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Anotace

Tato bakalarska prace se snazi prokdzat souvislost mezi posilovacim tréninkem ve
fitness a vykonem fotbalistii. Zjist'uje, zda fotbalisté zarazuji do svého tréninku posilovaci
trénink ve fitness. Zda je pro né tento trénink ptinosny a ovliviiuje jejich vykonnost at’ uz
ve smyslu pozitivnim ¢i negativnim. Pro zkoumani byl vytvofen dotaznik, ktery byl
nasledné rozeslan prostfednictvim nékolika aktivnich hract fotbalu a jimi dale sifen
pomoci internetovych moznosti, jako jsou napiiklad socialni sité a e-mail. Na zakladé

jednotlivych odpovédi bylo vytvoreno grafické zpracovani vysledk a jejich vyhodnoceni.

Kli¢ova slova: fitness, posilovaci trénink ve fitness centru, fotbal, metody

posilovani

Annotation

This bachelor’s thesis attempts to establish a link between strength training in
fitness and the performance of soccer players. It identifies, whether soccer players put into
their training strength training in fitness. Whether this training is beneficial and affects
their performance in a positive or negative way. For the purpose of examination there was
a questionnaire created which was distributed among active soccer players via the Internet,
using tools such as email and social networks. Based on the answers graphics processing

results were created and they were evaluated.

Key words: fitness, strength training in fitness centers, soccer, methods of work out
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1 Uvod

Téma této prace jsem si vymyslel sdm. Nazev prace obsahuje dvé klicova slova —
fitness a fotbal. Ob¢ tato slova jsou mi blizka a s obéma méam bohaté vlastni zkusenosti.
S fotbalem jsem zacal ve véku patnacti let za fotbalovy klub FK Slavoj VySehrad. Za mé
aktivni kariéry (4 roky) jsme zadné posilovaci tréninky neabsolvovali. Mozna to byl prave
jeden z dtivodt, pro€ jsem s fotbalem skondil a zacal se vénovat posilovani ve fitness
centru. Po zkusenostech s obéma sportovnimi ¢innostmi jsem se zacal zajimat o

moznostech spojeni téchto dvou na prvni pohled velmi odlisnych sportovnich aktivit.

Ptestoze jiz nékolik let fotbal aktivn€ nehraji, mam mezi svymi znamymi pomérné
dost aktivné ptisobicich fotbalisti z riznych klubi a soutézi. Dokonce ja sam ptisobim
Vv prvoligovém fotbalovém klubu jako brigadnik, a proto vim, Ze rizné kluby v ramci stejné
urovné soutéze a rtizné kluby v rtiznych trovnich soutézi nahlizi na posilovaci trénink
velmi odli$né. Je pravdépodobné, Ze i zazemi se bude lisit klub od klubu. Proto jsem se
rozhodl, Ze zhodnotim soucasny stav zatazeni posilovacich tréninka do fotbalového
tréninku jako takového, zjistim nazory fotbalistl na ucelnost zafazeni téchto tréninki, na
podminky, které¢ jim jejich kluby k posilovani nabizeji a na pribéh a kvalitu posilovacich

tréninkd v pripad¢, ze je provadéji.

Praci jsem rozdélil na dvé hlavni ¢asti. V teoretické ¢asti jsem se zaméfil predev§im
na stranku fitness a posilovani. Je v ni rozebran svalovy systém, metody posilovani, ale
tieba také vyznam a dulezitost instruktora fitness, pro odborné vedeni posilovacich
tréninkl a naptiklad pro vstupni diagnostiku klienta. Déle je zde uvedena struktura
sportovniho tréninku, ktera dokazuje spojitost mezi témito sportovnimi odvétvimi. V €asti
praktické jsem formou dotazovani zjiStoval soucasnou uroven posilovacich tréninkii

v Ceskych fotbalovych soutézich.



2 Cil prace
Cilem prace je zjistit, zda fotbalisté vyuzivaji posilovaci tréninky ve fitness

centrech ke zlepSeni jejich fyzické ptipravy v ramci celého tréninku.



