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ABSTRAKT

Hlavnim cilem bakaléaiské prace je komparace ptipravného obdobi Zenskych tymu
AC Sparta Praha B a FK Teplice z hlediska jeho efektivity na rozvoj kondi¢nich slozek
vykonu hracek. Dil¢imi cili je zjiSténi irovné kondi¢nich schopnosti fotbalistek obou tymu
a porovnani kondi¢ni urovné hracek na konkrétnich hracskych pozicich mezi obéma tymy.
Prace se zabyva problematikou kondi¢niho tréninku ve fotbale a jeho specifiky a na
zaklad¢ téchto poznatkii hodnoti tréninkové makrocykly. Vyzkumny soubor celkem tvofilo
30 hracek (15 hracek prvni skupina, 15 hracek druha skupina). Pro analyzu tréninkovych
plant jsme pouzili ¢arkovaci metodu. Méteni kondi¢ni Grovné hracek probéhlo terénnim
testovanim pomoci Yoyo Intermitent Recovery Test 1. Vysledky ukézaly vyrazngjsi
zlepSeni prvni skupiny (AC Sparta Praha), kterd absolvovala vice komplexni tréninkovy
makrocyklus z hlediska rozvoje kondi¢nich schopnosti nez skupina druha (FK Teplice).
Hracky na postech krajnich zaloznikl prokazaly ve vstupnim i vystupnim méteni nejvyssi
kondi¢ni uroven v tymu Sparty i Teplic. Zaroven prvni skupina vykazala dobré hodnoty pfi

vystupnim testovani dle normy Yoyo IRT 1.
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ABSTRACT

The main aim of the bachelor thesis is to compare the preparation period of the
women's teams AC Sparta Praha B and FK Teplice in terms of its effectiveness on the
development of fitness components of the players' performance. The sub-objectives are to
determine the fitness level of female soccer players of both teams and to compare the
fitness level of specific player positions between the teams. The thesis deals with the issue
of fitness training in football and its specifics and on the basis of this knowledge evaluates
the training macrocycles. The research population consisted of 30 female players in total
(15 players research group, 15 players control group). For the analysis of the training plans
we used the tick method. Measurement of the fitness level of the female players was
performed by field testing using the Yoyo Intermittent Recovery Test 1. The results
showed a more significant improvement in the first group (AC Sparta Praha), which
underwent a more comprehensive training macrocycle in terms of fitness development
compared to the second group (FK Teplice). The players in the wing midfielder positions
demonstrated the highest fitness level in both the entry and exit measurements for the
teams of Sparta and Teplice. Additionally, the first group showed good values in the exit
testing according to the Yoyo IRT 1 standard.
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Uvod

Zensky fotbal prochazi v poslednich letech vyraznym rozvojem a dostava vice
pozornosti ve sportovnim svéte. Zapasy zenskych tymi navstévuje ¢im dal vice fanouskd,
vice se objevuje i v televiznich pfenosech. Tento rozvoj zapfi€inily dlouhodobé snahy
hracek, realizacnich tymt, funkciondifi a podpora médii. Diky rostouci popularité se
zvySuje 1 uroven soutézi a konkurenceschopnost tymu, coz ma za nasledek vySsi
pozadavky na samotné hracky z hlediska technické, taktické a kondi¢ni pfipravenosti.
V Ceské republice mame bohuzel tuto progresi pomalejsi nez v zahraniéi, a to predevsim
diky nedostatecné finan¢ni podpofe tuzemskych Zenskych tymi. I pfes méné piiznivé
podminky méme spoustu nadSenych hracek a trenérii, kteti se skrze svoji kazdodenni praci
v klubech snazi o rozvoj Zenského fotbalu.

Téma této bakalarské prace jsme zvolili z toho diivodu, Ze jako hracka, ktera prosla
tymem FK Teplice i AC Sparta Praha B, vidim nezbytnost ve zvySovani kondi¢ni urovné
hracek ve druhé lize Zen. Ackoliv je to liga amatérska, spousta hracek se z mladeznickych
prvoligovych tyma do druhé ligy dostavd a je dulezité pracovat na jejich rozvoji,
predevsim rozvoji kondi¢ni urovné, ktera Cini velké rozdily mezi tymy prvni a druhé ligy.

Cilem tohoto vyzkumu je porovnat ptfipravné obdobi Zenskych tymti AC Sparta
Praha B a FK Teplice z hlediska jeho efektivity na rozvoj kondi¢nich slozek vykonu
hracek. Pomoci terénniho testovani zjistime troven kondi¢nich schopnosti fotbalistek obou
tym1, které nasledné porovname.

Bakalaiska prace je rozdélena do dvou casti. Prvni je Cast teoretickd, ve které se
vénujeme soucasnému zenskému fotbalu, periodizaci tréninkového procesu ve fotbale,
kondi¢nim specifikim fotbalového utkani a typim kondi¢niho tréninku ve fotbalovém
ptipravném obdobi. Dale zde uvadime cile, tikoly a vyzkumné otazky prace. Ve druhé ¢asti
pfedstavujeme vyzkumny soubor a samotnou realizaci vyzkumu vcetné pouzitych
vyzkumnych metod. Ziskané poznatky vyzkumu pak zpracovdvame, vyhodnocujeme a
porovnadvame. Nasledné¢ odpoviddme na stanovené vyzkumné otazky a hypotézy, nad
kterymi vedeme diskuzi, uvadime zavéry pro dané cile bakalatské prace a predkladame

doporuceni pro praxi.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Soucasny Zensky fotbal

V poslednich letech Zensky fotbal nabyva ¢im dal vyssi popularity po celém svéte.
Zejména v evropskych zemich pozorujeme vyrazny pokrok Zenského fotbalu.
S popularitou a vysSim financovdnim Zenského fotbalu roste zdkladna hracek,
zlepSuji se podminky. VSechny tyto faktory ovliviiuji kvalitu Zenskych tymi. ZvySuje se
technicka, takticka i kondi¢ni uroven hry, tim paddem jsou zapasy vice atraktivni pro
divaky. Po skonceni mistrovstvi svéta ve Francii 2019 zaznamenala anglicka Zenska
superliga béhem uvodnich tii kol navstévnost vice nez 100 000 divaka (Bradley a Scott,
2020).

V roce 2022 piekonal svétovy rekord v navstévnosti Zenského fotbalu zépas Ligy
Mistryt mezi doméci Barcelonou a Realem Madrid, ktery na stadionu Camp Nou
sledovalo 91 553 divaki (isport.cz, 2022).

V Ceské republice zensky fotbal déla také pokroky, ale mnohem mensim tempem,
nez je tomu ve svété. NejvySsi navstévnost drzi zépas Ligy Mistrynn mezi Slavii a
Bayernem Mnichov, ktery se odehrdl na Sinobo Stadium v roce 2019 a pftildkal 6 822
divaka (idnes.cz, 2019).

V soucasné dobé méa Ceska republika 7 soutézi: 1. liga Zen, 2. liga Zen, Ceska
fotbalové liga zen, Divize A Zeny Cechy, Divize B zeny Cechy, Divize C Zeny Cechy a
Divize D zeny Cechy. Dohromady tyto soutéze dospélych Zen skytaji 54 tymu (fotbal.cz,
2024).

Se zvySovanim turovné fotbalu souvisi i vyS$i naroky na kondi¢ni pfipravenost
hracek. Report od asociace FIFA z fotbalového mistrovstvi svéta zen 2019 s ndzvem
Physical analysis monitoroval b&zeckou aktivitu v rtiznych rychlostnich zénach. Tato
publikace ukdzala narast behti ve vysoké intenzité (nad 23 km/h) bez drzeni mice o 30 %
oproti minulému mistrovstvi svéta z roku 2015. Nejvice kratkodobych vysoce intenzivnich
behit mély vzdy vitézné tymy, coz poukazuje na to, ze mohou mit vyznamny vliv na

vysledek utkani (Bradley a Scott, 2020).



1.2 Herni vykon ve fotbale
Hraci béhem zdpasu provadeji specifické pohybové aktivity, které zahrnuji

individudlni, skupinové a tymové ¢innosti zaméfené na feSeni Gtocnych i obrannych tkolt.
Tyto aktivity mizeme rozdélit na herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni
systémy, které maji své specifické ucely a zdméry. Hraci se prostiednictvim téchto aktivit
podileji na vykonu v zapase a prokazuji svoji schopnost spolupracovat v tymu. Jejich
schopnosti jsou vysledkem individuédlnich dovednosti a spoluprace, které ziskali tréninkem
(Buzek, 2007).

Votik (2003) rozliSuje dva zakladni typy herniho vykonu:

e Individualni herni vykon

e Tymovy herni vykon

1.2.1 Individualni herni vykon
Individualni herni vykon je zdkladem tymového vykonu v zapase. Proto znamena
jeho zlepSeni v tréninkovém procesu i zvySeni kvality tymového herniho vykonu.
Individudlni herni vykon ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivee, které odrazi herni
dovednosti hrace. Mnozstvi a kvalita osvojenych hernich ¢innosti urcuji schopnost hrace
prispét k tymovému hernimu vykonu. Kromé hernich dovednosti se individualni herni
vykon skldd4a z pohybovych schopnosti, somatické typologie hrace a jeho psychickych
charakteristik (Votik, 2003).
Herni ¢innosti jednotlivce (herni dovednosti hrace) rozdéluje Votik a Zalabak (2007)
na:
a) Utoéné
e Hra bez mi¢e — odpoutdni se od braniciho hrafe, nabizeni se do volného
prostoru, Unik soupefi
e Piihravani — pfedani mice spoluhra¢i nohou, hlavou, rukama nebo jinymi
¢astmi téla po zemi nebo vzduchem a na rtizné vzdalenosti
e Zpracovani mice — ziskani mic¢e pod kontrolu, odhad pohybu mice
e Vedeni mi¢e — pohyb hrace s micem u nohy pfimym smérem nebo se zménou
sméru, kdy hrac sleduje mic a herni situaci

e Obchazeni soupete — snaha obejit protihrace (napt.: klicka, obhozeni)



e Stielba — hrac se snazi o vstieleni branky
b) Obranné

e Obsazovani prostoru — hra¢ neobsazuje hrace soupefe, ale hlidd prostory a
predvida herni situace, cilem je zachovani vlastniho vyhodného postaveni

e Obsazovani hrace bez mice — mize byt tésné nebo volné (zavisi na vzdalenosti
od branky nebo na technické vyspélosti soupete) a jeho cilem je zabranit herni
kombinaci soupete

e Obsazovani hrace s micem — ma za cil zpomalit pohyb hrace a vytlacit ho
zpravidla do krajnich prostorti hfiste, které jsou méné nebezpecné

e Odebirdni mie — zaveéreCna obranna Cinnost, jedna se o ziskani mice s cilem
zahdjit vlastni ato¢nou ¢innost

Pfi hodnoceni individudlniho herniho vykonu by mél trenér dle Votika (2005)
sledovat:

e Pohyb hrace po hfisti v ramci jeho pozice

e Jak hra¢ spolupracuje s ostatnimi hraci

e Schopnost ¢ist hru a chovani soupete v riznych hernich situacich

e Praci hrace s mi¢em (jak dostava mi¢ pod kontrolu, jak vede mic¢, obchazeni
soupete, presnost a sméfovani piihravek)

e Tvurci kreativitu hrace

e Psychickou odolnost

e Rychlost reakce na zménu situace

1.2.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon zavisi na individudlnich hernich vykonech vsech ¢lenti tymu,
které se vzajemné dopliuji, kompenzuji a ovlivituji. Tymovy herni vykon ovliviluje mira
spoluprace a kvalita soucinnosti hra¢l pii hernich ¢innostech. Kone¢ny vykon ale také
zavisi na tymovych vztazich, socidlni soudrznosti, irovni komunikace a motivaci hracu,
nebot fotbalovy tym je socialni skupinou. Cilem tymového vykonu je vitézstvi v zépasech,
pfipadné co nejlepsi vysledek, coz v praxi znamena nejen predvidat a eliminovat akce

soupete, ale také koordinovat vlastni akce s akcemi spoluhracti a podiidit se spole¢nému
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cili. Pro rozvoj tymového herniho vykonu se v tréninkovém procesu zdokonaluje struktura
tymu (role vSech hract), jejich Cinnosti a vztahy (Votik, 2003).
Votik (2005) stanovuje hodnoceni tymového herniho vykonu dle nésledujicich kritérii:

e herni systémy tymu pii obrané a Gtoku

e rozestaveni hracl a jejich pohyb po hfisti

e drzeni mice a chovani po jeho ztraté

e feSeni nacviCenych standardnich situaci

¢ plnéni stanovenych ukold pro konkrétni utkani

e vytvafeni a proménovani Sanci

Herni kombinace
Zakladem koordinovaného tymového herniho vykonu je spoluprace mensich skupin

hract, kterd se projevuje tumyslnou kombinaéni spolupraci dvojic, trojic, ¢tvetic nebo i
vétSich skupin. Skupinova spoluprace zavisi nejen na urovni zvladnuti hernich dovednosti,
ale také na myslenkové a pohybové empatii hraci zapojenych do konkrétniho herniho
ukolu (Buzek, 2007).

Herni kombinace déli Votik a Zalabak (2007) na uto¢né a obranné:

a) Utoéné

e Piihravka — zékladem spoluprace hracl, pro uspéSnost je dilezitd piesnost,
rychlost pfihravky a spravné zpracovani mice. V Gtocné fazi se hraci zpravidla
snazi o prekvapivost ptihravek pro pfekondni obrany soupete.

e Piihraj a béZ — kombinace dvou az tii hract, kdy se hra¢ po piihravce okamzité
ptesouva do volného prostoru, aby mic¢ opét dostal od spoluhrace nebo na sebe
navézal hrage soupeie. Casto se vyuziva na malém prostoru, kde jsou hraéi pod
tlakem soupere.

e Vymeéna mista — hraci piebihaji na jinou pozici, kdy se opét snazi o navazani
hréace soupefe a tim vytvaii volny prostor pro unik

b) Obranné

e Zajistovani — spoluprace hract v obranné fazi, jeden hra¢ jde do souboje o mic

a druhy hra¢ voli takové postaveni, aby v pfipadé prohraného souboje co

nejrychleji svého spoluhrace zastoupil a odebral mi¢
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e Prebirani hraci — jednéd se o ptebirani hracu soupete pii jejich vyméné pozic
nebo sbihani do prostorti tak, aby si hraci zachovali vyhodné postaveni a
neuvolnili prostor soupefi
e Vystavovani soupefe mimo hru — Cinnost obrany, kterda se snazi vystavit
soupete do ofsajdové pozice (zpravidla pii dlouhych ndkopech)
e Vytvareni vyssiho tlaku na hrace s micem — hra¢ soupete s micem je obklopen
dvéma nebo tfemi hraci, ktefi se snazi mic¢ ziskat
Herni systémy
Jedna se o ucelnou, organizovanou tymovou spolupraci, kterd zahrnuje definované
herni ukoly hraca. V hernich systémech se ucelné aplikuji herni ¢innosti jednotlivce a herni
kombinace (Buzek, 2007).
Votik a Zalabdk (2007) rozliSuji herni systémy Uto¢né a obranné:
1 Utocné
e Systém rychlého protititoku — jednd se o pfimocary Gtok smérem na branku,
ktery se zpravidla realizuje dlouhou pfihravkou do rozhozené obrany soupete
e Systém postupného utoku — vyuziva se pii situacich, kdy jsou hraci soupete
dobte zformovani a je poteba si vytvofit vhodné prostory pro ohrozeni branky
e Systém kombinovaného utoku — spojeni postupného a rychlého utoku, je Casto
reakci na herni situaci (napt.: chyba soupete)
2 Obranné
e Osobni obrana — obsazeni konkrétniho hrace, vyuziva se Castéji pii standardnich
situacich
e Zbnova obrana — obsazeni herniho prostoru hraem, pfi spradvném a rychlém
posouvani hraci zajistuje tymu kompaktnost
e Kombinovana obrana — spojeni osobni a zonové obrany, vyuziva se zejména pii

rohovych kopech

1.3 Periodizace tréninkového procesu ve fotbale
Periodizaci tréninkového procesu myslime systematicky ptistup k pldnovéani a

organizaci tréninkového programu v prubéhu sezony. Tréninkovy plan se obvykle upravuje
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dle specifickych potfeb tymu a hract tak, aby byl jejich vykon optimalni v klicovych
fazich sezony a zaroven minimalizoval riziko pfetiZeni.

Periodizace tréninku je systematické planovani tréninkovych fazi s cilem dosahnout
optimalniho vykonnostniho vrcholu v uréeném case (Bompa a Haff, 2009).

