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1 UVOD

Téma diplomové prace zaméfené na oblast fotbalu, respektive na kondi¢ni slozku
tréninku této popularni sportovni hry, pro mé bylo logickou volbou. Fotbal aktivné hraji od
svych 6 let a diky studiu na Univerzité Palackého jsem také zacal s trenérskou Cinnosti.

Jednim z mnoha ukoll trenéra fotbalu, napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi a
vykonnostnimi urovnémi, je sestaveni optimalniho kondi¢niho programu. Zvysujici se naroky
na hrace, zejména v rychlosti, sile a aerobni kapacit¢ nuti trenéry, ktefi chtéji budovat a
udrzovat svlij tym Uspésny, pristupovat k tréninku sofistikované.

Rozvijet kondiéni schopnosti hrac¢a fotbalu specifickou formou pomoci hernich cvic¢eni
a malych forem her se jevi jako vhodny zpusob rozvoje trénovanosti a vykonnosti. Studie
Rampinini et al. (2007) ukazuje, ze timto zpisobem tréninku dochazi nejen k rozvoji
kondic¢nich schopnosti, ale 1 k vyznamné stimulaci taktickych a technickych dovednosti.

Studiemi na téma specifického kondi¢niho tréninku ve fotbale se zabyvaji i zdvérecné
prace studentti na Univerzité Palackého. Forejt (2014) a Beranek (2016) zkoumali intenzitu
zatizeni v malych forméch her a doporucuji je jako vhodné metody pro rozvoj kondi¢nich
schopnosti ve fotbalovém tréninku.

V nasi praci se otevird prostor pro zjisténi uUc¢innosti specifického tréninkového
programu formou komparace hodnot ziskanych na zaklad¢ absolvovani vybranych terénnich
kondi¢nich testd pfed a po skonceni tréninkové intervence. Zjisténa data mohou byt vyuzita
ke komparaci s aktualnimi studiemi zabyvajicimi se problematikou zatizeni hraca
Vv dorosteneckych a seniorskych vékovych kategoriich. Déle se mohou vysledky této prace
inspirovat trenéfi pii tvorbé tréninkovych planti v pfipravném obdobi a pfi diagnostice jeho
ucinnost. Nesporny vliv a velky pfinos shledavam také pro praktické vyuziti ve vlastni

trenérské praxi.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika vrcholového fotbalu

Trendem soucasného sportovniho svéta je dosahovani maximalnich vykont. To klade
na sportovce velmi vysoké pozadavky. Tento trend hybe i fotbalovym prostiedim. V této
celosvétoveé popularni hite musi hraci provadét herni Cinnosti pod stale se zvySujicim ¢asovym
i prostorovym tlakem (Votik, 2005).

Moderni fotbal je také souhrnem prvk( herni strategie, mezi které patii: kreativita
obsazena v individualnim hernim vykonu hrace, kreativita trenéra, zpisob vedeni utoku,
feSeni obranné faze hry az po vyuziti nékolika nacvi¢enych variant standardnich situaci. To
vSe s orientaci na vysledek (Bedfich, 2006).

Ur¢itym znakem ve vyvoji fotbalu je vzdalenost ubéhnuta hraci béhem devadesati minut
trvajiciho utkani. Jedna se o vzdalenost mezi 8-14 km (Bernacikova, Kapounkova & Novotny,
2010; Kirkendall, 2013). Za nejzasadnéjsi vyvojovy znak moderniho fotbalu povazuje Psotta,
Bunc, Mahrova, Netscher a Novakova (2006) miru rychlostné silovych projevii herniho
vykonu. Tyto kondi¢ni aspekty vysoké naro€nosti pfisuzuji zkvalitnéni vyzivy, lepSim
socidlné¢ ekonomickym podminkdm a kvalitnimu védecky podloZzenému tréninkovému
programul.

Spickové fotbalové tymy se prezentuji aktivnim pojetim Gtoéné i obranné hry. Po zisku
mice dochéazi k co nejrychlejSimu piechodu do utoc¢né faze formou prudkych Casovanych
piihravek nejcastéji do kiidelnich prostor odkud pfichazi centrované mice pfed branku
soupeie. Rychly pfechod do utoku po ztraté mice soupeie do jeho nezorganizované obrany je
jednim z nejcastéjSich a nejefektivnéjSich feSeni pro vstieleni branky (Psotta et al. 2006). Se
stale vice neprostupnéjSim, mobilnéjSim a vzdjemné se zajiStujicim obrannym blokem
dochazi k lepsi eliminaci rychlych kontri. Sviij podil na tom ma také trend okamzité snahy po
ztraté mice o jeho zpétné ziskani tzv. ,represing®. Nedochazi tak k vytvofeni situace vhodné
pro rychly protiutok. Ke slovu se tak dostava forma postupného kombinovaného utoku, jehoz
kompaktnost obranného bloku. V takové fazi je kvalitni utocici tym schopen pouzit
k pfechodu do finalnich situaci priunikovych pfihravek nebo také individualnich prinikd tzv.
rozdilovych hra¢t. Uspésné jsou v soudasnosti tymy, které voli pestré kolektivni pojeti hry
postavené na kvalitnich individualnich dovednostech (Lic¢ka, 2014).

Moderni fotbal neni pouze piehlidkou dokonalych fyzickych a dovednostnich vykond.
M3 1 svou stinnou stranku ve formé& dopingu ¢i korupce. Tento fakt je zptisoben tim, ze se

fotbal stal vyznamnym ekonomickym faktorem dneSni doby (Bedtich, 2006).
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2.2 Pohybové a fyziologické pozadavky herniho vykonu ve fotbale
2.2.1 Pohybové pozadavky herniho vykonu

Béhem devadesati minut trvajiciho utkdni vykona hrac fotbalu vice nez tisic Cinnosti
(Mohr et al., 2003). Vzhledem k témto nepiedvidatelnym a Castym zménam cinnosti maji
fotbalist¢ velmi dobré obratnostni schopnosti (Kirkendall, 2013). Kvalitu herniho vykonu
uréuje uroven individualni techniky, taktiky a kondi¢ni ptipravenosti hrace (Hoff, 2004).

Nejvetsi podil pohybové Cinnosti hraci v utkani tvoti béh rtizné intenzity a také chtize
(Obrazek 1). K vykonu patii i dalsi pohybové Cinnosti s mi¢em a bez mice. Jedna se o
vyskoky, zmény sméru, zvedani po padu, obranné souboje, vedeni mice, prihravky, stielba a
hra hlavou (Psotta et al., 2006). Profesionalni hra¢ fotbalu ub&éhne béhem zapasu 8-14 km.
Némi sledovani probandi spadajici predevS§im do dorostenecké kategorie ubéhnou okolo 9 km
(Wong, Chamari, Dellal, & Wisleff, 2009). Az dv¢ tfetiny této vzdalenosti jsou prekonany
V aerobni intenzité (chtize, stani, klus). Zbytek tvoii zatizeni ve vyS$i anaerobni intenzité.
Tyto situace vyzadujici vynalozeni maximalniho usili povazujeme za rozhodujici. Délka
sprintli se pohybuje od 9 do 27 m a toto zatizeni se opakuje kazdych 45-90 s. Celkem
sprintem piekonaji hrac¢i 730-910 m. Rychly béh se opakuje kazdych 30-60 s. Hra¢ fotbalu
musi byt tedy velmi rychly se schopnosti rychlého zotaveni po celou dobu utkéani
((Bernacikova et al, 2010; Kirkendall, 2013).

Fotbal se fadi mezi sporty s intermitentni povahou zatiZzeni s opakujicimi se kratkymi,
ale vysoce intenzivnimi c¢innostmi, které hraci ve spousté piipadii museji vykonavat
Vv neuplném zotaveni (Holienka, 2005). Drzeni mice neznamena v dne$nim fotbale jeho
dlouhé individualni vedeni tzv. ,,driblink®. Doba ¢innosti hra¢e s micem je béhem utkani
pouze Vv rozmezi 1-3 minut (Psotta et al., 2006). Drzeni mice je z velké ¢asti realizovano
formou pfihravek ve spolupraci 3-4 hraci. V takovém poctu je také organizovano spoustu

tréninkovych cviceni, které tak co nejvic pfiblizuji podminky utkani (Kirkendall, 2013).
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Pohybova aktivita hracd fotbalu v utkani

® Chlize m Klus ®m Béh vzad = Béh stfedni intenzity m Sprinty m Pohyb s mi¢em

Obrazek 1. Pohybova aktivita hract fotbalu béhem utkani (Reilly, 2005, upraveno).

Rozhodujici pohybovou aktivitou pro hrace fotbalu je lokomoce ve vysokych a
maximdlnich rychlostech. Na tuto oblast se zaméfil Frybort a Andrysek (2015). Ve svém
vyzkumu zpracovaly udaje informujici o nérocich utkani z pohledu intenzitnich typl
lokomoce v Ceské nejvyssi fotbalové soutézi. Tyto udaje byly dale porovnavany s 13
evropskymi soutézemi. Sprint znamena vyvinout rychlost 25 km/h, coz se hra¢im povede az
v useku 25-35 m. Primérna délka sprintu je vSak 9 m, a tak je velmi dualezitd uroven
explozivni sily ve fazi akcelerace a decelerace pii rychlych zménach sméru s mi¢em i bez
mice. Béh ve vysokych rychlostech absolvuji hraci nejcastéji v tseku 25 m, a to 2x za 1 min.
Ve zbyvajicich mén¢ intenzivnich ¢innostech (béh ve stfednich rychlostech, poklus, chlize a
stoj) stravili hraci ceské nejvyssi soutéze nejméné Casu ze vSech srovnavanych evropskych
nabéhaji nejvice Gsekll ve sprintu a vysokych rychlostech a nejméné nabéhaji v bézich nizsich

intenzit ve srovnani s 13 evropskymi soutézemi.

2.2.2 Fyziologické pozadavky herniho vykonu

Vrcholovy fotbal je aerobnim sportem, ktery dale klade diraz na rychlost, silu a
vybusnost (Botek, 2011). Herni vykon ve fotbale je typem intervalové zatéze se stiidanim
intenzity zatizeni (Bernacikova et al. 2010). Pii hie dochazi k neustalému opakovani vysoce

intenzivnich ¢innosti piferusovanych chvilemi aerobni ¢innosti Vv nizké intenzité, které
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piedstavuji pfipravu na dal$i naro¢nou Cinnost. Ve vysoce intenzivnich ¢innostech je energie
hrazena predev$im anaerobnimi systémy. Zotaveni je otazkou systému aerobniho. Pfi
intenzivni  Cinnosti je tfeba dostatecnd pohotovostni zasoba energie v podobé
adenosintrifosfatu  (ATP), kreatinfosfatu (CP) a glukézy. Ve fazi odpocinku dochazi
k dopInéni zasob ATP-CP. Rozhodujici je rychlost doplnéni energetickych zasob. Plati, ze
¢im je vys$i aerobni kapacita organismu tim rychleji hra¢ regeneruje a tim cCastéji se miize
zapojit a byt UspésSny ve vysoce intenzivnich ¢innostech. Dilezité je byt rychly, ale také svou
rychlost pouzivat opakované. ZlepSeni vytrvalosti je klicem k rychlosti zotaveni. Z tohoto
divodu jsou do tréninku zafazovany tzv. small sided games (SSG), které hrace neustale nuti
k ¢innostem vysoké intenzity. Organismus tak nema ¢as na plné zotaveni a dobie se adaptuje
se na podminky hry. Pro rozvoj vytrvalosti volime hry s vice hrac¢i na vétSim prostoru
(Kirkendall, 2013). Trénink formou SSG budeme podrobnéji popisovat v dalSich kapitolach.

Fotbal je hra stfidani ¢innosti nizké a vysoké intenzity (Obrazek 2). Pfi intenzivnich
¢innostech jako jsou souboje o mi¢, prudké zmény sméru, vyskoky a tada dalSich ¢innosti,
tepova frekvence (TF) nartsta na vysoké hodnoty. V zotavné fazi (stani, chize, klus) naopak
TF rychle kles4d. V utkédni se TF pohybuje mezi 150-170 tepy. Ve vysoce intenzivnich
¢innostech dochazi k vyskytu hodnot nad 180 tepil.

200

maximalni tepova frekvence: 182 (tepi/min)
180

£ 160
E
S
o
@
= 140
@
o
c
@
=
T 120
T
>
g
@ 100

80
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60
0 15 30 45 60 75 90 105 120 135 150
Cas (min)

Obrazek 2. Dynamika tepové frekvence ve fotbalovém utkani (Kirkendall, 2013).

Ve fotbale dominuje aerobni metabolismus, ktery se stfida s fizemi anaerobni ¢innosti.

Fotbalisté proto potiebuji byt acrobné zdatni a zaroven silni pfi zrychleni, maximalni rychlosti
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a pii rychlych zménach smért. Délka fotbalového zépasu naznacuje, Ze hlavni dodavka
energie pochazi z aerobniho metabolismu. Procento maximalni tepové frekvence (TFmax) se
béhem zapasu nachazi v blizkosti anaerobniho prahu (ANP), zpravidla 80-90 % TFmax. Ve
druhé polovin€ klesa intenzita a s tim souvisi nizS§i hodnoty laktitu ve druhém polocase

(Obrazek 3).

12
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Obrazek 3. Hodnoty krevniho laktatu béhem zapasu (Kirkendall, 2013).

Hodnoty krevniho laktatu se v prub&hu utkani pohybuji mezi 4-12 mmol/litr krve. Je to

z toho duvodu, ze hraci realizuji svou ¢innost v podminkach netplného zotaveni (Psotta et al.,
2006).

