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1 Uvop

KdyZ se fekne slovo fotbal, tak urcité kazdy vi, o jaky sport se jedna. Fotbal je jedna
z nejznaméjsich a nejsledovanéjsich sportovnich her na nasi planeté. Mnozi jedinci
tomuto sportu vénuji neskutecnou porci svého Casu, at uz jde o profesiondlni droven, kde

je to jejich zaméstnani nebo také jako traveni volného ¢asu.

Pokud rodice nevi, co by mohli podniknout se svymi détmi, tak fotbal je vhodnou
aktivitou pro traveni spole¢ného ¢asu. Nejen, Ze si zde mohou nase malé ratolesti najit
nové kamarddy, nauci se soupefit proti svym vrstevnikim, ale hlavné budou mit

neuvéfitelnou radost, kdyz vstreli gol.

Osobné jsem tomuto sportu vénoval neskute¢né mnozstvi svého Casu. Fotbal hraji jiz
od raného véku svého Zivota a nikdy mé to jeSté neprestalo bavit. Za svou kratkou kariéru
jsem prosel celkem 6 klub(. VSe zacalo v klubu s nazvem FC Viktoria Marianské Lazné,
kam mé pfivedli moji rodice. Momentalné hraji v némeckém tymu, ktery nese nazev
Spvgg Bayern Hof. Zde se pravé zrodila prvotni myslenka k sepsani této bakalarské prace

a také zvédavost, jaké budou existovat rozdily mezi jednotlivymi tymy.

Téma své bakalarské prace jsem si vybral zdmérné, o srovnani Urovné hracu fotbalu

na urovni vykonnostniho fotbalu v Ceské republice a Némecku nejsou studie.

Ukolem mé prace je porovnani vybranych pohybovych schopnosti amatérskych fotbalistd
v muzské kategorii, konkrétné v tymu FC Viktoria Marianské Lazné, ktery pUsobi ve 4.
nejvyssi fotbalové soutéZi v Ceské republice a v klubu Spvgg Bayern Hof hrajici 5. nejvy3si

soutéz v Némecku.

K testovani danych pohybovych schopnosti byla zvolena testova baterie, ktera se
nejlépe hodi v muiské kategorii. Pro vyzkumné Setfeni bylo vybrano sedm test(
pohybovych schopnosti konkrétné: sprint 10m a 20m, Cooperiv test, pocet shybl za 30
sekund, vydrz ve shybu, balancovani na balan¢nim labyrintu a prelézani tyCe tam a zpét.
Byl kladen dliraz na dodrZeni stejnych podminek pro oba tymy (terén, pocasi, cas,
rozcviceni, obleceni a den v tydnu, aby hraci neméli po zapase nebo po tézkém tréninku).
VsSechny testy byly provadény pod mym vedenim, ¢asy méreny rucnimi stopkami,

nasledné zapsany do zaznamové knihy a v zavéru vyhodnoceny.



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK

2.1 CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Fotbal vznikl z miCovych her a prvni zpravy jsou z obdobi asi 3000 let pred nasSim
letopoctem z Ciny. Ve stfedovéku prvni zminky pochdzeji z Italie, Francie a pFedeviim
Anglie. Novodoby fotbal se datuje pro prelom 18. a 19. stoleti v Anglii, poté se rozsi¥il
do Evropy a nasledné do celého svéta. V roce 1863 se seslo sdruzeni 11 zastupcu Skol,
klubG a vytvofrili prvni fotbalovou asociaci (Football Association) na svété a poté byla
nasledné pfijata prvni fotbalovad pravidla. Mezinarodni federace fotbalovych asociaci
neboli FIFA, je hlavni fidici organizace svétového fotbalu, futsalu a plaZzového fotbalu,
ktera byla zaloZzena v roce 1904 ve francouzském mésté Pafiz. Mezi jeji hlavni ndplné pat¥i
pofadani mistrovstvi svéta.

Do Ceské republiky se fotbal dostal koncem 19. stoleti v rGznych krouzcich napfiklad
studentskych a veslafskych klubech. FACR (Football Association of the Czech Republic)
je Fotbalova asociace Ceské republiky, ktera byla zaloZena roku 1901 a organizuje fotbal
v Ceské republice. Jeho hlavni naplni je také rozvoj zakovského, dorosteneckého fotbalu
a prispiva ke zkvalithovani prdce sfotbalovymi talenty. Do cervna roku 2011 jsme

ho mohli znat pod pojmem Ceskomoravsky fotbalovy svaz (Votik, 2011).

Historie némeckého fotbalu zacind v roce 1874 v Braunschweigu. Sportovni uditel
Konrad Koch predstavil fotbal jako Skolni sport na mistni stfedni Skole. Prvni fotbalovy
zapas na némecké padé se také konal v Braunschweigu. Na podzim se proti sobé utkali
studenti stfednich skol z gymnazia Martino Katharineum a Rebenringu. DFB je némecka
fotbalova asociace, ktera byla zaloZzena 28. ledna 1900 v restauraci Mariengarten v Lipsku.

Prvnim prezidentem DFB byl zvolen Ferdinand Hueppe, zastupujici DFC Praha.

DFC Praha je prvni némecko-Cesky tym, celym ndzvem Deutscher FuRball-Club Prag.
Cesky tym, ktery se nachazi v Praze a jedna se o sportovni organizaci némecké komunity.
ZaloZzen byl vroce 1896 a za samotnym zaloZenim klubu stoji fotbalisté, ktefi odesli
z klubu Regatta Prag. V dobé pred prvni svétovou valkou patfil k nejlepsim klublm
na evropském kontinentu. Nastupoval proti zahrani¢nim tymUm, jelikoZz v domacim
prostiredi nemél konkurenci. K jeho zaniku v dobé druhé svétové vialky vedlo

shromazdovani velkého poctu Zidovské komunity.



Po 77 letech v roce 2016 se klub zase obnovil a dodnes se snazi navazat na zaslou
slavu. Zatim pUsobi pouze na mladeznické urovni, kam Cerpa talenty predevsim z Cesko-

némeckych Skol.

2.2 ZAKLADNI FOTBALOVA PRAVIDLA

Soucasna pravidla fotbalu zahrnuji 17 zakladnich pravidel. Prvni pravidla byla
ustanovena roku 1846 na Cambridgské univerzité. Podle nich mohlo v utkani nastoupit na
hraci plochu 15-20 hracu, ale az v roce 1870 se pocet zménil na 11 hraca véetné brankare.
Tento sport, ktery patfi mezi nejpopularnéjsi, nejoblibenéjsi a nejrozsitenéjsi kolektivni
hru se hraje na hraci plose ve tvaru obdélniku. Ve vétsSiné ptipadech se hraje na
travnatém nebo umélém travniku (viz obrazek ¢. 1). Jeho délka hristé je stanovena na
rozmezi od 90-120 metr(l a Sitka od 45-90 metrl. Obvykle je hraci plocha vyznacena
bilymi carami, které jsou maximalné Siroké 12 centimetrd. V kazdém rohu hristé je
umisténa ohebna ty¢, ktera je 150cm vysoka a nahore je umistén praporek. Na obou
Sitkach hristé je brankové Gzemi, v némz jsou umistény branky, které musi byt vzdy bilé,
dosahovat rozméra v rozpéti 7,32 x 2,44 metrU a Sirka jedné ty¢e by méla byt maximalné

12 centimetr( (Bauer, 1999).

rohovy praporek
(povinny)

Obrazek €. 1: Rozméry fotbalového hristé (Votik,2011)



Doba hry je stanovena na 2x45 minut s polocasovou prestavkou v délce trvani 15
minut. BEhem hry se ¢as nezastavuje, pokud se béhem hry stane néjaké zranéni, nebo
zbytecna prodleva stfidani, tak rozhod¢i rozhodne, zda-li se hraci doba nastavi a hlavné

o kolik moZnych minut.

K fotbalovému utkani jsou povoldni tfi rozhodci. Hlavni rozhod¢i, jehoz pohyb
mUlzZeme pozorovat po celé hraci ploSe a potom dva asistenti, ktefi se pohybuji
na postrannich ¢arach. Muze byt delegovan i ¢tvrty rozhodci, ktery ma na starost prostor
mezi stfidackami a dohlizi na dodrzovani pravidel ve zminénych prostorech, kde uklidriuje
trenéry i Cleny organizacniho tymu pfi vypjatych situacich. V posledni dobé se pocet
rozhodcich zvysil na Sest, jelikoz ptibyli dva rozhodc¢i za brankovymi ¢arami. Nedavno jsme
také mohli zpozorovat, Ze se zaved| takzvany: video rozhod¢i. Zatim ho vidime jen na
nékterych ligovych utkanich, ale do budoucna by mél byt k dispozici na kazdém ligovém
zapase. Hlavni ukol tohoto vynalezu je, Ze by mél za pomoci rozhodéiho posoudit sporné

situace, udélit osobni trest spravnym hractm, ¢i nafidit pokutovy kop.

2.3 SPORTOVNI TRENINK

Pouziti slova trénink mGzeme slychat v rliznych vyznamech a to nejen ve spojeni se
sportem. Hlavnim cilem je osvojovani a zdokonalovani v urcité ¢innosti napriklad rozvoj
pohybovych schopnosti. MlZeme ho zpozorovat ve spojeni pfi vycviku zvifat nebo
v pripravé lidi na razné profese jako je napfiklad véda, vychova, uméni a sport. Ve sportu
se tento termin zacal pouzivat ve spojeni sprocesem zdokonalovani, opakovani

a dosazeni co nejlepsich sportovnich vykon( (Dovalil, 1991).

vvvvvv

pedagogicky proces, ve kterém se realizuje rozvoj a vykonnostni rlist sportovce. Chapeme
ho tedy jako proces vychovy zdravych, zdatnych a vsestranné rozvinutych obcanu
spolecnosti, ktery je zaméren k dosahovadni individudiné maximdlni sportovni vykonnosti

ve vybrané specializaci (Dovalil, 1982).

Cilem je dosazeni maximalni sportovni vykonnosti na zdkladé komplexniho

progresivniho vyvoje sportovce.



2.4 SPORTOVNI VYKON

Sportovni vykon charakterizujeme jako cil sportovniho tréninku a vSeobecnou
pfipravenost sportovce. Pribéh i vysledek dané cinnosti je oznacovan jako sportovni
vykon, kterym rozumime aktudlni projev specializovanych schopnosti sportovce v ¢innosti
zamérené na feSeni pohybového ukolu a je vymezen pravidly konkrétniho sportovniho

odvétvi (Dovalil, 1991).

Sportovni vykonnost chapeme jako schopnost, kdy sportovec opakované poddava
svlj nejlepsi sportovni vykon v delSim ¢asovém uUseku. U hrach fotbalu je to vétSinou ve
vékové hranici od 22-28 let Zivota. BEéhem dlouhého obdobi Zivota jedince se formuluje

timto projevem (viz obrazek ¢. 2).

Obrazek €. 2: Sportovni vykon jako vysledek dlouhodobé adaptace
(Dovalil, 1982)
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2.5 STRUKTURA SPORTOVN{HO VYKONU
Sportovni vykon se rozviji cilevédomym a dlouhodobym tréninkem. Je to urcity
vrchol tréninkového cyklu, ktery je procesem rozvoje sportovce a je ovliviiovan nékolika

faktory.
Podle Dovalila (1991) sportovni vykon vzdy ovliviuji tyto faktory (viz obrazek €. 3):

. na uplném zacatku to jsou vrozené predispozice sportovce, které mizeme chapat
jako talent, vlohy ¢i nadani a nelze je zpozorovat ihned. Postupné se projevi u daného

jedince v delSim ¢asovém useku,

. Casto sportovce ovliviiuje prostfedi, ve kterém Zije. Vychazime z predchoziho
bodu, kdy dispozice jsou vrozené a na zdkladé prostiredi ho mliZeme rozvijet smérem

vzhru,

. v Uplném zavéru se nachdzi vliv tréninkového procesu. Mél by byt sprdvné
rozdélen podle jednotlivych etap Zivota sportovce. Napfriklad idealni zahdjeni rozvoje
rychlostnich schopnosti se uskuteénuje v rozmezi mezi 12. — 13. rokem Zivota vzhledem

k nervovému zéakladu rychlostnich projeva.