Trénink nesmi byt nahodily a nesmi byt vysledkem improvizaci trenéra. Planovani
a evidence vykonané tréninkové prace umoziiuje po jejim vyhodnoceni ziskat zpétnou
informaci o efektivit¢ tréninkového procesu. Trenér tak ziskdvd moznost odhalit 1
nedostatky v pfipravé tymu a nasledné pfijmout opatieni ke zlepSeni urovné tréninkového

procesu (Votik, 2005).

1.3.1 Tréninkové cykly

Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i mén¢ obdobné tréninkové useky s
obdobnym obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové tikoly.

Pod timto pojmem tedy chapeme uzavieny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden ¢i
vice tkolt, které spolu zpravidla souviseji. Kazdy cyklus je ¢aste¢nym opakovanim cyklu
predchoziho, ve kterém se ale objevuji nové tendence, at’ uz v podob¢ nového obsahu nebo
zvySeného zatizeni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Typy tréninkovych cykli se dle Peri¢e a Dovalila (2010) rozliSuji zpravidla dle
jejich délky na:

e Rocni tréninkovy cyklus — délka cyklu ¢ini jeden rok (jedna sezdna); tvofi jej
makrocykly

e Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, ktery trva jeden az tfi mésice. Standardné se
jedna o makrocyklus ptipravného, ptedzavodniho, zavodniho nebo piechodného
obdobi; sklada se mezocykla

e Mezocyklus — sttednédoby cyklus, ktery miize trvat 2-6 tydnti; sklada se ze dvou a
vice mikrocykla

e Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, ktery je mtize byt kratky 3-4 dny ¢i delsi (az 10
dni); je zdkladni jednotkou cykli a tvoii ho samostatné tréninkové jednotky

Votik (2005) uvadi i vicelet¢ plany (dvou az ctyileté), které oznacuje jako

megacykly. Ddle popisuje celoro¢ni tréninkovy cyklus, ktery zahrnuje cile a ukoly
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druZstva a obsah planu. Diky systému uspofadani fotbalovych soutéi v CR ve formé cyklu

podzim-jaro, se ¢leni celoro¢ni tréninkovy cyklus na nésledujici obdobi.

Tabulka I - clenéni celorocniho tréninkového cyklu

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni

pripravné hlavni prechodné  pripravné hlavni prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi

Cervenec - srpen- Prosinec - Leden - Bfezen - Cerven -
srpen listopad leden brezen cerven cervenec
4-8 tydnii 13-15tydnd =~ 4-6 tydnt  10-12 tydnG  13-15 tydnt = 2-4 tydny
Zdroj: Votik (2005)

1.3.2 Pripravné obdobi

V priibéhu této Casti rocniho cyklu nejsou obvykle zatazovany zadné soutéze.
Podstatou ptipravného obdobi je vytvofeni ,,dostate¢né zasobarny trénovanosti, ktera
bude zakladem pro hlavni fazi sezony. Zamétujeme se proto na zvySeni tzv. funkénich
stropli, coz se projevuje piedevSim v oblastech kapacity srdecné-cévniho systému,
dychaciho systému (napt. maximalni spotieba kysliku-VO2max a dalsi funk¢ni ukazatele),
energetickych rezerv organismu, racionalizaci pohyb, fizeni pohybii apod. Hlavnim cilem
ptipravného obdobi je tedy rozvoj trénovanosti v podobé obecnych i specidlnich
pohybovych schopnosti a dovednosti (Peri¢ a Dovalil, 2010).

K dosazeni tohoto cile se uplatnuji tii kliCové tréninkové zasady:

1. Zésada zvySovani zatizeni
2. Zasada narlstu miry specifi¢nosti
3. Zésada postupu od jednotlivosti (analyticky) k celku (synteticky)

Ptipravna faze se déli do dvou dil¢ich fazi, které se kvili rozdilnym ukolim déli na
mnoha nespecifickych tréninkovych metod. Specificka subfaze slouzi k rozvoji vlastnosti
potfebnych pro dany sport pomoci sportovné specifickych metod (Bompa a Buzzichelli,
2019).

Vyzkumem efektivity tréninkového mezocyklu v ptipravném obdobi fotbalistli se

zabyval ve své disertatni praci Bujnovsky (2019), ve které porovnaval efektivitu
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interven¢nich programi Verheijena (2000) a Owena (2012) prostfednictvim kontrolnich
skupin fotbalista (U17).

Princip modelu Verheijena spocivd vtom, ze jde vzestupné od vytrvalosti
k intenzité€ a je prokladan tiseky do vzdalenosti 30 m. V tomto Sestitydennim modelu hraci
podstupuji ze zacatku vytrvalostni trénink formou velkych her, které se postupem Casu

meéni az do malych forem her s vysokou intenzitou.

Tabulka 2 - Model Verheijena (2000)

Explozivni pfipravna cviceni, extenzivni vytrvalostni trénink (hry 8:8,
9v9, 10v10, 11v11). Intenzita zatizeni- 2 — 6 her x 10 — 20 min/ P 2
min.

Fotbalové sprinty s kratkymi prestavkami (10-30 s.), intenzivni
3.- 4. tyden vytrvalostni trénink (hry 5v5, 6v6, 7v7). Intenzita zatizeni- 4 — 6 her x
4 — 8 min/ P 2 min

Fotbalové sprinty s dlouhymi piestdvkami (60 s.)- startovni a
akcelera¢ni rychlost,extenzivni intervalovy trénink (hry 3v3, 4v4, 2v2).

Intenzita zatizeni- 2 x 6 - 10 her x 1 —3 min/ P 30 s - 3 min
Legenda: P — pauza Zdroj: Bujnovsky (2019)

Interven¢ni program podle Owena je naprosto odlisny od Verheijena. Jeho mezocyklus
obsahuje pouze 4 tydny, ve kterych hraci zacinaji vysokou intenzitou a piechéazeji do
vysokého objemu (vytrvalosti). V programu bylo 7 tréninkovych jednotek, které
obsahovaly intervalovou hru 3:3. V kazdé dalsi tréninkové jednotce se intervalova hra
zvysi o jednu.

Tabulka 3 - Model Owena (2012)

Tyden 1 TJ 1 —5x3 min. SSG (3v3) TJ 2 - 6x3 min. SSG (3v3)
TJ 3 —7x3 min. SSG (3v3)  TJ 4 — 8x3 min. SSG (3v3)

Tyden 3 TJ 5— 9x3 min. SSG (3v3) | 20 1(();‘3;;““' 2
; TJ 7 — 11x3 min. SSG
Tyden 4 (3v3)

Legenda: TJ — tréninkova jednotka, SSG — small sided games (malé formy her)

Zdroj: Bujnovsky (2019)

Tteti kontrolni skupina podstoupila specificko/nespecifické intervencéni obdobi v dobé

trvani 6 tydnt. Intervencni obdobi obsahovalo behy v kombinaci s velkymi hrami.
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Tabulka 4 - Plan kondicnich tréninkii kontrolni skupiny

Vybeh 2x30min, Vybéh 3x20min, P 3min,
> P 3min, SF — 65%max,
Tyden 1 . SF — 70%max, LSG 8v8
LSG 8v8 2x10 min, P 3 . .
) 2x10 min, P 3 min
min
4x2 km, P 2 min, SF — 6x1 km, P 2 min, SF —
Tyden 2 85%max, LSG 8v8 2x10 90%max, LSG 8v8 2x10
min, P 3 min min, P 3 min

2x pyramida P5/2 (400- 10x500m, P 1 min, SF 95%

600-800-1000-800-600- :
400) SF 90-95%, LSG gvg % LG BV8 2x10min, P
’ min

2x10 min, P 3 min

Fartlek 40 min, SF — 75% Vybéh 30 min, SF —
Tyden 4 max (10 aseku 30s), LSG 75%max, LSG 8v8 3x10
8v8 3x10 min, P 3 min min, P 3 min

3x pyramida
6x300m/P 1 min, 6x200m/P P 4min/30s
1 min, 6x100m/P 30s / P4 (50-100-
min, LSG 8v8 3x10 min, P 150-200- 250-300- 250-
3 min 200- 150-100- 50), LSG

8v8 3x10 min, P 3 min

2x10x100m P 4 min/30s
Tyden 6 max, LSG 8v8 3x10 min, P
3 min

Legenda: LSG — largesidegames (velké hry), P — pauza Zdroj: Bujnovsky (2019)

Tato studie po rozsahlém testovani vsech tfi skupin uvedla zavérem tyto vysledky:
aplikace modelu podle Owen et al. (2012) ¢i podle Verheijena (2000) zaznamenala
vyznamné zvySeni kondi¢ni pfipravenosti v komparaci s klasickym tréninkovym modelem.
Kondi¢ni pfipravenost hra¢e byla v této studii ovlivnéna z hlediska modelu tréninku
relativné na stejné urovni, ale experimentalni skupina 1 (Verheijen) dosahovala vyssich
vysledkt, pravdépodobné z divodu celkoveé vétsiho objemu tréninku. Dle vysledka studie
konstatuje, ze formy malych, stfednich a velkych her jsou velmi efektivnim prostfedkem
pro rozvoj funk¢nich parametr jako je VO2max, SF nebo ANP a je nutné do tohoto
rezimu vkladat specificky trénink sily, dynamiky a obratnosti, jelikoz jsou i tyto kondi¢ni
slozky jsou nedilnou soucasti fotbalového vykonu (Bujnovsky, 2019).

Studie Gabbett (2008) se také zabyvala analyzou her malych forem (SSG).
Zkoumala pohybové vzorce pii hrach malych forem (SSG) v komparaci se soutéznimi

zapasy elitnich fotbalistek a opakované sprinterské naroky v zenském fotbale. Zjisténi této
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studie ukazuje, ze SSG simuluji celkové pohybové vzorce zenskych fotbalovych soutézi,
ale nevytvafi dostateny tréninkovy stimul pro simulaci pozadavkl na opakované sprinty
vysoké intenzity v mezinarodnich soutézich. Tento zavér také poukazuje na smysl zapojeni
fotbalového specifického tréninku pohybovych schopnosti tak, aby hracky byly vSestranné
kondi¢né pfipraveny na soutézni utkani.

Vysledky studie Bujnovského ukazuji, ze vhodnou formou implementace rtiznych
forem her s doplnénim o kompenzaéni tréninky sily lze dosahnout vyznamného zlepSeni

kondi¢nich parametrti hract fotbalu.

1.4 Kondicni specifika fotbalového utkani

Moderni fotbal je energeticky velmi ndro¢ny a hraci potiebuji vysokou Uroven
kondice, aby zvladli fyzické naroky hry.

Primérnd ubéhnuta vzdalenost v muzském profesiondlnim fotbale se pohybuje
mezi 9,7 a 13,7 km. V profesionalnim zenském fotbale je to asi 8-10 km. Obecné plati, ze
jedna polovina az dvé¢ tfetiny ub&hnuté vzdalenosti pfipadaji na aerobni zatizeni, to
znamena chiizi a klus. Zbytek se sklada z béhu s vyssi anaerobni intenzitou plus z behu
stranou a béhu vzad. Ub&hnuta vzdalenost se li§i v zavislosti na pozici hrace na hfisti.
Délka sprintli se ve fotbale pohybuje od 9 do 27 m a opakuji se kazdych 45-90 sekund.
Celkova vzdalenost piekonand sprintem u profesiondlii je 730-910 m. Rychly béh se
opakuje kazdych 30-60 sekund, pfi¢emz ¢as mezi rychlymi béhy je zahrnuje klus, chizi a
stani. Je-li pfi béhu veden mic¢, vzrista fyziologické zatiZeni pti vSech rychlostech asi o 15
%. Proto lze intenzitu tréninku jednoduSe zvysit tim, Ze pti dané herni ¢innosti hra¢ vede
mic (Kirkendall, 2013).

,Fotbalovy vykon hrace v wutkani charakterizuje stridavost (intermitence)
pohybového zatizent. Vykon hrdce totiz predstavuje stiidani velmi krétkych, obvykle 2—10 s
trvajicich intervalii stoje, chiize, béhu riiznych rychlosti a zpiisobi, ¢innosti s micem a dalsi

lokomoéni ¢innosti (kroky v soubojich, obraty).” (Psotta, 2006, s. 12)
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béh ve stfednich — — béh ve wsokych rychlostech 2,8 %

rvchlostech 4,5 % — sprinty 1,4 %
7
béh vzad 3,7 % stoj 19,5 %
bé&h v nizkych

rychlostech 9,5 %

poklus 16,7 %

chize 41,8 %

Obrazek 1 - model pohyboveé aktivity spickovych evropskych profesionalnich hraci Zdroj: Psotta (2006)
Popis: ¢asovy podil jednotlivych intenzitnich typt lokomoce a herni ¢innosti (v %
celkové doby utkani) hraci italského tymu — Gi€astnika Ligy mistra
Pohybové zatizeni hrace ve fotbalovém zdpase zavisi na hernim postu. Proto by se

také méla dle hracské pozice individualizovat kondicni ptiprava (Jebavy, 2017).

1.4.1 Akcelerace a decelerace
Akceleraéni rychlost

Féze zrychleni je charakteristickd pro zacatek jakéhokoli rychlého pohybu. Pritb¢h
a délka této faze jsou urceny velikosti vnéjsiho odporu a tim, kdy je potfeba dosdhnout
maximalni rychlosti podle pozadavkl sportovni discipliny, naptiklad pfi sprintu nebo pfi
rozbéhu do dalky je nutné dosahnout maximalniho zrychleni na minimalnim useku drhy
(Lehnert, 2014).
Decelerace

Rychlé zpomaleni se ve sportu objevuje pii okamzitém zastaveni nebo pii snizeni
rychlosti té€la tésné pfed zménou sméru béhu (horizontdlni, bocni nebo vertikalni).
Vétsinou tyto rychlé zmény sméru probihaji na minimalni vzdalenosti a jsou Casto reakci
na vn¢jsi podnéty jako je pohyb soupetfe nebo ¢ara ohranicujici hiisté (Hewit, 2011).

Studie Dalena (2016) analyzovala zatiZeni, zrychleni a zpomaleni hrac¢t béhem
pétactyficeti soutéznich zdpast elitniho fotbalu. Za pouziti Casové-pohybové analyzy

zjistila, ze 12-16 % celkového zatizeni hrdce pochazi ze zrychleni a zpomaleni, coz
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naznacuje, ze zatizeni ze zrychleni a zpomaleni tvofi znacnou c¢ast celkového zatizeni
hrace behem zapasu. Vysledky studie navic ilustruji, Ze zatizeni na metr pfi akceleraci a
deceleraci je vyssi neZ zatizeni na metr za cely zapas.

Kvantifikace ptfekonané vzdalenosti a rychlosti pohybu pii fotbalovych zapasech
popisuje pouze ¢ast narokd, které hraci zazivaji, protoze pferuSovana povaha hry vyzaduje
Casté zmény rychlosti. Kladné (akcelerace) a zaporné (decelerace) zmény rychlosti kladou
na télo dal$i naroky neZ pii pohybu konstantni rychlosti (Osgnach et al., 2010). Proto je
dilezité, aby pfi zkoumani zdpasové narocnosti Zenského fotbalu byla vénovana pozornost
mnozstvi a intenzité zrychleni a zpomaleni.

Studie Maraové a dalSich (2017), kterd sledovala profily zrychleni a zpomaleni
dvanacti elitnich fotbalistek béhem sedmi soutéznich zapasti pomoci optického systému
sledovani hracu, zjistila, ze celkem hracky provedly 423 (+126) zrychleni a 430 (£125)
zpomaleni za zapas. Profily zrychleni a zpomaleni se liSily v z&vislosti na pozici hrace a
casovém useku zépasu.

Z vysledki uvedenych studii vyplyva, ze znacnou Cast fyzického zatizeni hract
fotbalu tvoii ukony spojené s akceleraci a deceleraci. Z tohoto divodu by trenéfi
v kondi¢ni pfipravé nemc¢li zanedbavat implementaci tréninkovych metod piimo
zaméfenych na intenzitu zrychleni a zpomaleni a dostatecné opakovani téchto tkont

(Dalen, 2016).