3 Teoreticka Cast

3.1 Posilovani

Posilovani patti do skupiny pohybovych aktivit, které jsou v poslednich letech na
vzestupu, a zajem o tento druh sportu neustale roste. Dukazem je v poslednich deseti az
patnacti letech obrovsky zajem o fitness centra a s tim spojena jejich ¢etnd vystavba na
tizemi Ceské republiky, pfevazné pak na tzemi hlavniho mésta Prahy. Teoretické i
praktické informace se neustale méni a vyviji. Je potieba sledovat neustile ménici se nové

trendy a jit s dobou. (Stackeova, 2004)

3.1.1 Svalovy systém

., Nezbytnou soucasti svalového systému je sila. Sila je zakladni pohybovou
schopnosti, bez které neni mozny zadny pohyb. Je charakterizovana stupném napéti, které
vyvijeji svaly pri kontrakci. Svalovou silou rozumime silu potiebnou k natazeni svalu
kontrahovaného nebo ke kontrakci svalu natazeného. Vyjadiuje se hmotnosti bremene,
které sval zvedne. *“ (Stackeova, 2004)

Z hlediska druhu pohybu rozeznavame silu statickou a dynamickou. Z hlediska
trvani pohybu rozeznavame silu rychlostni a vytrvalostni. Z hlediska oblasti G¢inku

rozeznavame silu celkovou a lokalni. (Stackeova, 2004)

Jako charakteristickou schopnost svalstva mizeme oznacit jeho vlastnost kontrakce
a relaxace. Kontrakce je pfimou pfemeénou chemické energie na mechanickou a projevuje
se aktivni silou, ale i zkracenim svalu. (Trojan, 2003)
Svalovy systém muizeme rozdélit podle struktury na 3 typy tkani:
1. Piicné€ pruhovana
2. Hladka
3. Srdecni
Kosterni (pfi¢n€ pruhované) svalstvo tvofi asi 40-50% celkové hmotnosti ¢lovéka.
Jedna se asi 0 600 svalt. Dalsich 10% tvofi tkan hladka a srde¢ni. (Estranky.cz, 2013)
Pro nas zamér a potteby nasi prace se budeme vénovat pouze svalstvu pficné
pruhovanému.
,,Anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vidkno. Funkcni a
biomechanickou jednotkou je motoricka jednotka, tj. skupina svalovych vidken

inervovanych jednim motoneuronem. “ (FTVS, 2013)
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Déle nas bude zajimat stavba kosterniho svalu. Mizeme jej rozd¢lit na dvé Casti.
Svalové¢ brisko (jedna se o nejSirsi ¢ast svalu) a na slachy (svazky kolagennich vlaken).
Slachy maji dale také funkci piipojovace svali ke kosti v misté svalového uponu. Zakladni
stavebni jednotkou svalu je svalové vldkno, které ma pramér 10-100mm a délku az 30cm.
Tyto vlakna jsou spojovana do tzv. snopeckil a snopecky jsou poté spojovany ve snopce.
Soubor vSech snopcii v konecné fazi nazyvame sval. Je dilezité také zminit, Ze na povrchu

svalu se naléza vazivovy obal (vazivova povazka) nebo-li fascie. (Estranky.cz, 2013)

M¢li bychom zde také zminit mikroskopickou stavbu svalového vlakna a tou je
Myofibrila. ,, Myofibrila, svalové vidkénko, je zakladni kontraktilni jednotkou svalové
bunky s priimerem cca 1 um (pro porovnani: napr. tloustka viasu je 42 - 95 um). Stavba
myofibril zpiisobuje pricné pruhovany vzhled svalu (tmavé a svétlé pruhy a linie), které
miiZete pozorovat pouze mikroskopicky. Ten vznika usporddanim dvou druhii bilkovinnych
vidken (filament) - aktinu (slabé, isotropni filamentum, s priimérem cca 6 nm)

