveni tréninkového cyklu 86 procent fotbalistli zacalo vyuzivat moznosti
regenerace. Ve druhé viné si i pfes omezeni v dusledku vladnich opatieni naslo cestu

k né¢jakému zptisobu regenerace 79 procent hract MSFL.

ZPUSOB REGENERACE
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Obrazek 18. Graf znazorfiuje zptsob hra¢i MSFL vénovani se regeneraci v dob¢ pandemie.
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I ptes to, ze tymy MSFL povétsinou nemaji k dispozici zdzemi poskytujici regeneraci,
hra¢i MSFL se regeneraci vénuji. I v dobé pandemie nejcastéji vyuzivaji bazén. Pomérné
vyraznym trendem v roce 2020 se stalo otuzovani, coz se projevilo také u fotbalistii. Sauny,

vifivky ¢i masaze byly ¢astokrat béhem pandemie v omezeném provozu, tietina hracd MSFL

Ne

Obrazek 19. Graf znazornuje zhorSeni zdravotniho stavu u hracd MSFL v jednotlivych

vSak uvedla, Ze méla moznost téchto procedur vyuzivat.
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obdobich pandemie

7 wo

Z grafu vyplyva, Ze k nejvyraznéjSimu zhorSeni zdravotniho stavu u hraci MSFL doslo
v mezidobi. Celkem 39 respondentii uvedlo, Ze v tomto obdobi zaznamenali zhorSeni
zdravotniho stavu. 17 z nich dokonce pocitilo zhorSeni vyrazné. Pfi¢inou muze byt dlouhy
vypadek z tréninkového procesu V prvni viné pandemie a nésledné rychlé znovuobnoveni

fotbalové ¢innosti.
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OBLAST ZHORSENI ZDRAVOTNIHO STAVU
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Obrazek 20. Graf, znazornujici oblasti, ve kterych doslo ke zhorSeni zdravotniho stavu

Z grafu vyplyva, Ze ke zhorSeni zdravotniho stavu doSlo pouze v oblasti dolnich
koncetin. Jako nejCastéj$i se ukazaly problémy s kolenem (15 jedinct), tiisly (11), svaly
v oblasti stehna (8) a lytka (5). Par fotbalistii uvedlo zhorSeni u Achillovy §lachy a hlezenniho
kloubu. Tento grafu muze naznacovat, ze dlouhodoby vypadek z fotbalové ¢innosti a nasledné

rychlé obnoveni tréninkového procesu piindsi zvyseny vyskyt zdravotnich problémd.

ZhorSeni kondi¢ni pfipravenosti
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Obrazek 21. Graf zndzornuje zhorSeni kondicni pfipravenosti hract MSFL
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Respondenti uvedli, ze k nejvyraznéjsimu zhorSeni kondi¢ni pfipravenosti doslo béhem
prvni viny pandemie. 53 procent fotbalistli zaznamenalo zhorSeni kondi¢ni pfipravenosti a 28
procent dotazovanych dokonce zhorSeni vyrazné. Pfi ndvratu k tréninku v mezidobi se kondice
vétsiny hracu vratila na ptivodni Groven — 81 hra¢ih MSFL nezaznamenalo zhorSeni kondice
v mezidobi. Ve druhé viné pandemie sice opét doslo ke zhorseni, avsak menSimu nez v prvni

vIng (46 respondentli zaznamenalo zhorSeni).

5.2 Navrh tréninkového planu

Na zakladé vysledki vyzkumného Setieni, poznatkti z teoretické ¢asti diplomové prace
a také ze zkuSenosti z n€kolikaletého pisobeni v profesiondlnim a poloprofesionalnim fotbale
jsem vytvoftil tydenni tréninkovy plan, ktery je zaméfen na situace, ve kterych tymy nemayji
moznost spolecné€ organizovan¢ trénovat.