1.4.2 Energetické kryti organismu hracek fotbalu

Fotbal je zalozeny na opakovanych kratkych sprintech a obdobich vysoce
intenzivni anaerobni aktivity, kterd je pferuSovana fazemi aerobni c¢innosti v nizké
intenzité. Tyto faze slouzi jako pfiprava na nasledujici ndro¢né useky hry. Pfi kazdé
intenzivni aktivité, jako jsou sprinty, kopy, skoky nebo kli¢ky, je spotfebovavana ATP a
glukoza. Nasledné se hra¢ zotavuje pii pohybu nizké intenzity v pomalejsi fazi hry (chiize,
klus, stoj), béhem niz se doplni zasoby ATP, odstrani se laktat a organismus se pfipravi na
dalsi naro¢néjsi usek. Doba potiebna k pfipravé hrace na dal$i naro¢nou ¢innost zavisi na
rychlosti dopliiovani ATP, mnoZstvi metabolizovaného laktdtu a dokonceni dalSich
elektrochemickych procesii spojenych se svalovou kontrakei. Je dulezité si uvédomit, Ze

klicovou ¢asti hry, kterd rozhoduje o vitézstvi v zapase, jsou Useky vysoce intenzivni
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aktivity. V té€chto chvilich spotfebu energie pokryvaji predevS§im anaerobni systémy,
zatimco béhem fazi zotaveni je doddvéana prostifednictvim aerobnich systémil (Kirkendall,
2013).

I ve chvili, kdy hra¢ nevykondvad maximalni 0sili na hfisti, stdle u n¢j probihd
mnozstvi fyziologickych procest (kardiovaskularni systém, psychologické procesy,
resyntézy odpadnich metabolitii apod.), pro které je nutny zdroj energie. Pomér Cerpani
jednotlivych energetickych zdrojii se méni dle doby a velikosti intenzity ptedchozi
¢innosti. Skalu zdrojii myslime od jednoduchych cukri, ATP, kreatin-fosfat az po syntézy
tukovych zasob). Zdroj energie kontinudlné kolisd vzhledem k velmi rychle se ménici
intenzit¢ fyzické i psychické zatéze. Energie ATP vyzaduje aZz pétindsobny nartist za
zlomek vtefiny (Verheijen, 2016).

,,Vedle vysokych narokii na rychlostné silovy vykon (max. anaerobni vykon), utkani
klade vyssi pozadavky na schopnost zotaveni po akutnim zatiZeni a anaerobni kapacitu.
Tyto dve komponenty spolecné s dostatecnou urovni aerobni kapacity spoluurcuji kapacitu
hrace pro stiidavy dlouhodoby a kratkodoby vykon.* (Psotta, 2006, s. 33)

Buzek (2007) definuje tfi systémy kryti energetickych pozadavkl na herni vykon
hréce:

1. Anaerobné¢ alaktitovy metabolismus — tento systém zabezpeCuje vysoce
intenzivni kratkodobou ¢innost po dobu 5 s az do maximalné 10 s, kdy svaly
ziskavaji energii Stépenim ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat) bez
dostate¢ného ptistupu kysliku; vycCerpa-li casta frekvence téchto kratkodobych
vykontl s vysokym nasazenim potifebnou energii, kapacitu doplni dal$i substrat
CP. Jeho zasoba je vSak mald a je vyCerpana v prubéhu nékolika sekund. Tuto
zasobu hra¢ restauruje laktatovym anaerobnim systémem nebo aerobnim
systémem.

2. Anaerobné¢ laktitovy metabolismus — podnécuje rychlostné vytrvalostni
potencial hrace, kdy se po delsi dobu opakuji intenzivni ¢innosti (10-45 s);
krom¢ ATP-CP systému podmifiuje tuto ¢innost typicky Stépeni glykogenu a
tvorba laktatu (v pasmu 4-12 mmol.l); hranici individualné dobte tolerovaného
zvySeni laktatu (laktacidémie) je uroven individualniho anaerobniho prahu

ANP. Vyssi ANP zvySuje nejen odolnost proti disledkiim acidozy, ale
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pozitivné ovliviluje koordinacni ptesnost a takticky spravné feSeni hernich

situaci, pfi vys$Sim intenzitnim zatiZzeni.

e Anaerobni prdh (ANP) — oznaCuje maximalni intenzitu konstantniho
zatiZeni; je to hranice individudlné dobfe tolerované zvySené laktacidémie
(koncentrace krevniho laktatu)

3. Aerobni metabolismus — podnécuje vytrvalostni potencidl hrace, ktery je
nezbytny pro udrzeni dynamiky hernich ¢innosti po dlouhou dobu (alespont po
dobu 90 minut), a umoziuje regenerovat po kratkych intenzivnich tsecich; aby
hra¢ byl schopen absolvovat co nejvice takovych usekli, musi mit na dobré
urovni i aerobni vykon a aerobni kapacitu.

e Aerobni vykon (VO2max) — je kritériem vytrvalostnich schopnosti; zjisténa
hodnota znamend nejvyssi moznou spotiebu kysliku, ktera se vyjadiuje v
litrech za minutu (I/min) nebo na 1 kg hmotnosti (ml/min/kg)

e Aerobni kapacita (%V0O2max) — vyjadiuje schopnost pracovat v aerobnim
rezimu co mozna nejvyssi intenzitou a co mozna po nejdelsi dobu, jde o
vyuziti co nejvetsi ¢asti maximalni spotieby kysliku pfi déletrvajici ¢innosti

V praxi se Casto prezentuje pusobeni téchto systému oddélené. Soucasné poznatky
vSak uvadi existenci téchto systémil nikoli jako izolované, ale vzajemné se dopliujici a
probihajici vétSinou soucasné s pievahou toho, ktery pravé odpovidd konkrétnimu typu
zatéze (Macek a Radvansky, 2011).

Hrac¢i fotbalu béhem utkéni provadi opkované kratkodoby vysoce intenzivni
pohybovy vykon a za rizného stupné netiplného zotaveni. V prubéhu utkani tak dochazi ke
stiidavému vyuzivani pfevazn¢ anaerobni a aerobni metabolické kapacity. Zapojeni
aerobniho metabolismu pii utkani je obvykle na stfedni urovni s fizemi zna¢ného obratu

anaerobniho metabolismu (Psotta, 2006).

1.4.3 Adaptace organismu na fyzickou zatéz

Adaptace na fyzickou zatéz je podstatnou c¢asti celého tréninkového procesu
sportovcl. Pojem adaptace je definovdna v riznych publikacich. Napiiklad Macek a
Radvansky (2011, s. 23) uvadé¢ji tuto definici: ,,Adaptace na télesnou zatéz neni

jednoduchy fyziologicky proces, je to spise soubor riiznych typii mechanismii vzajemné na
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sebe navazujicich, které zasahuji vétsinu vyznamnych systéemu, pocinaje adaptaci zraku az
po zvySeni enzymatickych reakci v mitochondriich v jadrech svalovych vlaken. Soubor
téchto mechanismii nazyvame trénovanosti nebo odolnosti proti télesné namaze, pripadné
sportovni formou, a formu, pri které vznikaji, pak tréninkem, coz plati i u nemocnych.*

Adaptace na télesnou zatéz je zadouci proces, béhem néhoz si organismus vytvari
odolnost vi¢i tomuto piirozenému stresu. Pii tréninku télesné zatéze dochazi k naruSeni
homeostazy, na kterou organismus adaptacné reaguje a ¢ini ho odolnéjsim (Kolar, 2021).

Adaptaci na tréninkové zatiZzeni a zatézovani se rozumi funkcéni a morfologické
zmény Vv organismu sportovce, které nastavaji v disledku pravidelného vystavovani
zatézovym (stresovym) podnétiim. Tato adaptace se projevuje zvétSenim rezerv vykonnosti
a schopnosti efektivnéji vyuzivat tyto rezervy. Tento proces zvysSuje celkovou funkéni
uroven trénujiciho (Lehnert, 2010).

Aby vyvolalo tréninkové zatizeni piiznivy rozvoj adaptaci, musi prekrocit urcity
préh intenzity. Uroveii prahové intenzity zalezi pfedevim na stavu trénovanosti. Pokud je
tréninkové zatiZzeni dlouhodob¢ udrzovéano na stejné intenzité, organismus se adaptuje tak,
ze dané zatiZeni jiz nevyvoldva nadprahové reakce. Proto je nezbytné v tréninku aplikovat
princip progresivniho zvySovani zatizeni, které je pfizpisobeno biologickému véku,
tréninkovému véku a rozvoji odpovidajicich motorickych schopnosti (Buzek, 2007).

Cim vys33i je mira adaptace na tréninkovy proces, tim vétsi je potencial pro dosazeni
vysoké urovné vykonnosti. Proto je cilem kazdého dobfe organizovaného tréninkového
planu vyvolat adaptace, které zlepSi vykonnost. ZlepSeni je mozné pouze tehdy, pokud
sportovec dodrzuje tuto posloupnost:

Zvysujici se podnét (zatizeni) = adaptace = zlepSeni vykonu.

Pokud je zatiZzeni stdle na stejné urovni, dochédzi k adaptaci v pocatecni Casti
tréninku a nésledné dojde ke stagnaci (plateau) bez dalSiho zlepSeni.

Nedostatek podnéti = plateau = nedostate¢né zlepseni.

Pokud je stimul nadmérny nebo pfili§ riznorody, sportovec se nedokaze adaptovat

a dochazi k maladaptaci:

Nadmérny stimul = maladaptace = pokles vykonnosti (Bompa a Buzzichelli,

2019).
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1.5 Kondic¢ni trénink v pripravném obdobi

Kondi¢ni trénink tvofi ¢ast celkového tréninkového procesu a je zaméfen na rozvoj
bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu sportovee v zavislosti na specifické
pozadavky daného sportu. Samotny termin télesna kondice oznacuje energeticky, funkéni a
pohybovy potencial sportovce, ktery je ovliviiovan kondi¢nimi motorickymi schopnostmi.
Cilem kondi¢niho tréninku je tedy dostat kondi¢ni schopnosti sportovci na optimalni
uroven pro splnéni pozadavku sportovniho vykonu (Lehnert, 2014).

Votik (2005) povazuje za kondicni trénink takovy trénink, ve kterém rozvijime
pohybové schopnosti nespecifickou formou mimo herni prostiedi (béh v terénu, cviceni
v posilovné apod.)

RozliSujeme dvé zdkladni formy projevu kondice pro napliovani kondi¢niho
tréninku v jednotlivych sportovnich odvétvich:

e Kondice obecna — tvofi zdklad vSech sportovnich disciplin; stimuluje se
vSestrannym tréninkem kondi¢nich a kondi¢né-koordinaénich schopnosti, které
vyvolava nespecifické adaptace organismu

e Kondice specidlni — vychazi z kondice obecné; odrazi kondi¢ni pozadavky
sportovniho vykonu ve sportovnim odvétvi a vyvolava specifické adaptace
organismu (Lehnert, 2010)

Pro ucely nasi prace se budeme vice zabyvat kondici specialni (specifickou), ktera

pfimo souvisi s kondi¢nimi naroky herniho vykonu ve fotbale.

Psotta (2006, s. 34) ve své publikaci graficky znazoriiuje skladbu fotbalového

kondi¢niho tréninku ve sportovni ptipravé nasledovne:
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trénink pohybové koordinace

Obrazek 2 - Skladba kondicniho tréninku ve sportovni priprave hracii fotbalu

1.5.1 Aerobni trénink

Aerobni trénink je vyuzivan k rozvoji vytrvalostnich schopnosti sportovce. Hracim
fotbalu umoziuje aerobni trénink udrzet stabilitu herniho vykonu po celou dobu utkani,
dosahnout vysokého koordina¢niho prahu, minimalizovat pokles koncentrace pozornosti
z diivodu tnavy a snizit dobu zotaveni po intenzivnich usecich. Je dilezité, aby se trenéii

nesnazili pouze o co nejvyssi vytrvalost, jelikoz vytrvalostnim tréninkem se tlumi

rychlostné-silové a dynamické schopnosti hrace (Buzek, 2007).

Vytrvalostné zatézovana rychla vlakna ziskéavaji vlastnosti velmi podobné vlaknim

pomalym (Macek a Radvansky, 2011).

Vytrvalostni schopnosti jsou zdkladem télesné zdatnosti sportovcl a jsou potieba

v kazdém sportovnim odvétvi. Dle Dovalila (2012) tvoii vytrvalostni schopnosti komplex
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predpokladii provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle, nebo vykonavat ¢innost
co nejvyssi intenzitou v ur€itém case.

Celikovsky (1990, s. 110) definuje vytrvalostni schopnosti nasledovné:
SVytrvalostni schopnosti umoziuji provadet opakovane pohybovou cinnost submaximalni,
stredni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity nebo pusobit proti urcitéemu odporu
v nemeénné poloze téla a jeho casti po relativné dlouhou dobu, popr. do odmitnuti.*

Vytrvalostni schopnosti patfi mezi zakladni kondi¢ni schopnosti. MiiZzeme je
charakterizovat jako schopnost organismu vykonavat pohybovou c¢innost s uréitou
intenzitou po relativn¢ dlouhou dobu nebo v uré¢eném ¢ase (Hnizdil a Havel, 2012).

Bangsbo (2003) rozdéluje aerobni trénink na tfi prekryvajici se oblasti:

e Regeneracéni/zotavovaci trénink
e Aecrobni trénink s nizkou intenzitou

e Aecrobni trénink s vysokou intenzitou

Rozdéleni do tii kategorii aerobniho tréninku bere v Givahu, Ze tepova frekvence

hrace bude béhem tréninku kolisat z diivodu aktivity hrace s mi¢em (Bangsbo, 2003).

Principy jednotlivych druhii aerobniho tréninku z hlediska intenzity zatiZzeni

vyjadiuje srde¢ni frekvenci tabulka 5:

Tabulka 5 - Principy aerobniho tréninku

Srdeéni frekvence

% SFmax
Primér Skala Primér * Skala* Tepy/min
Regeneracnl 65 % 40-80 % 130 80-160
aerobni trénink
Aerobni trénink 80 % 65-90 % 160 130-180
s nizkou intenzitou
Aerobni trénink
s vysokou 90 % 80-100 % 180 160-200
intenzitou
*Tabulka poéita SFmax (maximalni srde¢ni frekvence) 200 tept/min Zdroj: (Bangsbo, 2003)
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Regeneracni aerobni trénink (zotavovaci)

Pii intenzivnim tréninku mtze dochdzet k malym trhlindm ve svalovych vlaknech.
Poskozeni svalovych vldken se projevuje ztuhlosti svalii a pretrvava i n€kolik dni po jeho
vyvolani. Snizuje se vykonnost a potlauje se schopnost dopliovat zasoby glykogenu.
Typicky casto hraci pocituji lokalni bolestivost svalu. Proto do tréninkového procesu
zafazujeme regeneracni trénink, ktery ma za cil dosahnout rychlejsi regenerace po zépase
nebo po intenzivnim tréninku. Regeneracni trénink vychazi z predpokladu, ze pohybova
¢innost provadénd mirnou intenzitou miiZze rychleji a U¢inngji navozovat zotavovaci
procesy nez samotny pasivni odpocinek (Psotta, 2006).

Béhem regeneracniho tréninku hraci provadéji lehké fyzické aktivity, jako je b¢h a
hry nizké intenzity. Hraci by se méli pohybovat v priméru okolo 65% maximalni srde¢ni
frekvence (SFmax). Doporucena Skala ¢ini 40 % - 80 % SFmax, pficemz by se neméla
ptekracovat horni hranice po del$i dobu. Trénink miiZe mit podobu kontinualniho nebo
preruSovaného cviceni. U pferuSovaného cvic¢eni by mély byt pracovni useky delsi nez pét
minut (Bansgbo, 2003).

Aerobni trénink s nizkou intenzitou

Hlavni cilem aerobniho tréninku s nizkou intenzitou je zlepSeni schopnosti udrzet
vysoké pracovni tempo a dobry technicky vykon po celou dobu hry. K tomu hraci
potiebuji vysokou vytrvalostni kapacitu.

Béhem aerobniho tréninku s lehkou intenzitou by intenzita cvi€eni méla byt takova,
aby se hraci pohybovali primérné okolo 80 % SFmax, pficemz doporucena skéla SF Cini
65 % - 90 % SFmax. Opét by se hraci neméli delsi dobu pohybovat nad horni hranici této
doporucené skaly (Bangsbo, 2003).

Psotta (2006) uvadi 2 metody uziti aerobniho tréninku s nizkou intenzitou:

e Souvisla metoda - 20 az 60 min s konstantni nebo proménlivou intenzitou (65—

90 % SFmax), pfi¢emz by se méla upfednostiiovat proménlivd intenzita diky
charakteru pohybové intenzity fotbalu. Prikladem miize byt Fartlek (,hra s

béhem®) — bloky souvislého zatiZzeni s menSimi zménami intenzity se kombinuji
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s bloky s frekventovanymi zménami intenzity, které zahrnuji jak kratkodobé
intervaly subjektivné maximalni intenzity, tak intervaly nizké intenzity.

e Intervalova metoda — intervaly zatizeni (IZ) 5 az 10 min, intervaly odpocinku

(I0) 1-2 min. Intervaly Ize provadét béhem v terénu nebo pripravnym a hernim
cvi¢enim na hfisti.
Aerobni trénink s vysokou intenzitou

Tento typ tréninku maé za cil zvysit schopnost dlouhodobého cviceni s vysokou
intenzitou a rychlého zotaveni po cviceni s vysokou intenzitou. Podnécuje vysoky obrat
aerobniho metabolismu (Psotta, 2006).