SPORTOVNI
VYKON

SPORTOVNI CINNOST

SPORTOVNI DOVEDNOST

- FAKTORY
psychické
somaticke kondi¢ni | techniky taktiky procesy osobnost

vyska schopnosti biomechanické feseni pohyb poznivaci struktura
hmotnost silove. ziklady kol cmodni, raméfeni,
sloZeni 1éla vytrvalostni, pohybu ucelneé volni, viastnosti

ryvchlostni | koordinace vyuZivan motivace,

obratnostni techniky anticipace

1 1 ]

vrozenc morfologické NS — systém programovani pereepéni, micgracni
dispozice a fyziologické fizeni motoriky voimani, mtelcklove a fidici

zaklady koordinace vybér optimal a pamétoveé funkce

v pfislusnych fesend, operace

orginovych pamét’

systémech

| | I l l [

energeticky metabolismus

Obrazek ¢. 3: Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil, 2002)

11



2.6 ZATIZENI VE SPORTOVNIM TRENINKU

Mezi hlavni kategorie sportovniho tréninku patfi zatiZzeni neboli zatéZovani fyzické
i psychické stranky jedince. Vysoké naroky jsou kladeny na sportovce, jak v tréninkové
jednotce, tak v zapase za ucelem zvySovani trénovanosti a sportovni vykonnosti (Dovalil,

1982).

Zatizeni md svou strukturu, zahrnujici oblast fyziologickych, motorickych,
psychickych a socialné psychickych funkci sportovce. V praxi to vypada tak, Ze za pomoci
vhodnych télesnych cviceni mizeme rozvijet nebo zdokonalovat pohybové i dusevni
schopnosti a osvojovat si slozZité sportovni dovednosti. Napfiklad u fotbalistd technika

s micem, nozicky nebo stfelba na terc (Dovalil, 1991).

V praxi rozliSujeme zatizeni na zavodni a tréninkové. Zavodni zatiZeni specifikujeme
jako cilovy model, kdy je potfeba k jeho dosazeni zaméfit se na celou zavodni jednotku.
Naopak to tréninkové je sefazené v ¢asové posloupnosti podle strategického planu a tvofi

urcité celky, kterym v celkovém priibéhu rikdme zatézovani (Dovalil, 1982).

Obecné bychom mohli fici, Ze zatiZeni je komplex Cinitel(l, kde je potfeba stanovit
systematické fizeni sportovniho tréninku a k nejlepSim vysledkiim je potfeba upresnit

jednotlivé kritéria.

K umoznéni urcitych velikosti zatizeni v tréninkovém procesu nam poslouzi tyto

faktory (Dovalil, 1991):

o doba zatizeni — néjaky cCasovy usek, kdy se sportovec vystavuje jednotlivym
zatézovym stimuliim,

e intenzita zatizeni — k uskutecnéni pohybového ukolu je potieba ze sebe vydat
néjaky parametr svého usili,

o frekvence zatizeni — cas, ktery se nachdazi mezi jednotlivymi cvi¢enimi nebo
sériemi,

e objem zatiZzeni — souhrn tréninkové zatéze v jedné tréninkové jednotce. Mlze se

jednat o néjaky delsi ¢asovy interval v tréninkovém cyklu napfiklad letni ptiprava.
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2.7 ENERGETICKE SYSTEMY

Kazda pohybova ¢innost je provadéna urcitym stupném usili a zvySuje poZadavky na

pribéiné energetické zajisténi (viz obrazek ¢. 4). Organy v nasem lidském téle potrebuji

pro svou Cinnost energii. Pokud ma dojit ke svalové kontrakci, musi mit télo dostatek

energie v odpovidajici formé.

Rozdéleni energetickych systémd lidského téla (Dovalil, 2002):

ATP — CP systém (kreatinfosfat — CP, anaerobné — alaktatovy) anaerobni ziskavani
energie z energeticky bohatych fosfatl, ktery jsou uloZeny v kazdé Zivé burice.
Moznost svalovych bunék vykonavat mechanickou préaci pfi vyuzZivani energie
uvolnéné bez ucasti kysliku. Vykonavani nejvyssi pohybové Cinnosti a to jen po
dobu 10-15 sekund. Tento systém ovliviiuji vrozené predpoklady, jako jsou rychlé

svalové vlakna,

LA systém — (anaerobni glykolyza, anaerobné — laktatovy) anaerobni energetické
kryti, které ziskava energii ze Stépeni glykogenu. V Uplné fazi anaerobni glykdzy
je kyselina mlécna, proto oznaceni LA neboli laktat stl kyseliny mléc¢né. Systém je
velice pomalejsi nez predchozi a neumoZnuje vysokou intenzitu zatiZeni.
Submaximalni intenzita pohybové cinnosti, kterou mizZeme provadét po dobu 1-2

minuty,

0, systém (aerobni energeticky systém) systém funguje jen za pritomnosti kysliku
a Stépi organické latky (cukry, tuky a bilkoviny). Oxid uhli¢ity (CO,) a voda (H20)
jsou kone¢nymi produkty reakci. Hlavnim zdrojem energie je svalovy glykogen,
triglyceridy kosterniho svalu, glukdéza obsazend v krvi dopliiovand z jaterniho
glykogenu, volné mastné kyseliny z tukové tkané a extrémné i bilkoviny. Jelikoz
systém funguje velice ekonomicky, tak muize poskytnout velké mnoZstvi energie
a proto pohybova ¢innost mize byt nizsi, ale mlzZe pokracovat delsi dobu desitky

minut az hodiny.
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Systém Zpusob stépeni Zdroje energie Doba zapojeni

ATP-CP anaerobné CP 15s
LA anaerobné gylokogen 2 -3 min
0, aerobné glykogen-tuky hodiny

Obrazek ¢. 4: Energetické zajisténi sportovniho vykonu (Dovalil, 2002)

Pti pohybové cinnosti Zadny z uvedenych systém( nepracuje oddélené a moznou
intenzitu urcuje doba trvani. K pribéhu aktivaci systému je potifeba mozny energeticky
vydaj jednotky casu (viz obrazek €. 5). Jednotlivé systémy poskytuji svalim délku trvani

rozliSného mnoizstvi energie (Dovalil, 2002).

Obrazek €. 5: Energetické uhrady ve svalu podle doby trvani zatizeni
(Dovalil, 2002)

2.8 KONDICNI PRIPRAVA
Kondi¢ni pfiprava je jedna ze sloZek tréninku, kterd se zaméfuje na ovlivnéni

pohybovych schopnosti sportovce. Nepochybné tato slozka patfi mezi hlavni faktory
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sportovnich vykon(i a ve svém celku maji také veliky vyznam pro kondi¢ni slozku
vykonnosti sportovce. Orientuje se na ovliviiovani pohybovych schopnosti jako vytvoreni

Siroké pohybové zakladny (Dovalil, 2002).

Rozdélujeme je na dvé slozky. Prvni je obecna, kterd komplexné pUsobi na viechny
pohybové schopnosti za pomoci rliznych cvienich a snazi se dosahnout viestranného
pohybového rozvoje. PfedevSim se sni setkdme u tréninku déti. Druhou sloZkou je
takzvand specidlni a predstavuje jisty tréninkovy problém. Je odvozena od specifiky
sportu a maximalné uplatfiuje pohybové schopnosti ve sportovnich dovednostech, které
jsou specialné vytvarené strukture pohybu. Zatim nejsou zcela jednoznacné objasnéné

a zname je spis jako procesy zatézovani, motorické uceni a doplriovani (Dovalil, 2002).

Za uplny cil si obsahova slozka tréninku kondi¢ni ptipravy klade dlraz na rozvoj
pohybovych schopnosti a nepfedstavuje ve sportovnim tréninku izolovany celek. Je to
vyraz slozitych vztah(l a vazeb v lidském organismu. Celkové to mliZeme nazvat jako méné

samostatny komplex, ve kterém se promitaji i ostatni schopnosti (Peri¢, 2010).

O rozhodovani skute¢ného rozvoje nebo udrZeni stavu rozhoduje také dosazena
uroven trénovanosti, talentové predpoklady, celkovy objem zvoleného zatizeni
a vneposledni fadé také frekvence tréninkovych jednotek. Stimulace pohybovych
schopnosti, vtomto smyslu uvadime prehledné a systematicky hlavni poznatky, které jsou
soucasti podnécovani a navazovani tréninkovych podminek (Peri¢, 2010).

U kazdého sportovce, ktery provozuje jakykoliv sport je nejdulezitéjsi kondi¢ni
pripravenost a je sestavena z konkrétnich postupnych krokd. Zvysovani fyzického fondu
sportovce je cileny, pomaly proces, ktery neni otdzkou dn(, ale nékolika mésict. Kondi¢ni

trénink ma veliky vliv na nase télo a ma prinos nékolika potfebnych véci (Martens, 2006):
e zesilovani svalovych Upon( a Slach, které snizuji riziko zranéni,
e zlepsuje stavbu téla ve smyslu spalovani tukd,
e sniZzuje mnozstvi inzulinu v téle,

e zlepSuje kontrolu pohybu a umoznuje télu spotfebovat méné energie pfi stejném

mnozstvi pohybové aktivity,

e zlepsSuje vyuziti kysliku ve svalech,
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e zlepsuje distribuci krve do pracujicich svalu,

e celkové zlepSuje dychaci systém, kdy pIné vyuziva plicni kapacitu.

2.9 CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné komplexy funkénich vlastnosti

organizmu, které podminuji realizaci urcité skupiny pohybovych ukoll. Maji schopnost

splnit néjaky urcity pohybovy ukol. Jsou relativné stdlé a k jejich zméné je treba

dlouhodobé tréninkové Usili. Rozvoj pohybovych schopnosti je predevsim dulezity pro

stimulaci zakladnich predpoklad(, které umoznuji jejich pozdéjsi maximdlni rozvoj

(Celikovsky, 1977).

Jednoduse bychom mohli fict, Ze motorické schopnosti jsou obecné rysy, které ndm

urcuji vykonnost v pohybovych dovednostech (Peric, 2010).

Pohybové schopnosti rozdélujeme na dvé skupiny (Votik, 2016):

1. Kondi¢ni pohybové schopnosti

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou podminény kvalitou fyziologickych
procesl probihajicich v lidském organismu a na nichZ jsou zavislé. Slouzi
nam k ziskavani energii, kterd je potfebna pro vykondvani pohybu. Patfi

sem silové, vytrvalostni a ¢astec¢né rychlostni schopnosti (Votik, 2016).

Pro vykondvani daného pohybu je potfeba metodologicky proces, ktery

souvisi se ziskavanim a naslednym vyuzitim energie (Peri¢, 2010).

2. Koordinacni pohybové schopnosti

Koordinacni pohybové schopnosti souvisi s procesy fizeni a regulaci
pohybu. Celkovy komplex ve finale tvori schopnosti obratnostni, balan¢ni,
rytmické, pohyblivostni a ¢astecné rychlostni. Technickou stranku hernich

¢innosti ovliviiuji pravé vyse zminéné koordinacni schopnosti (Votik, 2016).

Koordinacni pohybové schopnosti popisuji schopnost zvladnuti, okamzité
vzdorovani novému pohybu a rychlé provedeni sportovnich pohybi (Peric,

2010).
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2.10 KONDICNI POHYBOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti

Silové schopnosti chdpeme jako schopnost pfekonavat ¢i provadét vnéjsi odpor

svalovym stazenim svalu (Celikovsky, 1977).