Cilem planu je pfinést navod, jak zabranit poklesu fyzické kondice hrace, zamezit
zhorseni zdravotniho stavu, pomoci prevenci zranéni pro piipad nahlého navratu k tymovému
tréninku, udrzet silovou pfipravenost hrace, vyuzit situace pro zlepseni technicko — taktickych
dovednosti a pomoci skupinovych tréninkii pomoci k udrzeni chemie mezi hrac¢i na
jednotlivych hernich pozicich (brankéfi, stfedni obréanci, stiedni zéloznici, kiidelni hraci,
utocnici). Plan ma za ukol drzet se standardit MSFL v poctu tréninkti a Casové vytizenosti hrace.
Plan piedpoklada, ze fotbalisté pusobici ve tieti lize jiz absolvovali dostatecné mnozstvi
kvalitnich tréninkti, diky nimz maji piehled o cvicenich vhodnych pro kazdou tréninkovou
oblast uvedenou v programu. Tréninkovy plan je variabilni a vybér konkrétnich tréninkovych
cviceni na dany den nechava na samotnych hracich tak, aby je mohli tyden od tydne ménit
a vyhnuli se stereotypu. Kazdému tréninku by mélo piedchazet dukladné rozcviceni a po
tréninku nasledovat strecink.

Pondéli: Prvni trénink tydne je zaméfen na rozvoj individualnich dovednosti hra¢e s micem
a udrzeni rychlostni vytrvalosti. MlzZe se jednat o zlepSeni dovednosti kratkych ptihravek,
vedeni mi¢e, klamani protihrace, zpracovani mice ¢i stielby. Pro Intervalovy béh jsou na vybér
dvé varianty: kratsi — Giseky do 100m, které mohou byt provadény s micem; delsi (do 1km) bez

mice. Délka tréninku: 75 minut.

Utery: Jeden den v tydnu je dileZité udrzet kontakt trenéra s hraci. Pfi nemoznosti osobniho
kontaktu je vhodné vyuzit nékterou z video aplikaci (Microsoft Teams, Zoom) a vytvofit

tymovou skupinu, kde se tym muZe setkat online. Spoluhraci tak udrzi socialni kontakt, trenér
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ziska piehled o svych svéfencich a motivuje je k dalsi praci, zaroven mize vyuzit situaci pro
diskusi o taktické strance fotbalu. Po skonceni videotréninku se hra¢ vénuje 30 minut posilovani
s vlastni vahou téla, pfipadné muize vyuzit pomucek jako TRX, posilovaci guma, gymball,
¢inky. Pti posilovani by se mél zamétit predevsim na oblast stiedu téla (core training) a svaly

dolnich koncetin, dopliikové potom na svaly hornich koncetin. Délka tréninku: 90 minut.

Stieda: Skupinova TJ potiebuje ke své realizaci dva az tii hrace. Vyhodou je, pokud hraci
pusobi na stejné pozici. Neni vSak prekazkou, pokud tomu tak neni. Cilem skupinové TJ je
zlepSeni dovednosti charakteristickych pro pozici hrace na htisti a udrzeni chemie mezi hraci
pusobicimi na stejné pozici. Skupinova TJ vice simuluje zapasové podminky neZ individualni
trénink. Kli¢ové dovednosti pro jednotlivé pozice:

Brankai: chytani, rozehravka, komunikace

Stiedni obrance: hlavickovani, branéni 1vsl, rozehravka, komunikace

Sttedni zaloznik: kratké ptihravky, dlouhé pfihravky, pozi¢ni hra, zakoncovani

Kfidelni hra¢: centrovani, utoCeni 1vsl, branéni 1vs1, zakonCovani

Uto¢nik: zakon&ovani, Gtoéeni 1vsl, hlavi¢kovani, hra zady k bran¢

Délka tréninku: 75 minut.

Ctvrtek: Podobné jako v b&Zné sezond maji fotbalisté jeden den v tydnu volno. Doporuéena

regenerace dle moznosti.