a myosinu (silné, anisotropni filamentum, s priumérem cca 10 nm). Aktinova vidkna jsou ve
stredni ¢asti zakotvena v Z-linii, rozdélujici myofibrily v jednotlivé sarkomery, useky
dlouhé v klidu cca 2,2 — 2,8 um, které jsou jejich zakladni jednotkou. Sarkomera tedy lezi
mezi dvéma Z-liniemi. V blizkosti Z-linie tvori sarkomeru pouze aktinova filamenta, tato
cast se nazyva I-prouzek (izotropni). Smérem ke stredu sarkomery se nachdzi A-prouzek
(anizotropni), kde se prekryvaji aktinova a myosinova viakna. O néco svétlejsi stredova
cast sarkomery obsahujici jen myosinova vidkna se oznacuje jako H-prouzek (linie H).
Jednotlivé linie a prouzky se v myofibrile stiidaji, cimz vznika vzhled pruhovani. Pri stahu
svalu se délka sarkomery zkracuje, zejména v dusledku zkraceni I-prouzku (aktinova a
myosinovd filamenta se do sebe vzajemné zasouvaji). Zasouvanim dochazi ke svalové

kontrakci (stahu svalu) a k efektu zkracovani svalu. *“ (Ronnie.cz, 2012)



Myozin je bilkovina, jejiz molekuly maji charakteristicky tvar - kulovitou hlavu,
ohebny krk a ty€inkovité t€lo. Pro hlavu s vldknitym krckem se také uziva oznaceni -
pticny mustek. Prostfednictvim hlavy reaguje myozin s aktinem.

Aktin je také bilkovina, ktera tvofi v sarkomete tenci a pocetnéjsi vldkna.
Aktinovych a myozinovych vlaken miazeme ve vldknech kosternich svalii nalézt asi v
poméru 4:1 az 6:1. Aktinova vldkna jsou zakotvena v Z-liniich. Jsou slozena ze dvou
sto¢enych makromolekul, zasahujicich mezi tlustd myozinova vlakna.

Myozin a aktin jsou zakladni kontraktilni (stazlivé) bilkoviny svalu. Sval se pomoci
téchto bilkovin zkracuje a generuje tah, jehoz disledkem je pohyb. Sval ma ale také
schopnost vracet se do své ptivodni délky - je pruzny. Na molekuldrni urovni tyto funkce
zajist'uji predevsim dvé bilkoviny titin a nebulin. (Dylevsky, 1997)

Velmi podstatna je také funkce titinu, ktery zajist'uje pii protazeni elasticky odpor.
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Rozdéleni svalu

Svaly mtzeme délit podle riznych kritérii. Nas vS§ak zajima vztah mezi fotbalovym
prostfedim a vyuzitim posilovani v praxi. Vyuzijeme tedy rozdéleni podle Psotty (2006) a
jeho pojeti modernich metod a koncepci tréninku.

e Podle svaloviny (viz. vyse — déleni podle struktury)
e Podle sméru pohybu

e Podle typu pohybu

e Podle typu vlaken

e Podle umisténi

e Podle polohy

Déleni podle sméru pohybu

e Agonista — pusobi ve sméru pohybu

e Antagonista — pisobi proti sméru pohybu

e Synergisté — spolupracuji s agonisty, ale nejsou schopny vykonavat pohyb
samostatné

¢ Fixacni svaly — umoziuji dany pohyb tim, ze zpeviluji ostatni ¢asti téla

Déleni podle typu pohybu

¢ Flexor = ohybac

e Extenzor = natahovac
e Adduktor = ptitahovac
e Abduktor = odtahovac

Déleni podle typu vlaken

Pti¢né pruhované svalu mizeme rozdélit makroskopicky:
e Cervena svalova vlakna

e Bila svalova vlakna

Cervena vldkna maji zvySeni obsah myoglobinu (bilkovina vazici ve svalu kyslik),
ktery ma Cervenou barvu.
Bilé vldkna maji naopak myoglobinu malo. Jsou proto méné prokrvené a maji méné

mytochondrii. (Rokyta, 2000)
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Diky prohloubenému vyzkumu v roce 1873 jsme schopni vlakna dale ptesnéji délit

na dalsi typy.