2.3 Télesné a fyziologické poZadavky na hrace fotbalu
2.3.1 Télesné pozadavky na hrace fotbalu

Kazda pozice je spojena s riznou vyskou, télesnou hmotnosti a aerobni kapacitou.
Brankafi a stfedni obranci jsou t&€z8i a vyssi nez ostatni hraci (Semjon et al., 2016). Neda se
Grasgruber a Cacek (2008), kdyz uvadi, ze pro hrace fotbalu neexistuji zadné idealni ¢i pesné
télesné dispozice. Psotta et al. (2006) uvadi rozpéti t€lesné vysky fotbalistd mezi 170-190 cm.
V podvédomi trenéri fotbalu jsou uptfednostiiovani vyssi hraci, které mohou Iépe splnit
napiiklad obranné tkoly ve hie a pfi standardnich situacich. Hra¢i mensiho vzristu jsou zase
schopni 1épe ovladat mi¢ a tvofit hru. Piehled vyskovych a vdhovych parametri jednotlivych

hernich posti je uveden v Tabulce 1.
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Stavba t€la hrace fotbalu odpovida subtilnéj§imu somatotypu. Hraéi jsou stihli a

disponuji vysokym podilem svalové hmoty. Hodnota télesného tuku v téle dosahuje mezi 8-12

% (Psotta et al., 2006).

Tabulka 1
vyska a vaha profesiondlnich hracu fotbalu (Falco, 2015, upraveno)
Herni post Vyska (cm) Vaha (kg)
Brankari 190+ 6 87,8 +8
Obranci 179+ 6 72,1 £10
Zaloznici 177+ 6 74,0+ 8
Uto¢nici 178 £7 73,9 £3,1

2.3.2 Fyziologické pozadavky na hrace fotbalu

Moderni fotbal je zaloZen na velkém poctu sprintli na kratké vzdélenosti a intenzivni
anaerobni praci, kterd je pferuSovana Cinnosti niz$i aerobni intenzity (pozi¢ni hra). Jako
stézejni se jevi ptipravenost a schopnost hract opakovat vysoce intenzivni akce S co nejnizsi
dobou potiebnou k zotaveni (Kirkendall, 2013).

Vykon hrace fotbalu klade vysoké naroky na systémy jako je nervosvalovy, srde¢né-
cévni, dychaci a systém metabolickych regulaci (Rokyta, 2008).

Maximalni spotieba kysliku (VO2max) je ukazatelem maximalniho aerobniho vykonu.
Energii svalové Cinnosti zajist'uje aerobni metabolismus, ktery spo¢iva ve vyuZzivani kysliku
ke Sté€peni energetickych zdroji. V muzském fotbale se maximdlni spotfeba kysliku
(VO2max) pohybuje v rozmezi 50—-75 ml/kg/min. Brankafti dosahuji hodnot 50-55 ml/kg/min.
ANP je u profesionalnich hrac¢a v rozmezi 76,6 % do 90,3 % TFmax. V soutéznim utkani je
vydej energie v priméru asi 75 % aerobniho vykonu. Profesionalni a amatérsti hraci jsou pfi
porovndni rozdilni v tom, Ze profesiondlové maximalizuji svlij anaerobni systém. Hraci
intenzivni aktivity tvofi z celkové ubéhnuté vzdalenosti pouhych 8-12 % ale byvaji
rozhodujici pro vitézstvi (Falco, 2015). Pravé pfi téchto kratkodobych ¢innostech vysoké az
maximalni intenzity jsou zdsadnim zdrojem energie pro svalovou praci makroergnich fosfat
— ATP a CP. Nepiedvidatelné a Casto se opakujici intenzivni ¢innosti zastihnou hrace ¢asto ve
fazi netplného zotaveni. Dochazi tak k zapojeni anaerobné glykolytického (laktatovému)

metabolismus. Hra¢ s vyssi anaerobni kapacitou ma vyhodnéjsi funkéni piedpoklady pro
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Castéjsi vykonavani stézejnich ¢innosti vysoké intenzity. Pohybovéa rychlost, vysoka uroven
maximalniho anaerobniho vykonu a svalové sila jsou klicem k vysoké herni vykonnosti

(Psotta et al., 2006).

Tabulka 2
prehled vybranych fyziologickych parametrii dosahovanych pri testech do maxima
(Bernacikova et al., 2010, upraveno)

) DOSAHOVANE
FYZIOLOGICKY PARAMETR
HODNOTY (Muzi)
VO2max Maximalni spotieba kysliku 55-65 ml/kg/min
SFmax Maximalni srde¢ni frekvence 198 tept/min
Lamax Maximalni koncentrace La 11 mmol/l krve

2.3.3. Fyziologicky profil hernich posti

Dulezité je respektovat specifika jednotlivych hraéskych postd. Ty jsou
charakterizovany odliSnymi naroky v pohybové struktufe a bioenergetickymi vydaji (Teplan
et al., 2012). Na toto tvrzeni navazuje Bujnovsky et al (2014), ktery piedstavuje zajimavou a
pfehlednou studii, kdy analyzuje wvnitini fyzické zatiZzeni profesiondlnich hracd fotbalu
S ohledem na hrac¢skou pozici béhem utkani. Vysledky ukazaly rozdily zatizeni v zavislosti na
pozici hrace. Velikost zatéze byla hodnocena urovni TF a jejim trvanim v trovnich péti zon
(Obrazky 4, 5, 6, 7, 8). Prvni zona predstavuje zatiZzeni pod Urovni aerobniho prahu (pod
AEP), déle zona aerobniho prahu (AEP), oblast mezi aerobnim prahem a anaerobnim prahem
(AEP-ANP), zéna anaerobniho prahu (ANP) a zdéna nad urovni anaerobniho prahu (nad
ANP). K fyziologickym profilim hernich postd je nutné doplnit komplexni pichled
specifickych pozadavkd, jak je vidi trenéfi ceskych mladeznickych reprezentacnich vybért

Malura a Hoftych (2016):

e Krajni obranci (KO)
- Nadpriimérné motorické schopnosti
- Nadprimérné taktické schopnosti v defenzivni ¢innost (situace 1:1, zajist'ovani
a zavirani prostoru)
- Nadprimérna uroven technickych dovednosti a kopaci technika (pfebirani a

vedeni mice v plné rychlosti, centrované mice, kiizné pfihravky)
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Fyziologicky profil krajnich obranc(

M

®m Pod AEP = AEP = AEP-ANP = ANP = Nad ANP

Obrazek 4. Grafické znazornéni urovni zatizeni krajnich obrancti béhem utkani.

e Stfedni obranci (SO)
- Primérné motorické schopnosti
- Nadprimérné taktické schopnosti v defenzivni ¢innosti (pfedvidani hry, situace
1:1)
- Technické dovednosti ve form¢ kopaci techniky (zalozeni utoku kolmou
ptihravkou)

- Nadprimérny vyskok a jeho nacasovani pii hie hlavou

Fyziologicky profil tfednich obrancu

8.

m Pod AEP = AEP = AEP-ANP = ANP = Nad ANP

Obrazek 5. Grafické znazornéni urovni zatizeni stfednich obranct béhem utkani.
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e Krajni zaloznici (KZ)
- Nadpriimérné rychlostni schopnosti
- Nadprimérné technické schopnosti v ofenzivni ¢innosti (situace 1:1) a kopaci
technika (centrované mice, findlni piihravka, stielba)
- Nadprimérné taktické schopnosti v ofenzivni Cinnosti (nabihdni do volnych

prostortt)

Fyziologicky profil krajnich zaloznik(

® Pod AEP = AEP = AEP-ANP ANP = Nad ANP

Obrazek 6. Grafické znazornéni Grovni zatizeni krajnich zaloznikti béhem utkani.

e Stiedni zéloZnici (SZ)
- Nadprimérné vytrvalostni schopnosti
- Vysoky akéni radius
- Nadprimérné technické dovednosti (pfevzeti mice, vedeni mice, findlni
ptihravky)
- Vysoka mira tvofivosti a kreativity
- Nadprimérné taktické schopnosti v defenzivni i ofenzivni Cinnosti (zajiSténi

prostoru stfedu hiisté, vybér mista, urcovani rytmu hry)
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Stredni zaloznici

/3

m Pod AEP = AEP = AEP-ANP = ANP = Nad ANP

Obrazek 7. Grafické znazornéni Grovni zatiZzeni stiednich zaloznikd béhem utkani.

e Utoénici (U)
- Nadprimérné rychlostni schopnosti
- Nadpramérny cit pro na¢asované nabihani za obranu soupete
- Nadprimérné technické dovednosti v ofenzivni Cinnosti (situace 1:1, stielba

obéma nohama i hlavou, vedeni mice, klamavé pohyby)

Utocnici

m Pod AEP = AEP = AEP-ANP = ANP = Nad ANP

Obrazek 8. Grafické znazornéni urovni zatizeni uto¢nikd béhem utkani.
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Z vysledkl vyplyva, ze stiedni obranci travi méné ¢asu na urovni anaerobniho prahu ve
srovnani s krajnimi zalozniky. Stfedni zaloznici a uto¢nici vykazovali nejvyssi hodnoty v Case
straveném nad urovni anaerobniho prahu. Pravé jejich hodnoty jsou vyrazné vyssi ve srovnani
S ostatnimi posty. Vysledky ukazaly vyznamny rozdil mezi hra¢skym zatizenim v prvni a ve
druhé pili. Coz je zplsobeno Unavou a postupnym vycCerpavanim energetickych zasob.
Vysledky, které ukazuji na rozdilné zatézovani hracu v souvislosti s jejich hernimi posty jsou
zékladem pro tvorbu tymu, skupin a individudlnich tréninkovych programii respektujici
zatizeni na jednotlivych postech. Kazda hra¢ska pozice je charakteristickd svym vlastnim
pohybovym profilem, riznymi taktickymi pozadavky a k tomu je pro zvladnuti kazdého
herniho postu dtlezité mit urcitou fyzickou kondici, fyziologické a bioenergetické zakonitosti

a také psychické parametry.

2.4 Kondi¢ni priprava

Lehnert, Botek, Langer, Neuls a Novosad (2010, 8) charakterizuji kondici jako:
,energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-
koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky
pfi podavani sportovniho vykonu. Uplatiiuje se rovnéz pii vyrovnani se s pozadavky
tréninkového a soutézniho zatézovani®.

Kondi¢ni pfiprava ma za ukol rozvijet a stabilizovat pohybové schopnosti jako jsou
rychlost, sila, vytrvalost a flexibilita (Lehnert et al, 2010).

Kondice se rozd€luje na vSeobecnou a specidlni kondici. VSeobecna kondice je
vytvarena v ramci vSestranné zaméfeného zékladniho tréninku. Specialni kondice navazuje na
zékladni trénink formou specializovaného a vrcholového tréninku (Holienka, 2005).

Vyhody sportovet s dobrou kondici vidi Lehnert et al. (2014) ve schopnosti realizovat
technicko-taktickych feSeni situaci a snizeni rizika zranéni. Dale uvadi, Ze dlouhodoby a
systematicky kondi¢ni trénink je pilifem k preciznimu zvladnuti techniky.

Vysledky adaptace na kondi¢ni trénink uvadi Martens (2006), Psotta (2006) Lehnert

et. al. (2014). Jedna se o zlepseni funkci v nasledujicich systémech:

e Dychaci systém
- Vzestup vykonnost dychacich svalil

- Zlepsena pruchodnost kysliku z plic do krve
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- Zlepsena ekonomika dychani na zaklad¢ zvySené schopnosti extrahovat kyslik
e Kardiovaskularni systém
- Zvysend vykonnost srdce — hypertrofie stén, zvétSeni objemu levé komory,
zvétseni systolického objemu a minutového srde¢niho vydeje
- Celkovy zvyseni objemu krve
e Svalovy systém
- Zlepsené prokrveni svalil a tim zajisténi kysliku pro pracujici svaly
- Zvyseni energetického potencialu svala
- Zlepsena schopnost svali vyuzivat tuk jako energeticky zdroj s ¢imz souvisi
vy$si zastoupeni mezomorfni a ektomorfni komponenty v télesné stavbe
e Centralni nervovy systém (CNS)
- Zvysena efektivita prace nervové soustavy prispivajici ke zlepSené koordinaci

a ekonomice pohybii

Dale zesileni opérné a pojivové tkané (nizsi riziko vzniku zranéni), zvySeni ucinnosti
anabolického hormonu inzulinu pii télesné praci, snizeni reakce transportniho systému na

zatizeni, snizeni klidové srdecni frekvence.

2.4.1 Kondi¢ni priprava ve fotbale
Holienka (2005) rozdéluje fotbalovy kondi¢ni trénink dle zpisobu energetického kryti

nasledujicim zplisobem:

e Aecrobni trénink — cili na schopnost hracti udrzet vykonnost po celou dobu
utkani a schopnost rychlého zotaveni po vysoce intenzivnich akcich

e Anaerobni trénink — zaméfuje se na zvySeni intenzity hernich ¢innosti a jejich
udrzeni po co moZzna nejdelsi dobu.

e Specificky svalovy trénink — zacileni na jednotlivé procvicovani nejvice

vyuzivanych svalt, které vede k jejich zvySené vykonnosti

Problémem kondic¢ni piipravy ve fotbale miize byt stile se uplatiiujici kolektivni forma
tréninku bez ohledu na individualitu jednotlivych hraci. K optimalnimu vytvotfeni kondi€niho
programu na miru pro kazdého hrace zvlast’ je zapotiebi znalost zdravotniho stavu, uroven

vykonu, pfednosti a limitujici nedostatky. Diky individuadlnimu programu je hra¢ schopen
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zvysit své pohybové schopnosti hrace a snizit riziko pfetrénovani a nasledné zranéni

(Holienka, 2005).

2.4.2. Trendy kondi¢niho tréninku

K trendiim moderniho pojeti kondi¢niho tréninku patii vySe uvedena individualizace
zatizeni, funkéni trénink a respektovani zasad specifi¢nosti (Lehnert et al. 2014).