Soucasné poznatky prokazuji, ze celkova vzdalenost urazend ve vysoké intenzité
béhem zapasu souvisi s urovni fotbalu, tzn. elitni hraci urazi vy vysoké intenzité nejvétsi
vzdalenost. Z tohoto diivodu je diilezité, aby byli hrac¢i schopni cviceni pfi vysoké intenzité
po delsi dobu. K této schopnosti je zapotiebi dobfe vyvinuta schopnost provadét aerobni
cviceni (vysokd maximalni spotieba kysliku), které Ize dosdhnout aerobnim tréninkem
vysoké intenzity. Béhem aerobniho tréninku s vysokou intenzitou by intenzita zatiZeni
hract méla v priméru Cinit 90 % maximalni SF. To znamena, ze doporucena skala je 80 %
- 100 % SFmax, pfiCemz by tepova frekvence neméla delSi dobu byt pod spodni hranici
doporucené skaly. Pfi tomto typu tréninku muze byt kratkodobé vysoce stimulovan i
energeticky systém produkujici laktat, coz znamend, ze se trénink prekryva s tréninkem
anaerobni rychlostni vytrvalosti. Trenér by mél zajistit, aby intenzita cviceni b&hem
aerobniho tréninku vysoké intenzity nebyla tak vysoka, aby se trénink stal vyhradné
tréninkem rychlostni vytrvalosti. Pokud bude intenzita pfili§ vysokd, hraci nebudou
schopni udrzet dostatecné vysoké pracovni tempo béhem nasledujicich pracovnich tsekt a
pozadovany efekt aerobniho tréninku vysoké intenzity se ztrati. Ve fotbalovém tréninku lze
intenzitu zatiZzeni korigovat stanoveni pevnych casovych intervalil. Jejich princip spociva
v tom, Ze je stanovena doba trvani cviceni a odpoc¢inku. Pokud jsou doby cviceni delSi nez
jedna minuta, mély by byt doby odpocinku kratsi nez doby cviCeni, jinak bude celkova
intenzita cviceni pfili§ nizk4d. Napf.: cviceni 30 s pii 90 % - 100 % SFmax vyzaduje 30 s
pauzu; 2 min. Cviceni pfi 85-95 % SFmax - 1 min. pauza; 4 min. Cvi¢eni pti 80-90 %

SFmax - 1 min. pauza. Cim jsou krat$i intervaly cviceni, tim by cviceni mélo mit vyssi
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intenzitu. Pauzy mezi cvienimi by mély obsahovat néjaké zotavovaci cviceni (aktivni

odpocinek), napt. vyklus (Bangsbo, 2003).

1.5.2 Anaerobni trénink

Anaerobni trénink se zaméfuje na rozvoj anaerobni vykonnosti, tj. funkéni
zpusobilost hract provadét kratkodobé (do cca 40-60 s) vysoce intenzivni pohybové
¢innosti (Psotta, 2006).

Anaerobni trénink je ptfinosem pro fotbal z n€kolika divodu: zlepSovani vykonu pfi
intenzivnich ¢innostech v zdpase (akcelerace, sprint, souboj o mi¢, stfelba), zvySovani
schopnosti provadét dlouhodobé vysoce intenzivni pohybové ¢innosti béhem zapasu a
moznost provadét takova cviceni ¢astéji béhem hry (Bangsbo, 2003).

Bangsbo (2003) d¢€li anaerobni trénink do dvou typi:

e Rychlostni trénink

e Rychlostné vytrvalostni trénink
Rychlostni trénink
Rozvoj rychlostnich schopnosti vyzaduje zaméteni na vytvoreni nezbytnych energetickych
rezerv kreatinfosfatu, optimalizaci rychlosti a flexibility nervovych impulzl, na rychlost
svalové kontrakce a relaxace, efektivni vyuziti silovych schopnosti ve velmi kratkych
casovych intervalech a na koordinaci svalovych skupin (Bangsbo, 2003).
»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou c¢innost (do 20 s), a
to bez odporu nebo jen s malym odporem (priblizné 20-25% maxima). Je charakteristicka
prevaznym zapojenim ATP-CP zony. (Peri¢, 2010, s. 56)

Pii snaze o definici rychlosti jako pohybové schopnosti vétSina autori shoduje na
tom, ze zédkladni rychlostni schopnost neni pouze o samotné rychlosti pohybu, ale tzce
souvisi s vyvinutim rychlé sily. Stanovit pfesné hranice mezi rychlosti a rychlou silou je
obtizné. Podobné je uzce propojena uroven rychlostnich dovednosti s rozvojem
koordina¢nich schopnosti a motorickym ufenim, kde je vysledkem dokonalé¢ zvladnuti
techniky sportovniho pohybu (Lehnert, 2010).

Rychlostni schopnosti jsou povazovany za jedny ze zakladnich pohybovych

schopnosti ¢lovéka. Piestoze prozatim nemame Uplné vysvétleni rychlostnich schopnosti,
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empirické poznatky naznacuji, ze je nutné rozliSovat jednotlivé rychlostni schopnosti jako
relativné nezavislé. Mnozstvi riznorodych aktivit a jejich odlisné pozadavky na pohybové
1 funkéni predpoklady odmitaji pojeti jednotné univerzalni rychlostni schopnosti, kterd by
platila pro vSechny typy rychlostnich projevii. Rychlostni schopnosti tedy predstavuji
komplex relativné nezavislych dil¢ich schopnosti, které se realizuji v konkrétnich
aktivitdich a podminkach. Nezavislost téchto schopnosti znamena, Ze vysoka uroven jedné
dil¢i schopnosti nemusi nutn€¢ znamenat vysokou troven jiné, a rozvoj jedné schopnosti
nemusi automaticky vést ke zlepSeni druhé. Proto je nezbytné tyto nezavislé schopnosti v
tréninku rozvijet individualné a specifickymi prostfedky (Havel a Hnizdil, 2010).

Rychlost je nejvice geneticky podminénou pohybovou schopnosti. Lehnert (2014)

ve své publikaci uvadi faktory, které se promitaji do kazdého rychlostniho vykonu.

GENETICKY
ZISKANE

TRENINKEM
OVLIVNITELNE

KOORDINACE

SVALOVA

4 TECHNIEA

ARCHITEKTURA

[ RYCHLOSTNI

) | VYKON
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SCHOPNOST VYUZIVAT
l ENFRGETICKE ZDROJE -

FLEXIBILITA
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NEUROMUSKULARNI
FAKTORY, PODILEJICI SE
NAPRODUKCI SILY

Obrazek 3 - Faktory ovliviwjici rychlost pohybu Zdroj: Lehnert (2014)
Béhem zapasu hrad¢ vykonava mnoho ¢innosti, které vyzaduji rychlé vyvinuti sily,

jako je sprint nebo rychlé zmény sméru. Protoze tyto ¢innosti mohou ovlivnit vysledek

zapasu, je trénink rychlosti velmi diilezity. Pfi rychlostnim tréninku by hrac¢i méli podavat

maximalni vykon po kratkou dobu (méné nez 10 sekund). Mezi jednotlivymi cvi¢enimi by
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m¢él byt dostateCny Cas na zotaveni, aby se svaly vratily t¢émét do klidovych podminek a
umoznily hra¢i podat maximalni vykon v nasledujicim cviceni. Rychlostni trénink by se
m¢él provadet na zacatku tréninku, kdy hraéi nejsou unaveni. Je vsak dilezité, aby se hraci
dikladné rozcvicili. Trénink rychlosti mize mit podobu formalni (sprint na urcitou
vzdalenost na dany povel), nebo funkéni (rychlostni trénink v hernich situacich).
Pro zvySovéni herniho vykonu ve fotbale by v tréninku mél prevazovat funkéni rychlostni
trénink, jelikoz hrac¢ reaguje na stejné podnéty a zapojuje stejné skupiny svalii jako
v zapasovych podminkach (Bangsbo, 2003).

Pti rozvoji rychlosti je dilezité dodrzovat interval odpocinku mezi zatizenim, aby
mél organismus dostatek casu na obnoveni energetického kryti. Pokud tento interval neni
dodrzen, nenastane regenerace a tim se ucinnost rychlostniho tréninku snizuje (Jebavy, a

dalgi, 2017).

Tabulka 6 - Zatizeni pri rychlostnim tréninku

‘ Rychlostni trénink

Doba cviceni Odpocinek Intenzita Pocet opakovani

2-10s >5x doba cviceni Maximalni 2-10
Zdroj: Bangsbo (2003)

Rychlostné vytrvalostni trénink

Rychlostni/anaerobni vytrvalost se projevuje v cCinnostech maximalni a
submaximalni intenzity a v délce trvani 15-50 sekund. Dominantnim faktorem ovliviujici
tuto vytrvalost je anaerobni kapacita organismu. Dobu této ¢innosti limituji energetické
zdroje a nervova Unava (Hnizdil, Havel, 2012).

Anaerobni kapacita, jako metabolicky zaklad rychlostni vytrvalosti, je urCena
dvéma hlavnimi faktory: intenzitou, s jakou je anaerobni glykolyticky systém schopen
generovat energii, coz je z velké ¢asti ovlivnéno aktivitou enzymu urcujicich rychlost
anaerobni glykolyzy, a schopnosti udrzet tuto intenzitu po dobu, nez za¢ne postupné
prevladat aerobni metabolismus. Pfevaha aerobniho metabolismu obvykle nastavé po 30 az
50 sekundach vysoce intenzivniho cviceni. Zputsobilost k udrzeni vysoké intenzity
anaerobn¢ produkované energie je také ovlivnéna ndraznikovou (buffering) kapacitou v

svalové tkani, kterd umoziuje neutralizaci nadmérné akumulace kyseliny a tim oddaluje
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pokles svalového vykonu. Rychlostné vytrvalostni vykon urcuji také nervosvalové faktory,
jako je dynamika nervovych procesti a morfologicko-funkéni vlastnosti svalové tkané.
Rychlostné vytrvalostni vykon podporuje vyssi neurdlni dispozice pro rychlou aktivaci a
utlum nervovych vzrucht, stejné jako vyssi podil prechodovych, oxidativné glykolytickych
(FOQG) svalovych vlaken. FOG vlakna ptedstavuji pfechod mezi rychlymi glykolytickymi
(FG) a pomalymi oxidativnimi (SO) svalovymi vldkny, diky jejich kontrakénim
vlastnostem.

DalSimi faktory jsou také mira osvojeni béZecké techniky, kterd ovliviluje
mechanickou G¢innost a energetické naroky (Psotta, 2006).

Dle Buzka (2007) rychlostné vytrvalostni trénink zvySuje schopnost tolerance
organismu vici acidoze, zlepSuje aktivitu enzymu iniciujicich aerobni glykolyzu a
schopnost pro metabolické zotaveni. Pfi nadmérmém opakovani takového tréninku
v hlavnim obdobi vSak zplisobuje stagnaci ve vykonnosti.

Trénink rychlostni vytrvalosti mizeme rozdélit na trénink udrzovaci a produkéni.
Cilem produkéniho tréninku je zlepsit schopnost maximalniho vykonu po relativné kratkou
dobu, zatimco cilem udrzovaciho tréninku je zvySit schopnost udrzet vykon pii vysoké
intenzité. Intenzita cviceni pii tréninku rychlostni vytrvalosti by méla byt témétf maximalni,
coz znamena, ze trénink musi byt provadén podle intervalového principu. Pii tréninkovych
hrach s intervaly cvi¢eni 10-20 sekund mize byt obtizné dosahnout pozadovaného
tréninkového efektu, proto se doporucuji intervaly cviceni del$si nez 20 sekund. Pii
produkénim tréninku by méla byt doba trvani cviebnich partii relativné kratka (20-40
sekund) a doby odpocinku mezi jednotlivymi cvi¢ebnimi partiemi by mély byt relativné
dlouhé (2-4 minuty), aby se udrzela velmi vysoka intenzita po celou dobu produkéniho
tréninku. Pfi udrzovacim tréninku by mély byt cvicebni useky 30-120 sekund a délka
odpocinkovych tusekli by se méla ptiblizné rovnat cvicebnim usekiim, aby se hraci

postupné unavili (Bangsbo, 2003).
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Tabulka 7 - Zatizent pri udrzovacim tréninku

Udrzovaci trénink

Doba cviceni (s) Odpocinek Intenzita Pocet opakovani
Aerobni hra
s nizkou intenzitou
30-90 po dobu maximdlné¢ = Témef maximalni 2-10
trojnadsobku doby
trvani cviceni

Zdroj: Bangsbo (2003)

Tabulka 8 - Zatizent pri produkcnim tréninku

Produkéni trénink
Doba cviceni Odpocinek Intenzita Pocet opakovani
Aerobni hra
s nizkou intenzitou
20-40 po dobu miniméalné¢ =~ Témer maximalni 2-10
petinasobku doby
trvani cviceni
Zdroj: Bangsbo (2003)

1.5.3 Silovy trénink

Definice Perice a Dovalila (2010, s. 78) zni: ,,Silové schopnosti jsou definovany
Jjako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah
svalu).*

Sila je schopnost piekonavani, udrzovani nebo brzdéni odporu svalovou kontrakci

behem dynamického nebo statického rezimu svalové ¢innosti (Lehnert, 2010).

Silové schopnosti klasifikujeme dle vnéjsiho projevu, typu svalové kontrakce a

pozadavk jejich rozvoje nasledovneé:

e Staticka sila — jeji podstatou je izometrickd kontrakce (napéti svalu se zvySuje,
délka se neméni), usili se neprojevuje pohybem, ale casto se jedna o udrzeni
bfemene nebo téla v urcitych polohach

e Dynamicka sila — je charakteristickd izotonickou kontrakci (méni se délka
svalu, napéti ziistava stejné), projevuje se pohybem pohybového systému nebo

jeho casti



Dynamickou silu dale délime dle velikosti odporu nebo rychlosti pohybu na:

e Vybusnou (explozivni) silu — pracuje s maximélnim zrychlenim s nizkym

odporem; jedna se o odrazy, hody, kopy apod.

e Rychlou silu — spocivd v nemaximalnim zrychleni s nizkym odporem; napf.

starty, beh pres prekazky

e Vytrvalostni silu — je charakteristickd nevelkou stdlou rychlosti s nizkym

odporem; napt. veslovani, kanoistika, silni¢ni cyklistika

e Maximalni silu — pfekonava vysoky odpor malou rychlosti a je zdkladem pro

ostatni druhy silovych schopnosti; pfikladem muze byt vzpirani (Peri¢ a
Dovalil, 2010).

Dle Dovalila (2012) urcuje typ metody tréninku sily nékolik klicovych
komponentii. Jedna se o velikost odporu, pocet opakovani, rychlost pohybu, ¢as odpoc¢inku
a doby trvani cvi¢eni. Volba téchto komponentli pak rozhoduje, jaky druh svalové sily
bude rozvijen.

Krom¢ téchto metodotvornych Cinitelll rozezndvame jest€¢ dopliikové parametry:

délka odpocinku a charakter odpocinku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

maximalni sila rychla sila
odpor rychlost
opakovani rychlost opakovani odpor

wvytrvala sila

opakovani
odpor rychlost
Obrazek 4 - Vztah mezi jednotlivymi metodotvornymi parametry Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)
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Cilem tréninku svalové sily u hractu fotbalu je dle Psotty (2006) zvySeni svalové

sily za Gcelem:

e Zvyseni svalového vykonu pfi vybusnych cinnostech ve fotbalovém zapase,
jako jsou souboje o mic, skakani a zrychlovani.

e Pifedchézeni zranénim.

e Rychlejsi obnoveni sily po zranéni.

e UdrZovat optimélné¢ ve funkénim stavu svaly trupu a hornich koncetin, které se
vyrazné¢ nepodileji na vykonu hernich ¢innosti, ale spoluutvareji biomechanické
podminky pro jejich provedeni.

Trénink svalové sily u hract fotbalu miizeme rozdélit na tii zakladni typy: zakladni

silovy trénink, funkéni silovy trénink a trénink svalové vytrvalosti (Psotta, 2006).