RozliSujeme Ctyfi typy svalovych vlaken:

1. Pomala ¢ervena vldkna (typ I, SO, slow oxidative)

2. Rychla bila vlédkna (typ II A, FOG, fast oxidative and glycolitic)
3. Rychla Cervena vlakna (typ II B, FG, fast glycolitic)
4

Ptechodna vldkna (typ III, intermediarni, nediferencovana vlakna)

1. Pomala ¢ervena vlakna

., Jsou pomérné tenkad (cca 50 mikometrir), maji méné myofibril, hodné mitochondrii
a pritomnost vétsiho mnozstvi myoglobinu (obdoba krevniho barviva) jim dodava cervenou
barvu. Jsou typicka velkym mnozstvim krevnich kapilar. Enzymaticky jsou cervena viakna
vybavena k pomalejsi kontrakci, ale jsou vhodna pro protrahovanou, vytrvalostni cinnost.
Jsou ekonomictejsi a vhodnéjsi pro stavbu svalii zajistujicich spiSe statické, polohové
funkce a pomaly pohyb. Mdlo se unavi. Nazyvaji se také "tonicka viakna". * (slow fibres).

2. Rychla bila vlakna

,,Jsou objemnéjsi (cca 80-100 mikrometrii), maji vice myofibril a méné
mitochondrii. Enzymaticky jsou vybavena k rychlym kontrakcim, provadeénym velkou silou,
ale po kratkou dobu. Jsou méné ekonomicka a maji jen stredni mnozstvi kapilar. Hodi se
pro vystavbu svalii zajistujicich rychly pohyb provadeny velkou silou. Jsou velmi odolna
proti unave.

3. Rychla ¢ervena vlakna

., Maji velky objem, mdlo kapilar, nizky obsah myoglobinu a nizky obsah
oxidativnich enzymui. Diky silné vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu a vysoké aktivité
Ca a Mg iontii, dochazi u téchto viaken k rychlému stahu provadeénému maximalni silou,
ale vldkna jsou mdlo odolna proti unave. “

4. Pfechodna vlakna

,, Predstavuji vyvojove nediferencovanou populaci viaken, kterd je ziejmé

potencialnim zdrojem predchozich tii typii vidken. “ (Dylevsky, 1997)

Jednotlivé typy vlaken a jejich procentualni zastoupeni ma nepochybné velky
vyznam z hlediska svalové vykonnosti, rychlosti provadéného pohybu, ekonomii svalové
prace atd. V téle ¢loveka jsou zastoupeny vSechny typy téchto vlaken a jsou jednoznacné
geneticky dany. Vlivem pohybovych aktivit a zptisobem jejich provadéni mizeme

wrwe
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Zjednodusene¢ se da také fici, ze sprinter se rodi, zatimco vytrvalec vychovava.

Svaly maji schopnost dlouhodobého udrzeni napéti, které je dano funkéni vlastnosti
vlaken tonickych. S touto schopnosti se nejéastéji setkavame u svalil, kde je zapotiebi
udrzet ¢asti téla ve stabilni poloze. Pokud bude zatézovani neptfimétené, reakci svalu bude
stazeni a poté 1 zkraceni. Jedna se tedy o svaly tonické (posturalni). Vldkna II. Typu
obsahuji svaly fazické. Tato skupina vyuziva sily stahu a klade si za cil zadouci rychly,

vydatny a rozsahly pohyb. Jedna se tedy o svaly s tendenci k ochabovani. (Cermak, 2003)

Déleni podle umisténi

1) Svaly hlavy (musculi capitis)

2) Svaly kréni (musculi colli)

3) Svaly horni konc¢etiny (musculi membri superioris)
a) Svaly ramenni a lopatkové
b) Svaly paze
c) Svaly piedlokti
d) Svaly ruky

4) Svaly zadové (musculi dorsi)

5) Svaly hrudniku (musculi thoracis)

6) Svaly biisni (musculi abdominis)

7) Svaly dna panevniho (diaphragma pelvis)

8) Svaly dolni koncetiny (musculi membri inferioris)
a) Svaly kyc¢elniho kloubu — pfedni a zadni strana
b) Svaly stehenni
c) Svaly bércové a lytkové
d) Svaly nohy

Rozdéleni podle polohy

e Anteriorni, ventralni = pfedni
e Posteriorni, dorzalni = zadni

e Lateralni = postranni, bo¢ni

(Delavier, 2006)
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3.1.2 Soucasné trendy v posilovani

Doba klasického silového tréninku uz je davno pry¢. Dnes se maloktery navstévnik
fitness centra snazi pouze o narast svalové hmoty a sily. Nynéjsi moderni koncepce
posilovaciho tréninku usiluje o cile zdravotni, kondicni, ale také cile estetické. Jedna se
ptedevsim o redukci podkozniho tuku a nartistu podilu svalové hmoty a s tim spojené
tvarovani téla. Klasicky silovy trénink svalovou rovnovahu narusoval, zatimco posilovani

ve fitness centrech si klade za cil tuto svalovou rovnovahu udrzet. (Stackeova, 2009)