Druhy silovych schopnosti vychazi z typ( svalové kontrakce, kdy ve svaloviné vznika

napéti a sval se svou ¢innosti zkracuje.
Svalové kontrakce rozdéluje Peric¢ (2010) na:
1) lzometrické, statické — neméni se délka a zvySuje se na napéti.

2) lzotonické, dynamické — méni se délka svalu, ale napéti z(stavd skoro stejné.

Tuto skupinu miZeme jesté rozdélit podle typu pohybu svalu:
a) Koncetrickou — sval se zkracuje, ale napéti se neméni,
b) Excentrickou — sval se protahuje, ale napéti se neméni.
Svalovou kontrakci rozliSujeme z hlediska pribéhu (Dovalil, 1982):

1. Dynamicka — k pohybu je potifeba hybny systém a jeho ¢ast. Naptiklad kliky, diepy
nebo shyby.

a) vybusna — maximalni zrychleni a nizky odpor. Ve fotbale ji vyuzivdame pfi

odrazech a kopech (Peri¢, 2010).

b) rychla - nemaximalni zrychleni a nizky odpor. Béh pres prekazky nebo

starty (Peri¢, 2010).

c) vytrvalostni - nizky odpor a nevelkd stala rychlost. Vyuziti v kanoistice,

veslovani a silni¢ni cyklistice (Peri¢, 2010).

d) maximalni — schopnost pfekonavani vysokého az hrani¢niho odporu malou

rychlosti. Je zakladem pro druhy silovych schopnosti (Peri¢, 2010).

2. Staticka (izometricka) — charakterizovana izometrickou kontrakci a neprojevuje se

pohybem. Jedna se o udrzeni téla v urcitych polohach (Dovalil, 2002).
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Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti maji velky podil vmnoha sportovnich disciplindch
a vysledném vykonu. Velky vliv maji ve vétsiné sportovnich her. Ve fotbale si to mizeme

ukazat na ndzorném pftikladu, kde se odehravaji sprinterské souboje o mi¢ mezi soupefi.

Rychlostni schopnost definujeme jako schopnost vyvinuti Cinnosti s maximalni
intenzitou. Vykonavani kratkodobého pohybu do 20 sekund a to bez odporu nebo jen

s minimalnim odporem pfiblizné 20-25 procent maxima (Peri¢, 2010).

Rychlostni schopnost definujeme jako schopnost provést motorickou ¢innost nebo
realizovat urcity pohybovy tkol, v co nejkrat$im ¢asovém useku (Celikovsky, 1977).

Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat co nejrychleji na podnét
nebo provést pti plsobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji (Dovalil, 2002).

Podil rychlych vldken je pro sportovce velice dllezZity pro vysokou Uroven rychlosti.
U vétsSiny lidi se podil rychlych a pomalych vldken shoduje (pomér 50:50). Napfiklad
takovy vrcholovy sprinter ma pres 90 procent rychlych vldken. Vse je vrozené, geneticky

determinované a uvadi se, Ze vliv dédicnosti je pfiblizné 80 procent. V tréninku jejich

podil ovlivnime jen velmi malo.
Jsou zavislé na nékolika oblastech, které se daji v tréninku ovlivnit (Peri¢, 2010):

e nervosvalova koordinace — schopnost stfidat co nejrychleji kontrakci

a relaxaci svalového vldkna. V tréninku to midzeme relativné dobfe rozvijet.

e typy svalovych vldken — hodné dulezité predpoklady pri dosaZeni

maximalni rychlosti. Rozdélujeme je na dva typy:

a) Cervenda — neboli pomald vldkna, které vydrii pracovat

dlouho, ale jen pomalu.

a) bila — neboli rychld vlakna, které pracuji malou chvili, ale

odvadi ¢innost velmi rychle.
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Rychlostni schopnosti obvykle ¢lenime do tfi zakladnich projev( (Peri¢, 2010):

1.

reakéni rychlost (reakéni ¢as) - schopnost reagovat co nejrychleji na dany podnét.
Nazorny priklad je startovni vystrel (signal) od rozhodc¢iho a nasledny vybéh

sprintera z bloku,

rychlost jednotlivého pohybu (acyklickd) — jedna se o jeden pohyb, kde mizeme

rozliSit zac¢atek a konec. Napfiklad skok, hod nebo kop,

rychlost lokomoce (cyklicka) - provadéni urcitého strukturdiniho cyklu vysokou
frekvenci, ktera se opakuje a neprerusuje. Tato rychlostni forma ma nékolik

podob:
a) rychlost akcelerace — Nejprudsi zrychleni,

b) rychlost frekvence - Vykondvany pohyb co nejvyssi

frekvenci,

c) rychlost se zménou sméru — Schopnost nahlé ménéni smér(
pfi pohybové lokomoci. Nejvice se vyuzivd se sportovnich

hrach, konkrétné ve fotbale rlizné zrychleni a zpomaleni.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti chdapeme jako schopnost organismu vykonavat pohybovou

¢innost bez zndmek snizeni Unavy (Kuhn, 2003).

Vseobecné za vytrvalost povaZzuje pohybovou schopnost, kdy ¢lovék je schopen

provadét dlouhotrvajici télesné ¢innosti nebo cviéeni s nizsi nez maximalni intenzitou, v co

nejdelSim ¢asovém Useku (Peri¢, 2010).

Vytrvalost mizeme rozdélit podle nékolika hledisek (Peri¢, 2010):

a)

b)

ucast svalovych skupin

celkova — cinnost obvykle provadi vice jak 2/3 svalstva (plavani, brusleni nebo

béh),

lokalni — v této skupiné se pohybu Ucastni méné nez 1/3 svalll (opakované hody

na basketbalovy kos).

svalova kontrakce

19



d)

dynamicka - v pohybu (béh na lyzich),

staticka — bez pohybu, kdy jedinec se snazi udrzet urcitou pozici téla (jezdec

na koni pfi dostizich).
délka trvani

dlouhodobéa — energetické zajisténi je ze zény O,. Cas vykonavaného pohybuje je

v délce 8-10 minut a vice,

stftednédoba — energeticky je zabezpecovdna LA-O, zénou a délka trvani je

v rozmezi 3-8 minut,

kratkodobd — energeticky je zabezpelovana prostiednictvim LA zény a délka

trvani je 2-3 minuty,

rychlostni — energeticky je zajistovana zénou ATP-CP a délka trvani je do 20

sekund.
podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné

aerobni - nezbytna energie, kterd je dodavana Stépenim energetickych rezerv za

pristupu kysliku,

anaerobni - Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné alaktatové
fazi energie. Nevytvafi se kyselina mlé¢na a probiha bez pristupu kysliku. Vznik

laktatu, ktery vede k rychlému narlstu Unavy.

2.11 KOORDINACNI POHYBOVE SCHOPNOSTI
Koordinac¢ni pohybové schopnosti ¢asto nazyvdme jako schopnosti obratnostni.
Mezi pohybovymi schopnostmi zaujima zvlastni misto. Zabyva se jimi velké mnozstvi

autord a jejich definice neni jednotna.

Koordinacni pohybové schopnosti popisujeme jako schopnost zvladnout a okamzité
Celit novému pohybu, rychle se pfizplsobit pohybovym pozadavk(im, zdokonalit rychlé

provadéni sportovnich pohybU a pouzivat je rychlym zplsobem (Peri¢, 2010).

Koordinaci délime na vSeobecnou a specialni (Peri¢, 2010):

e vSeobecna - schopnost provadét mnoho motorickych dovednosti, bez

ohledu na sportovni specializaci. K ziskani obecné uUrovné koordinace by mél
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kazdy jedinec projit vSeobecnym rozvojem. S timto rozvojem koordinace by
se mélo zacit hned, jakmile se dité zacne vénovat sportu. Sportovec s lepsi
obecnou koordinaci si rychleji osvoji specialni koordinaéni pozadavky dané
sportovni specializace. Méli bychom dbat na urovern obecné koordinace,
protoZe predstavuje zdklad pro specidlni koordinaci a jsou dullezitym

predpokladem pro nacvik sportovni techniky,

specidlni koordinace — schopnost provadét rozmanité pohyby ve vybraném
sportu rychle, bez chyb, lehce a hlavné precizné. Uzce se spojuje se
schopnostmi a dovednostmi, které sportovec vyuziva pfi tréninku, v zdpase
¢i v néjakém zavodé. Ziskdvame ji pravidelnym procvicovanim pohybovych

dovednosti a v pribéhu sportovni kariéry riznymi technickymi prvky.

Koordinace je velmi sloZitd pohybova cinnost, ktera je tvorfena nékolika

schopnostmi. Jsou predpokladem pro osvojeni fady pohybovych ¢innosti a mohou hrat

velmi dlleZitou roli pro vykonavani daného pohybu. Za nejdllezitéjsi soucasti koordinace

se povazuji (Peri¢, 2008):

spojovani pohybU - projevu se v nejriznéjSich podobach osvojenych
pohybovych dovednosti a jsou navzdjem propojeny ve slozitéjsi c¢innost.
Velké vyuziti ve sportovni gymnastice pfi akrobatické radé rondat, pfemet
vzad, salto vzad. Ve fotbale si ddme pftiklad, kdy fotbalista zpracovava

prihravku ve vyskoku a nasledné vystreli,

orientacni — vztahovani schopnosti predevsim k funkcim analyzator( (zrak,
sluch, kinestetické, dotykové a vestibuldrni). Jde o sledovani vlastniho
pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovcd, nacini v prostoru, case ve
vymezenych prostorach hrist a cvicebni plochy. Fotbalista sleduje pfi hre

pohyb spoluhracd, souperd a mice vzhledem k postaveni na hfisti,

rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych casti téla - podstata spociva
v dokonalém vnimani pohybu a to z hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti

a slozitosti pohybu. Ve fotbale se pouzije pfi stfelbé na branku,
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Pohyblivost

pfizplisobovani - vlastni pohyby, které prizplsobujeme vnéjsim
podminkam, ve kterych se pohyb provadi. Vyznam ve vSech sportech, ale ve

fotbale to je reakce na soupere v zavislosti na misté na hfisti,

reakce — v€asné zahdjeni urcité ¢innosti. Zdkladem je co nejrychlejsi reakce
na nacvi¢enou cinnost ¢i dany signal. Ve fotbale je to napfiklad odrazeny

baldn a fotbalista se ho snazi co nejrychleji ziskat pro svij tym,

rovhovaha — vyznam pfi udrZeni téla v urcitych polohach. Zaklad vysoka
uroven cinnosti vestibularniho analyzatoru ve spojeni s orientacnimi
schopnostmi. Statickd rovnovaha slouZi k udrzeni téla na misté a dynamicka
za pohybu. Nachazi se ve vSech sportovnich odvétvi a ve fotbale je to

napftiklad hrac, ktery stoji na levé noze a pravou nohou si zpracovava mic,

rytmicka — v podstaté se vztahuje ke vSiem sportovnim ¢innostem, ale ovsem
jen vrizné mife a kvalité. Kazdy pohyb ma svi{j rytmus, ktery je potireba si
osvojit. Nékteré sporty se vnéjSim rytmam prizplsobuji napfiklad cvi¢eni na

hudbu v gymnastice,

docilita — schopnost rychlosti naucit se nové pohybové nebo sportovni
dovednosti. Souhrn projevll koordinacnich schopnosti, které maji prakticky
vyznam pro zvladani techniky dané sportovni discipliny. Ve fotbale je to
treba hrdac, ktery se uci nové fotbalové klicky, diky kterym oklame soupere

a nasledné se uvolni.