Zakladni silovy trénink

Pti zakladnim silovém tréninku se svalové skupiny procvicuji izolovanymi pohyby.
Pouzivaji se rizné druhy posilovacich strojii nebo volnych vah, na kterych je snadné
nastavit odporovou zatéz. Lze také jako odporovou zatéz pouzivat vahu téla, naptiklad pfi
provadéni klika. Nevyhodou zékladniho silového tréninku je, Ze rozvoj sily neni specificky

pro konkrétni pohybové ¢innosti ve fotbale (Bangsbo, 2003).

Funkéni silovy trénink
Pii funkénim silovém tréninku se podnécuje rychlé vyvijeni svalové sily ve
specifickych fotbalovych €innostech. Vyhodou tohoto typu tréninku je efektivni vyuziti
svalové sily v zépase, naopak nevyhodou muze byt obtiznost kontroly a stanoveni
odporové zatéze (Bangsbo, 2003).
Funkéni silovy trénink je mozny provadét tiemi hlavnimi metodami dle struktury
svalové prace:
e Metoda izolované svalové ¢innosti — podnécuje svalovou silu v oddéleném pohybu,
v koncentrické nebo excentrické svalové kontrakci
e Plyometrickda metoda — cilem této metody je zvySit Groven vyvinuti sily v co

nejkrat§im Case tim, Ze explozivni koncentricka kontrakce (zkraceni svalu) je
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usnadnéna predchozi excentrickou kontrakci svalu (protazeni svalu), jedna se o
rizné druhy opakovanych vyskokii/poskoktl
e Metoda komplexni svalové Cinnosti — podnécuje svalovou silu vice svalovych

skupin (Psotta, 2006).

Trénink svalové vytrvalosti
Ugelem tohoto typu tréninku je vyvolani odezvy nejen v nervosvalovém systému,
ale 1 v systému srde¢né¢ ob&hovém. Standardné se provadi vysoké pocty opakovani cviceni
(20-50 a vice) nebo do vycerpani. Obvykle se vyuzivd forma kruhového tréninku, kdy
odpoc¢inek mezi cviky je minimalni. Idedln¢ by se mély stfidat ve cviceni protilehlé
svalové skupiny (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Ve fotbale jsou silové schopnosti vyuzivany Casto v ¢innostech, jako jsou naptiklad
kopy do mice, akcelerace a decelerace, vhazovani, manipulace s mi¢em apod. Silova

pfipravenost hrace se uplatituje zejména v osobnich soubojich s protihraci (Jebavy, 2017).

7 W o

1.6 Odborné prace zamérené na kondi¢ni pripravu a tdroven hracu

fotbalu

V této kapitole uvadime vycet vyzkumu, které se zabyvaji obdobnou problematikou
jako tato bakaléi'ska prace.

e Bujnovsky: Efekt zdkladniho mezocyklu na zmény herni kondice s progresivnim
charakterem zatizeni u hraci mladeznického fotbalu (2019) — Disertacni prace.
Ve své disertacni praci se Bujnovsky zabyval vyzkumem efektivity tréninkového
mezocyklu v pfipravném obdobi fotbalistii. Porovnaval efektivitu interven¢nich
programl Verheijena (2000) a Owena (2012) na tfech skupinach fotbalistt (U17).
Aplikace modelu podle Owena (2012) nebo podle Verheijena (2000) vedla k
vyznamnému zlepSeni kondi¢ni pfipravenosti ve srovnani s klasickym tréninkovym
modelem. Kondi¢ni piipravenost hraci byla v této studii ovlivnéna podobné, ale
skupina trénujici dle modelu Verheijena dosahla vyssich vysledkt, pravdépodobné
diky vétsSimu objemu tréninku. Dle vysledkd studie jsou malé, sttedni a velké hry
velmi efektivnim prostiedkem pro rozvoj funkénich parametrt jako VO2max, SF

nebo ANP. Je nezbytné do tohoto rezimu zatadit specificky trénink sily, dynamiky
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a obratnosti, protoze i tyto kondi¢ni slozky jsou nedilnou soucasti fotbalového
vykonu.

Divecky: Analyza kondi¢ni pifipravy u hract fotbalu kategorie star§iho dorostu v
zimnim ptipravném obdobi (2019) — Diplomova prace

Ve své diplomové praci piedklada Divecky piehled informaci o rozvoji kondi¢nich
schopnosti u fotbalisti a analyzuje kondi¢ni pfipravu béhem zimniho ptipravného
obdobi 2018 a 2019 u hract starSiho dorostu tymu FC Hradec Kralové. Nasledné
porovnava vysledky analyzy s aktudlnimi poznatky z odborné literatury. Vystupem
této prace je souhrn doporuceni pro zefektivnéni kondi¢ni ptipravy, ktery se v této
praci nachazi v ptiloze 1.

Kavalova: Urovei kondiéni piipravenosti profesionalnich hracek fotbalu (2023) —
Diplomova prace

Ve své diplomové praci provedla Kavalovda vyzkum urovné rychlostné
vytrvalostnich schopnosti profesiondlnich fotbalistek tymu AC Sparta Praha,
pfiCemz vyuzila 5 terénnich testl: test sprintu na 10 metr, 20 metr, K-test,
BUMAZA test a YoYo Intermittent Recovery Test 1. Detailn¢ se také v praci
vénuje srovnani kondi¢ni urovné hracek na jednotlivych postech. Celkové dosahlo
15 z 21 hracek excelentnich vysledkli v Yoyo testu, které vymezuji normy od 1320
ub&hnutych metr. Hra¢ky na pozicich krajnich zaloznikli a Gtoc¢nikd dosahly v
testu BUMAZA, ktery pfimo testuje uroveinl rychlostné vytrvalostnich schopnosti,
lepsich vysledkli nez hra¢ky na ostatnich pozicich. Tento rozdil byl statisticky
vyznamny a dosazeny Cas hracek na téchto pozicich byl z 52 % ovlivnén jejich

hernim postem.
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2 Cile, ukoly, vyzkumné otazky, hypotézy prace

2.1 Cile prace

Hlavnim cilem bakaléaiské prace je komparace ptipravného obdobi Zenskych tymu

AC Sparta Praha B a FK Teplice z hlediska jeho efektivity na rozvoj kondi¢nich slozek

vykonu hracek.

Dil¢i cile:
1. Zjisténi urovné kondi¢nich schopnosti fotbalistek obou tymii
2. Porovnani kondi¢ni urovné hracek na konkrétnich hracskych pozicich mezi

obéma tymy

2.2 Ukoly prace

1.

Zpracovani teoretickych vychodisek bakalafské prace na zaklad¢ literarni reSerse.

. Vymezeni cili a vyzkumnych otazek.

2
3.
4
5

Volba vyzkumného souboru.

Sbér dat z tréninkovych plant obou Zenskych tymi, jejich zpracovani a komparace.

. Vybér vhodnych terénnich kondi¢nich testl a seznameni vyzkumného souboru

s testovanim.
Realizace terénniho testovani.
Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych udajii z testovani.

Interpretace vysledkl prace a zavery do praxe.

2.3 Vyzkumné otazky

VS1: Jaké rozdily vykazuji tréninkové plany ptipravy tymi ACS a FKT?

VS2: Jak se lisi vysledky vstupniho méteni mezi tymy ACS a FKT?

VS3: Jak se 1isi vysledky vystupniho méteni mezi tymy ACS a FKT?
VS4: Jaké rozdily v kondi¢ni trovni vykazuji hracky ACS a FKT na konkrétnich

hra¢skych pozicich?

VSS5: Jaky vliv maji ptipravy tymit ACS a FKT na troven kondice jejich hracek?

VS6: Jaké jsou mozné strategie pro optimalizaci kondi¢ni ptipravy tymi ACS a FKT?
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2.3.1 Hypotézy

Hl1: Kondi¢ni piiprava Sparty bude obsahovat vice tréninkovych jednotek
rozvijejicich silové schopnosti hracek.

H2: Primér dosazenych vysledki hracek Sparty ve vystupnim meéfeni bude
dosahovat dobré hodnoty dle standardizované normy pro Zeny Yoyo Intermitent Recovery

Test 1.
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3 Metodicka ¢ast

3.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 2 skupiny a celkem 30 hracek; prvni skupinu tvoii 15
hracek z tymu AC Sparta Praha B (n = 15; vék = 19,6 £+ 1,16; vyska = 166,3 + 4,57 cm;
vadha = 59,5 + 8,05 kg). Z tymu AC Sparta Praha byly testovany 3 hracky hrajici pozici
sttedniho obrance, 2 hracky na pozici krajniho obrance, 2 hra¢ky na pozici krajniho
zaloznika, 4 hracky na pozici stfedniho zaloznika, 3 hracky na pozici uto¢nika a 1
brankarka. Druhou skupinu tvoti 15 hracek z tymu FK Teplice (n = 15; vék = 20,1 + 2,66;
vyska = 165,4 + 6,45 cm; védha = 61,7 + 6,37 kg). Z tymu FK Teplice byly testovany 3
hracky na pozici stfedniho obrance, 2 hra¢ky na pozici krajniho obrance, 3 hracky na
pozici krajniho zaloznika, 4 hracky na pozici stfedniho zaloznika, 2 hracky na pozici
uto¢nika a 1 brankétka. Oba tyto tymy hraji druhou nejvyssi fotbalovou ligu Zen. Jedna se
o amatérskou soutéz, proto ani v jednom tymu nejsou hracky vazany zadnou profesionalni

smlouvou. VSechny hracky absolvuji 90minutové tréninkové jednotky.

3.2 Realizace vyzkumu

Na zéklad¢ dohody s trenéry obou zkoumanych tymi jsem ziskala k analyze
tréninkové plany zimni piipravy. S jejich souhlasem jsem mohla analyzovat a porovnat
plany ptedevSim z hlediska kondi¢ni pfipravy hracek. Pomoci carkovaci metody jsem
zjistila pocet tréninkovych jednotek v makrocyklech a pocet konkrétnich kondi¢nich
zaméteni. Pred zahdjenim terénniho testovani jsme v tymech piredstavili zdmér, prib¢h
vyzkumu a samotného testovani hracek. VSechny hracky souhlasily s jejich Uc¢asti na
vyzkumu a na zéklad€ toho trenéfi tymua podepsali informovany souhlas. Prvni testovani
probéhlo béhem jedné tréninkové jednotky na zacatku zimni ptipravy, v ptipad¢é Sparty na
umélé travé v TCM Strahov, v piipadé Teplic na umélé travé na ZS Edisonova. Druhé
testovani bylo realizovano na stejnych htistich béhem jedné tréninkové jednotky na konci
pfipravného obdobi. K provedeni YoYo Intermitent Recovery Testu 1 jsme vyuzili
reproduktori pro poslech nahravky a kuzelt k vymezeni bézecké trasy. Pred testy byly
hracky vzdy fadné¢ rozcviCeny a pfipraveny na zatéz. Testovani probéhlo vzdy hromadnou

formou, pficemz hracky kontrolovaly béh dle zvukovych signal z reproduktoru tak, aby
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stihly dany usek (2x20 metr) dobéhnout v pozadovaném casovém intervalu. Jejich cilem
bylo téchto tsekt piekonat co nejvice. Pokud hracky vybéhly diive nebo se nestihly vratit
za startovaci lajnu pfed zvukovym signalem, dostaly od kontrolujicich trenért zlutou kartu.
Kdyz se stejna situace opakovala podruhé, obdrzely hracky kartu cervenou, coz znamenalo
ukonceni jejich méfeni. Dosazené vysledky testovani jsme zapsali, zpracovali do tabulek a

dale analyzovali.

3.3 Pouzité metody
V bakalaiské praci jsme pouzili 2 metody k vyhodnoceni vysledka.
Zakladni empirickou metodou této prace je komparativni analyza.
Metody prace:
1. Terénni testovani tirovné kondi¢nich schopnosti — Yoyo Intermitent Recovery Test
1

2. Metoda kvantitativniho vyhodnoceni — ¢arkovaci metoda

3.3.1 Yoyo Intermitent Recovery Test 1

Pro méfeni jsme zvolili YoYo Intermitent Recovery Test 1, ktery je urcen
amatérskym hracim, mladezi a zendm. Jeho cilem je posouzeni schopnosti zotaveni po
opakovaném vysoce intenzivnim kratkodobém pohybovém zatizeni. Test reflektuje
metabolické naroky a zakladni ¢innosti spojené s fotbalovym utkdnim, jelikoz béhem testl
rychle stoupé srde¢ni frekvence a hojné se zapojuje anaerobni metabolismus. Stejn¢ tak
v utkdni je anaerobni metabolismus vyuzivan napftiklad pfi sprintech, vyskocich, béhu ve
vysokych rychlostech, akceleraci a deceleraci, soubojich atd. Neméné dilezitd je i
schopnost reakce na zvukovy signal pfi testu.

Tento test je provadén vSemi ucastniky najednou a spociva v opakovaném behu
useku 40 m-2 x 20 metrd tam a zpét mezi znacenim na zakladé zvukovych signalt
(pipnuti). Po kazdém tuseku nasleduje 10s pauza pro zotaveni. Zvukové signaly vydava
reproduktor a kazdé pipnuti signalizuje jiny ukon (pfipravit se k Useku, start, polovina
useku, konec useku). Hraci reaguji na tyto zvukové signaly startem, zménou sméru nebo
zastavenim b¢hu. Interval mezi signaly se pravidelné s postupujicim cCasem zkracuje.
Trenéti dohliZeji na spravné provedeni, zejména na starty (nedovoluji bézet predcasnc),

otocky (jedna noha musi dosdhnout ¢ary) a dob¢hy (s toleranci 0,5 metru). Pokud hra¢
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porusi nékteré z pravidel, trenéii ho napomenou nejprve Zlutou kartou, druhé napomenuti
cervenou kartou znamena pro Ucastnika konec v testu. Celkova doba trvani testu je 2-15

min.

Obrazek 5 - Yoyo Intermitent Recovery Test 1 Zdroj: Frybort (2015)

3.3.2 Metoda kvantitativniho vyhodnoceni — ¢arkovaci metoda

K porovnani tréninkovych plant z hlediska Ccetnosti tréninkovych jednotek
specializovanych na rozvoj konkrétnich druhii kondi¢nich schopnosti jsme vyuzili
tarkovaci metodu. Carkovaci metoda slouzi k zakladnimu utéidéni dat. Do jednoho sloupce
si nejdiive zapiSeme vSechny hodnoty (v tomto piipad¢ vSechny tréninkové jednotky
z konkrétniho tréninkového pladnu), nasledné prochdzime jednotlivé hodnoty (tréninkové
jednotky v planu) a pomoci carek zaznamenavame jejich vyskyt. Vysledky carkovaci

metody poté pfevedeme do tabulky Cetnosti (Cetnost = pocet carek).