Klasicky silovy trénink X Posilovani ve fitness

Zakladem silového tréninku jsou cviky, které byly ptivodné koncipovany pro
vykonnostni kulturistiku s cilem maximalizace svalové hmoty a sily. Nerespektuje se zde
technika, ale pfedev§im maximalni z4téZ. Tento typ cviceni velmi negativné ovliviluje
kloubni a vazivovy aparat. Zptisob tohoto cviceni je urceny pro pokrocilé jedince. Pro
posilovani ve fitness jsou tyto principy piezitkem. Bohuzel se s nimi vSak stale setkavame
diky malé informovanosti laické vefejnosti, kterd do fitness center pravidelné dochazi.
Prvotnim cilem posilovéni ve fitness jsou izolovand cvi€eni jednotlivych sval ¢i
svalovych skupin pfevazné s vyuzitim posilovacich trenazérti (napt. multipress). Zde je
dulezita predevsim technika, rozsah cvic¢eni a odpovidajici (pfimétend) zatéz. (Stackeova,
2004)

3.2 Fitness

,,Jedna se o cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni s volnymi c¢inkami a
cviceni na trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich
trenazerech, dodrzovani urcitého dietniho reZimu vcetné pouziti doplnku vyzZivy a o celkovy
Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy

PFi soucasném piisobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily. “ (Kolouch, 1990)

Fitness délime podle (Stackeovéa, 2009) na pét slozek:

vvvvvv

e Kardiorespiracni vytrvalost — oznacovana jako nejdilezitéjsi slozka
fitness. Zahrnuje aerobni trénink, ktery je velmi dalezity pro rozvoj
soustavy dychaci, srdecn¢ cévnich funkci, ale také pro rozvoj vytrvalosti.

e Svalova sila je plisobeni proti odporu. Diilezita je zde vysoka intenzita a

kratka doba trvani ¢innosti.
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e Svalova vytrvalost je vlastnost svalu opakované¢ a dlouhodobé¢ podéavat
vykon v nizsi intenzité.

¢ Kloubni pohyblivost (flexibilita) zavisi na véku. Staii lidé maji sniZzenou.
Da se ovliviiovat pravidelnym stre¢inkem.

e SloZeni téla je dulezitym aspektem ve fitness. Nejdulezitéjsi je vSak pomér

mezi télesnym tukem a aktivni télesnou hmotou.

3.2.1 Fitness centrum

V ptvodnich fitness centrech mohl navstévnik najit pouze posilovaci stroje a ¢inky.
Nové moderni posilovny se dnes mohou pochlubit tvz. kardio zénou nebo cheete-li aerobni

zonou, kterd je v modernim pojeti posilovani tolik dulezita.

Pod terminem ,,fitness centrum* se na zac¢atku 90. let skryvala velmi odli$na
zafizeni jako napf. rizné télovychovné oddily nebo jednoty, ve kterych vedli tréninky
byvaly kulturisté, ktefi se snazili predat své dlouholeté zkusenosti. Nebyly vSak dostatecné
(spise vubec) proskoleni a jejich metody a techniky provedeni cvikit méli pro laickou
vetejnost velmi negativni zdravotni disledky. Mezi navstévniky téchto zatfizeni patfili
pouze muzi. Jejich trénink byl zaméteny pouze na svalovy rist a silu. Nejcastéji se zde
objevovali amatérsky vyrobené ¢inky, stroje a lavicky. O aerobni zdatnosti byly podavany

pouze velmi okrajové informace. (Kolouch, 1994)