Kdyz se fekne pohyblivost, tak si kazdy predstavi néjaky prfedpoklad pro rozsah

pohybl v jednotlivych kloubech a schopnost vykonavani pohybl ve velkém kloubnim

rozsahu. Nékdy mulzeme také zaznamenat, Ze se pohyblivost oznacuje terminem

ohebnost (Peri¢, 2010).

Podle Altera (1999) délime pohyblivost do nékolika zakladnich kategorii:

staticka pohyblivost — priklad rozstép, kdy jedinec dba dliraz na udrzeni

v dané pozici a rozsah pohybu je bez ohledu na rychlost,
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e dynamicka pohyblivost — cviky jsou provadény Svihovym zplisobem,

e funkéni pohyblivost — schopnost, diky které dokazieme vyuZit rozsah

kloubni pohyblivosti,
e aktivni pohyblivost — provadéni pohybu vlastnimi silami,

e pasivni pohyblivost — krajnich poloh dosahneme jen vnéjsimi silami za

pomoci partnera nebo gravitace.
Uroveri pohyblivosti ovliviiuje velkd Fada ¢initeld (Peri¢, 2010):

e tvar kloubu — pokud ma sportovec velkou hlavici a malou jamku, potom je
vétsi rozsah pohybu v daném kloubu. Je to dédno velikosti kloubni hlavice

a kloubni jamky,
e pruznost vazivového a kloubniho aparatu

e aktivita reflexnich systémia ve svalech a slachach — jedna se o zplsob
ochrany svalu, kdyZz se dostane do krajni polohy, tak aby nedoslo k jeho

poskozeni,

e sila svald kolem daného kloubu — agonistické svaly nam zabezpecuji pohyb
v kloubu jednim urcitym smérem a svaly antagonistické vykonavaji opaény
pohyb a to znamen3, Ze jsou protichlidné v ¢innosti,

o dalsi aspekty — pohlavi, kdy Zeny maji vyssi prirozenou pohyblivost nez
muzi. DulezZity aspekt je doba, jelikoZz rano je mensi pohyblivost nez
odpoledne. V neposledni fadé je to teplota prostfedi. Samozrejmé, Ze

v teplém prostredi je pohyblivost vys$si a naopak v chladu nizsi.

2.12 R0Zv0] KONDICNICH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI
Silové schopnosti

vevys

pripravenost jedince. Pokud je fotbalista silové a fyzicky pfipraven, tak dokaze lépe
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zvlddat kontaktni situace, které vznikaji v prlbéhu hry. VSe se odviji od sily dolnich

koncetin, ale zapojuje se i trup a zbytek téla (Kirkendall, 2013).

Kazdy hrac fotbalu potrebuje k nejlepsimu vykonu silové schopnosti, které nachazeji
uplatnéni predevsim ve zméndch sméru pohybu, pfi sprintu, vyskocich, pfi kopu do mice
nebo také v soubojich o mi¢. Proto by mél mit hra¢ fotbalu kvalitné vyvinuté svalstvo

dolnich koncetin a v oblasti trupu (Psotta, 2006).
Cile tréninku svalové sily vidi Psotta (2006) v:
e prevence pred zranénim,
e zpUsobilost svall, které zpeviuji kloubni spojeni a ochranuji klouby,

e rozvijeni zpUsobilosti nervosvalového systému a rychle vyvijet svalovou silu ve

specifickych fotbalovych ¢innostech,

e optimalné udrzovat funkénost svalu v oblasti trupu a hornich koncetin, které se ne
tolik podileji na vykonu, ale spoluvytvareji biomechanické podminky pro jejich

provedeni,
e optimalizovani drovné zakladnich silovych pfedpokladd.
Trénink svalové sily mGzeme rozdélit do tfi typ( (Psotta, 2006):

o funkéEni trénink svalové sily — podnécovani zplsobilosti hracl ke koordinovanému
a rychlému vyvijeni svalové sily ve specifickych fotbalovych Cinnostech (bézecka
lokomoce, souboje, vyskoky, stfelba a vhazovani). Tento trénink mGzeme provadét
tfemi hlavnimi metodami:

a. izolovana svalova ¢innost,
b. plyometricky trénink,
c. metoda komplexni svalové ¢innosti.

e zakladni trénink svalové sily — prednosti tohoto tréninku je udrieni a rozvoj
svalovych skupin, které jsou prioritné dllezité pro nejlepsi herni vykon v utkani,

e trénink svalové vytrvalosti — zde je zapotrebi vyvijet dostateCnou Uroven svalové

sily po delsi ¢asovy usek. Mohli bychom ho rozdélit na anaerobni a aerobni.
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Posilovaci cviky ke zvyseni sily

Horni ¢ast téla (Kirkendall, 2013):

kliky na mici — jedinec leZi ¢elem k zemi a vzepre se na rukou. Vzdalenost rukou je
mirné vétsi nez Sife ramen, nohy jsou u sebe a opiraji se o Spicky. Jedna ruka je
pfesunutda na mici a druha na zemi. Nasledné se provede klasicky klik. Po
nékolikdtém opakovani cvicenec vyméni ruku a ndsledné provadi klik na druhé
ruce.

Zapojené svaly — Velky sval prsni, trojhlavy sval pazni, prfedni hlava deltového
svalu.

shyby — jedinec uchopi hrazdu nadhmatem a Sitka Uchopu je mirné vétsi nez Sirka
ramen. S nddechem zatdhne bficho a provede pfitah k hrazdé. Brada je nad dUrovni
hrazdy a vydech je v okamzZiku nejvyssiho usili. Nasledné se vrati do vychozi polohy
a shyb opakuje. Opakovani maximalni pocet az do svalového odmitnuti.

Zapojené svaly — Hlavni: Siroky sval zadovy, horni a stfedni ¢ast trapézového svalu,
dvojhlavy sval pazni a vietenni sval.

sklapovacky s micem - jedinec leZi na zddech a ruce ma poloZzené na zatylku.
Pfednozi se skréenymi koleny a mezi né vlozi mi¢. Snazi se vyvijet tlak koleny do
mice a pomalym pohybem provadi zkracovacku smérem ke stehnim.

Zapojené svaly — Pfimy sval brisni.

Dolni ¢ast téla (Kirkendall, 2013):

vypady — jedinec vykroci jednou nohou a provede vypad. V dolni poloze koleno
svird pravy uhel a stehno je rovnobézné se zemi. Koleno zadni nohy klesne do
stfida pfi kazdém vypadu a provadi vypad opacnou nohou.

Zapojené svaly — Velky sval hyzdovy, stfedni sval hyzdovy a ctyrhlavy sval
stehenni.

predkopy - pfed samotnym cvikem si jedinec v prvni radé nastavi polohu opérky
zad, tak aby se mu pohodiné sedélo a opérny valec chodidla, ktery by pfi cviku mél
lezet pod spodni casti holenni kosti. Pohyb zacind ve spodni poloze, kdy uhel
kolenniho kloubu by nemél byt mensi nez 90 stupnt. S nadechem vytlacéi opérny

valec do horni polohy a plynulym pohybem s vydechem zpét do vychozi polohy.
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Zapojené svaly - Pfimy sval stehenni, prostfedni hlava kvadricepsu, vnitfni hlava
a vnéjsi hlava ¢tyrhlavého svalu stehna.

e zakopdvani na velkém misté — jedinec lezi na zadech a na velkém mici m3a
umisténo chodidlo jedné nohy dba na diraz, aby noha byla v pravém ahlu. Druhou
nohu pokréi a da ji na koleno nohy druhé. Poté zvedneme panev od podlozky

a provedeme vydrz.
Zapojené svaly - Velky sval hyzdovy a hamstringy.

e vypony ve stoji sjednoruckami - jedinec si vezme do kaZdé ruky jednu
jednorucku, postavime se vzpfimené a nohy ma na Sifrku panve. Provadi vypony
a v nejvyssi poloze provede vydrz, nasledné se vrati do polohy vychozi.

Zapojené svaly - Sikmy sval lytkovy a dvojhlavy sval lytkovy.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou béhem utkdni nesmirné dllezitou pohybovou
schopnosti. Fotbalista je vyuzivd témér béhem celého utkani. V utkani je muzeme
postifehnout skoro vidy, at uZ jde o reakci na mi¢ nebo na soupere. VSe je realizovano
maximalni rychlosti napfiklad start na mi¢, rGzné sprinterské nabéhy, rychla klicka
a v neposledni fadé uvolnéni se v prostoru. Jednotlivé rychlostni parametry hrace lze
zlepsit kvalitnim a véasnym tréninkem (Psotta, 2006).

K dosaZeni vysoké urovné rychlostnich schopnosti se musime v tréninku zamérit
na startovni reakci, akceleraci, rychlostni vytrvalost a rychlostné-silové schopnosti hracu.
Ve fotbalovém utkani hracéi primarné provadéji 50-65 % sprintl v kratSich Usecich nez
5 m, 75-85 % sprint( neni delSich nez 10 m a priimérna délka sprintu v utkani je kolem
9m.

Nejvyssi rychlosti dosahuji hraci ve véku 18-21 let. Rychlostni schopnosti by se
mély rozvijet od 12 let. Vtomto obdobi Zivota jsou podminky pro rozvoj rychlostnich
schopnosti nepfiznivéjsi, protoZe v tomto véku je obvykle zaznamendvan nejvétsi narlst

rychlostné-silovych schopnosti.
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Rozdéleni rychlosti v tréninkovém zatizeni (Psotta, 2006):

trénink rychlosti reakce - dileZity aspekt kazdého hrace v tréninku i v utkani, ktery
rozhoduje o spravném zacdtku provedeni a UspésSnosti spravného vyreseni
pohybového Ukolu. Zamérfuje se na zdokonalovani prosté a vybérové reakce na
jednoduché zrakové podnéty, které vychdzeji z herné situacniho prostredi.
Napriklad odrazeny balon soupefovym brankafem a momentem zahdjeni sprintu
k mici utoénikem pro opakovanou stfelbu na branku soupere,

trénink béZeckého sprintu v akceleracni fazi — prvnich 35 metrd, pravé zde se
zvySuje rychlost akceleraéni faze. Zavisi hlavné na dvou hlavnich faktorech. Prvni
faktor je mechanicky vykon, ktery je podminén rychlosti svalovych kontrakci
a vyvijené svalové sily. V prvnich 10-12 metrech sprintu u dospélych hrac se
projevuji nejvyssi naroky na produkci svalové sily a mechanického vykonu. Druhy
faktor technika béhu, ktera rozhoduje o vysledné rychlosti béhu,

trénink zputsobilosti udrzet maximalni béZeckou rychlost — dilezZity trénink, ktery
nam umoznuje udrZet sprint na Useku mezi 35-80 m, ktery trvd 5-10 s. Jsou
dlikazy, Ze hraci v holandské lize vyprodukuji 1-3 sprinty del$i nez 35 metrQ. Proto
udrzeni maximadlni rychlosti neni povaZovano za dulezity aspekt pohybové
vykonnosti hraca fotbalu,

komplexni trénink rychlosti herni bézecké lokomoce — tento typ tréninku nam
bude rozvijet rychlost reakce, startovni rychlost, akceleraci, ale taka dovednosti ve

specifickych zplisobech béhu (zmény sméru, béh stranou, brzdéni a béh vzad).

Vytrvalostni schopnosti

Fotbal je sportovni hra, kterd je zaloZena na béhu, proto je kladen dlraz na

spravné rozvinuté vytrvalostni schopnosti. Ve fotbale jsou vyuzivany vsechny zpUsoby

energetického kryti (Mékota, 2007).

Vysoka uroven vytrvalosti je prioritné nezbytna pro fotbalové hrace kvuli pasobeni

proti brzkému nastupu Unavy. Pokud je hrac dobre vytrvalostné vybaven, tak potom je

schopen provadét rychlé a explozivni pohyby i ke konci utkani.