Lze fici, Ze funk¢ni trénink je zaméfen na trénink pohybt a ne svalii, tedy nejedna se o
izolovana cviceni. K jeho realizaci nejcastéji vyuzivame nestabilni plochy, TRX (Total-body
Resistance eXcercise), gymball, aquahity apod. Funkéni trénink zajistuje aktivaci a
optimalizaci svalovych funkci v pohybovych strukturach v pfimé navaznosti na pohybové
struktury sportovniho vykonu. Dale zlepSeni mezisvalové koordinace a stimulaci hlubokého
stabiliza¢niho systému (Lehnert et al. 2014; Hap, Bélka, Hilka a Weisser 2016).

V jaké mife je trénink pfenesen do sportovniho vykonu je dano mirou specifi¢nosti
tréninkovych cviceni. Ve sportovnich hrach se jedna o cviceni, ktera jsou herniho charakteru.
Napt. hra¢ fotbalu ma v takovém tréninku pfiileZitost fesit herni situace a uplatiiovat pohyby
pfesné jako v utkani. Jak jsme uvedli, ve fotbalovém utkdni vykond hra¢ vice neZ tisic
raznych Cinnosti, které se t€zko daji trénovat jinou nez herni formou v pfimé ndvaznosti na
utkédni. Jednd se o tzv. dovednostné orientovany herni kondicni trénink s vyuzitim kondi¢né

orientovanych her viz dale SSG (Lehnert et al. 2014).

2.5 Trénovanost a vykonnost

Problematiku sportovniho vykonu objasiiuje Dovalil (2009), kdyz uvadi, Ze sportovni
vykony jsou realizované prostfednictvim urcitych pohybovych €innosti, ve kterych dochéazi
k feseni tkolt. Tyto tkoly musi sportovci fesit v ramci pravidel daného sportu. Pravé v téchto
podminkach usiluji o podani co nejvyssiho vykonu. Zasadni je vSak z dlouhodobého hlediska
sportovni vykonnost, kterd ptedstavuje schopnost opakovanych, dlouhodobych a pomérné
stabilnich sportovnich vykont.

Trénovanost pfedstavuje aktudlni stav pfipravenosti sportovce a miru prizpusobeni se
pozadavkum dané sportovni specializace (Dovalil & Jansa, 2009).

Znalost sportovniho vykonu je zaloZena na vyhleddvani a osvojovani aktudlnich
informaci. Cilem je aplikace ziskanych znalosti do sportovniho tréninku. Diky dokonalé

znalosti dané¢ho sportovniho vykonu muizeme urcit jeho podstatu a zjistit jaké pozadavky
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klade na sportovce. Systematické kladeni pozadavki vyplyvajicich ze znalosti sportovniho

vykonu, je cestou ke zvySovani vykonnosti (Dovalil, 2009).

2.6 Fotbalovy trénink

Trénink by mél probihat v podminkéch co nejblizSich utkani formou pripravnych her
S riznymi omezenimi (pocet hracl, velikost prostoru). Déle preferujeme tzv. herni cviceni
druhého typu, které je charakteristick¢é aktivni obranou a tim vede ke zlepSeni hernich
dovednosti pod tlakem soupeie (Votik & Zalabak, 2011).

Vsechna cvi¢eni by méla byt specificka, tj. vykondvana s mi¢em u nohy. Dle
pouhy béh bez mice.

Z vyse uvedeného vyplyvé, ze v tréninkovém procesu moderniho fotbalu pirevldda
specifickd Cinnost (¢innost s mi¢em) formou herniho tréninku. Rozhodujicimi faktory pro
ucelné vedeny trénink je manipulace s intenzitou zatizeni a odpocinku a stanoveni poctu sérii.

Holandsky kondi¢ni trenér Reymond Verheijen pfichazi s myslenkou trénovat fotbal
hranim fotbalu. Je nutné vychéazet z analyzy soucasného pojeti fotbalu. Ta vyZaduje ¢innosti
maximalni vybusnosti, pozadavek co nejrychlejsiho zotaveni a jejich zachovani po celou dobu
utkani. Fotbal je hra vnimani a volby, kterou se mizeme naucit jen hrou. Kondi¢ni slozka
neni néco, co je tieba k hrani fotbalu, je to néco, co rozvijime tim, ze hrajeme fotbal. Stejné
tak jako technika a taktika musi byt i kondice brana jako soucast hry a neni vhodné ji trénovat
odd¢lené. Fotbalovy trénink musi byt vysoce intenzivni. Kontraproduktivni je, pokud nejsou
hraci optimalné odpocati a nejdou do tréninku plné€ zotaveni. To vede k pretrénovani a Ginavé.
Kondi¢ni slozka ve fotbale v optimalnim piipadé zajist'uje schopnost hrat ve vysokém tempu
a udrzet ho po 90 minut. Pokud chceme zvysit tempo budeme hrat hry s malym poctem hraca
kdy za minutu vznikne hodn¢ fotbalovych akci. Pokud chei rozvijet udrzeni tempa piidavam
postupné Cas hry. Vice akci za minutu znamena trénovat formou SSG. Udrzet tempo hry
znamena vyuzit SSG ve vétSim poctu hraci po vice minut. Ve vrcholovém fotbale dochazi
k fotbalovym akcim 3-4 X za minutu coz predstavuje 15-20 sekund odpocinku. Trénujte
Vv maximalni rychlosti, krat§i dobu a 1épe! Mnoho trenérii si 1 dnes mysli, Ze techniku je tieba
trénovat v lehkém tempu. To je ale velky omyl, protoze ve hie potfebuji hraci nejvyssi
rychlost. Trénink v nizké rychlosti a tempu, nelze pfenést na provadéni techniky v maximalni
zapasove rychlosti. Jednd se dle mého nazoru o navrat ke kofenlim fotbalu. A témi je fotbal

sam. Je to jednoducha hra o prostoru a Case. Jeho filosofie vychazi z nasledujiciho Obrazku 9,
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ktery predstavuje logickou strukturu herniho vykonu ve fotbale (Davies, 2016; Neradil, 2011;
Sisneros, 2015).

fothal

H

branéni | prechodova faze | utoceni

t

fotbalové akce

1

.
.

kvalitné provedené , , T , udrzeni velkého
vice akei udrzeni kvality akei .
akce poctu akci
postaveni| pohyb Smer rychlost postaveni | pohyb Smer rychlost
pohybu pohybu
rychlejsi zotaveni udrzeni rychlého
mezi akcemi zotaveni
‘ rozhodovani provedeni | rozhodovani provedeni |
| akce | | akce |

‘ technika/taktika/kondice/psychika |

Obrazek 9. Logicka struktura herniho vykonu ve fotbale dle Raymonda Verheijena

(anonymous, 2015).

2.6.1 Vybus§nost
Uplatnéni této schopnosti nalezneme v kazdém sprinterském souboji o mic, ktery mize
rozhodnout o vysledku utkani. Volime kratce trvajici ale vysoce intenzivni soubojova cviceni

S jednozna¢nou motivaci. Hra¢im dopiejeme plné zotaveni. Akci opakujeme ve dvou sériich

po deseti (Neradil, 2011).
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2.6.2 Rychlé zotaveni (RSA)

V soucasném pojeti fotbalu je vyznamnym bodem zpiisob feSeni prechodové faze,
ptechod z obrany do utoku a z utoku do obrany (oznacovano pojmem ,,piepinani*). Po ztraté
mice je nutné vyvinout maximalni usili k jeho zpétnému ziskani. V tréninku vyuzivame tzv.
malé formy her (3:3, 4:4) kdy dochazi ke zvySovani adaptace pii snizovani intenzity
odpocinku, nikoliv prodluzovanim c¢asu hry. Schopnost provadét opakované cinnost
maximalni intenzitou s co nejkrat$i dobou potiebnou k zotaveni je povazovana za limitujici

faktor herniho vykonu hrac¢a (Spencer et al., 2005).

2.6.3 Zachovani schopnosti zotaveni po celou dobu hry
Fotbalovy zapas trva devadesat minut. Rozhodujici momenty ptichazi na konci utkani,
kdy ptichazi nejvyssi koncentrace tnavy. Aby si hraci udrzeli vysokou kvalitu svého vykonu

po celou dobu utkéni, je dulezité zafazovat do tréninku tzv. velké formy her (5:5, 7:7).

2.7 Periodizace sportovniho tréninku

Periodizace znamend rozloZeni tréninkového procesu do ¢asovych period. Jednd se o
nastaveni takového tréninkového programu, ktery sportovce optimalné adaptuje na soutézni
zatézovani (Zahradnik a Korvas, 2010). V ramci systémového piistupu k tréninkovému
pusobeni uplatitujeme tréninkové cykly (Dovalil et al., 2002). Ty se déli na ro¢ni tréninkovy
cyklus (RTC), makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus a tréninkovou jednotku (TJ). Praveé
zminéna TJ je zdkladnim stavebnim prvkem sportovniho tréninku. Zde teSime konkrétni
ukoly v souladu se zaméfenim soutéZni discipliny. V mikrocyklech pracujeme se strukturou
zaté¢zovani. Mikrocykly jsou uspofadany to tréninkovych blokil (rozvijejici, stabilizacni,
relaxacni, vylodovaci, soutézni, regeneracni a kontrolni), které¢ vyuzivame dle aktudlniho
stavu sportovcd a soutézniho programu (Lehnert et al., 2010). Mezocyklus je sttednédobym
cyklem, jehoZ cilem je zlepSit soutézni vykonnost. Makrocykly jsou jednotlivymi obdobimi
RTC a jsou zékladni jednotkou dlouhodobé& organizované sportovni ¢innosti.

RTC je zakladem dlouhodobého tréninkového procesu. Cleni se na &tyfi zakladni

obdobi, které se odviji od zarazeni soutézi v kalendainim roce uvedenych v Tabulce 3.
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Tabulka 3
vychozi schéema RTC (Zahrandik a Korvas, 2010)

Obdobi Ukol obdobi

Ptipravné Rozvoj kondice a trénovanosti
Predsoutézni ZvySovani vykonnosti

Soutézni UdrZeni vysoké urovné vykonu
Ptechodné Fyzicka a psychicka regenerace

2.7.1 Periodizace fotbalového tréninku
Fotbalova sezona vyuziva tzv. dvouvrcholovy plan. SoutéZ probihajici béhem celého

roku je rozdélena zimni pfestavkou na podzimni a jarni ¢ast (Tabulka 4).

Tabulka 4
modelové rozdéleni fotbalové sezony na uizemi CR
M¢ésice
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2.7.1.1 Pripravné obdobi

Pro fotbalovou sezonu v podminkach CR se lisi letni a zimni piipravné obdobi. Zimni
je del$i a naro¢néjsi. Letni je intenzivnéjsi, krat$i a koné se v ptiznivejSich podminkach. Pro
obé obdobi plati, ze jsou nejdulezitéjsi casti RTC. V tomto obdobi tréninkovym procesem
zajistujeme zaklad trénovanosti pro kvalitni vykonnost v soutézi a rozvijime predpoklady pro
zlepSeni kondice, trénovanosti a vykonnosti. Pfipravné obdobi mizeme rozdélit na dvé faze,
kdy vprvni fazi uplatiujeme vSeobecné tréninkové prostiedky a dale ve druhé fazi

navazujeme specifickymi tréninkovymi prostiedky. V uvodu pfipravy se zaméfujeme na

objem a poté se zaméetujeme na zvyseni intenzity (Zahradnik & Korvas, 2010).
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2.7.1.2 Predsoutézni obdobi

Zatazujeme 2-4 tydny pied zacatkem soutézniho obdobi (Zahradnik & Korvas, 2010).
Ve fotbalové praxi se jedné nejcastéji o 2 tydny. Napli tohoto obdobi se vyznacuje vysokou
specificitou, snizenim objemu tréninku ale zvySenim intenzity béhem technicko-takticky
zaméienych tréninkil a néslednou regeneraci. Cilem je dosahnout vysoké vykonnosti. Jsou
zafazovany modelova utkdni, kde dochazi k realizaci nacvicovanych hernich kombinaci,

zpusobu hry a dochazi ke stabilizaci zakladni sestavy hraci.

2.7.1.3 Soutezni obdobi

Hlavnim cilem je dosahovani uspéchi v soutézi. Tréninky jsou zaméteny na udrzovani
a ladéni sportovni formy (Dovalil et al. 2002). Votik (2001) uvadi jako podminky zachovani
sportovni formy béhem soutéZzniho obdobi udrzeni kondi¢ni pfipravenosti, pohybovych
schopnosti a stabilniho herniho projevu. Vyznamnou roli hraje psychologické ptiprava, a to

zejména v zavéru soutézniho obdobi.

2.7.1.4 Prechodné obdobi

Obdobi psychické i fyzické regenerace jako forma kompenzace naro¢ného soutézniho
obdobi. Dochézi ke snizeni objemu, intenzity a frekvence tréninku, avSak se snahou udrzeni
dostatecné trovné kondice. Vhodné je zatazeni kompenzacné ladénych trénink, her a sportd,
které nesouvisi s danou sportovni specializaci.
ukol soucasné periodizace pokladaji Zahradnik a Korvas (2010) sjednoceni vzdjemné
pusobici Siroké Skaly rtznych prostfedkl, organizacnich forem, frekvenci podnéti a doba

potiebna k regeneraci (Tabulka 5).