Patek: Trénink zaméfeny na udrzeni aerobni vytrvalosti hra¢e a kompenzaci specifické zatéze
fotbalistli. Po rozcviceni nasleduje 45 minut behu, ktery je mozné rozd€lit na tfi nebo Ctyii ¢asti.
Fotbalista miize bézet kontinudlné¢ nebo v jednotlivych usecich mirné ptidavat ¢i ubirat na
tempu. Po dobéhnuti a zklidnéni organismu se 30 minut vénuje kompenzacnim cvicenim.

Délka tréninku: 75 minut.

Sobota: Znovu trénink zaméfeny na udrZzeni aerobni vytrvalosti. V tomto piipadé vSak jinou
formou nez béhem. Vhodna je cyklistika, plavani, koleckové brusle, béZecké lyzovani nebo
veslovaci trenaZer. Cilem je zapojeni svalovych skupin, které fotbalista pfi klasickém tréninku
nevyuziva a zaroveil doptani odpocinku ve fotbale tolik namahanym kolennimu a hlezennimu

kloubu. Délka tréninku: podle chuti.

Nedéle: Volno. Doporucena regenerace dle moznosti.
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Tabulka 3. Tréninkovy plan

Pondéli | Individuélni prace s mi¢em + intervalovy beh

Utery | Tymovy takticky trénink (online) + posilovani

Stfeda | Skupinovy trénink

Ctvrtek | Volno, regenerace

Patek | Béh + kompenzaéni cviceni

Sobota | Aerobni ¢innost jind nez béh (pi. cyklistika, plavani, bézecké lyzovani)

Nedéle | Volno, regenerace

V piipad¢ zranéni tietiligového fotbalisty neexistuje z diivodu nizkého poctu ¢lenti
realizacnich tymi ve vétSiné klubti plan pro navrat hra¢e do tymového tréninkového procesu
po zranéni. Navrhnuty tréninkovy plan by proto s mensimi Gpravami mohl nalézt vyuziti
1 v této oblasti. Je vSak dillezité vzit v potaz charakter zranéni a dobu trvani rekonvalescence.
Doporucuji konzultovat tréninkovy plan s trenérem tak, aby mohl naplanovat pfipojeni

zranéného hrace zpét k tymu.

Tabulka 4. Ptiklad tréninkového planu pro ndvrat po zranéni

Pondé€li | Aerobni Cinnost jina nez béh

Utery Aerobni ¢innost jina nez beh + posilovani

Stireda | Individualni prace s mi¢em + kompenzacni cviceni

Ctvrtek | Volno, regenerace

Patek Ptipojeni k tymu v ramci nékterych cviceni

Sobota | Individualni prace s mi¢em + intervalovy béh

Nedéle | Volno, regenerace

Pondé¢li | Pfipojeni k tymu
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6 DISKUZE

Z vysledkt vyzkumného Setieni vyplyva, ze vSichni dotazovani fotbalisté absolvovali
individualni tréninkové jednotky v obdobi bez moznosti tymového tréninku, coz ukazuje na
snahu trenérti udrzet tym v kondici a na motivaci hraci byt pfipraven na navrat k soutézim.

Vsichni dotazovani respondenti trénovali individualng, avsak ani jeden z nich nepotvrdil
skupinovy trénink v dobé omezeni sportu v disledku pandemie zptsobené Covidem-19. Avsak
Pena et al. (2021) uvadéji, Ze skupinovy trénink mize byt prospéSny pro specificky trénink
hraca na jednotlivych pozicich na hiisti a rozviji technické dovednosti hrace. Autoti potvrzuji,
7e trenéfi fotbalu i jinych kolektivnich sporti ve Spanélsku na profesionalni
1 poloprofesionalni trovni zatazuji v obdobi pandemie jak individudlni, tak skupinovy zplsob
tréninku.

Pena et al. (2021) déle potvrzuji, ze fotbalisté se pfi individudlnim tréninku zaméiuji na
posilovani a prevenci zranéni. To koresponduje s vysledky v diplomové praci, kde vice nez
80% respondentli uvedlo, ze se vénuji posilovani a témét 80% fotbalistl si uvédomuje
dilezitost kompenzacnich cviceni v diisledku prevence zranéni.