Vytrvalostni schopnosti jsou ucinny a nezbytny fotbalovy zaklad pro dlouhodoby

a uspésny trénink rychlosti. Idedlni metoda pro rozvoj je intervalovy nebo opakovany

trénink fartlekového zatizeni (Psotta, 2006).
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Predpoklady rozvoje vytrvalosti (Rubas, 1997):

télesné predpoklady — vék, pohlavi, télesna vyska, hmotnost a také podil svalstva,
technika pohybovych projevii — ekonomicnosti provadéni vlastni sportovni
¢innosti,

psychické faktory — zejména volné moralni vlastnosti jedince,

fyziologické predpoklady — jsou predevsim zavislé na kapacitnim rozvoji vnitfnich

organl (srdce, plice, cévni a obéhovy systém).

Rozvoj vytrvalostniho tréninku déli Psotta (2006) na dva typy:

intenzivni rychlostné vytrvalostni trénink — vyznacuje se stfednédobymi intervaly
zatizeni a relativné delSimi intervaly odpocinku. Vys$si mira zotaveni zarucuje
dostatecné vysokou intenzitu cvi¢eni v kazdém zatéZzovém intervalu. Tento trénink
se prioritné zaméruje na podnécovani schopnosti podavat vysoky vykon v kratkém
Casovém useku.
PFiklady cviceni: - ¢lunkové béhy do 150 m,

- béhy se zménami sméru a zménou zpusobu béhu do 150 m,

- béhy na 100 az 200 m v pfimém sméru,

- rlizna prlipravna a herni cvi€eni a prlipravné hry.
extenzivni rychlostné vytrvalostni trénink — tento druh tréninku se zaméfuje na
podnécovani schopnosti hrace udriet pohybovy vykon ve vysoké intenzité.
V extenzivnich rychlostné vytrvalostnich cvicenich se postupné vyvolava télesnd
Unava. Ocekavanymi efekty je zvySena zpUsobilost jedince provadét vysoce
intenzivni ¢innost po dobu 45-90 sekund. Od intenzivniho typu tréninku se lisi
del$imi intervaly zatiZeni a krat3imi intervaly odpocinku. Casto byva oznacovén
jako tzv. smiSeny (ATP-LA-O;) trénink.
Priklady cviceni: - ¢lunkové béhy,

- béhy se zménami sméru a zménou zpusobu béhu do 300 m,

- béhy na 200 az 400 m v pfimém sméru,

- rlizna prlipravna a herni cviceni a prlpravné hry.

28



Z hlediska doby trvani rozliSuje vytrvalost Jebavy (2017) na:

dlouhodobou vytrvalost — doba zatéZe nad 15 minut a intenzita je nizsi. Jedna se
o aerobni vytrvalost s minimalni tvorbou laktatu,

strednédobou vytrvalost — doba zatéze v rozmezi 5-15 minut. Intenzita je vyssi
a tvorba laktdtu je na hranici schopnosti odbouravani. Pfi tomto rozvoji se
sportovec dostava do padsma nad 90% maximalni srde¢ni frekvence,

kratkodobou vytrvalost — doba zatéZze se pohybuje v rozmezi jedné az ¢tyf minut.
Zde je vysoka koncentrace laktatu. Cim kratsi a intenzivngjsi €innost, tim vice se
podili na hrazeni anaerobni glykolyza s tvorbou laktatu,

rychlostni vytrvalost — schopnost poddavat stale rychlostni vykon nad hranici 85%
maxima, v co nejdelSim ¢asovém useku. Doba zatéze se pohybuje od 10 do 60
sekund. Intenzita zatéze je relativné maximalni,

intermitentni vytrvalost — poddvani vykonu v rlznych pasmech intenzity zatizeni.

Typicka vytrvalost ve fotbale, kde se prolind stfidani intenzity zatéze.

Priklad tréninku pro rozvoj vytrvalosti

Vytrvalostni fartlek

JelikoZ se ve fotbale stfida intenzita zatéze, tak pravé fartlekovy typ tréninku je

idedlni volbou. Pochazi ze Svédstiny a mGzeme ho preloZit jako hra s rychlosti. Do svého

tréninku ho zarazuiji ti nejlepsi ultramaratonci, ale i fotbalové kluby svétové Urovné.

a) Jednodussi verze —
e rozcviceni (atleticka abeceda, protazeni),
e 3 km rozklusani,
e 2-4 min rychlejsi tempo (80-90 % z TF max),
e 3 min volnym tempem,
e 5x opakujte,

e zavér 1,5-2 km vyklus.
b) Obtiznéjsi verze -
e rozcviceni (atletickd abeceda, protazeni),

e 3 km rozklusani,
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e 2-3 min rychlejSi tempo (85-90 % z TF max),
e 4-5min volnym tempem,
e 7x opakujte,

e zaveér 2 km vyklus.

2.13 R0Zv0] KOORDINACNICH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Ve fotbale ma koordinace veliky vyznam. Ve hfe se projevuje jako soucast dalsi
schopnosti a to nejcastéji rychlosti. Proto tyto dvé pohybové schopnosti rozvijime jiz od
détského véku. Idedlni doba, kdy bychom je méli rozvijet je mezi 7. - 12. rokem Zivota
jedince, jelikoz v tomto roce se déti nejlépe nauci novym dovednostem. Dobry trénink by
mél obsahovat rGzné obraty, zmény sméru, zaklady gymnastickych cviceni, dovednosti

kopnuti, chyceni a hazeni mice (Peri¢, 2010).

Dobre zvladnutd pohybova koordinace umoznuje fotbalistovi dobtfe provést rizné
naroc¢né pohybové cinnosti v rizné slozitych podminkach danych hernich situacich. Je
tfeba zminit, Ze rozvojem zlepsSujeme ve fotbale prostorovou orientaci, zvySujeme cit pro
mi¢, reagovani na vzniklé situace béhem hry, nacasovani prihravky, odhad na mic,
zdokonaluje stabilitu téla v osobnich soubojich a také plsobi jako prevence proti

zranénim (Jebavy, 2017).
Koordinacni schopnosti u fotbalistl ¢leni Votik (2016):

e orientacni — schopnost rychlého a presného urceni vzajemnych vztahl (hrac,

spoluhrac, souper, mic a dalsi),

e diferenciacni — detailni rozliSeni a monitorovani parametrl (sila, ¢as, prostor pfi

feSeni pohybového ukolu a provedeni konkrétni herni ¢innosti),

e reakéni — rychly a Ucelny projev na ocekavany ¢i neocekdvany podnét napftiklad

reakce hrace na odrazeny mic,

e spojovani pohybovych operaci — spojovani casoprostorové dynamické
synchronizace dil¢ich pohybd, ke kterym dochazi pfi kontaktu s micem nebo se

souperem,
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e pfizpisobovani pohybového jednani — schopnost plynule navazujici na predesiou.

Zavisla na orientacni schopnosti a resi konkrétni situace za danych podminek,

e dynamickd rovnovaha — udrieni rovnovahy pfi umysinych ¢ neudmysinych

zménach polohy téla,

e rytmickd — rytmus dané pohybové Cinnosti. Zména rytmu a tempa hry, kdy

vnutime nas rytmus hry soupefi, ktery se musi pfizpUsobit.
Jebavy (2017) popisuje vyznam urovné koordinacnich schopnosti u fotbalisty:
e pfispiva k vyssi stabilité techniky,

e velmi dobra uroven koordinace pfispivd k Uspésnosti motorického uceni

vevys

e ovliviiuje tempo osvojeni si technické stranky jednotlivych hernich ¢innosti,
e umozZnuje presné provadét slozité pohyby v pribéhu celého utkani,

e slouZi ksouladu jednotlivych prvk( pohybu pti feseni hernich situaci a pfi

plnéni stanovenych ukold,

e umoznuje vyssi plasti¢nost a variabilnost fizeni pohybu.
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3 CIL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY
CiL
Cilem bakalarské prace je komparace aktualni Urovné vybranych pohybovych

schopnosti hraéd fotbalu v kategorii muzd amatérské ligové soutéZe v Ceské republice

a v Némecku.
UKOLY

Ke splnéni cile bakalafské prace jsem si stanovil ndsledujici ukoly:

. reSerze literatury dané problematiky,

. vybér vhodné metodiky a diagnostickych metod,

. diagnostika Urovné pohybovych schopnosti hraci v Ceské republice a Némecku,
. analyza a komparace dat, vyvozeni zavér(.

HYPOTEZY

H1 Predpoklddame, Ze hraci hrajici némeckou soutéZ budou dosahovat v celkovém

souhrnu lepsich vysledkl v testech rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.

H2 Predpokladame, Ze hraci hrajici Ceskou soutéz budou dosahovat v celkovém souhrnu

lepsSich vysledkd v testech silovych a obratnostnich schopnosti.
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4 METODIKA

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor zahrnuje fotbalisty v dospélé kategorii muz(l. V konkrétnim
pripadé se jednd o ¢esky tym FC Viktoria Marianské Lazné a némecky tym Spvgg Bayern
Hof. Pocet testovanych osob je stanoven na 15 hracd z kazdého klubu a vékovy pramér

fotbalistl je 25 let.
FC Viktoria Marianské Lazné

Tento klub je zastupcem Karlovarského kraje a byl zaloien roku 1945. Mezi
nejvétsi Uspéchy klubu fadime puUsobeni v celostatni mistrovské soutézi oblastni ligy
(uroven dnesni 2. Ligy). Klub zahrnuje nékolik vékovych kategorii. Pro nds bude dllezita
muzska kategorie, kterd hraje 4. nejvy$si souté? v Ceské republice. Divize, pod timto
nazvem ji zna vétsina z nds a rozdéluje se do skupin A, B, C, D, E. Neni to rozdéleno podle
urovné, ale podle toho, v jaké casti republiky se dany tym nachazi. Nds bude zajimat
Divize A, tudi? zapadni strana Ceské republiky. V soutéZi se nachazi 16 ¢eskych tym0

a velky pocet kvalitnich fotbalistU, ktefi prosli ligovymi kluby.

Veskeré testovani bylo provedeno na jafe roku 2019 v mésici bfezen. Tento klub
jsem vybral zamérné, jelikoz jsem v ném zacinal svoji fotbalovou kariéru a v muzské
kategorii mam odehrané dvé sezony. Momentalné znam vsechny hrace, ktefi tam hraji.
Vim, jak moc dobfe jsou na tom po fyzické strance. Dalsi faktor, ktery sehrdl roli
v rozhodovani, byl hlavni trenér tymu. Mam s nim kladné zkuSenosti a byl nadsSeny, Ze
dostane vysledky svych svéfencli z pohybovych testll. VSe bude mit k dispozici graficky
zpracované, porovnané s némeckymi hraci a tak bude moct do budoucna sestavit

tréninkovy plan, ktery zlepsi jeho svéfenclim fyzickou zdatnost.
Spvgg Bayern Hof

V zastoupeni Spolkové republiky Némecko jsem vybral vySe zminény tym, ktery byl
zalozen v roce 1910. Klub ma za sebou bohatou historii a dokonce pUsobil i v nejvyssi
Némecké fotbalové Bundeslize. Tento klub se nachdzi ve spravnim obvodu Horni Franky
a od zdpadnich ceskych hranic je vzdalen 20km. Hracskou zakladnu tvofi presné 16
vékovych kategorii od 3 let az po ty muzské, kterym se budu vénovat ja. Muzsky tym hraje

5. nejvyssi némeckou soutéz a vsichni ji znaji pod nazvem Bayernliga Nord.
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Jeden hlavni dlivod, pro¢ jsem si vybral zrovna tento klub, je ten, Ze v tymu hraji i ja.
S trenérem mdam dobry vztah a o vSech mych postupech a zamérech byl dostatecné
informovan. JelikoZz je ambicidzni, tak chtél vSechny vysledky a srovnani, aby mohl

pfipadné upravit své tréninkové plany a zaméry.