Tabulka 5

Priblizna doba regenerace dle typu zatéze (Zahradnik a Korvas, 2010)
Néro¢ny trénink maximalni sily 48-72 h
Dlouhy aerobni trénink 48 h
Lehky aerobni trénink 24 h
Néro¢ny anaerobné-vytrvalostni trénink 48 h
Lehky anaerobné-vytrvalostni trénink 24 h
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»pokracovani tabulky*

Naro¢ny rychlostni trénink 24 h

Lehky rychlostni trénink 12 h

2.7.2 Periodizace dle Raymonda Verheijena

Vychdzime z postupného budovani kondice, které zaru¢i udrzeni kondice hract po
celou sezonu, a navic zajisti i jeji zvySeni. Zakladem jsou tfi dvoutydenni bloky, ve kterych
prechazime postupné od vytrvalosti k intenzité. Tyto Sestitydenni cykly se opakuji v prubéhu
tréninkového roku. V prvnim a druhém tydnu cyklu volime explozivni pripravna cviceni a
postupné zvySujeme pocet sérii, snizujeme ub&hnutou vzdalenost, zvySujeme intenzitu béhu a
snizujeme interval odpoc¢inku. Dale volime velké formy her (napt. 9:9). Treti a ¢tvrty tyden
cyklu zatazujeme specifické fotbalové sprinty s kratkym intervalem odpocinku a volime
stfedni formy her (napf. 6:6). Paty a Sesty tyden cyklus jsou na programu specifické fotbalové

sprinty s dlouhym intervalem odpoc¢inku a malé formy her (Neradil, 2011).

2.8 Small sided games — malé formy her

Prapravné hry s riznymi obménami jsou metodicko-organiza¢ni formou vyznacujici se
pritomnosti soupeie a souvislym hernim déjem. Jednd se o Cinnost, ktera se velmi podoba
¢innosti v utkani (Votik, 2005). Malé¢ formy her zachovavaji komplexnost herniho déje
(Rampinini, 2007). Pro hrace fotbalu je dulezité trénovat kondici specifickymi tréninkovymi
metodami, které vyZaduji od hracl nejen maximalni nasazeni, ale také feSeni hernich situaci.
K tomuto téelu jsou vhodné malé formy priapravnych her (Little a Williams, 2007). Aguiar et
al (2012) povazuje SSG za logicky zpusob tréninku, protoze obsah SSG piimo koresponduje
se zépasovymi situacemi. Za optimalni povaZuje skloubeni kondi¢ni slozky tréninku
s technicko-taktickymi prvky samotné hry. Naro¢nost SSG lze ovliviiovat poctem hracd,
velikosti hfisté, omezenim poctu dotekdl s mi¢em, hrou bez brankafe, aktivnim plsobenim
trenéra, dobou trvani zatizeni a dobou trvani odpocinku. Jako kondi¢né nejefektivnéjsi jsou
SSG s mensim poctem hraci (4:4, 3:3).

Clemente, Couceiro, Martins a Mendes (2012) oznacuji za urcujici faktory SSG pocet
hraca a velikost hfisté. Musi vSak byt jasn€ urcen cil tréninku a podle toho vybrana vhodna
forma SSG. Urcujici osobou je trenér, ktery pak obratné¢ manipuluje s faktory hry a zvysuje

tak jeji u€innost.
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V mlads$i v€kovych kategoriich vyuzivaji trenéfi SSG piedevsim k rozvoji technicko-
taktickych dovednosti, ale zaroven hrami fotbalisty motivuji provadét béh i specifickou
¢innost ve vysoké rychlosti a intenzit¢ coz ma silngj$i vliv také na aerobni zdatnost
Vv porovnani s G¢inky intervalovych béhu. (Radzimski, Rompa, Barnat, Dargiewicz, &
Jasterzebski 2013). SSG jsou dulezitym prvkem v tréninkovém rezimu mladych fotbalistt. U
dospélych hraclh ndm umoziuji SSG cileny rozvoj kondic¢ni slozky. SSG maji vysoky
potencial zvysit anaerobni kapacitu. Jedna se o rychlostné vytrvalostni trénink, kde probiha
nespocet zmeén smera a rychlosti, ktery je efektivnéjsi nez nespecifické béhy (Ade, Harley, &
Bradley, 2014).

Dulezitym metodicko-organizacnim pied zahajenim SSG je velikost prostoru ve kterém

bude hra probihat (Tabulka 6 a Tabulka 7).

Tabulka 6
Doporucena velikost herniho prostoru pri hire na branky (Hill Haas et al., 2011, upraveno)
Pocet hraci Malé hristé (m) Stredni hristé (m) Velké hristé (m)
2:2 8 x 16 10x 20 12 x 24
3:3 12 x 20 15x 25 18 x 30
4:4 16 x 24 20 x 30 24 x 36
5:5 20 x 28 25x 35 30 x 42
6:6 24 x 32 30 x40 36 x 48
Tabulka 7
Doporucenda velikost herniho prostoru pri hie bez branek (Hill Haas et al., 2011, upraveno)
Pocet hraci Malé hiisté (m) Stredni hristé (m) Velké hristé (m)
2:2 10x 15 15x 20 20 x 25
3:3 15x 20 20 x 25 25x 30
4:4 20x 25 25x 30 30x 35
5:5 25x 30 30x 35 35x40
6:6 30x 35 35 x40 40 x 45
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Vyhody SSG:
e zvySeni aerobni kapacity,
e vysoka mira specifi¢nosti,
e upeviovani technicko taktickych dovednosti,
e rychl¢ stfidani atocnych a obrannych akci
e Casté souboje 1 na 1

e (asta spoluprace 2 az 3 hraca

2.9 Diagnostika kondi¢niho tréninku

Diagnostickou ¢innosti ziskavame informace o tréninkovém a soutéznim zatizeni,
které slouzi k evidenci tréninkového zatizeni. Dale zjisStujeme aktudlni stav ¢i zmény trovné
kondice. K diagnostikovani zmén trénovanosti se ve fotbalovém prostfedi vyuZzivaji
predevsim terénni motorické testy, jejichz konkrétni podoba bude dale zminéna v souvislosti
S vyzkumem této prace. Komplexni diagnostika trénovanosti probiha v laboratornich
podminkach. V praxi se ve vét§iné piipadi setkdvame u profesionalnich fotbalovych tymu
s kombinaci laboratornich a terénnich testli. U tymu hrajicich niz§i neprofesionalni soutéze

hréaci absolvuji pouze terénni testy.

2.9.1 Srdecni frekvence

Jedna se o ukazatel srde¢ni ¢innosti, kterd u zdravého ¢lovéka €inni pfiblizné 70 cykla
za minutu. (Bartinkova, 2006). Primérna srdecni frekvence hract fotbalu béhem utkani je
157 tepti za minutu. Maximalni hodnoty srde¢ni frekvence dosahuji fotbalisté na Grovni 198
teptt (Bernacikov4, Kapounkovd & Novotny, 2010). Srde¢ni frekvence nepiimo udava
aktualni stupen zatiZzeni. Diky tomuto faktu lze sestavit trénink v optimdlnim pasmu.
V amatérskych podminkéch vétSinou métime SF palpacné tj. ptiloZenim prstl ruky na kréni ¢i
vietenni tepnu. Jedna se vSak o nepftili§ pfesnou metodu. K pfesnéjSimu a pribéznému méteni

se vyuziva elektronickych pftistroji tzv. sporttestert.

2.9.2 Terénni motorické testy
Obrazek 10 nadm ukazuje parametry vykonu hrac¢e fotbalu. Pro pisobeni ve
vrcholovém fotbale musi byt hra¢ pfipraven tyto parametry plnit standardnim az

nadstandardnim zplisobem.
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Rychlostni
vytrvalost

Vytrvalost

Obrazek 10. Schéma parametrti vykonu hrace fotbalu (Netscher & Ryba, 2013).

Ukolem trenéra je vychazet z tohoto schématu fotbalového vykonu a vypracovat testové
baterie, stanovit vykonnostni standardy, vyhodnocovat vysledky, diagnostikovat nedostatky a
déle navazovat v tréninkové ¢innosti na jejich odstraiiovani.

Ve fotbalové praxi byvaji zafazovany nejcastéji tyto terénni motorické testy:

o Silové testy
- Shyby nadhmatem
- Vznosy na zZebfinach
- Skok daleky z mista
- Délka kopu ¢i rychlost strely
e Rychlostni testy
- 30 m sprint z polovysokého startu
- Clunkovy béh 4x10 m (s mi¢em/bez mice)
- 5 m sprint, 10 m sprint — akcelera¢ni rychlost
- Rychlost se zménou sméru — K-test
o Testy flexibility
- Hloubka ptedklonu v sed¢
- Siroky sed roznozny 90° — lokty na zem
e Vytrvalostni testy
- YoYo intermitent recovery test
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V nasi praci jsme k diagnostikovani tréninkové intervence vyuzili K-test agility, RSA
test a Yo-Yo intermitentni zotavovaci test 2. trovné (Yo-Yo IR2 test). Jejich popisu a

realizaci v ramci naseho vyzkumu se budeme vénovat dale v textu prace.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace byla aplikace osmitydenniho ptevazné specifického tréninkového

zatizeni realizovaného Vv zimnim pifipravném obdobi 2016 wu vybranych hraca

moravskoslezskych fotbalovych klubui a jeho vliv na vykony ve vybranych kondi¢nich

testech.

3.2. Dil¢i cile

1.

Analyzovat troven kondi¢ni pfipravenosti hra¢li v ivodu a zavéru tréninkového
obdobi.
Komparovat data z vybranych kondicnich testti vSech testovanych hraca.

Analyzovat data z vybranych kondi¢nich testu dle vékovych kategorii hraca.

3.3 Ukoly prace

1.

o o~ w N

Prostudovat odbornou literaturu.

Zajistit vyzkumné soubory.

Realizovat uvodni kondi¢ni testy.

Sestavit a absolvovat tréninkovy program.

Realizovat kondi¢ni testy po absolvovani tréninkového programu.

Zpracovat a interpretovat vysledky.

3.4 Vyzkumné otazky

1.

Zlepsi se vykonnost hracl v K-testu vlivem zvoleného osmitydenniho tréninkového
programu?
Zlepsi se vykonnost hracti v RSA testu vlivem zvoleného osmitydenniho tréninkového
programu?
Zlepsi se vykonnost hrac¢li v Yo-YO0 intermitentnim zotavovacim testu 2. rovné

vlivem osmitydenniho tréninkového programu?
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4. METODIKA

4.1 Design vyzkumu
Tréninkovy program a testovani probihalo u tfech vybranych moravskoslezskych

fotbalovych klubti. Uastnili se ho hragi spadajici do vékovych kategorii:

e U16 — dorostenecka kategorie do 16 let véku (n=20)
e UL7 — dorostenecka kategorie do 17 let véku (n=27)
e U19 - dorostenecka kategorie do 19 let véku (n=29)

e Muzi — seniorska kategorie (n=12)

Hraci z dorosteneckych kategorii hraji Moravskoslezskou ligu dorostu. Muzi nastupuji
ve 4. nejvyssi soutézi v ramei FACR, v divizi skupiny D.

Pted samotnou realizaci vyzkumu bylo dilezité uskutecnit schiizky s vedenim klubt a
hlavnimi trenéry jednotlivych kategorii. Seznamit je se zdmérem vyzkumu a pfedstavit navrh
tréninkového programu. Po schvaleni nésledovaly také schliizky se samotnymi hréci, kterym
byly ptfedany zékladni informace o vyzkumu. VSechny tyto organizacni zalezitosti byly
projednavany na konci podzimni &asti soutézniho ro¢niku 2015/2016. Uvodni testovani
probéhlo na za¢atku zimni pfipravy na jarni ¢ast roéniku 2015/2016 a srovnéavaci testovani po
osmitydennim tréninkovém programu v obdobi pfiblizné¢ tyden pied startem mistrovské
soutéze.

Vyzkum zdarn€¢ bez absenci absolvovalo 88 probandi napiic vySe uvedenymi
kategoriemi. VSichni zGcastnéni hraci souhlasili s pribéhem studie, byli o jejim konani a
cilech v¢as informovani a méli ptileZitost klast dotazy.

Kondi¢ni testy byly vybrany s ohledem na aktudlni pozadované parametry herniho
vykonu hrace fotbalu. Vyzkumny problém byl feSen formou kompara¢ni analyzy kondi¢nich

testll zamétenych na:
e K-test agility — schopnost sprintu na kratkou vzdalenost a rychlé zmény sméru

e RSA test — schopnost opakovat béh maximalni intenzity

e Y0-Yo IR2 test — schopnost intermitentniho zatizeni po dlouhou dobu
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4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovana skupina byla tvofena 88 probandy, kteti ve svych vékovych kategoriich
nastupuji vramci FACR v moravskoslezské lize mladitho a star§iho dorostu a v
seniorské divizi skupiny D. Kompletni skupina probandi byla v primérném véku 18,5 + 4,8,
s primérnou vySku 178,7 + 3,1 cm a pramérnou hmotnosti 72,1 + 2,6 (Tabulka 8). Jednotlivé

veékové kategorie jsou dale charakterizovany v Tabulkach 9, 10, 11 a 12.

Tabulka 8
Charakteristika kompletniho vyzkumného souboru
n=88 Vek (roky) Vyska (cm) Viéha (kg)
x/s 18,5+4,8 178,7 + 3,1 72,1 £2.,6

Poznamka. x = aritmeticky pramér, s = smérodatna odchylka, n = pocet probandii

Tabulka 9
Charakteristika vyzkumného souboru kategorie Ul6
n=20 VéEk (roky) Vyska (cm) Viéha (kg)
x/s 15,2+0,5 174,8 £ 4,6 68,4+32

Poznamka. x = aritmeticky primér, S = smérodatna odchylka, n = pocet probandii

Tabulka 10
Charakteristika vyzkumného souboru kategorie Ul7
n=27 VeEk (roky) Vyska (cm) Viha (kg)
x/s 15,9+0,3 1792+ 4,2 72,8 +£2,6

Poznamka. x = aritmeticky primér, S = smérodatna odchylka, n = pocet probandt

Tabulka 11
Charakteristika vyzkumného souboru kategorie UI9
n=29 V¢ek (roky) Vyska (cm) Viéha (kg)
x/s 17,5+0,5 182,3+2,6 72,4+5,2

Pozndmka. x = aritmeticky primér, s = smérodatna odchylka, n = pocet probandt

Tabulka 12
Charakteristika vyzkumného soboru kategorie Muzu
n=12 Vek (roky) Vyska (cm) Vaha (kg)
x/s 25,5+ 4.4 1784+ 5,6 74,6 £6,3

Pozndmka. x = aritmeticky primér, s = smérodatna odchylka, n = pocet probandt
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4.3 Realizace a charakteristika kondi¢nich testu
V nasledujicich podkapitoldch jsou pfedstaveny jednotlivé kondi¢ni testy a popsan

prabéh testovani.