Vasiljev (2018) ve své bakalaiské praci uvadi, ze nejproblémovéjsSimi oblastmi
tietiligovych fotbalistd z hlediska zranéni je kolenni kloub, hlezenni kloub a svaly v oblasti
stehna. Vysledky v diplomové praci potvrzuji, ze kolenni kloub je nejproblémovéjsi oblasti.
Druhou nejproblémovéjsi oblasti je ovSem oblast tfisel. Svaly v oblasti stehna jsou stale treti
nejproblémovéjsi oblasti. Oblast hlezenniho kloubu uvedli respondenti v diplomové praci az
vymizenim raketovych sportti jako doplitkového sportu fotbalistii ve volném case v disledku
vladnich opatteni.

Autoii Mon-Lépez et al. (2020) zjistili, ze izolace negativné ovliviiuje délku a intenzitu
tréninku. Potvrzuji, Ze online komunikace s trenérem nebo spoluhraci je prospesna pro udrzeni
dobré nalady a pro zvySeni motivace k tréninku.

Vice nez polovina respondentli ve vyzkumném Setieni uvedla, Ze v dobé mimo spolecny
trénink byli se svym trenérem néckolikrat ve spojeni. Navic neceld polovina respondentil
pouzivala pro individudlni trénink béZecké aplikace, diky kterym mél trenér o jejich trénovani
prehled.

Diplomové prace miiZe byt piinosna pfi analyze zplisobu trénovani poloprofesionalnich
fotbalisti v obdobi pandemie zpusobené Covidem-19. Diplomova prace dale ptichazi

s navrhem tréninkového planu, ktery je komplexni, pokryva vétSinu aspektli individudlni
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fotbalové ¢innosti hrace, v ramci moznosti udrzuje tym v kontaktu, snazi se eliminovat zranéni
a kompenzuje specifickou fotbalovou zatéz. Tréninkovy plan odpovida standardnimu
casovému vytizeni tretiligového fotbalisty a mohl by byt pfinosem v situacich, kdy tymy nemayji

moznost spolecné trénovat nebo pfi navratu hrace po zranéni.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo zjistit zpiisob trénovani fotbalistli ve tietiligovych klubech
v Ceské republice v dobé pandemie. Nasledné navrhnout tréninkovy plan s moZnosti vyuziti
hra¢i a trenéry tretiligovych klubt v situacich, kdy tymy nebudou mit moznost spolecné
organizované trénovat. Tréninkovy plan by mohl najit vyuziti i pfi ndvratu hrace po zranéni.

Vyzkumné Setfeni bylo podlozeno anketnim listem a bylo do n¢j zafazeno 100 respondentdl.
Vyzkumné Setieni ptineslo nasledujici vysledky:

e Tymy MSFL absolvovaly vroce 2020 v priméru o 69 tymovych tréninkovych
jednotek méné a sehraly o 20 utkdni méné oproti normalnimu stavu.

e Vsichni hraci absolvovali v mésicich nejvice ovlivnénych pandemii (bfezen, duben,
kvéten, fijen, listopad) individudlni tréninkové jednotky zaméfeny na béh
a posilovani. Téméf polovina respondentd vyuzivala bézecké aplikace z pokynu
trenéra.

e V¢tSina hracu byla v kontaktu s trenérem a se spoluhraci. Avsak neabsolvovali
skupinové tréninkové jednotky.

e Dv¢ tretiny fotbalistl sportovali v obdobi pandemie alespont 3 hodiny tydné nad
ramec individudlnich tréninkd.

e Velké procento hrach prikladalo vétsi dilezitost kompenzacnim cvicenim
a streCinku v mezidobi (tymové tréninky i1 utkdni povoleny) nez v obdobi prvni
a druhé viny pandemie.

e VEtsi cast hract potvrdila, Ze se pii posilovani zamétovali na horni koncetiny
a oblast trupu cCastéji nez na dolni koncetiny.

e Ke zhorSeni zdravotniho stavu dochazelo nejcastéji v mezidobi. Nejvice
postizenymi oblastmi se ukazaly byt kolenni kloub, oblast tfisel a svaly v oblasti
stehna.

e K vyraznému zhorSeni kondicni pfipravenosti dochazelo v prvni vin€ pandemie. Ve

druh¢ vIng také dochazelo ke zhorSeni, avSak k leh¢imu nez v prvni vin¢.