4.2 VYZKUMNA SITUACE A PODMINKY TESTOVANI

Testovani bylo provedeno po zimni pfipravé roku 2019 v bfeznu. Testovani
probihalo na fotbalovém hfisti, workoutovém hfisti a v uzavienych prostorech. Vyse
zminéné tymy jsem vybral zdmérné, jelikoZ jsem v prvnim zmifnovaném tymu pUsobil
2 roky a v némeckém tymu hraji momentalné. K posouzeni Urovné vykonnosti v testech
pohybovych schopnosti mezi ¢eskym tymem a némeckym byla vyuZita testova baterie
skladajici se celkem ze sedmi testl (viz kapitola 4.3). VSechny konkrétni pohybové testy

zde budou podrobnéji popsany a vysvétleny.

PODMINKY TESTOVANI

. v Uplném prvopocdtku hraci dostali formuldr, ktery vyplnili a podepsali, Zze vse
provadi na vlastni riziko. S testovanim souhlasili i trenéfi obou tymu,

J nasledné byli hraci sezndameni, jaké pohybové testy budou provadét, nikdo z nich

nebyl nucen a vSe provadéli dobrovolng,

J pfed vykondnim testd jsem kladl veliky dliraz na to, aby byli vSichni testovani hraci

radné protazeni a kvalitné rozcviceni, aby si nepfivodili néjaké zranéni,

. jednotlivé testy byly zarazovany do trénink( v nasledujicim poradi: rychlost,

vytrvalost, sila a obratnost,

. prvni testovani bylo provedeno u ¢eského tymu a poté jsem otestoval némecké
muzstvo,
. vidy byl kladen ddraz na pfriblizné stejné podminky konkrétné: pocasi, terén,

povétrnostni podminky, teplota, povrch, cviéebni Ubor a denni doba,

. vSechny pohybové testy byly nejdfive predvedeny a bylo vysvétleno jejich spravné

provedeni (v ¢estiné u ceského tymu, v némciné u némeckého tymu).
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4.3 METODY A ZPUSOBY SBERU DAT
Metody, které v praci pouZiji, by mély vést k dosaZeni cile mé bakalarské prace.
K ziskani dat a k naslednému vyhodnoceni testl jsem pouZzil tyto metody:
Vyzkumny zamér
Prace je vedena védeckym zplisobem, kdy popisuje zkoumanou skuteénost pomoci
proménnych znakul, které lze vyjadfit Cisly. Empiricko-teoreticka studie se staraji
o vyzkum, ktery je zaloZzeny na zkuSenostech, sbird nam data primdrnich a sekundarnich

dat samotnym vyzkumnikem. Observacni vyzkumna metoda mi pomUze ke sbéru dat,

ktera budu provadét pomoci testovani.
Obsahova analyza primarnich zdrojt

Tuto metodu jsem wvyuZil jako prvni. Pro mé osobné je tato metoda jedna
z nejdllezitéjSich. Pouzil jsem ji k sestaveni testll a ke zpracovani teoretické cCasti

bakalarské prace.
Motorické testovani

Pro svoji bakalarskou prdaci jsem pouzil motorické testy vybranych pohybovych
schopnosti, které jsou stézejni pro fotbalovy vykon. Mezi tyto schopnosti patfi rychlost,

vytrvalost, sila a obratnost.

Popis pohybovych testl
Béh na 10 a 20 metru

Tento test jsem vybral zamérné, jelikoz 50-65 % vSech sprintd ve fotbale je kratSich
nez 10m a 75-85 % vsech sprintd neni delSich nez 10m. K otestovani rychlostnich
schopnosti jsem vybral test, ktery testuje béZecké rychlostni schopnosti fotbalistd na
vzdalenost 10 a 20 metrd. Test byl proveden na travniku a jako pomucky jsem pouZil
pasmo, 20 centimetrl vysoké kuZely (jeden na startovni ¢are a druhy na cilové care),

stopky a zdznamovy arch.
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Provedeni testu - Testovany jedinec zaujme startovni pozici (polovysoky start) tésné
za startovni ¢arou. Cesti hra¢i startuji na povel (pFipravit — pozor — ted) a naopak ti
némecti hradi startuji na povel (vorbereiten — achtung — jetzt). Nasledné vybiha k meté ve
vzdalenosti 10 m. Test je ukoncen aZ tehdy, kdy testovana osoba probiha kolem kuzele

umisténého na 10 m.
Cooperuv test

K otestovani vytrvalostni schopnosti fotbalistl jsem vybral Cooperlv test, pfi
kterém se méfi vzdalenost, kterou testovana osoba ubéhne za rovnych 12 minut.
Testovani probéhlo na umélém travniku, kde hraci béhali okolo hristé. V kazdém rohu
byly umistény kuzely do pllkruhu, aby hfisté pfipominalo oval a hraci neztraceli orientaci
a vzdalenost v rozich si nezkracovali. K otestovani mi poslouzily tyto konkrétni pomucky

(pasmo, kuzely 20 centimetr( vysoké, rucni stopky a zdznamovy arch).

Provedeni testu - Testovany jedinec zaujme startovni pozici (polovysoky start) na
startovni ¢are a vybihd na povel start. Snazi se udrzovat pfiblizné stejnou rychlost, bez
nenadalého zrychleni ¢i zpomalovdni. Testovand osoba se snaZi ubéhnout co nejdelsi
vzdalenost a test se ukoncuje, az se na stopkach objevi 12 minut nebo kdyz jedinec uz
nemuze.

Vydrz ve shybu na hrazdé

K otestovani staticko silovych schopnost zejména hornich koncetin a pletence

ramenniho jsem vybral test vydrz ve shybu. Testovani probihalo na workoutovém hfisti

a knaméreni vysledkli mi poslouzily tyto konkrétni pomicky (hrazda, rucni stopky

a zaznamovy arch).

Provedeni testu — Testovana osoba uchopi Zerd nadhmatem v Sifi ramen, zaujme
polohu ve shybu, pfiéemz je brada nad Zerdi a nohy se nedotykaji zemé. V této poloze
vydrzi co nejdéle a nedotykd se hrazdy zadnou ¢asti obliceje. Test ukoncujeme, kdyzZ brada

poklesne pod Zerd.
Opakované shyby na hrazdé

K otestovani dynamicko silové schopnosti fotbalisty jsem vybral test opakované

shyby na hrazdé v ¢asovém intervalu 30 sekund. Testovani probihalo na stejném misté

36



jako u predchoziho testu, ale v jiny den, aby hraci nebyli unaveni a predvedli co nejlepsi

vykony.

Provedeni testu - Hrazda je umisténa v takové vysi, aby se cviéenec ve svisu
nedotykal zemé. Z klidného svisu (drZzeni nadhmatem v $ifi ramen) se testovand osoba
pfitahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti se zpét do zakladni polohy (paze zcela
napjaty). Pohyb je plynuly bez preruseni aZz do Unavy. Jedinec se snazi udélat co nejvice
shybU v ¢asovém intervalu 30 sekund. Test konci, jakmile testovana osoba prerusi plynuly
pohyb na 2 sekundy a vice nebo jakmile se dvakrat za sebou nepfitahne tak, aby brada

byla nad Zerdi.
Balan¢ni labyrint

K otestovani obratnostni stranky fotbalisty jsem vybral test na balanénim
labyrintu. Samotné testovani bylo provedeno v uzaviené mistnosti, aby hracéi nebyli
ovlivnéni povétrnostnimi podminky (dést, vitr). K naméreni vysledkl jsem pouZil tyto

konkrétni pomucky (balancni labyrint, ru¢ni stopky a zdznamovy arch).

Provedeni testu — Testovand osoba se postavi na balancni labyrint, jak ji to je
prijemné a zpevni stfed téla. Test zacind tehdy, azZ je jedinec pfipraven a uvadi kulicku do
pohybu. Kulicka se nachdzi na zacatku prvni ulicky a testovana osoba se snazi diky svému
pohybu dostat kulicku do stfedu labyrintu v co nejkratSim ¢asovém useku. Jakmile se
kulicka zastavi ve stfedové jamce, test je ukoncen a zapisuje se vykonany ¢as testované

osoby.
Prelézani tyce tam i zpét
Tento konkrétni test provéfuje komplexni obratnost sportovce. Testovani

probéhlo jako u predchoziho testu v uzaviené mistnosti sidealnimi podminkami pro

nameérena data.

Provedeni testu — Testovand osoba predpazi poniz ty¢ ve vodorovné poloze, kterou drzi
obéma rukama a snazi se ji prelézat (prekracovat) tam i zpét v casovém intervalu
30 sekund. Jakmile ji tfreba z jedné ruky pusti, tak se prelezeni nepodita, ale testovana

osoba pokracuje dale.
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Zpracovani dat
Popisna statistika

Nam zjistuje a shrnuje informace, které se zpracovavaji ve formé graf(i a tabulek.

Vypocitava jejich Ciselné charakteristiky jako prlimér a celkova suma.
Excel

Jednd se o tabulkovy program, ve kterém muUZeme vytvaret grafy, tabulky,

provadét vypocty, psat a upravovat texty.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 VYSLEDKY - CELKOVY PREHLED CESI X NEMCI

V tabulce €. 1 vidime, jak si vedl konkrétni ¢esky hra¢ v jednotlivych testech. Modre

jsou zvyraznény nejlepsi vysledky v konkrétnim testu a ty nejhorsi jsem vyznacil ¢ervenou

barvou.

10m z mista 20m z mista

1,72s

1,8s
1,82s
1,82s
1,84s
1,85s
1,89s

1,9s
1,92s
1,93s
1,96s

2s

2,02s
2,06s
2,08s

3,08s
3,03s
3,06s
3,07s
2,99s
3,1s
3,21s
3,235
3,24s
3,29s
3,27s
3,3s
3,4s
3,6s
3,7s

Tabulka ¢. 1: Celkovy prehled ¢eského tymu

cooper
2850m
3000m
3350m
3100m
3200m
3400m
2700m
2800m
3300m
2500m
2950m
2100m
2300m
1900m
1900m

14
5
17
7
11
15

shyby za 30s vydrz ve shybu

52s
22s
70s
32s
45s
58s
40s
28s
62s
60s
37s
17s
24s
19s
44s

labyrint

36s
42s
27s
20s
30s
32s
49s
28s
37s
39s
25s
45s
52s
33s
46s

tyc
12

13
15
16
10

18
20

13
21

13
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V tabulce €. 2 vidime, jak si vedl konkrétni némecky hrac v jednotlivych testech.
Modre jsou opét zvyraznény nejlepsi vysledky v konkrétnim testu a ty nejhorsi jsem

vyznacil Cervenou barvou.

10mz mista 20mz mista  cooper shyby za30s vydrz ve shybu labyrint tyc

1,71s 2,97s 2950m 5 20s 32s 10
1,78s 3,04s 3400m 6 25s 35s 16
1,8s 3,02s 3550m 10 45s 24s 11
1,82s 3,03s 2600m 5 22s 41s 6
1,85s 3,16s 3600m 6 30s 29s
1,87s 3,08s 2800m 14 38s 48s 7
1,89s 3,185 3500m 7 26s 24s 19
1,91s 3,24s 3200m 9 30s 39s 13
1,91s 3,23s 2100m 5 23s 28s 9
1,93s 3,20s 3500m 7 34s 44s 15
1,93s 3,21s 3000m 8 36s 22s 13
2,01s 3,38s 3350m 13 50s 52s 10
2,02s 3,40s 2550m 4 17s 57s 8
2,04s 3,42s 2000m 3 19s 59s
2,04s 3,435 1900m 4 19s 64s 6

Tabulka ¢. 2: Celkovy piehled némeckého tymu
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5.2 VYSLEDKY - JEDNOTLIVE TESTY
Testovani jednotlivych schopnosti probéhlo v poradi, které vidime v celkovém
prehledu vysledkd (viz tabulka ¢. 1 a ¢. 2). Jako prvni jsem otestoval ceské hrace

a nasledné némecké.