FEMALES
rating meters
elite > 1600
excellent 1320-1600
good 1000-1280
average 680-960
below average 320-640
poor < 320
20brazek 6 - Norma pro Zeny pro Yoyo Intermitent Recovery Test 1 Zdroj: Wood (2012)
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Tabulka 9 - tréninkovy makrocyklus AC Sparta Praha

” Tech. +
Testovani Koordinace, th 3 x2kIrg MSG,
+herni TJ obratnost v _erenu_ ( vytrvalostni
= 3 min) ;
sila
. Reakeni
Beh 6xlkm | VYIValostni | g o g00m | rychlost,
. sila-kruhovy .
v terénu (IO s v terému (IO prevence, PU
. trénink + C
=3 min) MSG 1:1) takticky
trénink
Herni TJ+ | Vytrvalostni | Herni TJ + Reakeni
Béh sila- Béh rychlost,
10x400m kruhovy 12x300m prevence, PU
(1:30-1:50s, trénink + I10=1,5 takticky
10 = 2 min) MSG min) trénink
Vytrvalostni Funk¢ni sila
.. sila + b¢h + bch
(oIl | 2x8x200m 3x5x100m
obratnos t’ (I0 =1 min/ (I0 =1 min/
10 série =3 10 série =3
min) min)
Koordinace, Sﬁﬁlﬂgoertlillll(:h
SSG + béh Sila dolnich obratnost, reakéni ?
30x50m koncetin + béh il PU
(15:15) MSG 20x2x25m ; aktick}’;
(15:15) trénink
.. . Sila hornich
SSG+bsh | unkéni | Koordinace, | 7y o otin,
30x50m s110yy béh reak¢ni
(15:15) trénink 20x2x25m rychlost
) +MSG (15:15) ’
prevence
Sila hornich
Koordinace, koncetin,
SSG + béh Sila dolnich obratnost, reak¢ni
25x50m kongetin + béh rychlost, PU
(10:20) MSG 20x2x20m prevence,
(10:20) takticky
trénink
Sila hornich
- Koordinace, koncetin,
$SG+beh | TN obramost, | reakeni | '0
25x50m trénirfky . beh rychlost,
(10:20) MSG 20x2x20m prevence,
(10:20) takticky
trénink
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Tabulka 10 - tréninkovy makrocyklus FK Teplice

Rychlostni Herné-
. vytrvalost - takticky
Hermt SSG, béh trénink, PU
8x60m reakéni
(15:15) rychlost
Herni TJ - Herni
Silova Aerobni trénink
vytrvalost vytrvalost (LSG)
(kruhovy (vysoka reakén,i
trénink) intenzita) - rychlost
MSG
Hg;:)gii- Rychlostni Herng-
vytrvalost vytrvalogt ) ta1’<t1_ck}’r
(e SSG, béh trennvak,, PU
sz - 10x60m reakéni
LSG (15:15) rychlost
. Herni TJ -
T;gggﬁ?’ Aerobni Herni TJ -
trénink vytwalo§t akceleracni
(nizka _(vysoka rychlost,
intenzita) intenzita) - taktika
MSG
7 Herni TJ
. ‘1}},};1?‘]:;?;311_ Hemé- Technika, | Rychlostni | — aerobni
Silovy 3SG. beh takticky | aerobni TJ | vytrvalost | vytrvalost
trénink 12xé 0m trénink (nizka (SSG, (vysoka
(15:15) (MSG) intenzita) MSG) intenzita)
) -LSG
Technika, Rychlostni Herni
aerobni vytrvalost - trénink
trénink SSG, béh MSQG), PU
(nizka 14x60m reakeni
intenzita) (15:15) rychlost
Herni TJ - Herné-
Aerobni il
Koordinace, vytrvalost trénink PU
obratnost (vysoka reakéni,
intensz(i;ca) rychlost
M
Rychlostni Herné-
oo, vytrvalost - takticky
Stovy SSG, beh trénink, PU
16x60m reakéni
(15:15) rychlost

Legenda: SSG — small sided games (malé formy her), Zdroj: Tréninkovy plan FK Teplice

MSG — medium sided games (stfedni formy her)

LSG — large sided games (velké formy her), PU — piatelské utkani
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4 Zpracovani dat

Ke zpracovani ziskanych dat jsme vyuzili program MS Excel a nasledn¢ statistické

metody: aritmeticky primér, variaéni rozpé€ti, smérodatna odchylka a korelace.
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5 Vysledkova ¢ast

Ve vysledkové ¢asti porovnavame tréninkové makrocykly tymi ACS a FKT
v ramci jejich obsahu tréninkovych jednotek s konkrétnim kondiénim zamétenim. Dale
vyhodnocujeme naméfené hodnoty v terénnim testovani. Pro piehlednost jsou vysledky
zpracovany do grafti a tabulek.

Pomoci ¢arkovaci metody jsme zjistili, ze tréninkovy makrocyklus tymu Sparty
obsahoval celkem 31 tréninkovych jednotek béhem osmi tydnd. Tréninkovy makrocyklus
tymu Teplic obsahoval ve stejném casovém rozmezi 27 tréninkovych jednotek. Tym
Sparty Praha trénoval zpravidla 4x tydné s vyjimkou jednoho tydne se tiemi tréninky a
odehral 5 piipravnych utkani. Teplické hracky trénovaly 3x tydné s vlozenym tydennim
soustfedénim, ve kterém absolvovaly 6 tréninkovych jednotek. Stejné jako Sparta, Teplice
odehraly 5 ptripravnych utkani. Zamérny rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti hra¢ek
se objevil v tréninkovém makrocyklu Sparty celkem 53x béhem 31 tréninkovych jednotek.
Vtymu Teplic jsme zaznamenali konkrétni kondi¢ni rozvoj hracek 31x behem 27
tréninkovych jednotek. Cetnost tréninkovych zaméfeni rozvijejicich konkrétni kondiéni

schopnosti v makrocyklech obou tymii uvadi tabulka 11.

Tabulka 11 - cetnost TJ v tréninkovych planech tymit ACS a FKT

Pocet TJ v makrocyklu Pocet TJ v makrocyklu

Zaméreni TJ
améreni ACS

Aerobni TJ — nizka
Aerobni TJ — vysoka

Rychlostni TJ

Rychlostné-vytrvalostni
TJ

Zdroj: vlastni
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Vysledky méreni — Yoyo Intermitent Recovery Test 1

Prvni skupina (ACS) pfi vstupnim méfeni dosahla v yoyo testu priméru 1026,7
metril s variaénim rozpétim 600-1280 m. Smérodatné odchylka ¢inila 232,6. U vystupniho
meéfeni jsme u prvni skupiny zaznamenali zlepSeni aritmetického priméru na 1170,7 m
s variatnim rozpétim 760-1480 m. Skupina tak dosdhla zvySeni priméru poctu nabéhanych
metril o 144. Smérodatnd odchylka klesla na hodnotu 221,4. Hracky této skupiny se tedy
vysledkové vice sjednotily a prokazaly tak men$i vzajemné rozdily oproti vstupnimu
meéteni. Korelacni koeficient vstupniho a vystupniho méfeni prvni skupiny je 0,93.

Vysledky méfeni Sparty zobrazuje graf 1.
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Graf'1 - vysledky yoyo testu tymu Sparty Zdroj: vlastni
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Druhd skupina (FKT) u vstupniho méfeni dosdhla v priméru 906,7 metrQ
s variaénim rozpétim 440-1320 m a smérodatnou odchylkou 341,6. U vstupniho méfeni
byla zaznamenana jedna odlehld hodnota 1800 m. Pfi vystupnim méfeni zaznamenala
druha skupina zlepSeni priméru na 957,3 m s varia¢nim rozpétim 640-1480 m. Skupina ve
vystupnim meéteni vykézala zlepSeni priméru o 50,6 metri. Smérodatnd odchylka se
zmeénila na 277,7. Hracky Teplic svymi vysledky ve vystupnim méfeni projevily zmenSeni
vzéjemnych rozdili v kondi¢ni urovni. Korela¢ni koeficient vstupniho a vystupniho méteni

druhé skupiny je 0,81. Vysledky méteni Teplic zobrazuje graf 2.

Yoyo test - FKT

2000
1800 ®
1600

1400

1200

1000

800

600

400

200

1

B FKT1: vstupni méfeni [ FKT2: vystupni méfeni
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Porovnani vysledkii méreni

Prvni skupina (ACS) ve vstupnim méteni zaznamenala prumérny vysledek 1026,7
metri. Jeji vysledek ¢ini o 120 metrd vice, nez je tomu u skupiny druhé (FKT), ktera
vykazala primérnou hodnotu 906,7 metrt. U prvni skupiny jsme také zjistili nizsi variacni
rozpéti, 600-1280 metrii. Druhé skupina zaznamenala variacni rozpéti 440-1320 metri.

Ve vystupnim méfeni jsme prvni skupiné naméfili primérnou hodnotu 1170,7
metril. Sparta tak dosdhla zlepSeni primérnych ubéhnutych metri v Yoyo testu o 144
metri. Variaéni rozpéti se zménilo na 760-1480 metrti. Druhd skupina vykazala ve
vystupnim meéteni primérnou hodnotu 957,3 metrii. Oproti prvni skupiné tak dosahla
mirnéjsiho zlepSeni priiméru o 50,6 metri. Variaéni rozpéti se zmeénilo na 640-1480 metrt.
Statistické porovnani vysledkli obou tymu shrnuje tabulka 12. Zmény primérnych

namétenych hodnot obou tymil v Yoyo testu zobrazuje graf 3.

Tabulka 12 - statistické porovnani vysledkii yoyo testu tymu Sparty a Teplic

Pocet Aritmeticky primér Smérodatna odchylka  Varia¢ni rozpéti Korelz.tcm
5 koeficient
hracek
ACS1=600-
_ ACS1=1026,7/ACS2=1170,7 ACS1=232,6/ACS2=221,4 1280/ACS2=760- 0,93
LAGNN n=15
1480
FKT1=440-
FKT1=906,7/FKT2=957,3  FKT1=341,6/FKT2=277,7 1320/FKT2=640- 0,81
U4l n=15
1480
Zdroj: vlastni
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Graf 3 - zmeény prumerii vysledkii tymii Sparty a Teplic Zdroj: vlastni

Individuélni vysledky méreni

14 hracek Sparty dosahlo individudlniho zlepSeni vysledkd v Yoyo testu, pouze u
jedné hracky jsme zjistili stejnou hodnotu vysledku jako u vstupniho méfeni. Nejméné
ubéhnutych metr ve vstupnim méfeni mély hracky 8 a 15, kterym jsme naméfili
vzdélenost 600 metr. Nejlepsiho vysledku ve vstupnim méfeni dosdhly hracky 6 a 13,
které ptekonaly vzdalenost 1280 metri. Ve vystupnim méfeni jsme zaznamenali nejnizsi
hodnotu 760 metra u hracky 15. Hracka 6 dosahla nejvyssi hodnoty skupiny ve vystupnim
meéteni, 1480 metrd. NejvyraznéjSiho zlepSeni v poctu ubéhnutych metrli zaznamenala
hracka 9, kterd navysila svou vzdéalenost v Yoyo testu o 280 metrt.

Piehled individualnich vysledkii hracek Sparty jsou zobrazeny v tabulce 13.



Tabulka 13 — nameérené hodnoty Yoyo testu jednotlivych hracek tymu Sparty

AC Sparta Praha Vstupnimereni Vystupni méfeni
ud o)
800 920
840 1040
1040 1240
1080 1320
960 1000
1280 1480
1240 1320
600 840
960 1240
1240 1320
1040 1040
1240 1400
1280 1400
1200 1240
600 760

Zdroj: vlastni
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Individualni zlepsSeni vysledkd v Yoyo testu zaznamenalo 8 hracek tymu Teplic, 1
hracka doséhla stejnych hodnot vstupniho a vystupniho méfeni. U Sesti hracek jsme zjistili
jsme pfi vstupnim meéfeni zaznamenali u hracek 9 a 12, které dosahly vzdalenosti 440
metril. Nejlepsiho vysledku dosahla hracka 11, kterd zabéhla vzdalenost 1800 metrii. Jeji
vysledek ve vystupnim méteni mél také nejvyssi hodnotu, 1480 metrti, ale znamenal také
nejvyrazngjsi zhorseni v ramci této skupiny a to o 320 metri. Nejnizsi hodnotu vystupniho
meéteni jsme zaznamenali u hracek 6 a 15, které prekonaly vzdalenost 640 metrii. Nejveétsi
narast ubéhnuté vzdalenosti byl zjistén u hracky 9, jejiz vysledek se zlepsil o 360 metra.

Vysledky hracek Teplic zobrazuje tabulka 14.

Tabulka 14 — namerené hodnoty Yoyo testu jednotlivych hracek tymu Teplic

FK Teplice Vstupni méreni Vystupni méfeni
(m) (m)
1040 1000
680 880
1320 1440
960 800
720 880
640 640
1040 1160
1040 1120
440 800
840 720
1800 1480
440 720
840 800
960 1280
840 640

Zdroj: vlastni
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Porovnani individualnich vysledki

kterou zabéhly dvé hracky, konkrétné hracka 8 a 15. Nejvyssi hodnota pak ¢inila 1280
metrl a byla zjiSténa u hracek 6 a 13. Nejnizsich hodnot vstupniho méteni u tymu Teplic
dosahly hracky 9 a 12, které zab&hly vzdalenost 440 metri. Nejvyssi hodnotu jsme
zaznamenali z hracky 11, ktera zab&hla vzdalenost 1800 metrt.

hracky 15. Hracka 6 dosahla nejvyssi hodnoty, 1480 metr. Nejvyrazngjsi zlepSeni
zaznamenala hracka 9, kterd navysila svou vzdalenost o 280 metri. U tymu Teplic opét
dosahla nejvyssi hodnoty hracka 11, ale zaroven zaznamenala nejvétsi zhorSeni, kdyZ jeji
ve vystupnim méfeni dosahly hracky 6 a 15 s 640 metry. Nejveétsi nartist ub&hnuté
vzdalenosti zaznamenala hracka 9, ktera se zlepsila z piivodnich 440 na 800 metrQ, coz
ptedstavuje zlepSeni o 360 metrti.

U 14 hracek Sparty jsme pii vystupnim méfeni zjistili individudlni zlepSeni
vysledkl Yoyo testu, pouze u jedné hracky jsme zjistili stejnou hodnotu vysledku jako u
vstupniho méfeni. V tymu Teplic bylo zjisténo individudlni zlepSeni u 8 hracek, 1 hracka
doséhla stejnych hodnot vstupniho a vystupniho méteni. U Sesti hracek jsme zjistili nizsi
hodnoty vystupniho méfeni, nez jakych dosdhly v méfeni vstupnim.

Pro ptehlednost a porovnani vysledkli mezi tymy jsou data zobrazena pomoci graft

4als.
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Graf 4 - prehled vysledkii hracek Sparty Zdroj: vlastni
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Porovnani vysledkii dle hrac¢skych posti

Me¢teni pomoci Yoyo testu absolvovalo v prvni skupiné¢ (ACS): 1 brankéika, 3
sttedni obranci, 2 krajni obranci, 2 krajni zaloznici, 4 stfedni zaloznici a 3 uto¢nici. Druha
skupina (FKT) byla sloZzena z 1 brankéiky, 3 stfednich obrancti, 2 krajnich obranct, 3
krajnich zaloznikd, 4 stiednich zélozniki a 2 uto¢nikd.

Pii vstupnim méteni vykazovaly nejlepsi vysledky v tymu Sparty krajni zaloZnice,
které dosdhly primérné hodnoty 1160 metri. Obdobné hodnoty jsme zaznamenali i u
hrac¢ek hrajicich post stfedniho obrance, v priméru 1147 metrd. Hracky na postech
krajnich obrancti dosdhly vzdalenosti 1080 metra. Stfedni zaloZnice piekonaly primérnou
827 metril. Brankarka zaznamenala vysledek 800 metrti.

V tymu Teplic jsme nejlepsi vysledky naméfili u krajnich zaloznic, které v priméru
ub&hly vzdalenost 1293 metri. Hracky na postech krajnich obranct zaznamenaly
primérny vysledek 1080 metr. Hracky na postech Gitocnikl dosdhly pramérného vysledku
760 metri. Obdobné hodnoty jsme naméfili u hracek na postech stiednich zaloznikt, 750
metril. Brankarka dosahla vysledku 840 metrt.

Nameétené hodnoty hracskych pozic ze vstupniho méteni zobrazuje graf 6.
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Graf 6 - prehled vysledkii vstupniho méreni dle hracskych postii Zdroj: vlastni
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Pfi vystupnim méfeni jsme v tymu Sparty naméfili nejlepsi vysledky u hracek na
postech krajnich zaloznikl a stfednich obrancti, v priméru hracky dosahly vzdalenosti
1320 metr. Hracky na postech sttednich zaloznikl zaznamenaly primérny vysledek 1180
metrt. U postli krajnich obrancti jsme naméfili primérmé hodnoty 1120 metr. Hracky na
postech utocnikli dosdhly vysledku 1027 metrii. Brankafka zaznamenala vysledek 920
metra.

V tymu Teplic jsme nejvyssi hodnoty naméfili krajnim zaloznicim, v praméru 1253
metri. Hra¢ky na postech krajnich obranct dosahly primérného vysledku 1080 metrt.
Hracky na postech stfednich obrancii vykazaly priimérnou hodnotu 893 metrii. Stiedni
zaloznice dosahly primérné hodnoty 860 metr. Hra¢kam na postech Uto¢nikli jsme
naméfili primérnou hodnotu 760 metrii. Brankarka doséhla vysledku 800 metra.