Podle vyzkumného Setfeni pfisli hra¢i MSFL o zna¢ny pocet tréninkovych jednotek
a utkéani v roce 2020. Ukazuje se vSak, Ze hraci i trenéfi maji zjem trénovat a byt pfipraveni na
rychly restart soutézi. To doklada znaény pocet individudlnich tréninkl a samostatné sportovani

jednotlivych hract. Domnivam se vSak, Ze tréninkovy proces by mél byt efektivni a snazit se
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co nejvice priblizit zédpasovému zatizeni. Zatazeni skupinovych tréninkii s diirazem na
specifickou ¢innost hra¢e na dané pozici by mohlo byt ptinosem.

Potésujicim zjisténim mulze byt komunikace trenérii se svymi svéfenci a snaha
o monitorovani tréninku svych svéfencti pomoci bézeckych aplikaci. Diky tomu ma trenér
o hracich prehled, motivuje je do dalsi prace a miize 1épe reagovat pii planovani tréninkového
procesul.

Celkové se ukdzalo, ze hraci maji snahu o udrzeni se v kondici a pfipravuji se na navrat
k soutézim. Fotbal jako celek a jako hru samoziejm¢ Gplné nahradit nejde. VE&fim vsak, ze pti
zefektivnéni tréninkového procesu, komplexnéjSimu pfistupu k individudlnim a skupinovym
tréninkim a véts§imu zapojeni trenérii i v obdobi mimo tymové organizované jednotky by mohly

byt dopady na vykonnost a fyzickou i1 kondi¢ni pfipravenost minimalizovany.

54



8 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat zpiisob trénovani fotbalisti ve tretiligovych
klubech v Ceské republice v dobé pandemie zptisobené Covidem-19. Nésledné navrhnout
tréninkovy plan s moznosti vyuziti hraci a trenéry tretiligovych klubt v situacich, kdy tymy
nebudou mit moznost spolecné organizované trénovat. Tréninkovy pldn by mohl najit vyuziti
1 pfi navratu hrace po zranéni. Vyzkumné Setfeni bylo podlozeno anketnim listem.

Do vyzkumu bylo zatazeno 100 respondentt, ktefi se rekrutuji z tymi SK Uni¢ov, MFK

FC Slovan Rosice, FC Odra Pettkovice a MFK Frydek-Mistek. Samotny vyzkum probihal
v ¢asovém obdobi prosinec 2020 — leden 2021. Anketni list byl sestaven z 18 polozek, z toho
bylo 13 uzavienych, 4 polooteviené a 1 oteviena.

Vysledky ukazaly, ze fotbalisté, kteti pusobili v roce 2020 v MSFL pfisli o vyznamnou
cast sezony. Celkem se jednalo vV priméru 0 69 tymovych tréninkovych jednotek a o 20 utkani.
Vsichni hraci trénovali individualné a vice nez polovina z nich byla v pravidelném kontaktu
S trenérem. Z dat vyplyva, Ze dv¢ tretiny jedinct sportovaly alespoii tii hodiny tydné nad ramec
individualnich tréninkd. Vétsina hract potvrdila, ze se kompenza¢nim cvicenim a streinku
vénovala vice v mezidobi, tedy obdobi vyssi frekvence tymovych tréninkl a utkani. Naopak
posilovani se hrac¢i vénovali po celou dobu zkoumaného obdobi. V prvni a druhé viné pandemie
vSak lehce zanedbavaly posilovani dolnich koncetin oproti hornim koncetinam a oblasti trupu.
Ukazalo se, ze ke zhorSeni zdravotniho stavu dochazelo nejvice v mezidobi, a to zejména
Vv oblasti kolenniho kloubu, tfisel a svala v oblasti stehna. Pokles kondi¢ni piipravenosti byl
zaznamenan nejvyraznéji v obdobi prvni viny pandemie. Ve druhé viné doslo k poklesu
mirnéjSimu.