V rychlostnim testu na 10 metr( byl v ceském tymu nejrychlejsi Daniel Cinkanic
a naopak ten nejpomalejsi byl David Smejkal. V celkovém souctu méli hraci 28,61 sekund

a pramérny cas byl 1,91 sekund.

V rychlostnim testu na 20 metrd byl nejrychlejsi Dominik Pécek a nejpomalejsi byl

David Smejkal. V celkovém souétu méli hraci 48,57 sekund a prdmérny ¢as byl 3,24

sekund.
10m z mista 20m z mista
Cinkanic 1,72s Pécek 2,99s
Denk 1,8s Denk 3,03s
Lukas 1,82s Lukas 3,06s
Lattish 1,82s Lattish 3,07s
Pécek 1,84s Cinkanic 3,08s
Drahorad 1,85s Drahorad 3,1s
Grambal 1,89s Grambal 3,21s
Sadilek 1,9s Sadilek 3,23s
Kravar 1,92s Kravar 3,24s
Stépan 1,93s Parak 3,27s
Parak 1,965 Stépan 3,29s
Dubsky 2s Dubsky 3,3s
Nedbaly 2,02s Nedbaly 3,4s
Lysak 2,06s Lysak 3,6s
Smejkal 2,08s Smejkal 3,7s
celkem 28,61s celkem 48,57s
pramér 1,91s primér 3,24s

Tabulka €. 3: Rychlostni schopnosti ceskych hract
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V rychlostnim testu na 10 metrd byl v némeckém tymu nejrychlejsi Malik McLemore
a naopak ten nejpomalejsi byli David Guyon a Jonas Lang. V celkovém souctu méli hraci
28,51 sekund a prdmérny ¢as byl 1,90 sekund. Vzhledem k tomu, Ze Cechd i Némctl byl

stejny pocet, mizeme porovnavat sumy vysledku z jednotlivych testd.

V rychlostnim testu na 20 metrQ byl nejrychlejsi Malik McLemore a nejpomalejsi byl

Jonas Lang. V celkovém souctu méli hraci 47,99 sekund a primérny cas byl 3,20 sekund.

10m z mista 20m z mista
McLemore 1,71s McLemore 2,97s
Seiter 1,78s Schuberth 3,02s
Schuberth 1,8s Fleischer 3,03s
Fleischer 1,82s Seiter 3,04s
Feulner 1,85s Miranda 3,08s
Miranda 1,87s Feulner 3,16s
Winter 1,89s Winter 3,18s
Schmidt 1,91s Schraps 3,2s
Vogel 1,91s Bifano 3,21s
Schraps 1,93s Vogel 3,23s
Bifano 1,93s Schmidt 3,24s
Knoll 2,01s Knoll 3,38s
Oral 2,02s Oral 3,4s
Guyon 2,04s Guyon 3,42s
Lang 2,04s Lang 3,43s
celkem 28,51s celkem 47,99s
prumér 1,90s primér 3,20s

Tabulka ¢. 4: Rychlostni schopnosti némeckych hract

Celkové v rychlostnich testech byli lepsi némecti hraci. V béhu na 10 metr( byl
celkovy rozdil lepsi u némeckych hrac o 0,1 sekundy. V béhu na 20 metr( uz byl ten
rozdil o trosku vétsi a to presné o 0,58 sekundy. Kdyz porovname primérné vysledky
u obou namérenych tymu, tak tedy mGzeme rovnéz konstatovat, Ze Némci jsou lepsi

v rychlostnich schopnostech.
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V tabulce €. 5 vidime vysledky vytrvalostnich testl u Ceskych hracud. VSechny vysledky

jsou serazeny od téch nejlepsich vykon( az po ty nejhorsi.

Nejvice ub&hnutych metrd mél Michal Drahordd a nejméné ubé&hli David Smejkal
s Ondrejem Lysakem. Hraci celkem ubéhli 41350 metr(i a primérnd vzdalenost, kterou

fotbalisté zabéhli, byla 2757 metru.

Drahorad 3400m
Lukas 3350m
Kravar 3300m
Pécek 3200m
Lattish 3100m
Denk 3000m
Parak 2950m
Cinkanic¢ 2850m
Sadilek 2800m
Grambal 2700m
Stépan 2500m
Nedbaly 2300m
Dubsky 2100m
Lysak 1900m
Smejkal 1900m
celkem 41 350m
primér 2757 m

Tabulka ¢. 5: Vytrvalostni schopnosti ¢eskych hract
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V tabulce ¢. 6 vidime vysledky vytrvalostnich testd u némeckych hracha. Vsechny

vysledky jsou sefazeny opét od téch nejlepsich vykon( azZ po ty nejhorsi.

Nejvice ubéhnutych metrd mél Tom Feulner a nejméné ubéhl Jonas Lang. Hraci
celkem ubéhli 44000 metri a primérnd vzdalenost, kterou fotbalisté zabéhli, byla 2933

metrd.

3600m
3550m
3500m
3500m
3400m
3350m
3200m
3000m
2950m
2800m
2600m
2550m
2100m
2000m
1900m

celkem 44 000m
prumeér 2933m

Tabulka €. 6: Vytrvalostni schopnosti némeckych hract

Celkové ve vytrvalostnich testech byli lepsi némecti hraci. V béhu na 12 minut byli
fotbalisté z Némecka lepsi, jelikoZ ubéhli o 2650 metrd vice nez ti cesti. Rovnéz pramérny
vykon na jednoho hrdace je vyssi u Némcl. Kdyz porovname vysledky u obou namérenych
tymQ, tak rovnéZz mulZeme konstatovat, Ze Némci jsou lepsi ve vytrvalostnich

schopnostech.
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V tabulce ¢. 7 vidime vysledky silovych testl u ¢eskych hraca. Vsechny vysledky jsou

sefazeny od téch nejlepsich vykonU az po ty nejhorsi.

Nejvice shybll za 30 sekund udélal Martin Lukd$ a naopak nejméné udélali Ondrej
Lysak s Jitim Dubskym. Celkem udélali 135 shyb( a priimérny vykon na jednoho hréace byl

9 shybu za 30 sekund.

vV

hraci vydrzeli 610 sekund ve shybu a prlimérny cas byl 41 sekund.

Shyby za 30s VydrZ ve shybu

Lukas 17 Lukas 70s
Drahorad 15 Kravar 62s
Cinkanic 14 Stépan 60s
Kravar 13 Drahorad 58s
Stépan 11 Cinkani¢ 52s
Pécek 11 Pécek 45s
Grambal 9 Smejkal 44s
Smejkal 8 Grambal 40s
Lattish 7 Parak 37s
Sadilek 6 Lattish 32s
Parak 6 Sadilek 28s
Denk 5 Nedbaly 24s
Nedbaly 5 Denk 22s
Dubsky 4 Lysak 19s
Lysak 4 Dubsky 17s
celkem 135 celkem 610s
pramér 9 pramér 41s

Tabulka €. 7: Silové schopnosti ¢eskych hracia
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V tabulce ¢. 8 vidime vysledky silovych testll u némeckych hraca. Vsechny vysledky

jsou serazeny od téch nejlepsich vykon( az po ty nejhorsi.

Nejvice shybl za 30 sekund udélal Heron Miranda a naopak nejméné David Guyon.

Celkem udélali 106 shyb( a primérny pocet byl 7 shybt za 30 sekund.

vy

Celkem hraci vydrzeli 434 sekund ve shybu a priimérny ¢as byl 29 sekund.

Shyby za 30s Vydrz ve shybu
Miranda 14 Knoll 50s
Knoll 13 Schuberth 45s
Schuberth 10 Miranda 38s
Schmidt 9 Bifano 36s
Bifano 8 Schraps 34s
Schraps 7 Schmidt 30s
Winter 7 Feulner 30s
Seiter 6 Winter 26s
Feulner 6 Seiter 25s
McLemore 5 Vogel 23s
Fleischer 5 Fleischer 22s
Vogel 5 McLemore 20s
Oral 4 Lang 19s
Lang 4 Guyon 19s
Guyon 3 Oral 17s
celkem 106 celkem 434s
pramér 7 pramér 29s

Tabulka ¢. 8: Silové schopnosti némeckych hracia

Celkové v silovych testech byli lepsi ¢esti hraci. Cesti hraci udélali o 29 shybd (v
souctu celého testovaného muizstva) vice nez ti némecti. Cesti hraci vydrzeli ve shybu
0 176 sekund déle nez némecti. KdyZ porovname vysledky u obou namérenych tyma, tak

tedy mazeme fici, ze Cesi jsou lepsi v silovych schopnostech.
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V tabulce €. 9 vidime vysledky obratnostnich testl u ¢eskych hraca. Vechny vysledky
jsou serazeny od téch nejlepsich vykon( az po ty nejhorsi.
Nejrychlejsi v balancovani na labyrintu byl Jakub Lattish a naopak ten nejpomalejsi

byl Frantisek Nedbaly. Celkovy cas byl 541 sekund a primérny c¢as 36,07 sekund.

Nejlepsi vysledek v prelézani ty¢e tam i zpét v ¢asovém uUseku 30 sekund mél Ondrej
Pardak a naopak ten snejmensim poctem opakovani byl Pavel Grambal a FrantiSek

Nedbaly. Celkem hraci prelezli ty¢ 186 a primérny pocet opakovani byl 12.

Labyrint Tyc
Lattish 20s Parak 21
Parak 25s Kravar 20
Lukas 27s Sadilek 18
Sadilek 28s Pécek 16
Pécek 30s Lattish 15
Drahorad 32s Lukas 13
Lysak 33s Lysak 13
Cinkani¢ 36s Stépan 13
Kravar 37s Cinkanic 12
Stépan 39s Drahorad 10
Denk 42s Denk 8
Dubsky 45s Smejkal 8
Smejkal 46s Dubsky 7
Grambal 49s Nedbaly 6
Nedbaly 52s Grambal 6
celkem 541s celkem 186
primér 36,07s pramér 12

Tabulka €. 9: Obratnostni schopnosti ¢eskych hracia
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V tabulce €. 10 vidime vysledky obratnostnich testd u némeckych hraca. Vsechny

vysledky jsou sefazeny od téch nejlepsich vykon( az po ty nejhorsi.

Nejrychlejsi v labyrintu byl Elia Bifano a naopak ten nejpomalejsi byl Jonas Lang.

Celkovy cas byl 598 sekund a priamérny cas 39,87 sekund.

Nejlepsi vysledek v prelézani ty¢e tam i zpét v ¢asovém Useku 30 sekund mél Kevin

Winter a naopak ti s nejmensim poctem opakovani byli hned tfi hraci David Guyon, Jonas

Lang a Harald Fleischer. Celkem hraci prelezli ty¢ 158 a primérny pocet opakovani byl 11

na jednoho hrace.