4.3.1 Pribéh a podminky testovani

Somatické parametry hraci byly méfeny na prvni tréninkové jednotce zimniho
piipravného obdobi. Naméfena data slouzila nejen k potfebné somatické charakteristice nami
zkoumaného souboru ale také jako kontrola s idaji naméfenymi pied nastupem hract na
dovolenou po podzimni ¢asti soutéze.

Pribéh testovani byl persondlné zajistén hlavnimi trenéry a jejich asistenty. VSem
testovanym byl pfid€len ¢&iselny kod (Proband 1-88). Ziskana data byla pribézné
zaznamenavana do formuldfd. Materidlni vybaveni bylo zajiSténo pomoci tréninkovych
kuzelt, pasma, digitdlnimi stopkami, CD se zvukovymi signaly, notebookem a psacimi
potfebami. VSechny testy probihaly na povrchu umélé travy 3. a 4. generace.

Pted absolvovanim testli probéhlo u hract efektivni rozcviceni formou postupného
zahfivani organismu a zvySovani intenzity zatéze. Zakladni bézecka cvic¢eni formou piimého
behu, rotaci kycli, vyskokt, dale navazujicich rovnovaznych, stabiliza¢nich a strecinkovych
sérii cvikll a zakonceni zrychlenym piimym béhem a béhem maximalni rychlosti se zménami
smeéru.

Jako prvni hra¢i absolvovali K-test agility. Jednalo se o dva méfené pokusy a do
hraci k dispozici plny interval odpocinku. V totozné tréninkové jednotce hraéi absolvovali
RSA test. Test Yo-Yo IR2 byl zafazen samostatné do tréninkové jednotky s jednodennim
odstupem po absolvovani dvou ptedchozich testa.

V zavérecné casti tréninkovych jednotek byl zafazen béh niZSich intenzit s cilem
uvolnéni organismu. V prostorach zazemi tréninkového htisté hraci absolvovali kompenzacni

cviky a streink.

4.3.2 K-test agility
Vysledky testu nam poukdZzi na schopnost hraci se rychle a efektivné pohybovat pfi
zménach sméru. Pii Castych zméndch pohybu, které fotbalové utkani pfinési, se jevi tato

schopnost jako nezbytna pro kvalitni vykon. Agilita v souvislosti s vykonem fotbalisty
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predstavuje zrychleni k mici, startovni rychlost k mié¢i, rychlé zmény sméru v reakci na
odrazeny mic a koordinaci.

V testu probandi uskuteciiuji kratké sprinty se zménami sméru ve tvaru pismene K
(obrazek 11). Na pokyn zahajuje hra¢ sprint od kuzele €. 1 ke kuZzelu €. 2 a dale pokracuje
vzdy od vychoziho kuzele €. 1 ke kuzelim €. 3, 4 a 5. Podminkou je dotknuti se vrchni ¢asti
kuzele rukou. Cas se za¢ind méfit zaroven s pokynem K vybshnuti a zastavuje se po
probéhnuti drahy opét u kuzele €. 1.

Nase testovani obsahovalo 2 pokusy u kazdého hrace se zapocitanim lepsiho vysledku.

Obrazek 11. Grafické znazornéni K-testu.

4.3.3 Repeated sprint ability test (RSA test)

Schopnost RSA je povazovana za limitujici faktor herniho vykonu hra¢t (Girard,
Mendez & Bishop, 2011; Spencer et al., 2005). Z téchto divodu byl test RSA zafazen do
naSeho vyzkumu. Jaké schopnosti maji naSi svéfenci v oblasti opakovaného provadéni
¢innosti maximalni intenzity s co nejkratsi dobou k zotaveni? Odpovéd lze nalézt v tomto
testu, ktery spociva v béhu maximalni intenzitou na vzdalenost 2 x 15 m (Obrazek 12).
V nasem vyzkumu kazdy hra¢ absolvoval celkem 6 béhii. Mezi jednotlivymi béhy byl aktivni
odpocinek 20 s. Zab&éhnuté ¢asy v jednotlivych usecich jsou podkladem pro vypocitani indexi
total time (TT), best time (BT) a indexu tnavy (Sdec). Index TT je souctem casi vSech
absolvovanych Sesti béhi v ramci jednoho testu. Index BT urcuje u kazdého probanda
nejlepsi dosazeny vykon v rdmeci Sesti béht. Ukazatelem schopnosti opakovat béh maximalni
intenzity (RSA) je index Unavy oznacovany jako Sgec — sprint dekrement neboli snizeni
schopnosti bézet maximalni intenzitou vyjadienou v procentech. Pro jeho vypocet se pouziva
vzorec (Girard et al.,, 2011) kdy Spest pfedstavuje nejrychlej$i ¢as a Si - 6 jsou Casy

Z jednotlivych pokusti.
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6 Sbsst

Sdec{%) = [

- 1]-100

Obrazek 12. Grafické znazornéni RSA testu.

4.3.4 Yo-Yo intermitentni zotavovaci test

Hodnoti zptisobilost hracti pro intermitentni vykon a schopnost jeho zachovani po celou
dobu utkéni. Tento test zahrnuje a hodnoti jaka je rychlost zotaveni, jakd je schopnost
opakovat vysoce intenzivni Cinnosti a jaka je uroven vytrvalostnich piedpokladi.
Z fyziologického hlediska tak dochézi k napodobeni metabolickych narokt, které jsou na
hrace kladeny bchem utkani. Existuji 2 tGrovné tohoto testovani, kdy 1. uroveil slouzi
k testovani amatérskych hrac¢t, mladeze a zen. V ramci naseho vyzkumu byla vyuzita 2.
uroven uréend pro potieby testovani trénovanych profesionalnich hract. Test ma podobu béhu
mezi kuzely. Rychlost béhu je urCovana zvukovymi signdly z audio zaznamu s tim, ze
dochazi k pravidelnym zrychlovanim intervali mezi signaly. Kuzely jsou od sebe vzdaleny 20
m a jeden Usek je stanoven na 40 m. Testovany tak absolvuje béh na vzdalenost 2 x 20 m
snaslednym 10 s intervalem aktivniho odpoc¢inku (béh mirné intenzity) v iseku 2 x 5 m
(Obrazek 13). Ukolem tetovaného je vystartovat na signal a po ub&hnuti stanoveného tseku
ope€t spolecné se signalem dobéhnout ke startovnimu kuZzeli. Nasledn€ absolvovat 10 s béh
mirné intenzity a opét na signal vyrazit. Hra¢ opakuje tyto bézecké tseky, dokud je schopen
dobihat ke kuzelim pifesné se zvukovym signalem. Prvni nedobéhnuti je brano jako

napomenuti, druhé nedobéhnuti znamené vytazeni a ukonceni ¢innost.

Obrazek 13. Grafické znazornéni Yo-Yo IR2 testu.

Vysledky Yo-Yo IR2 testu se zaznamenavaji do protokolu (Obrazek 14.) a

sledovanym parametrem je ub&hnutd vzdalenost. Audio zaznam signald, které urcuji rychlost
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béhu v daném useku, je doplnén o informaci o aktualnim potadi praveé probihajicich tsekd.
Jak je napt. zvyraznéno v jiz zminéném Obrazku 14.: rychlost béhu je na urovni 25
Vintervalu 5 coz odpovida ub&hnuté vzdalenosti 2240 m. Tabulka 13 zobrazuje slovni

hodnoceni dosazenych vysledkt v testu dle norem Fryborta (2014).

Yo-Yo Intermittent Recovery test — level 2

Speed level Intervalsfdistance (meters)
11 1
e _ 40 _ — — .
15 1 o
- 80
17 1 2 -
o 120 160 .
18 1 2 3
200 240 280
19 g | 2 3 £
3220 .?ﬁ(_) i 409 n 440 -
20 1 2 =3 4 5 (=3 . =2
480 52_(_) 560 600 540 a30 T20 760
21 1 2 E} Aa s & =
800 840 880 920 9_60 1000 1040 1080
2z 1 2 E 4 5 6 7 s
1120 1160 - 1200 1240 1280 1320 1360 1400
23 1 2 32 £ = & F a8
o ,,1 44Q 1480 1520 1560 16£ 1640 1680 1?20_ -
24 1 2 3 £ 5 [ 7 a8
1760 | _‘ISL'IU 1840 1880 ) 1960 2000 2040
‘ 25 F 1 2 3 £ = (= 7 a8
2080 2120 2160 2200 220 2280 2320 2360
26 1 2 3 a S~ g 7 P
2400 2440 2480 2520 2560 2600 2640 2680
27 1 2 3 £1 ] (5 F 3
2720 _ 2760 2800 2840 2%&0 2920 2960 30007 o
28 1 2 3 £ 5 o 7 =
2040 3080 3120 3160 3200 3240 3280 3320
Obrazek 14. Protokol Yo-Yo IR2 testu (Frybort, 2014).
Tabulka 13
Hodnoceni vysledkii testu Yo-Yo IR2 (Frybort, 2014)
Hodnoceni Ubéhnuté metry
Excelentni >1280
Vyborny 1000 - 1280
dobry 720 - 1000
prumérny 480 — 720
podprimérny 280 — 480
slaby <280

4.4 Charakteristika tréninkového programu

Obsah tréninkového programu byl pfed uvedenim do praxe peclivé konzultovan
S hlavnimi trenéry testovanych tymu. Typ tréninkového zatiZeni a jeho objem ve zvoleném
obdobi zimni pfipravy je znazornén v Tabulce 14. Hlavnim cilem tréninkového programu byl

rozvoj specifického sttidavého kratkodobého vykonu formou zatazovani SSG a priipravnych
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her (PH). Vyznamnou roli v hernim zatiZeni také zaujimaji pfipravna utkani. V uvodu hlavni
¢asti tréninkové jednotky byla zafazovana pripravna cviceni (PC) zamétend na individudlni
herni ¢innosti jednotlivcl. Jednalo se o vedeni mice a rtizné formy piihravani. Nasledovala

herni cviceni (HC) zaloZena piedevsim na soubojich 1 na 1.

Tabulka 14
Ukazatele tréninkového zatizeni testované skupiny hraci vybranych moravskoslezskych

fotbalovych klubi

Typ tréninkového zatiZeni Cas (min)

1. Rozcviceni 510
2. Kondi¢ni trénink

- Sila 255

- Rychlost 90

- Rychlostni vytrvalost 160
3. Specificky trénink s micem

- PC,HC(1:1,2:2) 410

- Herni (PH>5:5) 520

- Herni (SSG=<4:4) 440
4. Pripravna utkani 900
5. Regeneracni aktivity 485

Poznamka. PC = pripravné cviceni, HC = herni cvic¢eni, PH = priipravna hra,
SSG = small sided games

4.5 Statistické zpracovani dat

Byla vyuzita deskriptivni statistika zpracovani dat formou vypoctd aritmetického
pruméru (X), smérodatné odchylky (SD) a procentualnich podili hodnot v MS Excel 2017.
Dale byly vyuzity charakteristiky minimum (Min) a maximum (Max). Ziskanad data byla
zpracovana a vyhodnocena pomoci software Statistica (17.0 version, SPSS Inc., Chicago, IL,
USA). Konkrétn¢ bylo vyuzito jednofaktorové analyzy rozptylu — test ANOVA. Hladina
statistické vyznamnosti vSech ¢asti analyzy byla stanovena p<0,05. Lillieforsovym testem

byla zjiSténa normalita souboru a jeho homogenita ovéfena pomoci Laveneova testu.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Ve vyzkumu jsme se zaméfili na analyzu a komparaci kondi¢ni pfipravenosti hract
fotbalu pasobicich v moravskoslezskych fotbalovych klubech. Prvni méteni kondi¢ni irovné
probandii probéhlo v tvodu ptipravného obdobi formou terénnich kondi¢nich test: K-test
agility, Repeated sprint ability test (RSA test) a Y0-Yo0 intermitentni zotavovaci test 2. irovné
(Yo-Yo IR2 test). Do ptipravného obdobi byla aplikovana osmitydenni tréninkova intervence
jejiz vyznam byl analyzovan druhym meéfenim opét formou vyse uvedenych terénnich
kondicnich testa.

V nasledujicich kapitolach predkladame analyzu a komparaci naméfenych vysledka
kompletniho testovaného souboru pied zahajenim tréninkového programu a po jeho
absolvovani. Déle se zaméfujeme na analyzu a komparaci vykoni hract dle vékovych

kategorii. Zpracovana data jsou uspofadana v tabulkéach a formou grafi.

5.1 Analyza vykonii vV kondi¢nich testech
V nasledujicich podkapitolach je piehled vysledkii z jednotlivych kondicnich testl

pted zahdjenim tréninkového programu a po jeho absolvovani.

5.1.1 K-test na zacatku pripravného tréninkového obdobi

Jednalo se o prvni zterénnich testd. Testovand skupina probandi (n=88) dosahla
prumérného ¢asu 11,39 s (Tabulka 15). Nejlepsi vykon byl v ¢ase 8,21 s (proband ¢. 3,
vékova kategorie U19, post SO). Nejhorsi vykon byl podan ¢asem 13,01 s (proband ¢. 71,
vékova kategorie U17, post U).