Navrzeny tréninkovy plan vychazi zvysledkii vyzkumného Setfeni, poznatki
Z teoretické Casti a ze zkuSenosti nabytych nckolikaletym plsobenim v profesionalnim
a poloprofesiondlnim fotbalu. Tréninkovy pldn ma za cil pfinést navod, jak zabranit poklesu
fyzické kondice hrace, zamezit zhorSeni zdravotniho stavu, pomoci prevenci zranéni pro piipad
nahlého navratu k tymovému tréninku, udrzet silovou piipravenost hrace, vyuzit situace pro
zlepSeni technicko — taktickych dovednosti a pomoci skupinovych tréninkti udrzet tymovou
chemii mezi hraci na jednotlivych hernich pozicich. Plan se drzi standardid MSFL v tydennim
poctu tréninkli a Casové vytiZzenosti hrace. Tréninkovy plan by mohl najit vyuziti také pfi

postupném navratu hrace do tréninkového procesu po zranéni.
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9 SUMMARY

The main aim of the thesis was to analyse the way of training in the third division
footballers in the Czech Republic during the Covid-19 pandemic. Then to propose
a training program which could be useful for players and coaches in the times of disallowed
organised team practices. The program could also be used by players recovering from injuries.

The research was based on the questionnaire presented to the football players in the third
division clubs. The clubs which agreed with the research were SK Uni¢ov, MFK Vyskov, FC

Rosice, FC Odra Pettkovice a MFK Frydek-Mistek. The overall number of respondents was
100. The research itself took place in December 2020 — January 2021 period. The questionnaire
consisted of 18 entries. 13 of them were closed, 4 semi-closed and 1 was open.

The results showed that considerable number of practices and matches was missed by
players during 2020. The overall number of 69 practices and 20 matches was missed by third
division footballers. All players included in the research trained individually and more than half
of them were in regular contact with their coach. Data showed that two thirds were playing
sport for at least 3 hours per week. This does not include the individual practices.

Most of the players confirmed that they were doing corrective exercises and stretching
more in the times of higher frequency team training sessions and matches. On the other hand,
the players were doing workouts for the whole researched period. However, they were paying
more attention to upper limbs and core training than lower limb exercises.

Moreover, it was found out that there were more injuries occurring between the first and
second wave of the pandemic. The most problematic parts comprised knees, groins and thigh
muscles. The most severe drop of stamina occurred in the first wave of pandemic. There was
milder drop of stamina noticed in the second wave of the pandemic.

The proposed training program is based on the results of the research and findings in the
theoretical part of the diploma. It is also based on the several year experience in professional
and semi-professional football. The aim of the program is to decrease the drop of stamina,
prevent injuries, sustain physical condition, increase the quality of technical skills and in small
group practices help with the chemistry of players during the times of disallowed organised
team training. The program is based on the standard number of practices per week in the third
division teams. Players recovering from injuries and returning to training process could also

benefit from the proposed training plan.
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11 PRILOHY
Pfiloha 1. Anketni list
Anketa

Vézeni respondenti, jmenuji se Tomas Vasiljev a jsem studentem Univerzity Palackého
v Olomouci. V ramci mé diplomové prace — Fyzicka a kondi¢ni pFipravenost fotbalisti
MSFL v dobé pandemie Covid-19, bych Vas chtél pozadat o vyplnéni anketniho listu.
Odpovédi jsou anonymni a budou pouzity pro vyzkumnou praci.