Bifano
Winter
Schuberth
Vogel
Feulner
McLemore
Seiter
Schmidt
Fleischer

Schraps

Miranda
Knoll
Oral
Guyon
Lang

celkem

primér

Tabulka ¢. 10: Obratnostni schopnosti némeckych hraca

Labyrint
22s
24s
24s
28s
29s
32s
35s
39s
41s

598s
39,87s

Winter
Seiter
Schraps
Bifano
Schmidt
Schuberth
Knoll
McLemore

Vogel

Feulner
Oral
Miranda
Fleischer
Lang

Guyon

celkem

primér

Celkové v obratnostnich testech byli lepsi ¢esti hraci. V balancovani na labyrintu,

v celkovém &ase byli ¢esti hraci rychlej$i o 57 sekund ne? némecti. Cedti hraci udélali o 28

opakovani vice v prelézani tyée nez némecti. Kdyz porovndame vysledky u obou

namérenych tymd, tak tedy mdzeme fici, 7e Cesi jsou lepsi v obratnostnich schopnostech.
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5.3 VYSLEDKY - KOMPARACE
V tabulce €. 11 predkladame celkovy souhrn vysledk( testové baterie, ve které se
nachazi celkové a primérné vysledky hract ceského a némeckého tymu, coz bylo

i hlavnim cilem bakalafské prace.

Cestihraci | Cestihraci | Némectihraci | Némedcti hraci
test celkem pramér celkem pramér
rychlost béh 10 m 28,61s 1,91s 28,51s 1,90s
béh20m 48,57s 3,24s 47,99s 3,20s
vytrvalost cooper 41350m 2757m 44000m 2933m
sila shyby za 30s 135 9 106 7
vydrz ve shybu 610s 41s 434s 29s
obratnost labyrint 541s 36,07s 598s 39,87s
tyc 186 12 158 11

Tabulka €. 11: Celkové a primérné vysledky hraca

Graf ¢. 1 ndm demonstruje zndzornéni vysledk( v jednotlivych testech. Modrou
barvou jsou zndzornény vysledky ceskych hraca a cervenou barvu maji némecti hradi.
Némecti hraci byli lepsi v béhu na 10, 20 metr( a v Cooperové testu, Cili v testech
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti. Cesti hraci byli lepsi v silovych schopnostech
hornich koncetin (test vydrz ve shybu a opakované shyby), v dynamické rovnovaze

(balancovani na labyrintu) a v obratnostnim testu s tyci.

Cesi
Némci

béh 10m béh20m cooper shybyza30s vydrz ve labyrint
shybu

Graf ¢. 1: Komparace hract v jednotlivych testech



6 ZAVER

V bakalarské praci jsem se snaZil o vzajemné porovnani vykonu v jednotlivych testech
pohybovych schopnosti a to konkrétné u hracd ceského tymu FC Viktoria Maridnské Lazné
a némeckého tymu SPVGG Bayern Hof. Tyto konkrétni tymy jsem vybral zamérné, jelikoz
v prvnim zminovaném tymu jsem hral vroce 2018 a vnémeckém tymu plsobim
momentalné. Nejvice mé zajimalo, jestli némecti hraci budou mit opravdu lepsi
vytrvalostni a rychlostni schopnosti oproti ¢eskym hracim, jelikoz jsem toto tvrzeni
slychdval od ceskych trenéri. Na zakladé téchto spekulaci jsem vybral vhodné testy
pohybovych schopnosti. Nasledné jsem zvolil vhodné tymy, které se nachazi na stejné

fotbalové urovni. Z kazdého tymu jsem vybral 15 testovanych hracd.

Teoretickd ¢ast bakaldrské prace je zamérena predevsim na charakteristiku fotbalu,
sportovni trénink, sportovni wvykon, kondi¢ni ptipravu, zakladni charakteristiku

pohybovych schopnosti a sezndmeni s metodami jejich rozvoje.

V praktické ¢asti prace jsem se zaméroval na sbér jednotlivych dat, kde byl stéZejni
hlavné vybér a napldnovani jednotlivych testl. Vzhledem k dobrym vztahiUm s trenéry
vybranych tym( probihalo veskeré testovani v naprostém poradku bez zadnych vyhrad

a nesrovnalosti.

V bakaldrské praci jsem na zdakladé cilG stanovil celkem dvé hypotézy, které jsem se

snazil oveérit.

H1 Predpokladame, Ze hraéi hrajici némeckou soutéz budou dosahovat v celkovém

souhrnu lepsich vysledkl v testech rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.

Tento predpoklad mlzu zcela potvrdit, jelikoz v rychlostnich testech konkrétné
v béhu na 10 metr0 byl celkovy rozdil lepsi u némeckych hracd o 0,1 sekundy. V béhu na
20 metrl uZ byl ten rozdil o trosku vétsi a to presné o 0,58 sekund. Ve vytrvalostnich
testech byli znovu lepsi némecti hraci, jelikoZz v béhu na 12 minut ubéhli o 2650 metrd

vice nez ¢esti hraci. H1 tedy timto stru¢nym shrnutim potvrzujeme.

H2 Predpokladdme, Ze hraci hrajici ¢eskou soutéZz budou dosahovat v celkovém

souhrnu lepsich vysledkl v testech silovych a obratnostnich schopnosti.
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Tento predpoklad mizeme zcela potvrdit, jelikoz v silovych a obratnostnich testech
dosahli ¢esti hraci lepSich vysledk(l nez némecti. V silovych testech ¢esti hraci udélali o 29
shyb( vice nez némecti a ve vydrzi ve shybu vydrzeli ¢esti hraci o 176 sekund déle nez
némecti. V obratnostnich testech konkrétné v balancovani na labyrintu byli ¢esti hradi
rychlejs$i o 57 sekund a v prelézani ty¢e udélali cesti hraci o 28 opakovani vice. H2 tedy

timto stru¢nym shrnutim potvrzujeme.

Némecti hraci dosahli lepsich vysledkd v rychlostnich a vytrvalostnich testech, jelikoz
maji v zimni pripravé individudlni plany, kde kladou veliky dlraz na rozvijeni pravé
rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Do tréninkové jednotky by méli némecti hrdaci vice
zaradit rozvoj silovych schopnosti hornich koncetin a trupu, jelikoZ v poctu opakovani

shyb( na hrazdé dosahli o poznani horsich vysledkl nez hraci esti.

Cedti hraci dosahli lepsich vysledkd v silovych a obratnostnich testech, jeliko? do
tréninkové jednotky zarazuji vice kondi¢ni cvi¢eni v posilovné, kterd se nachazi na jejich
stadionu a navstévuji ji jednou tydné. Jelikoz cesti hrdci byli horsi ve vytrvalostnich
schopnostech, tak bych jim doporucil, aby v kazdé pfipravé dbali dliraz pravé na rozvoj
obecné vytrvalosti i prostrfednictvim doplikovych sportd (cyklistika, bézecké lyzovani,

in-line brusleni, plavani a dalsi).

Vsechna namérena a vyhodnocend data jsem poskytl obéma trenérim, aby ndsledné
na zakladé téchto vysledkli mohli rozvijet jednotlivé hrace a jejich rezervy v konkrétnich
pohybovych schopnostech. Rozvoj pohybovych schopnosti je nutnou slozkou tréninku,

jelikoz jsou ndsledné hraci perfektné pripraveni a mohou z toho Cerpat v zapase.
Doufdm, Ze prace bude pfinosna jako zpétna vazba nejen trenérim, ale i hraclm
samotnym a zvolend metodika a testova baterie bude pouzitelnd i v nasledujicich

obdobich tréninkového procesu. Mé osobné prace obohatila ve sméru prace s odbornou

literaturou, organizace testovani, vyhodnoceni a interpretace vysledka.
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0 RESUME

RESUME

Obsahem této prdace je srovnani aktualni urovné vybranych pohybovych schopnosti
amatérskych fotbalovych hracd v Ceské republice a Némecku. Testovani bylo provedeno
v némeckém klubu Spvgg Bayern Hof, ktery hraje 5. némeckou ligu a v klubu Fc Viktoria
Marianské Lazné, ktery naopak hraje 4. ligu v Ceské republice. Oba tymy se nachdzeji na
stejné kvalitativni fotbalové Urovni. Sbér dat probéhl na jare roku 2019, kdy oba tymy byly

v zimni pfipravé a v plném tréninkovém zatiZeni.

K posouzeni uUrovné vykonnosti v testech pohybovych schopnosti mezi ¢eskym
tymem a némeckym byla vyuZita testova baterie sklddajici se celkem ze sedmi testu.
Némecti hraci dosahli lepsich vysledkd v rychlostnich a vytrvalostnich testech. Cesti hraci

dosahli lepSich vysledk( v silovych a obratnostnich testech.

Zavérem lze konstatovat, Ze existoval rozdil v drovni vybranych pohybovych
schopnosti hracl fotbalu, jak jsme predpokladali na zdkladé zkuSenosti z plsobeni v obou
tymech, a trenérim a testovanym osobdm byla nabidnuta doporuceni pro optimalizaci

jejich pohybového vykonu.
Klicova slova

Fotbal, testovani, pohybové schopnosti, tréninkovy proces, sportovni trénink,

muzské kategorie v Ceské republice a Némecku.
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0 SUMMARY

SUMMARY

The main content of this work is a comparison of the current levels in various
movement skills and developing these skills across amateur football players in the Czech
Republic and Germany. The research was conducted in Spvgg Bayern Hof which plays the
fifth highest league in Germany and in Czech football club FC Viktoria Marianske Lazne
which plays fourth highest league. Both teams are on the same football quality level and
there should be a minimum difference between them. The data collection took place in
spring 2019 when both teams had winter pre-season and they were in full training

process.

To measure the level of performance in movement test skills between Czech and
German team has been used test battery which consists of seven various exams. The
German players achieved better results in speed and endurance tests. On the other hand,

the Czech players achieved better results in strength and dexterity tests.

In conclusion, is clear that there is a difference in the level of chosen skills of
football players and the research assumed these results based on experiences of players.
It was offered a recommendation of exercises to managers and players to achieve better

results in the future.
Keywords

Football, testing, motor skills, training proces, sports training, man’s category in

Czech republic and Germany.
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Ill. Informovany souhlas pro hrace z klubu FC Viktoria Marianské Lazné

INFORMOVANY SOUHLAS O PROVADENI TESTU POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Byl jsem seznamen s Ucasti v jednotlivych testech pohybovych schopnosti v rdmci
bakalafské prdce: Testovani a porovnavani pohybovych schopnosti fotbalovych hraci
v muiské kategorii mezi Ceskou republikou a Némeckem, kterd je fe$ena v Centru télesné

vychovy a sportu Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni.

Veskeré testovani a méreni probéhne ve sportovnim ceském aredlu FC Viktoria Maridnské
Lazné.

Podpisem souhlasim s Ucasti v tomto testovani pohybovych schopnosti, také s naslednym
vyuZzitim namérenych dat a fotodokumentace k ucelim vyzkumu bakalarské prace.

Klub: Fc Viktoria Marianské Lazné

Resitelé bakalaiské prace: Patrik Kavalir a Mgr. Petra Spottovad, Ph.D.

Voo dne ............ Podpis: .ot
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IV. Informovany souhlas pro hrace z klubu SPVGG Bayern Hof

Einverstandniserklarung zur Durchfiihrung von motorischen Tests

Die Teilnahme an einzelnen Tests der motorischen Fahigkeiten war mir in der
Bachelorarbeit bekannt: Testen und Vergleichen der motorischen Fahigkeiten von
FuBballspielern in der Mannerabteilung zwischen der Tschechischen Republik und
Deutschland, die im Zentrum fiir Leibeserziehung und Sport der Padagogischen Fakultat

der Westbohmischen Universitat in Pilsen gel6st wird.
Alle Tests und Messungen fanden im deutschen SpVgg Bayern Hof statt.

Mit meiner Unterschrift erklare ich mich einverstanden, an dieser Prifung der
motorischen Fahigkeiten teilzunehmen, auch mit der nachtraglichen Verwendung von

Messdaten und Fotodokumentation fir Zwecke der Bachelorarbeit Recherche.
Verein: SpVgg Bayern Hof

Untersucher der Bachelorarbeit: Patrik Kavalir und Mgr. Petra Spottova, Ph. D.

1 T Datum.....ccoeueeeunnen.. UNterschrift.....ecceeeveeeeeeceee e
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