Tabulka 15

Analyza vysledku K-testu prred zahdjenim tréninkové intervence

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre K-test 88 11,39 8,21 13,01 0,87

Pozndmka. n = pocet probandi, x = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka

5.1.2 RSA test na za¢atku pripravného tréninkového obdobi

U RSA testu jsme se zaméfili u testované skupiny probandi (n=88) na index ,,total
time* (TT), ,,best time“ (BT) a index unavy (Sdec). Ziskané hodnoty jsou uvedeny v Tabulce
16.
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Tabulka 16

Analyza vysledkii RSA testu pred zahdjenim tréninkové intervence

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre RSATT 88 35,06 32,57 38,29 1,42
Pre RSA BT 88 5,94 4,54 6,94 0,32
Pre Sdec[o] 88 4,2 1,22 13,96 2,82

Poznamka. Pre RSA TT = index total time na zacatku obdobi, Pre RSA BT = index best time
na zacatku obdobi, Pre Sgec%) = index unavy na zacatku obdobi, n = pocet probandl, x =
aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon, Max = nejhorsi vykon,

SD = smérodatné odchylka

Index TT je souctem casti vSech absolvovanych Sesti béhi v rdmci jednoho testu.
Probandi dosahli v tomto ukazateli praimérného vysledku 35,06 s.

Index BT je ukazatelem nejlepsiho dosazeného vykonu Vv ramci Sesti béhd. Primérna
hodnota tohoto ukazatele byla na arovni ¢asu 5,94 s.

Ukazatelem schopnosti opakovat sco nejmensi dobou potiebnou k zotaveni bé&h
maximalni intenzity (RSA) je index unavy oznacovany jako Sgec — Sprint dekrement neboli
snizeni schopnosti bézet maximalni intenzitou vyjadienou v procentech. Pro jeho vypocet se
pouziva vzorec (Girard et al., 2011). V tomto ukazateli dosahli probandi praimérné hodnoty
4,2 %. Rozdil sledované schopnosti RSA u jednotlivych hracl je demonstrovan rozdilem
mezi hodnotami indexu tnavy Min (1,22 %) a Max (13,96 %). Takto velky rozdil poukazuje

velmi rozdilnou schopnost a kondi¢ni pfipravenost testovanych hracu.

5.1.3 Yo-Yo IR2 test na zac¢atku pripravného tréninkového obdobi

Tabulka 17 shrnuje sledované parametry, které nam prostfednictvim Yo-Yo IR2 testu
ukazuji uroven sledovanych probandi (n=88) z hlediska zpisobilosti pro intermitentni vykon.
Primérnym vykonem byla ub&hnutd vzdalenost na urovni 570 m. Nejlepsi vykon podal
Proband ¢. 76 (vékova kategorie U19, post U) a to prekonanim vzdalenosti 1080 m. To
odpovida dle protokolu rychlostni Grovni 21 a intervalu 5. Slaby vykon na tGrovni 240 m byl
zaznamenan u dvojice probandt (Proband &. 1, vékova kategorie U17, post U a Proband &. 28,

vékova kategorie U16, post SZ).
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Tabulka 17

Analyza vysledkii Yo-Yo IR2 testu pred zahdjenim tréninkové intervence

Pre Yo-Yo 88 569,55 240 1080 205,58

Pozndamka. n = pocet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka

Primérny vykon probandu (569,55 m) spada dle norem Fryborta (2014) do kategorie
,pramérného” vykonu. Toho dosahlo 36 % testovanych. ,,Dobrého* vykonu se podafilo
doséhnout 23 % hrach. Nejlepsiho vykonu bylo dosazeno v kategorii ,,vyborného* vykonu a
to 5 % testovanych. ,,Podprimérny* vykon podalo 34 % a ,,slaby* vykon se tykal 2 % hraca.

,,Excelentniho® vykonu nebylo v ivodnim testovani dosazeno (Obrazek 15).

Pre Yo-Yo IR2 test

0% 2%

m slaby ® Podprimérny = Primérny = Dobry m Vyborny = Excelentni

Obrdzek 15. Komparace vykontt v uvodnim (Pre) Yo-Yo IR2 testu s normami dle Fryborta
(2014).

5.1.4 K-test na konci osmitydenniho p¥ipravného obdobi

Po osmitydenni tréninkové intervenci doséhli probandi (n=88) priimérného casu 11 s
(Tabulka 18). Nejlepsi vykon byl podan v ¢ase 9,04 s (Proband ¢. 8, vékova kategorie U19,
post KZ). Nejhorsi vysledek mél hodnotu 12,81 s (Proband ¢. 71, vékova kategorie U17, post
U). Rozdil 3,77 s je u tohoto testu velmi vyrazny.
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Tabulka 18

Analyza vysledkiit K-testu po absolvovani osmitydenni tréninkové intervence

Parametr

n

X [s]

Min [s]

Max [s]

SD

Post K-test

88

11

9,04

12,81

0,77

Pozndmka. n = pocet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka

5.1.5 RSA test na konci osmitydenniho p¥ipravného obdobi
Hodnoty sledovanych indexi RSA testu uvedené v Tabulce 19 piedstavuji Giroven

vykont z hlediska schopnosti testovanych probanda opakovat béh maximalni intenzity.

Tabulka 19
Analyza vysledkit RSA testu ve sledovanych indexech po osmitydenni tréninkové intervenci
Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Post RSATT 88 34,18 31,30 37,56 1,76
Post RSA BT 88 5,79 5,02 6,88 0,36
Post Sdec[oe] 88 4,02 1,67 8,71 1,70

Poznamka. Post RSA TT = index total time na konci obdobi, Post RSA BT = index best time
na konci obdobi, POSt Sgec[ss) = index unavy na konci obdobi, n = pocet probandii, x =
aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon, Max = nejhorsi vykon,

SD = smérodatna odchylka

Primérnd hodnota indexu TT byla 34,18 s. Primérny nejrychlejsi ¢as byl naméfen
Vv ¢ase 5,79 s (index BT). Procentuélni rozdil v indexu tinavy mezi hodnotami Min (1,67 %) a
Max (8,71) opét svédci o velkém rozptylu a nevyrovnanosti vykoni testovanych hraci.

Primérné hodnota Sgec byla na trovni 4,02 %.

5.1.6 Yo-Yo IR2 test na konci osmitydenniho piipravného obdobi

V zéavéretném testu, ktery sledoval schopnost hrac¢li absolvovat intenzivni zatiZeni
intermitentniho charakteru bylo dosazeno primérného vykonu 679,09 m (Tabulka 20).
Nejlepsi vykon byl dosazen ubéhnutim 1280 m (Proband ¢. 51, vékova kategorie U19, post
SZ). Tento vykon odpovida dle protokolu rychlostni Grovni 16 v intervalu 5. Naopak nejhorsi

vykon byl na Grovni ub&hnutych 240 m (Proband ¢&. 7, vékova kategorie U17, post U).
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Tabulka 20

Analyza vysledkii Yo-Y0 IR 2 testu po absolvovani osmitydenni tréninkové intervence

Parametr n X [m] Min [m] Max [m] SD
Post Yo-Yo 88 679,09 240 1280 225,38
Pozndmka. n = pocet probandu, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,

Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatnd odchylka

Primérnd hodnota testovanych hract byla 679,09 m. V porovnani s hodnocenim
vysledkd dle Fryborta (2014) spadal tento vykon do kategorie ,,primérného* hodnoceni.
Stejné tak do této kategorie pattily vykony 37 % probandi (Obrazek 16). Podprimérného
vykonu doséhlo 18 % hraci a byly zaznamendny i dva slabé vykony. Hodnoceni ,,dobry*
dosahlo 35 % hract. Zastoupeni v hodnoceni vyborny mélo 8 % testovanych a bylo dosaZzeno

i jednoho excelentniho vykonu (Proband ¢. 51, vékova kategorie U19).

Post Yo-Yo IR2 test
1% 1%

18%

35%

37%

m Slaby ®m Podpriimérny = Priimérny = Dobry m Vyborny m Excelentni

Obrazek 16. Komparace vykonl v Post Y0-Y0 IR2 testu s normami dle Fryborta (2014).

5.2 Komparace vykoni ve vybranych terénnich kondi¢nich testech

Komparace vykonl v terénnich kondicnich testech v ivodu piipravného obdobi a po
absolvovani osmitydenni tréninkové intervence nam ptinese piehled o efektivité zvoleného
tréninkového programu. Vysledky budou hodnoceny z hlediska statistické vyznamnosti

(p<0,05) 1 pohledem praktického vyuziti ve fotbalovém vykonu.
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5.2.1 Komparace vysledki K-testu
Po osmitydennim tréninkovém programu doslo u testované skupiny hracu k dosazeni
primérné hodnoty 11 + 0,77 s (Tabulka 21). V porovnani s prvnim méfenim tak doslo ke

zlepseni 0 0,39 s.

Tabulka 21

Komparace vysledkii K-testu
Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre K-test 88 11,39 8,21 13,01 0,87
Post K-test 88 11 9,04 12,81 0,77

Pozndmka. n = pocet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatnd odchylka

Lepsiho vykonu v testu dosahlo 84 % probandi. Nejvyznamnéjsiho zlepSeni dosahl
Proband & 20 (vékova kategorie M, post U) vykonem o 2,02 s rychlejiim nez v uvodnim
testovani. Naopak vyrazné zhorSeni ¢asu o 2,67 s bylo zaznamenano u Probanda ¢. 3 (vékova
kategorie U19, post SO).

Na Obrazku 17 jsou na svislé ose uvedeny hodnoty K-testu agility v sekundach. Na

vodorovné ose jsou zaznamenany Udaje z prvniho (Pre) a druhého (Post) méfeni.

11,7

11,6

A S |

11,4

11,3

11,2

11,1

11,0

10,9

10.8

10,7
Pre post

pre/post

Obrazek 17. Komparace vykont v K-testu.

V K-testu agility doSlo diky zvolenému tréninkovému programu ke statisticky
vyznamnému zlepseni (p=0,002).
Pozitivnim zjiSténim bylo zlepSeni vykonu u vétSiny testovanych. I kdyz se jednalo

Vv priméru o zlepSeni na urovni desetin sekund (0,39 s), mizeme konstatovat, Ze pro herni
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vykon fotbalisty z pohledu reak¢éni rychlosti, zmény sméra, akceleraci a deceleraci ma 1 toto

nepatrné zlepseni svilj vyznam.

5.2.2 Komparace vysledkit RSA testu
V nasledujicich podkapitolach jsou porovnavany vykony hract dle jednotlivych

sledovanych indexti v RSA testech absolvovanych pted a po tréninkovém programu.

5.2.2.1 Komparace vysledkii indexu RSA-TT
Tabulka 22 shrnuje udaje z obou méfeni. Po absolvovani tréninkové intervence doslo

ke zlepSeni o0 0,88 s. Toto zlepSeni bylo zaznamenano jako statisticky vyznamné (p=0,025).

Tabulka 22
Komparace vysledkii indexu RSA-TT
Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre RSATT 88 35,06 32,57 38,29 1,42
Post RSATT 88 34,18 31,30 37,56 1,76

Pozndmka. n = pocet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatnd odchylka

Z celého testovaného souboru doslo ke zlepSeni u 73 probandtl (83 %). U zbylych 15
hract (17 %) doslo ke zhorSeni vykonu. Lepsi i horsi vysledky v tomto sledovaném indexu
lze povaZovat za zanedbatelné. Vzhledem k praxi nelze povazovat zlepSeni na jednom

méfeném useku (2 X 15 m) v priméru o 0,15 s, za rozhodujici pro kvalitngj$i herni vykon.

5.2.2.2 Komparace vysledkii indexu RSA-BT
Uvodni i zavéreéné méfeni v indexu BT je zaznamenano v Tabulce 23. Porovnanim

primérnych vysledki dojdeme k rozdilu vyjadiujicimu zlepSeni o0 0,15 s.

Tabulka 23
Komparace vysledkii indexu RSA-BT

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre RSA BT 88 5,94 4,54 6,94 0,32
Post RSA BT 88 5,79 5,02 6,88 0,36

Pozndmka. n = pocet probandd, x = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka
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Na Obrazku 18 jsou na svislé ose uvedeny hodnoty sledovaného indexu BT RSA testu
v sekundach. Na vodorovné ose jsou zaznamenany udaje z prvniho (Pre) a druhého (Post)

meéfeni. Hladina statistické vyznamnosti (p=0,004) ukazuje na statisticky vyznamné zmény.
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6,00 r
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Obrazek 18. Komparace vykont v indexu RSA-BT.

Po absolvovani tréninkového programu dosSlo ke zlepSeni u 72 probandii (82 %).
Interval zlepseni byl v rozsahu od 0,01 sdo 1,14 s. U Probandu ¢. 30 a 68 doslo pickvapivé
k naméfeni shodného ¢asu u obou testii (2 %). ZhorSeni bylo naméteno u 14 testovanych (16
%). Interval zhorSeni se pohyboval v rozsahu od 0,02 s do 0,65 s.

V praxi se jevi zlepSeni v priméru o 0,15 s na useku 30 m jako téméf bezvyznamné a

nelze pfedpokladat jeho ptinos ke kvalitnéjSimu vykonu.

5.2.2.3 Komparace vysledkii indexu RSA-Sdec
Procentualni hodnoty sledovaného indexu jsou uvedeny v Tabulce 24. Po osmitydenni

tréninkové intervenci klesla hodnota indexu tnavy v priméru o 0,18 %.

Tabulka 24
Komparace vykonii v indexu RSA-Sgec
Parametr n X [%0] Min [%] Max [%6] SD
Pre Sdecfos] 88 4,20 1,22 13,96 2,82
Post Sdec[os] 88 4,02 1,67 8,71 1,70

Pozndamka. n = pocet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka
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Procentuélniho zlepseni v hodnoceni indexu tnavy doséhlo 40 probandii. Zbyvajicich
48 testovanych se zhorsilo.

Zmény urovné indexu tnavy zvolenim tréninkového programu byly vyhodnoceny jako
statisticky nevyznamné.