Dé&kuji za spolupraci

1. Zdravotni stav

1.vIna pandemie: vyborny  velmi dobry dobry piijatelny Spatny
Mezidobi: vyborny  velmi dobry dobry piijatelny Spatny
2.vina pandemie: vyborny  velmi dobry dobry piijatelny Spatny

2. Pocet odehranych zapast za mésic:

1.vIna: bfezen: duben: kvéten:
Mezidobi: ¢erven:  Cervenec: srpen: ZAfi:
2.vIna: fijen: listopad:

3. Pocet tymovych tréninkovych jednotek (TJ) za mésic

1.vlna: bfezen: duben: kvéten:
Mezidobi: ¢erven:  Cervenec: srpen: ZATi:
2.vIna: fijen: listopad:

4. Pocet skupinovych TJ za mésic

1.vlna: biezen: duben: kvéten:
Mezidobi: ¢erven:  Cervenec: srpen: ZAri:
2.vIna: fijen: listopad:

5. Komunikace s trenérem v dob¢ lockdownu (telefon, whatsapp...)
nékolikrat tydné 1x tydné 1x za ¢trnact dni alespoii jednou vibec

6. Komunikace se spoluhraci v dob¢ lockdownu (telefon, whatsapp...)
nékolikrat tydné 1x tydné 1x za ¢trnact dni alespoil jednou vibec

7. Pocet individualnich TJ za mésic (plan od trenéra)

1.vlna: biezen: duben: kvéten:
Mezidobi: ¢erven:  Cervenec: srpen: ZAf:
2.vlna: fijen: listopad:

8. Forma individualnich TJ (vic moZnosti)
béh  posilovani  prace s micem video — takticka ptiprava
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. Vyuziti bézeckych aplikaci na zaklad€ pokynu trenéra
Ano Ne

. Individudlni sportovani (sam od sebe)

1.vIna: Z4dné 1-2 h/tydné  3-4 h/tydné 5 a vice h/tydné
Mezidobi:  Zadné 1-2 h/tydné¢  3-4 h/tydné 5 a vice h/tydné
2.vna: Z4dné 1-2 h/tydné  3-4 h/tydné 5 a vice h/tydné

. Forma sportovani (vypis...)

. Kompenzaéni cviceni

1.vina: Z4dné 1 h/tydng 2 h/tydné 3 a vice h/tydné

Mezidobi:  Zadné 1 h/tydné 2 h/tydné 3 a vice h/tydné

2.vina: Z4dné 1 h/tydné 2 h/tydné 3 a vice h/tydné
. Protahovaci cviceni

1.vina: Z4dné 1 h/tydné 2 h/tydné 3 a vice h/tydné

Mezidobi: Z4dné 1 h/tydné 2 h/tydné 3 a vice h/tydné

2.vina: Z4dné 1 h/tydné 2 h/tydné 3 a vice h/tydné
. Posilovani

1.vIna: Z4dné 1 h/tydng 2 h/tydng 3 a vice h/tydné

Mezidobi: Z4dné 1 h/tydné 2 h/tydné 3 a vice h/tydné

2.vlna: Z4dné 1 h/tydng 2 h/tydng 3 a vice h/tydné

. Oblast posilovani (vic moznosti)

1.vlna: ptedni stehenni svaly zadni stehenni svaly lytkové svaly
zada bticho ruce

Mezidobi: predni stehenni svaly zadni stehenni svaly lytkové svaly
zada bticho ruce

2.vlna: piedni stehenni svaly zadni stehenni svaly lytkové svaly
zada bticho ruce

. Regenerace (pokud ano, napis jak4)
l.vlna: zddné 1 h/tydné 2 h/tydné 3 h/tydné
Mezidobi: zadna 1 h/tydné 2 h/tydné 3 h/tydné
2.vlna: Zadna 1 h/tydné 2 h/tydné 3 h/tydné

. ZhorSeni zdravotniho stavu/vétsi vyskyt zranéni oproti normalu (pokud ano, popis$
jakym zptsobem nebo v jaké oblasti)

1.vIna: ano, vyrazné ano, lehce ne

Mezidobi: ano, vyrazné ano, lehce ne
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2.vlna: ano, vyrazné

ano, lehce

18. Zhorseni kondi¢ni pripravenosti
1.vIna: ano, vyrazné

Mezidobi: ano, vyrazné

2.vlna:

ano, vyrazné

ano, lehce
ano, lehce
ano, lehce
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