Naméiené hodnoty hra¢skych pozic z vystupniho méfeni shrnuje graf 7.
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Graf'7 - prehled vysledkii vystupniho mérent dle hracskych postii Zdroj: vlastni

Vysvétlivky ke grafim 6 a 7:
GO — go6lman; SO — stiedni obrance; KO — krajni obrance; KZ — krajni zaloznik; SZ —
stiedni zaloznik; UT — uto¢nik
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6 Diskuze

V nasi bakalaiské praci jsme provadéli vyzkum ve spolupraci s Zenskymi tymy AC
Sparta Praha B a FK Teplice s cilem porovnat jejich tréninkové makrocykly v ramci
kondiéni ptfipravy hracek na jarni soutézni obdobi. Dil¢imi cili bylo zjistit iroven kondi¢ni
pfipravenosti hrac¢ek jednotlivych tymi a porovnat kondi¢ni trovenn hracek dle jejich
hracskych postil. V teoretické Casti jsme se zabyvali tréninkovymi cykly, pficemz jsme
hlavni pozornost vénovali pfipravnému obdobi. Déle jsme do teoretické ¢asti zahrnuli
charakteristiku a strukturu herniho vykonu a kondi¢ni specifika fotbalového utkani, na
jejichz zéklad€ trénuji fotbalisté v kondi€né zaméfenych tréninkovych jednotkach.
V neposledni fad¢ se vénujeme praveé jednotlivym druhiim tréninka dle jejich specifického
kondi¢niho zaméteni uréené¢ho pro hrace a hracky fotbalu. Zaroven je zde zapracovanych
nékolik studii, které feSily problematiku rozvoje kondi¢nich schopnosti hract fotbalu a
specifi¢nost pohybového zatizeni hract fotbalu pii utkanich.

Vyzkumu se zcastnilo 15 hrac¢ek tymu Sparty a 15 hracek z tymu Teplic. Ackoliv
oba tymy disponuji vice hrackami, pro relevantnost vyzkumu absolvovaly testovani pouze
hracky s minimalni ucasti 80 % v daném tréninkovém makrocyklu. Vstupni méfeni se
uskutecnilo béhem prvnich tréninkovych jednotek tymi po tfech tydnech volna, ve kterych
se hracky neucastnily skupinovych tréninkd.

Pro nasi bakalafskou praci jsme stanovili Sest vyzkumnych otazek a dvé hypotézy.

U vyzkumné otazky VS1 jsme porovnavali tréninkové osmi tydenni makrocykly
vyzkumné a kontrolni skupiny z hlediska cetnosti tréninkovych jednotek, kondi¢niho
zaméteni a metody rozvoje. Tréninkové plany obou tyml mi byly poskytnuty v pfesné
obsahové¢ podobé, v jaké jsou zobrazeny v tabulkéch této prace.

U prvni skupiny (ACS) jsme zaznamenali 31 tréninkovych jednotek, z toho 9 bylo
typologicky aerobnim tréninkem s nizkou intenzitou a aerobni kapacita byla rozvijena 3x
pomoci terénnich béhti a 6 tréninkd bylo taktickych, 11 tréninkovych jednotek bylo
aerobnim typem s vysokou intenzitou a metodu rozvoje vytrvalostnich schopnosti €inily 4x
intervalové béhy na hiisti bez mice ve vzdalenosti od 100 do 400 metri, v dalSich sedmi
tréninkovych jednotkdch se objevily stfedni hry. Rozvoj rychlosti zahrnovalo 6
tréninkovych jednotek, které se vénovaly pfedev§$im rozvoji reakéni rychlosti. Rozvoj

rychlostni vytrvalosti se v makrocyklu objevil 8x, metodu pro tento typ tréninku tvofil
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intervalovy béh na kratké vzdalenosti (40-50 metril) a hry malych forem (SSG). Rozvoj
silovych schopnosti se objevil v celkem tfinacti tréninkovych jednotkach, ze kterych 3 byly
funkénim silovym tréninkem, 6 zékladnim silovym tréninkem a ve ctyfech tréninkovych
jednotkach byla rozvijena silova vytrvalost. 6 tréninkovych jednotek rozvijelo koordinaci a
obratnost. V né€kolika tréninkovych jednotkdch Sparta rozvijela vice kondi¢nich
schopnosti, nejcastéji se objevovala kombinace tréninku koordinace s rychlostni vytrvalosti
a silovy trénink s reakéni rychlosti nebo se stfednimi hrami. Hracky Sparty kromé tréninkt
odehraly pét ptipravnych utkani, kterd jsou také dilezitd z hlediska rozvoje kondi¢nich
schopnosti z diivodu, Ze utkani klade vysoké naroky na vSechny aspekty herniho vykonu,
véetné kondicni Grovn€ hracek. Tréninkovy makrocyklus Sparty byl ziejmé v prvnich
tydnech zaméfen na zvySeny objem zatéze, ze kterého postupné prechizel do mensiho
objemu zaté¢Ze s vyss$i mirou intenzity.

Druha skupina (FKT) absolvovala v ptipravé 27 tréninkovych jednotek a 5
ptipravnych utkéni. Aerobni trénink nizké intenzity se v makrocyklu objevil celkem 7x, 4
tréninkové jednotky byly taktické a 3 pozapasové zaméetené na techniku. Forma aerobniho
tréninku s vysokou intenzitou byla vyuzita v osmi tréninkovych jednotkach, ztoho 5
tréninkd tvorily formy stfednich her (MSG) a 3 tréninky hra velkd (LSG). 6 tréninkovych
jednotek bylo zaméfeno na rozvoj rychlosti, nejcastéji rychlosti reakéni. Rychlostni
vytrvalost hracky Teplic trénovaly v Sesti tréninkovych jednotkach formou malych her
(SSG) s kombinaci intervalového béhu na 60 metrii se vzristajicim poctem opakovani.
Silové schopnosti byly rozvijeny 3x, a to 2x formou zakladniho silového tréninku a jednou
kruhovym tréninkem silové vytrvalosti. Trénink zaméfeny na koordinaci obsahoval
tréninkovych makrocyklus Teplic jeden. Stejné jako ACS, i1 Teplice vyuzivaly pro rozvoj
vytrvalosti a rychlostni vytrvalosti formy strannovych her (SG), které ale nebyly tolikrat
doplnéné o intervalové behy, jako tomu bylo v tréninkovém makrocyklu hracek Sparty.

Benefity strannovych her ndm dokazuje ve své disertacni praci Bujnovsky (2019),
ktery srovnaval tréninkové mezocykly specificky rozvijejici herni kondici s podporou
malych a stfednich forem her s nespecifickym tréninkovym modelem s podporou velkych
forem her u elitnich hrach fotbalu kategorie Ul7. Dve€ vyzkumné skupiny trénujici
specifickym modelem s podporou malych a stfednich forem her vyznamné zvysily svoji

kondi¢ni pfipravenost ve srovnani s kontrolni skupinou.
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Na zakladé mého plisobeni v obou klubech a absolvovani nékolika pfipravnych
obdobi v tymu Teplic i Sparty jsme si stanovili hypotézu 1.

V hypotéze H1 jsme piedpokladali, Ze tréninkovy makrocyklus tymu Sparty bude
obsahovat vice tréninkovych jednotek zamétenych na rozvoj silovych schopnosti nez
tréninkovy makrocyklus tymu Teplic. Carkovaci metodou jsme zjistili, Ze Sparta
absolvovala o 10 tréninkovych jednotek silového zaméteni vice nez Teplice. Tento rozdil
mize byt dan tim, Ze Sparta disponuje lepSim tréninkovym zdzemim s dobfe vybavenou
posilovnou nez tym Teplic. Vzhledem k porovnani makrocykli obou skupin mizeme fici,
Ze se nam hypotéza H1 potvrdila.

Jiz v teoretické Casti jsme se zabyvali silovym tréninkem pro hrace fotbalu, kde
jsme popisovali dilezitost silového tréninku v kondi¢ni ptipravé fotbalistl. Silové
schopnosti vyuzivaji hraci fotbalu ptedevsim k vybuSnym cinnostem jako jsou skoky,
souboje o mic, zrychleni. Studie Eleny Mainer Pardos a dalSich (2019) zkoumala efekt
kombinovaného silového tréninku a samotného silového tréninku na fyzickou vykonnost a
asymetrii mezi koncetinami u dospivajicich fotbalistek (16 let). Vysledkem zatazeni
silového tréninku 2x tydné do kratkodobého programu u vyzkumné skupiny bylo zlepSeni
ve vystupnim sprintovém testu na 40 metri a v testu vicendsobné zmény sméru (V-cut
test).

U vyzkumné otazky VS2 jsme sledovali, jak se budou liSit vysledky vstupniho
méteni mezi tymy ACS a FKT. Hracky na zacatku ptipravy absolvovaly Yoyo Intermitent
Recovery test 1, ktery standardné provadéji v rdmci zimni i letni pfipravy na jejim zacatku
a konci, tudiz byly jiz dobfe obezndmeny s pribehem testu. Vstupni méfeni nam ukazalo,
na jaké kondic¢ni trovni hra¢ky obou tymi vstupuji do zimniho piipravného obdobi. Prvni
skupina (ACS) dosahla v priméru 1026,7 metri s variacnim rozpétim 600-1280 metri.
Druha skupina (FKT) zaznamenala primér 906,7 metrd s variacnim rozpétim 440-1320
metrt a s odlehlou hodnotou 1800 metrti. Hracky Sparty v testu dosdhly v priméru o 120
metril vice nez hracky Teplic. Z téchto vysledkl vyplyva, ze hracky Sparty vstoupily do
ptipravného obdobi slepsi kondi¢ni Urovni nez hracky Teplic. Dale muzeme dle
variatniho rozpéti konstatovat, ze mezi hraCkami Teplic byly v dosaZzenych vysledcich
vyrazné rozdily oproti hrackam Sparty, které¢ dosahly blizSich hodnot. Tyto vyrazné rozdily

mohlo zplsobit neplnéni nebo pouze Castetné plnéni individudlniho bézeckého planu
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v poslednim tydnu pied zahdjenim pfipravy, ktery mél nastaveny tym Sparty 1 Teplic.
Plnéni individudlnich plant je pro trenéry obtizné kontrolovat, jelikoz zasilani tréninka
pfes rizné aplikace je mozné upravovat. Roli mohou hrat i sportovni hodinky a jiné
sporttestery, které maji rizné odchylky a tim padem kazdé zatizeni naméfi jiné hodnoty
béhu.

U vyzkumné otdzky VS3 jsme sledovali, jak se budou lisit vysledky vystupniho
meéteni mezi prvni skupinou (ACS) a druhou skupinou (FKT). Ob¢ skupiny absolvovaly
vystupni méfeni pomoci Yoyo RT1 na konci zimni pifipravy po osmi tydennim
tréninkovém makrocyklu. Méfeni probihalo ve stejnych podminkach — na umélé trave
béhem jedné tréninkové jednotky. Prvni skupina (ACS) doséahla v testu priméru 1170,7
metrt s variatnim rozpétim 760-1480 metrd. Smérodatnd odchylka cinila 221,4. Ve
vystupnim testu Sparty doslo tedy ke zlepSeni priméru o 144 metrii. Druha skupina (FKT)
zaznamenala ve vystupnim testu prumér 957,3 metri s varia¢nim rozpétim 640-1480
metri. Ve vystupnim testu druhé skupiny doslo ke zlepSeni priméru o 50,6 metrt. Pii
porovnani obou tymil dosdhla Sparta o 213,4 metrG leps$i hodnoty priméru ub&hnuté
vzdalenosti ve vystupnim yoyo testu nez tym Teplic.

14 hracek Sparty dosdhlo individudlniho zlepSeni vysledkli v Yoyo testu, pouze
jedna hracka méla hodnoty stejné. 8 hracek tymu Teplic zaznamenalo individudlni
zlepSeni, 1 hracka doséhla stejnych hodnot vstupniho a vystupniho méfeni. U Sesti hracek
jsme zjistili niz§i hodnoty vystupniho méfeni, nez jakych dosédhly v méfeni vstupnim.
Zajimavym vysledkem je zhorSeni hracky Teplic, kterd ve vstupnim méfeni dosdhla
hodnoty 1800 metrii a ve vystupnim méieni 1480 metrti. Tento vysledek lze interpretovat
tim, Ze kondi¢ni uroven této hracky byla velmi vzdalend od ostatnich a z tohoto divodu
pro ni nebyly tréninkové jednotky dostatecnym stimulem pro zvySovani a udrzeni této
kondiéni Grovné. Stejné tak miizeme pohliZet na vysledky celého tymu Teplic. Resenim by
mohla byt individualizace kondi¢ni ptipravy hracek na zéklad€ jejich vstupnich vysledkt
méfteni.

Nasledujici hypotézu jsme si stanovili na zakladé vysledk diplomové prace
Kavalové (2023), kterd zkoumala kondi¢ni Groven hrac¢ek Zenského A tymu Sparty Praha.
15 z 21 zkoumanych profesionalnich hracek dosahlo v Yoyo testu excelentni hodnoty a

vy$si dle standardizované normy Yoyo RT1. Dalsich 6 hracek spadalo svymi vysledky do
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dobrych hodnot. JelikozZ ndmi zkoumany B tym neni profesionalni a mé odlisny tréninkovy
proces, neptedpokladame dosazeni vysledkli excelentnich hodnot jako tomu bylo u A
tymu. Tyto vysledky mohou byt inspiraci pro hracky B tymu, které maji ambice dostat se
do A tymu.

V hypotéze H2 jsme predpokladali, ze primér dosazenych vysledki Sparty ve
vystupnim méteni bude dosahovat dobré hodnoty dle standardizované normy pro Zeny
Yoyo Intermitent Recovery Test 1. Dle této normy znamenaji dobré hodnoty dosazeni
vysledku v rozmezi od 1000 do 1280 metrt. Sparta dosahla ve vystupnim méteni hodnoty
praméru 1170,7 metrti, proto spadd do vysledkl s oznacenim ,,dobré“. Hypotézu H2
potvrzujeme.

U vyzkumné otdzky VS4 jsme sledovali, jaké rozdily v kondi¢ni urovni vykazuji
hracky Sparty a Teplic na konkrétnich hrac¢skych pozicich. Pfi vstupnim méfeni
vykazovaly nejlepsi vysledky vtymu Sparty i Teplic krajni zadloznice, které dosahly
pramérné hodnoty 1160 metrt (ACS) a 1293 metrt (FKT). Hracky na postech krajnich
obrancii zaznamenaly primérné hodnoty 1080 metrli v ptipadé Sparty i Teplic. Posty
krajnich obrancii a zaloznikli hodnoti i1 analyza Zenskych fotbalovych mistrovstvi svéta
(Bradley a Scott, 2020), z jejiz vysledkt vyplyva, Ze hracky na téchto postech v zapasech
svou kondi¢ni urovni dominuji. V zapasech tyto hracky totiz setrvavaji nejdéle v rychlostni
zoné 4 a 5, coz jsou vysoce intenzivni béhy. Hracky na postech stfednich zaloznikli na
stran¢ Sparty pfekonaly v priméru 1050 metrd, na strané Teplic 750 metri. Velké rozdily
jsme zaznamenali ve vysledcich stfednich obranctl, kdy v tymu Sparty dosdhly primérné
tyml vykazaly uto€nice, v tymu Sparty zaznamenaly primérmé hodnoty 827 metrii a
v tymu Teplic 760 metrii. Ve vystupnim méfeni doséhly nejlepSich vysledkd opét krajni
zaloznice, kterym jsme naméfili primérné hodnoty 1320 metrd (ACS) a 1253 metrt
(FKT). Stejnych vysledkt v ptipadé Sparty dosahly hrac¢ky na postech stfednich obranct,
1320 metrh. Stiedni obrankyné Teplic i ptes zlepSeni zaznamenaly primérny vysledek 893
metrt. Hra€ky na pozicich krajnich obranc dosdhly primérného vysledku 1120 metrt
(ACS) a 1080 metrti (FKT). Stfedni zaloznice zaznamenaly praimérny vysledek 1180 metrt
(ACS) a 860 metrti (FKT). Utoénice Sparty dosahly v priméru vysledku 1027 metrt,

utocnice Teplic 760 metra.

60



Tyto rozdilné vysledky na jednotlivych postech mohou ilustrovat odlisny herni
systém a styl hry. Sparta, hrajici nejcastéji systém 3-5-2 nebo 3-4-3, klade vyssi fyzické
naroky na stfedni obrance a krajni zalozniky. Teplice nej¢astéji nastupuji ve formaci 4-3-3,
kde stfedni obranci nemusi byt tak ¢asto v intenzivnim pohybu. Také velmi zapojuji hracky
na krajnich postech, tudiz jejich klade vy$$i naroky na jejich kondi¢ni pfipravenost.
Vysledky brankatek, které¢ dosahly vstupnich hodnot 800 metri (ACS) a 840 metri (FKT)
a vystupnich hodnot 920 metrti (ACS) a 800 metra (FKT), ukazuji, ze v modernim fotbale
intenzivnich ¢innosti (rychlé vybéhy z branky, vyskoky apod.).