K faktortiim, které ovliviiuji index unavy patii pretrénovanost, nedostatecnd obnova

energetickych zdroj u nekterych hract a s tim souvisejici kumulace tnavy.

5.2.3 Komparace Yo-Yo IR2 testu
Pfi ivodnim testovani bylo dosazeno primérného vykonu 569,55 + 205,58 m
(Tabulka 25). Po absolvovani tréninkového programu doslo k navysSeni primérného vykonu o

110 m coZ predstavuje zvySeni o 19 %.

Tabulka 25
Komparace vysledkii Yo-Yo IR2 testu

Parametr n X [m] Min [m] Max [m] SD
Pre Yo-Yo 88 569,55 240 1080 205,58
Post Yo-Yo 88 679,09 240 1280 225,38

Pozndmka. n = pocet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatnd odchylka

Lep$iho vykonu v testu dosahlo 90 % probandd. Nejlepsiho vykonu bylo dosazeno
Probandem ¢. 51 (vekova kategorie U19, post SZ), ktery se prezentoval navySenim ub&hnuté
vzdalenosti o 640 m coZ predstavovalo 2x lepsi vykon nez v tivodnim testovani. Totoznych
vykonll v obou méfenich doséhlo 7 % testovanych. Nejhorsich vykont bylo dosazeno shodné
negativnim vykonem, ktery pfedstavoval snizeni ubéhnuté vzdalenosti o 40 m. Jednalo se 0 3
% testovanych.

Na Obrazku 19 jsou na svislé ose uvedeny hodnoty ub&hnuté vzdalenosti v metrech,

Vodorovna osa ptredstavuje tidaje o prvnim (Pre) a druhém (Post) méteni.

49



650

600

550

500

Pre post

pre/post

Obrazek 19. Komparace vykont v Yo-Yo IR2 testu

V YoYo IR2 testu doslo diky zvolené tréninkové intervenci ke statisticky vyznamnému
zlepSeni (p=0,001).

Komparace naméfenych dat s normami dle Fryborta (2014) fadila primérny vykon
probandt v ivodnim i zavéreéném testovani do kategorie ,,praimérného* hodnoceni (Obrazek
20). Vliv tréninkového programu se projevil snizenim slabych, a pfedevs§im podpramérnych
vykont. Témét vyrovnané se vyvijely vysledky v kategorii praimérnych vykond. Pozitivni
rozdily byly zaznamenany v kategorii dobrych vykont kam se dostalo o 12 % vice probandi
nez v uvodnim testovani. Narust je také zfejmy v kategorii vybornych vykont a to o0 4 %.

VétSina testovanych dokazala diky tréninkovému programu svilij vykon zlepsit. Yo-Yo
IR2 test je nastrojem k vyhodnoceni vytrvalostnich schopnosti, schopnosti zotaveni a
schopnosti co nejrychleji opakovat kratkodobé vysoce intenzivni Gseky behem ve vysokych
rychlostech. ZlepSeni, ktery bylo u testovaného souboru zjisténo je predpokladem k podani

kvalitniho herniho vykonu.
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Komparace Yo-Yo IR2 se stanovenymi normami vykonu

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

“

I
0%
Slaby Podpriimér  Prdmérny Dobry Vyborny Excelentni
ny
M Pre YoYo IR2 2% 36% 34% 23% 5% 0%
M Post YoYo IR2 1% 18% 36% 35% 9% 1%

M Pre YoYoIR2 MW PostYoYo IR2

Obrazek 20. Komparace vysledkti Pre a Post Yo-Yo0 IR2 testu s normami dle Fryborta (2014).

5.3 Analyza vykoni ve vybranych testech dle vékovych kategorii hraca
Clenové testované skupiny probandii (n=88) spadaly z hlediska véku do kategorii

dorostencti a seniort (Tabulka 26).

Tabulka 26

Rozdéleni testované skupiny dle vékovych kategorii

Vékova kategorie n
U16 20
ui17 27
u19 29
Muzi 12

5.3.1 Analyza vykoni v K-testu dle vékovych kategorii

Pozitivnim zjisténim jsou zlepSené primérné vykony v zavérecnych testech u vSech
sledovanych kategorii (Tabulka 27). Mladsi dorostenci v kategorii U16 dosahli zlepSeni 0
0,42 s (4 % zlepseni). Kategorie Ul7 také spadajici do mladsiho dorosteneckého véku
dokézala zlepsit sviy primérny vykon a to o 0,31 s (3 % zlepSeni). Star$i dorostenci
v kategorii U19 se zlepsili 0 0,29 s (3 % zlepSeni). Nejlepsi vykon ve sledovanych kategoriich

doséhli seniofi. Zlepsili sviyj vykon o 0,73 s (7 % zlepSeni).
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Tabulka 27

Analyza vykonii v Pre a Post K-testu clenéna dle vekovych kategorii

K-test — analyza dle vékovych kategorii

Kategorie U16

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre K-test 20 11,76 10,08 12,98 0,73
Post K-test 20 11,34 10,22 12,2 0,66

Kategorie U17

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre K-test 27 11,52 10,02 13,01 0,76
Post K-test 27 11,21 9,78 12,81 0,84

Kategorie U19

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre K-test 29 11,13 8,21 12,57 0,95
Post K-test 29 10,84 9,04 11,97 0,68

Kategorie Muzi

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre K-test 12 11,09 9,69 12,46 0,9
Post K-test 12 10,36 9,26 11,31 0,58

Poznamka. Pre K-test = vysledky tivodniho testovéani, Post K-test = vysledky zavérecného
testovani N = pocet probandui, ¥ = aritmeticky primeér, Min = nejlepsi vykon, Max = nejhorsi
vykon, SD = smérodatnéd odchylka

Komparaci nami namétenych vysledkl s vysledky dosaZzenymi hraci reprezentacnich a
klubovych vybéra v Tabulce 28 (Netscher, 2015) konstatujeme, Ze hrac¢i naseho vybéru
dosahli horsich ¢ast (Obrazek 21). U kategorie U16 dosahli hra¢i vybéru lepsiho ¢asu 0 1,33
S, V kategorii U17 byli lepsi o 1,01 s, a v kategorii starSich dorostencii do 19 let byl vybér

vvvvvv

Tabulka 28
Vysledky K-testu fotbalovych reprezentantit a clenit vybérovych SCM a akademii (Netscher,
2015)

kategorie uU16 u17 u19

Priumérny cas [s] 10,01 10,20 9,87
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Komparace hraca vybéri a MSDL ve vykonu v K-testu

11,5
11
10,5
10
9,5

9

u16 u17 u19
B Vybér 10,01 10,2 9,87
® MSDL 11,34 11,21 10,36

Obrazek 21. Komparace hract reprezentacnich vybéri a hraci MSDL v K-testu.

Statisticky vyznamného zlepSeni bylo v K-testu dosazeno pouze kategorii muZzi
(p=0,028). Na Obrazku 22 jsou na svislé ose uvedeny hodnoty K-testu agility v sekundach.

Na vodorovné ose jsou zaznamenany udaje z prvniho (Pre) a druhého (Post) méteni.

10,4 r

Pre post

pre/post

Obrdzek 22. Komparace pramérnych Pre a Post vysledku K-testu v kategorii muzu.

5.3.2 Analyza vykontu v RSA testu dle vékovych kategorii
V Tabulce 29 jsou shrnuty udaje o vykonech hraci z jednotlivych vékovych kategorii

Vv testu RSA a rozdéleny na jednotlivé sledované indexy.
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Tabulka 29

Analyza vykonii v Pre a Post indexech RSA testu clenéna dle veékovych kategorii

RSA test — analyza dle vékovych kategorii

Kategorie U16
Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre TT 20 36,97 35,35 38,35 1,00
Post TT 20 36,41 34,56 37,97 1,05
Pre BT 20 6,02 5,58 6,32 0,18
Post BT 20 5,84 5,50 6,27 0,17
Pre Sdec[os] 20 2,82 1,53 5,58 1,20
Post Sdec[oe] 20 3,47 1,67 6,69 1,53

Kategorie U17
Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre TT 27 35,60 34,49 37,50 1,13
Post TT 27 34,91 32,45 37,48 1,99
Pre BT 27 5,99 5,66 6,42 0,23
Post BT 27 5,90 5,24 6,88 0,34
Pre Sdec[o] 27 3,19 1,56 5,23 1,26
PoSt Sdec[oe] 27 3,18 1,28 5,68 2,85

Kategorie U19
Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre TT 29 34,31 32,75 36,05 1,09
Post TT 29 33,76 31,75 36,12 1,65
Pre BT 29 5,84 5,27 6,37 0,22
Post BT 29 5,72 5,04 6,82 0,39
Pre Sdec[o] 29 2,80 1,05 5,74 1,33
PoSt Sdec[oe] 29 2,77 1,07 4,68 1,26

Kategorie Muzi
Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre TT 12 32,20 29,05 35,93 2,11
Post TT 12 29,81 26,37 34,78 2,59
Pre BT 12 5,96 4,54 6,94 0,69
Post BT 12 5,64 5,02 6,46 0,5
Pre Sdec[o] 12 2,94 1,38 5,51 1,26
PoSt Sdec[oe] 12 3,14 1,34 5,68 1,88

Poznamka. Post RSA TT = index total time na konci obdobi, Post RSA BT = index best time
na konci obdobi, Post Sgec[%s) = index Ginavy na konci obdobi, Pre RSA TT = index total time
na zacatku obdobi, Pre RSA BT = index best time na zacatku obdobi, Pre Sgecros) = index
unavy na zacatku obdobi n = pocet probandu, ¥ = aritmeticky primér, Min = nejlepsi vykon,
Max = nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka

Nejvyraznéjsiho zlepSeni ve sledovaném indexu TT bylo dosazeno ve vékové kategorii
Muzt, a to v priméru o 2,39 s, kterd je patrnd z Obrazku 23, kde je znazornéna komparace

primérnych hodnoty jednotlivych vékovych kategorii. Na svislé ose jsou uvedeny hodnoty v
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sekundach. Na vodorovné ose jsou zaznamendny jednotlivé vékové kategorie v prvnim

(svétly odstin barvy sloupce) a druhém (tmavy odstin barvy sloupce) méteni.

Komparace RSA TT dle vekovych kategorii

40,00
36,97 36 41 35,60 34 61

34,31
35,00 3376 32,20
29,81
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00
5,00
0,00
u16 u17 u19 M

Obrazek 23. Komparace indexu TT v testu RSA v rozdéleni dle vékovych kategorii.

V parametru BT dosahl ve vékové kategorii U16 nejlepsiho vysledku Proband ¢. 38 a to
v obou testovanich. V kategorii U17 mél nejlepsi €as v prvnim méfeni Proband €. 35. Ve
druhém méteni ho pfekonal Proband €. 15 diky nejlepSimu zlepSeni napfi¢ vSemi kategoriemi
(zlepseni o 1,14 s). Proband ¢. 8 dosahl v kategorii U19 v obou méfenich nejlepsich cast ve
své veékové kategorii. Seniorskou kategorii v tomto hodnoceni zvladl nejlépe Proband ¢. 12,
ktery zaznamenal nejrychlej$i ¢as v méfeném tseku. Prvnim i druhym méfenim doséhl
nejlepsiho Casu ve vSech kategoriich. Nejvyraznéjs$iho zlepsSeni ve sledované proménné BT
doséhla kategorie U16, a to v priméru o 0,32 s. Coz je patrné z nasledujiciho Obrazku 24, kde
jsou na svislé ose hodnoty v sekundach a na vodorovné ose jsou zaznamenany jednotlivé
vekové kategorie v prvnim (svétly odstin barvy sloupce) a druhém (tmavy odstin barvy

sloupce) méteni.
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Komparace RSA BT dle vekovych kategorii
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Obrazek 24. Komparace indexu BT v testu RSA v rozdéleni dle vékovych kategorii.

V Kategorie U16 bylo zaznamenano statisticky vyznamné zlepSeni (p=0,003). V hernim
vykonu se vSak zlepSeni v priméru o 0,32 s na useku 30 m neprojevi. Na Obrazku 25 jsou na
svislé ose uvedeny hodnoty indexu BT RSA testu agility v sekundach. Na vodorovné ose jsou

zaznamenany udaje z prvniho (Pre) a druhého (Post) méfeni.

Pre post

pre/post

Obrazek 25. Komparace pramérnych Pre a Post vykont v RSA testu indexu BT
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Nasledujici porovnavany index u RSA testu je index unavy. Jeho procentualni hodnoty
jsou zaznamendny na Obrazku 26. Na svislé ose jsou hodnoty v procentech a na vodorovné
ose jsou zaznamenany jednotlivé vékové kategorie v prvnim (svétly odstin barvy sloupce) a

druhém (tmavy odstin barvy sloupce) méfeni.

Komparace RSA S, dle vékovych kategorii
4,00%

3,47%
3,50%

3,19%3,18% 3,14%

2,94%

3,00% 2,82% 2,80%2.77% ’

2,50%

2,00%

1,50%

1,00%

0,50%

0,00%

Ul6 ui1l7 u19 M

Obrazek 26. Komparace indexu Sgec V testu RSA v rozdéleni dle vékovych kategorii.

Nejhorsiho vysledku v indexu unavy dosahli probandi v kategorii U16, a to v priméru
0 0,65 %. Nejvyraznéjsiho zlepseni bylo dosazeno ve vékové kategorii Muzu, a to v priméru

00,20 %.

5.3.3 Analyza vykonii v Y0O-Yo IR2 testu dle vékovych kategorii

U vsech sledovanych vékovych kategorii doSlo ke zlepSeni primérnych vykont
(Tabulka 30). Nejvice sviij vykon navysili probandi z vékové kategorie U17. V zavérecném
testu ub¢hli v priméru o 120 m vice nez v ivodnim testovani. O rok mladsi kategorie U16
doséhla primérného zlepSeni o 114 m. Kategorie U19 zlepsila svilj primérny vykon o 102 m.
Kategorie muzii dosdhla v porovnani s ostatnimi sledovanymi kategoriemi nejmensiho

zlepSeni. Ve druhém testovani dosahli muzi o 98 m lepsiho vykonu.
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Tabulka 30

Analyza vykonu v Pre a Post Yo-Yo IR2 testu cleneénd dle veékovych kategorii

Yo0-Yo IR2 test — analyza dle vékovych kategorii

Kategorie U16

Parametr n X [m] Min [m] Max [m] SD
Pre Yo-Yo 20 526 240 880 201,58
Post Yo-Yo 20 640 400 1080 214,03

Kategorie U17

Parametr n X [m] Min [m] Max [m] SD
Pre Yo-Yo 27 530,37 240 840 177,36
Post Yo-Yo 27 650,37 240 1080 208,91

Kategorie U19

Parametr n X [m] Min [m] Max [m] SD
Pre Yo-Yo 29 663,45 280 1080 221,82
Post Yo-Yo 29 765,52 320 1280 256,29

Kategorie Muzi

Parametr n X [s] Min [s] Max [s] SD
Pre Yo-Yo 12 503,33 280 840 170,95
Post Yo-Yo 12 600 440 840 144,73

Poznamka. Pre Yo-Yo = vysledky uvodniho testovani, Post Yo-Yo = vysledky druhého
testovani, , N = pocet probandd, X = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon, Max =
nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka

Obrazek 27 podava graficky ptehled o zlepSeni jednotlivych testovanych kategoriich.
Na svislé ose jsou hodnoty v metrech a na vodorovné ose jsou zaznamenany jednotlivé
vékové kategorie v prvnim (svétly odstin barvy sloupce) a druhém (tmavy odstin barvy

sloupce) métent.
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Komparace Yo-Yo IR2 testu dle vékovych kategorii
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Obrazek 27. Znazornéni komparace Yo-Y0 IR2 testu dle vékovych kategorii.

Statisticky vyznamného zlepSeni bylo dosaZeno pouze v kategorii U17 (p=0,027) coZ je
patrné z obrazku 28.

800

700

650

600

550

500

450 r

400
Pre post

pre/post

Obrdazek 28. Komparace Pre a Post vysledkti v Yo-Yo IR2 testu v kategorii U17.

Obrazek 29 znazoriuje komparaci Pre a Post vysledkti Yo-Yo IR2 testu jednotlivych
sledovanych v€kovych kategorii rozfazenych do vykonnostnich urovni dle Fryborta (2014).
V nejmladsi kategorii Ul6 byla shleddna diky tréninkové intervenci absence na Urovni
slabého vykonu. NavySeni procentudlniho zastoupeni v kategorii priimérného vykonu a novy

vyskyt na urovni vyborného vykonu. Kategorie U17 zistala v kategorii slabych vykona ve
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stejném procentualnim zastoupeni. Z vyrazného zastoupeni v podprimérném hodnoceni se
Clenové této kategorie presunuli diky tréninkovému programu do kategorie primérnych
vykont a odtud do kategorie dobrych vykont. Svého zastoupeni dosédhli hraci této vékové
urovné na urovni vyborného hodnoceni. Star§i dorostenci kategorie U19 nejvyraznéji zvysili
svou procentudlni ucast na trovni dobrého hodnoceni vykonu. V U19 bylo zaznamenéano
jediné zastoupeni ze vSech kategorii v excelentnim hodnoceni vykonu. Seniorské kategorie se
po absolvovani tréninkové intervence prezentovala vyraznym snizenim svého zastoupeni
V kategorii podprimérnych vykonu. Pozitivné se také projevilo navysSené zastoupeni

V primérném a dobrém hodnoceni vykonu.

Komparace Yo-Yo IR2 dle vékovych a vykonnostnich kategorii

60% =

50%

40%
30%
20%
lm__ l.l .

0%

Slaby Podprimérny Primérny Dobry Vyborny Excelentni
PRE U16 5% 50% 15% 30% 0% 0%
B POST U16 0% 25% 35% 30% 10% 0%
PRE U17 4% 33% 41% 22% 0% 0%
B POST U17 4% 15% 44% 33% 4% 0%
PRE U19 0% 21% 41% 24% 14% 0%
B POST U19 0% 17% 24% 41% 15% 3%
PREM 0% 58% 34% 8% 0% 0%
B POSTM 0% 17% 50% 33% 0% 0%

Obrdzek 29. Komparace vykont sledovanych vékovych kategorii v testu Pre a Post Yo-Yo
IR2 dle norem Fryborta (2014).
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo zhodnotit efekt osmitydenniho, pievazné specifického
tréninkového  zatizeni v zimnim pfipravném obdobi 2016 u vybranych hraca
moravskoslezskych fotbalovych klubii na vykony v terénnich kondi¢nich testech.

Diky zvolené tréninkové intervenci dosahli probandi v K-testu agility statisticky
vyznamného zlepSeni (p=0,002). I kdyz se jednalo v priméru pouze o 0,39 smiizeme
konstatovat, ze pro herni vykon fotbalisty z pohledu reakéni rychlosti, zmény smért,
akceleraci a deceleraci ma i toto nepatrné zlepSeni svlj vyznam. Z hlediska vékovych
zlepSeni (p=0,028) v primérném case 0,73 s. Komparaci nami namétenych vysledki K-testu
u dorosteneckych kategorii piisobicich v . MSDL s vysledky dosazenymi hrac¢i ve véku
dorostencti patticich do reprezentacnich a klubovych vybéra (Netscher, 2015) konstatujeme,
7ze hra€i MSDL doséhli vyrazné horSich ¢asti a vtomto porovndni nedosahuji Spickové
urovné. Test RSA byl hodnocen tiemi indexy. U indexu ,,best time“ (BT) byla u testovaného
souboru (n=88) zjisténa hladina statistické vyznamnosti (p=0,004). Toto zlepSeni o 0,15
s v§ak nelze z pohledu praxe povazovat za vyznamné a ovliviiujici herni vykon. Statisticky
vyznamné byly shledany 1 vykony v indexu ,total time* (TT) (p=0,025). Stejné jako u
pfedchozi proménné nemd v praxi toto zjiSténi podstatny vyznam. Zmeény urovné indexu
unavy zvolenim tréninkového programu byly vyhodnoceny jako statisticky nevyznamneé. U
kategorie U16 (n=20) bylo v proménné BT naméfeno nejvyssiho pramérného (0,32 s) a
statisticky vyznamného zlepSeni (p=0,003). Stejné jako u celé testované skupiny je toto
zlepSeni z pohledu praxe nevyznamné. Na zakladé komparace naméfenych hodnot z Givodu
ptipravného obdobi a po absolvovani tréninkové intervence doslo v Yo-Yo IR2 testu u
kompletni skupiny probandd doslo k 19 % a ke statisticky vyznamnému zlepSeni (p=0,001).
Zjisténé zlepSeni je dobrym predpokladem k podéani kvalitniho herniho vykonu. Nejvyraznéji
se zlepsili ¢lenové dorosteneckého vybéru U17 (p=0,027) ubéhnutim v priméru o 120 m delsi

vzdalenosti nez v atvodnim testovani.

Odpovédi na stanovené vyzkumné otazky:

1. Zlepsi se vykonnost hraci v K-testu vlivem zvoleného osmitydenniho

tréninkového programu?
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Odpovéd’: Ano, aplikaci tréninkového programu doslo ke statisticky vyznamnému

zlepseni (p=0,002).

2. Zlepsi se vykonnost hraci v RSA testu vlivem zvoleného osmitydenniho

tréninkového programu?
Odpovéd’: Ano, aplikaci tréninkového programu doslo ke statisticky vyznamnému
zlepseni ve dvou ze tii sledovanych indexi, a to v indexech ,,total time* (p=0,025) a

,.best time (p=0,004).

3. Zlepsi se vykonnost hrac¢i v YOo-Yo intermitentnim zotavovacim testu 2. urovné

vlivem osmitydenniho tréninkového programu?

Odpovéd’: Ano, aplikaci tréninkového programu doslo ke statisticky vyznamnému

zlepSeni (p=0,001).
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7 SOUHRN

Diplomové prace se zabyva efektem aplikace tréninkového programu na kondiéni
ptipravenost hract fotbalu pasobicich v moravskoslezskych klubech (n=88). Tento efekt byl
ovérovan na zaklad¢ tfi kondi¢nich terénnich testl sledujicich aktudlni parametry vykonu
hrace fotbalu. K-test agility ndm odhaluje schopnost hracu se rychle a efektivné pohybovat pii
zménach sméru. RSA test pfinasi informace o schopnosti opakované provadét cinnosti
maximalni intenzity s co nejkrat$i dobou k zotaveni. Kapacita pro intermitentni vykon a jeho
zachovani po dlouhou byla sledovédna prostiednictvim Yo-Yo intermitentniho zotavovaciho
testu 2. rovné.

Kapitola piehledu poznatkii informuje o vyvojovych trendech vrcholového fotbalu,
charakterizuje pozadavky na herni vykon hraciu i z hlediska jejich puisobeni v jednotlivych
hernich postech. Dale se v této kapitole zabyvame problematikou kondi¢ni slozky sportovniho
tréninku a jeji specifikaci pro fotbalovy trénink. Dotkneme se také tématu periodizace
sportovniho tréninku a diagnostiky kondi¢niho tréninku formou terénnich motorickych testt.

Prakticka ¢ast predstavuje zvoleny tréninkovy program, charakterizuje zvolené terénni
kondi¢ni testy a popisuje pritbéh a podminky testovani. V kapitole vysledky jsou analyzovany
a komparovany namétené hodnoty pied zahédjenim a po absolvovani tréninkového programu
s cilem zjistit vyznam tréninkové intervence jak u celé testované skupiny, tak i napfic¢
veékovymi kategoriemi hracu.

Vliv tréninkové intervence byl zaznamendn v ramci celé testované skupiny (n=88) u
K-testu, indexu TT a BT RSA testu a u Yo-Yo IR2 testu. S ohledem na jednotlivé vékové
kategorie se tréninkova intervence projevila v kategorii muzii (n=12), a to v K-testu,
v kategorii U16 (n=20) v proménné BT RSA testu a v kategorii U17 (n=27) v Yo-Yo IR2
testu.

V zavéru prace jsou shrnuty statistické a praktické vystupy a zodpovézeny vyzkumné

otazky.
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8 SUMMARY

This diploma thesis deals with the effect of application of a training programme for
physical condition readiness of players playing for Moravian and Silesian football clubs. This
effect was verified on the basis of three terrain physical condition tests observing current
performance parametres of a football. K-test agility detects footballers” ability to move fast
and effectively at changes of directions. RSA test brings information on ability to carry out
activities with maximum intensity with the shortest time of recovery repeatedly. The capacity
for performance and its maintaining for a long time was observed by Yo-Yo intermittent
recovery test, 2nd level.

The charter on findings summary informs on development trends in top football,
characterizes demands on playing performance of footballers also from the point of view of
their activities on various formation positons. Further in this chapter we deal with issues of
physical condition component of sport training and its specification for football training. We
also mention the topic of sport training periodization and diagnostics of physical condition
training in the form of terrain motoric tests.

The practical part presents selected training programme, characterizes selected terrain
physical condition tests and describes the course and conditions of testing. In the results part
we analyze and compare measured values before and after the training programme with the
aim to detect importance of training intervention at the whole tested group and through age
categories of footballers.

The importance of training intervention was recorded in the frame of the whole tested
group (n=88) at K-test, RSA BT test and Yo-Yo IR2 test. With respect to single age
categories the training intervention showed at men’s category (n=12), at K-test, U16 category
(n=20) at RSA BT test and at U17 category U17 (n=27) at Yo-Yo IR2 test.

In the end of my diploma thesis | summarize statistical and practical outputs and

answers to research questions.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Formular K-test

Priloha 2. Formular RSA test
Priloha 3. Formular Yo-Yo IR2 test
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Priloha 1

Pomiicky: 5x kuzel, padsmo, digitalni stopky

Zaznam vysledki: K-test

Proband

Jméno a piijemeni

1. méreni

2. méfeni
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Priloha 2

Zaznam vysledkii: RSA test

Pomiicky: 6x kuzel (3 drahy), pasmo, digitalni stopky

1. méfeni

Proband | Jméno a pfijemeni 1. 2. 3. 4. 5. 6.

72



Priloha 3

Zaznam v

vsledkii: Yo-Yo0 IR2 test

Pomiicky: 9x kuzel (3 drahy), pasmo, digitalni stopky, CD se zdznamem, audio
prehravac

Jméno a piijmeni:

Proband ¢.

Pre/Post

Ry<|:hlostni Interval/ubéhnuté metry
evel
11 1(40)
15 1(s0)
17 1(120) 2(160)
18 1200 2(240) 3(280)
19 1(320) 2(360) 3(400) 4(a40)
20 1480 2(520) 3(560) 4(600) 5(640) 6(680) 7(720) 8(760)
21 1(s00) 2(840) 3(880) 4(920) 5(960) 6(1000) 7 (1040 8(1080)
22 11120 2(1160) 3(1200) 4(1240) 5(1280) 6(1320) 7(1360) 8(1400)
23 1(1440) 2(1480) 3(1520) 4(1560) 5(1600) 6(1640) 7(1680) 8(1720)
24 1(1760) 2(1800) 3(1840) 4(1880) 5(1920) 6(1960) 7(2000) 8(2040)
25 1(2080) 2(2120) 3(2160) 4(2200) 5(2240) 6(2280) 7(2320) 8(2360)
26 12400 22440) 3(2480) 4(2520) 5(2560) 6(2600) 7 (2640) 8(2680)
27 12720 2(2760) | 3(2800) 4 2840) 5(2880) 6(2920) 7 (2960) 8(3000)
28 1(3040) 2(3080) | 3(3120) 4(3160) 5(3200) 6(3240) 7(3280) 8(3320)
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