U vyzkumné otdzky VS5 jsme sledovali, jaky vliv budou mit ptipravy tymi Sparty
a Teplic na uroven kondice jejich hracek. Sparta absolvovala vice tréninkovych jednotek
s vétsi variabilitou metod rozvoje kondi¢nich schopnosti. Zaroven byl tréninkovy
makrocyklus vice komplexni, protoze stimuloval vice kondi¢nich schopnosti a ve vysS§im
poctu tréninkovych jednotek. Systematicky a komplexni tréninkovy makrocyklus tymu
Naopak zvyseni varia¢niho rozpéti nam ukazuje, Ze rozdily v kondi¢ni urovni hracek se od
vstupniho méteni zvysily. Vyssi rozdily mohl zplsobit i rizny pfistup hracek v tréninku,
jelikoz Sparta vyuzivala ve velké mife rizné formy her, pfiCemz intenzita zatizeni
jednotlivych hracek mohla byt odlisna. Kazda hracka vnima hru subjektivné a jinak ve hie
reaguje, z tohoto diivodu pak efekt tréninku mtze byt individudlni. Tym Teplic absolvoval
0 4 tréninkové jednotky méné nez tym Sparty. Tréninkovy makrocyklus byl pievazné
zaméfeny na aerobni rozvoj vytrvalosti a rychlostni vytrvalost s doplnénim o rozvoj
reakéni rychlosti. Nejmens$i pozornost pak tym Teplic vénoval rozvoji koordinace a
silovych schopnosti. Ve vystupnim méfeni pak dosahl zlepSeni priméru o 50,6 metrt.
Varia¢ni rozpéti se snizilo o 40 metrt.

Niz$i hodnoty vysledkli mizeme piikladat menSimu poctu anaerobné zaméfenych
tréninkovych jednotek, jelikoz pfi Yoyo testu se z velké ¢asti zapojuje pravé anaerobni
metabolismus (Frybort, 2015).

Dalsim dulezitym faktorem mohou byt odlisné podminky tyma pro jejich
tréninkovy proces. Sparta disponuje dobie vybavenou posilovnou a dostatenym poctem

tréninkovych hfist’ s kvalitnim zdzemim, a pravé Teplicim tyto komponenty v takové
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kvalit¢ chybi. Hlavni pfi¢inou téchto rozdili v podminkéch jsou moznosti financovani,
jelikoz Sparta patii k nejlépe finanéné zajisténym klubtim v CR.

Ve vyzkumné otdzce VS6 se zabyvame tim, jaké jsou mozné strategie pro
optimalizaci kondi¢ni pfipravy zkoumanych tymi. Z obsahu teoretickych vychodisek
v naSi praci mizeme fici, Ze rozvoj kondi¢nich schopnosti by mél byt ptizpisoben
specifickym kondi¢nim narokiim fotbalového utkani. Fotbal klade vysoké naroky na témét
vSechny slozky fyzického vykonu, proto by tréninkovy cyklus mél byt komplexni v rozvoji
kondi¢nich schopnosti. V samotnych tréninkovych jednotkach by se podminky mély co
nejvice podobat tém zapasovym, ztohoto divodu je vhodné pravidelné zarazovani
strannovych her. Pro co nejlepsi efektivitu musi trenéii vzdy vhodné nastavit pravidla
strannovych her, tedy rozméry hraci plochy, poc€et hracl, casovy interval zatéze a interval
odpoc¢inku. Mozné je i omezeni poc¢tu dotykid s mi€em, nezarazujeme ho ale piili§ Casto,
jelikoz prace s miCem byva vice intenzivni, a navic mize byt omezeni dotykii na tukor
kvality hry.

Divecky (2019) se ve své magisterské praci zabyval analyzou kondi¢ni piipravy
hract fotbalu kategorie star§iho dorostu v zimnim ptipravném obdobi. Pro jeho analyzu dle
odborné literatury také popsal vhodny rozvoj pohybovych schopnosti v kondi¢ni piiprave
fotbalistli. Ve svém zéavéru pak poskytuje souhrn doporuceni pro zefektivnéni kondicni
ptipravy u rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti v zimnim pfipravném obdobi.

Souhrn se nachdzi v tabulce 1 v piiloze.

Limity prace

1. Tréninkové plany tyml by mohly byt obsahové vice konkrétni pro moznost hlubsi
analyzy

2. Vyzkumny vzorek by mohl byt pocetné Sirsi, pro relevantnost vyzkumu jsme vSak
museli vybrat pouze hrac¢ky s minimalni t€asti na trénincich 80%.

3. Limitem této prace mize byt i kratké casové obdobi tréninkového cyklu.
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Zavér

Hlavnim cilem nas$i bakalaiské prace bylo porovnat ptipravného obdobi Zenskych
tym0 AC Sparta Praha B a FK Teplice z hlediska jeho efektivity na rozvoj kondi¢nich
slozek vykonu hracek. Dale jsme zjistili iroven kondi¢ni pfipravenosti hra¢ek obou tymu a
jejich dosazené vysledky jsme porovnali. Vyhodnotili jsme také kondi¢ni uroven
jednotlivych hra¢skych posti a opét je porovnali mezi zkoumanymi tymy.

Naseho vyzkumného Setfeni se zac€astnily hra¢ky AC Sparta Praha B a FK Teplice.
Pro porovnani tréninkovych plant jsme pouzili ¢arkovaci metodu, ze které lze snadno
ziskat ptehled o cetnosti riznych typt tréninkovych jednotek. Pro vstupni a vystupni
métfeni kondi¢ni Grovné hracek jsme zvolili terénni testovani s pouzitim testu Yoyo
Intermitent Recovery Test 1, ktery je ve fotbalovych tymech velmi Casto vyuZzivan pro
zjisténi kondi¢ni pfipravenosti hraci.

V ramci naSeho vyzkumu jsme stanovili Sest vyzkumnych otazek a dvé hypotézy.
Po zpracovani dat zanalyzy tréninkovych plant a vysledki méfeni jsme dosli
k nasledujicim zavérim:
Z1: Tym Sparty Praha absolvoval v tréninkovém makrocyklu vice tréninkovych
jednotek s kondiénim zaméfenim neZ tym Teplic. V tréninkovém makrocyklu tymu
Teplic jsme zaznamenali znacnou absenci tréninkovych jednotek zaméfenych na rozvoj
silovych schopnosti a koordinace. Pozitivnim shleddvam to, Ze oba tymy hojné vyuzivaly
v tréninkovém procesu malé, stiedni a velké formy her. Mnozstvi tréninkovych jednotek
se specifickym kondi¢nim zamétenim shrnuje tabulka 11.

H1: Tréninkovy makrocyklus Sparty se vice vénoval rozveji silovych

schopnosti neZ makrocyklus Teplic. Pocet silovych tréninkdi znacné prevysil

pocet tréninki silového zaméteni tymu Teplic, viz tabulka 11.
Z2: Pri vstupnim méreni vykazal tym Sparty v Yoyo IRT 1 vys$si kondi¢ni uroven nez
tym Teplic. Hracky Teplic dosahly mezi sebou velmi rozdilnych vysledka (viz variacni
rozpéti v tabulce 12 a grafu 1). Vysledky vstupniho méfeni zobrazuje tabulka 12, 13, 14 a
15agrafl,2,3,4a5.
7Z3: Ve vystupnim méieni dosahl tym Sparty lepSiho priméru nez tym Teplic a
prokazal tak vys$S$i kondicni urovein. Oba tymy ve vystupnim méfeni dosahly zlepSeni

vysledku. Statistické zpracovani vysledkd vystupniho méteni se nachazi v tabulce 12, 13,
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14 a 15 a vgrafu 1, 2, 3, 4 a 5. Hodnoceni primérnych dosazenych vysledk tymut
zobrazuje tabulka 12 a graf 1,2 a 3.

H2: Tym Sparty vykazal ve vystupnim méfeni primérného po¢tu nabéhanych

metri v rozmezi, které odpovidi dobrym hodnotim dle standardizované

normy pro Zeny v Yoyo IRT 1. Normy shrnuje obrazek 6, namétené hodnoty jsou

zpracované v tabulce 12, 13 av grafu 1, 3 a 4.

Z4: Hracky na postech krajnich zaloznikii prokazaly ve vstupnim i vystupnim méfeni
nejvyssi kondicni uroven v tymu Sparty i Teplic. Individualni vysledky vSech hrac¢skych
postil obou tymt jsou zaznamenany v grafu 6 a grafu 7.

7Z5: Tréninkovy makrocyklus Sparty vedl efektivnéji ke zlepSeni kondi¢ni uirovné
hracek. Faktorim, které patrné¢ mély vliv na efektivitu kondi¢ni piipravy hracek, se
podrobné vénujeme v diskuzi. O efektivnéj$i kondi¢ni piipravé hracek Sparty svédci
vysledky vystupniho méteni, které zobrazuje tabulka 12, 13, 14 a 15a graf 1,2,3,4 a 5.
Z6: Optimalni tréninkovy plin by mél byt co nejvice komplexni pro Kkontinualni
rozvoj vSech kondi¢nich schopnosti. Dilezité je pro rozvoj kondi¢ni iirovné hraca
v tréninkovych jednotkach dbat na intenzitu cvifeni, idedlné vytvorit podminky
nejbliz§i tém zapasovym. Trenéifi by neméli opomijet formy tréninku rozvijejici
anaerobni kapacitu metabolismu, protoze hraje vyznamnou roli v hernim vykonu hracu.
Vhodna by byla vétsi mira individualizace rozvoje kondi¢nich schopnosti, jelikoz kazda
hracka ma jiné prednosti a nedostatky. Vyhodou individualizace kondi¢ni ptipravy by pro
tymy bylo také vyrovnani znacnych rozdili v kondi¢ni urovni hracek, které mulzeme
pozorovat v tabulkach 13 a 14 av grafu4 a 5.

Z ukéazek tréninkovych plani a naméfenych dat z terénniho testovani se mohou
inspirovat trenéfi fotbalu nebo kondicni trenéti fotbalovych tymul. Zaroven muze tento
vyzkum slouZzit trenérim zkoumanych tymi, ktefi si muzou ovéfit efektivitu svych
tréninkovych plant a ptipadné je optimalizovat.

Pokud by vzniklo vice vyzkumi, které by monitorovaly kondi¢ni tiroven Zenskych
tyml jak v 1. lize tak ve 2. lize Zen, mohly by se vysledky porovnavat a tim ziskat
informace o tom, jaké rozdily existuji mezi tymy v ramci kondi¢ni pfipravenosti hracek.
Informace o fyzickém zatiZzeni hracek a jejich kondi¢ni urovné velmi dobie monitoruji

GPS systémy, které jsou bohuzel velmi nakladné, a proto je momentéalné vyuzivaji pouze
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Ctyfi prvoligové tymy. Data z GPS systéml mohou trenérim davat zpétnou vazbu o
narocnosti tréninkovych jednotek a zapast, diky které pak Ize vhodné pfizpusobit
tréninkovy cyklus. V posledni dobé se velmi rozsifil i zplisob monitorovani hra¢i pomoci
systému VEO, ktery zaznamena zapas/trénink na kameru a nasledné provede podrobnou
analyzu pohybu hract. Vyhodou systému je pravé moznost analyzy konkrétnich hernich
¢innosti hraci, kterd je jinak obtizné proveditelnd (napf. pocet a UspéSnost piihravek,
souboji...). Systém VEO je ale jesté mnohem nakladnéjsi nez GPS, kvili kupovani licenci
k jeho pouzivani. Diky ziskdvani informaci o kondi¢ni Urovni hracek Zenskych tymu
pomoci GPS/VEO systémt nebo terénnich testli 1ze hracky lépe kondi¢né rozvijet a tim 1

pozvednout Zensky fotbal v Ceské republice.
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Seznam priloh

Priloha 1 — Souhrn doporuceni pro zefektivnéni kondi¢ni ptipravy u rozvoje jednotlivych

pohybovych schopnosti v zimnim piipravném obdobi (Divecky, 2019).

Rozvoj rychlosti Zatazovat 2x tydné od druhého mikrocyklu formou
analytického a komplexniho tréninku. V prvni poloviné
mikrocyklu blok trvajici 20 — 30 min na zacatku tréninkové
jednotky. Ke konci mikrocyklu blok trvajici 15 min s lehéim

cvidenim rychlostniho charakteru a mensim objemem.

Rozvoj Postupovat dle metody pana Verheijena. Zafazovat v prvnich

rychlostni — vytrvalosti deseti tréninkovych jednotkach piipravného obdobi kratké

bé&Zecké useky bez mice. Od tfetiho mikrocyklu zafazovat 1x
tydné uprostied mikrocyklu hry stfednich a pozdégji malych

forem s mi¢em doplnénych o kratké bézecké useky bez mice.

Rozvoj vytrvalosti Zatazovat 1x tydné. Uprostied prvnich dvou mikrocykla hry

velkych forem. V nasledujicich mikrocyklech regeneraéni
vyklus v prvni tréninkové jednotce po zapase s dobou trvani

15 — 30 min.

Rozvoj sily Zatazovat 2x tydné. V prvni poloviné mikrocyklu 60 min
kontrastni metoda. Uprostfed mikrocyklu 30 min core nebo
plyometrickda cviceni. Velky daraz na individualizaci.
U méné zdatnych hraca preferovat nejprve zakladni silovy
trénink zaméfeny na rozvoj vSeobecné sily celého téla.
V prvni poloviné pfipravného obdobi cvi€eni s t&z§i zatézi
zamégfend na nabirani svalové hmoty a rozvoj maximalni
sily. V druhé poloviné pfipravného obdobi vice zatfazovat

cviceni na rozvoj explozivni sily.

Rozvoj koordinace Zatazovat 1x tydné 20 min v druhé poloving mikrocyklu.

Ruznoroda apravidelné obméfovana cvifeni s menSim

poctem opakovani ve vice sériich.

Rozvoj flexibility Zatazovat pfed kazdym tréninkem a zapasem 10 min

dynamicky streéink. Po kazdém tréninku a zapase 20 min
staticky streCink 2 - 3 opakovani kazdého cviku s vydrzi
10 s nebo 1 opakovani s vydrzi 20 — 30 s.
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Priloha 2 — Informovany souhlas

Informovany souhlas

Informace o ucastnikovi
Jméno a prijment: .......cccoeevieviiriiiiiieeeeeeee
Datum NarozZeni: ........ceeeeeeiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee

Adresy trvalého DYALISIE: ....cooiiiiiiiiieiee ettt e

Telefon: «.oooovvveeeeeeiiieeeene

Email: coooooeiiiiiiiiieiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen

Informace o vyzkumu:

Cilem vyzkumu je porovnani kondi¢ni piipravy hracek v ramci zimniho pfipravného
obdobi tymi AC Sparta Praha a FK Teplice. Porovnani bude provedeno pomoci analyzy
tréninkovych plant a vstupnim/vystupnim méfenim trovné kondi¢nich schopnosti hracek.
Samotné meéfeni zahrnuje Yoyo Intermitent Recovery Test 1, ktery je uréen pro
mladeznické, Zenské ¢i amatérské tymy. Vstupni i vystupni méfeni se uskute¢ni na umélé
travé na TCM Strahov (AC Sparta Praha) a na hiisti ZS Edisonova (FK Teplice) na
zadatku a na konci zimni piipravy vzdy béhem jedné tréninkové jednotky. Casova
narocnost testu je pfiblizn€ 15-20 minut. Pied zahdjenim méfeni budou hracky fadné
rozcviCeny kondi¢nim trenérem danych tymu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vy$8i nez bézné ocekavana rizika u testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.
Analyza tréninkovych planti a naméfend data z testovani budou zpracovana, bezpecné
uchovana a publikovana v anonymni podobé v bakalafské praci. Vysledky vyzkumu
mohou trenéfi vyuzit k ovéfeni Grovné kondi¢nich schopnosti hracek a piipadné ke

zdokonaleni ¢i individualizaci tréninkového makrocyklu.
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Prohlaseni:

J& niZe podepsany/podepsana souhlasim s mou ucasti ve studii (popiipad¢ svého ditéte).
Byl/a jsem sezndmen/a s cili daného vyzkumu. Jsem si védom/a, Ze kdykoliv v priabéhu
studie mizu svou ucast prerusit, ¢i ukoncit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

Byl/a jsem srozumén/a s tim, Ze vesSkera mnou poskytnuta data poskytuji nenarokové, neni-
li uvedeno jinak.

Souhlasim se zvefejnénim anonymnich dat a s jejich dal§im vyuzitim. Jsem sezndmen/a se
svymi pravy, tykajicimi se ptistupu k informacim o vyzkumu a o ochrané osobnich udajt.
Dale jsem seznamen/a ze se mé jméno nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii.
Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvolani a

zavazuji se je neodvolat bez zavazného diivodu.

Podpis ucastnika Podpis autora vyzkumu
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