Diky zméné Zivotniho stylu a pfedevSim diky hypokinezi (nedostatek fyzické
aktivity, ktery ma negativni vliv na pohybové a funkéni moZnosti lidského organismu a
posléze na zdravi jedince, dochazi ke zhorSeni svalové koordinace, drZeni téla, sniZzuje se
kloubni pohyblivost, svalstvo atrofuje a sniZuje se vykonnost kardiovaskularniho a
respira¢niho aparatu), ktera je dnes oznaCovana za civiliza¢ni chorobu, jsou dnes fitness
centra neustale na vzestupu. Dnes jiz neni navstéva posilovny jen doménou muzd, ale
setkavame se zde s Sirokou vetejnosti. Rozsituje se v€kova hranice klientely. Pokud se do
posilovny vydate, mizete zde narazit na zeny, muze, studenty, ale i cvi¢ence v pokrocilém
véku. (Kolouch, 1994), (Stackeova, 2004)

Jako obrovsky benefit pro fitness tréninky je fakt, Ze vzhledem k poméru casu,
ktery ve fitness centru stravime, a jeho naslednému efektu na pohybovy aparat a na
organismus celkové je v dneSni dob¢ charakterizované pfemirou stresti a hypokinézou
fitness, pokud je spravné provadéné, velmi vhodnou pohybovou aktivitou. K jeho

pfednostem patii bezpochyby i fakt, ze mlizete zacit z jakékoliv vychozi urovné nezavisle
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na veku, pohlavi ¢i riznych zdravotnich omezenich. Nezalezi na rocnim obdobi a je zde

moznost individualizace dle vstupniho vySetfeni a cilti cviceni. (Stackeova, 2004)

Na soucasném trhu existuje mnoho vyrobct posilovacich strojli a na prvni pohled
se muze zdat, ze se od sebe lisi pfedevsim cenou. Cena je zde opravdu podstatna, protoze
levné stroje opravdu nejsou vhodnou variantou. Pi vyrob¢ drazsich stroji je striktné
kladen velky diiraz na nejen technickou slozku, ale také na zdravotni a ergonomickou, za
kterou zodpovidaji Spickovi odbornici z oblasti ergonomie, fyzioterapie a biomechaniky
atd.

Zéakladnimi podminkami pro schvaleni posilovacich trenazert jsou (Stackeova, 2009):
1. Zajisténi fixované polohy téla s cilem minimalizace zatizeni osového
systému patete.
2. ldealni dréha a pritbéh pohybu (zabranit zapojeni nezddoucich sval).
3. Izolované procviceni pravé nebo levé strany. Vlivem tohoto prvku miizeme

kompenzovat napf. skoliotické drzeni téla.

Velmi dilezitou, ale zaroven také velmi opomijenou soucasti posilovaciho tréninku
je nasledny strecink. Divodi, pro¢ strecink cvi€enci neprovadi je spousta. Hlavnim
z ditvodi je neznalost provedeni téchto cviceni, ale také nedostatek ¢asu nebo pohodlnost.
Revolucni feseni budoucnosti ptinesla na trh firma TechnoGym, ktera je dlouhou fadu let
svétovou jednickou ve vyrobé a prodeji posilovacich stroji ve svété. Vytvorila stroj, ktery
diky své konstrukci perfektné spliuje naroky ve smyslu zaujeti spravné polohy téla
nezbytné pro provedeni stre¢inku. Tento stroj je také vybaven funkci visual feedback, ktery

vyhodnoti dosazené vysledky. (Technogym, 2009)

3.2.2 Instruktor fitness

Diky oblibenosti a velkému rozvoji fitness se stale vice absolventil trenérskych
kursti a absolventil vysokych kol t€lovychovného zaméteni vénuje praci osobniho trenéra
(instruktora). Tato profese je velmi naro¢nd a vyzaduje vysokou erudici. Pokud vés tato
oblast zaujme a rozhodnete se pro tuto praci, je potieba brat predkladany materidl pouze
jako urc€ité nasmérovani, jako nastin témat a oblasti, které byste méli obsahnout, od
podrobné znalosti anatomie a fyziologie, techniky a metodiky cvic¢eni az po znalost
psychologie a predev§im komunikace. (Stackeova, 2004)

V soucasné dobé jsou na Ceské trenéry fitness bohuzel kladeny malé naroky a

z toho jsou plynouci jejich chyby pfi vedeni klientti. Diametralné odlisna je situace
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naptiklad v Némecku, kde jsou vSichni trenéfi sdruzovani do asociaci, jejichz zakladem je

Fitness akademie (Deutsche Fitness Vereiningung), ktera je zaroven nejvétsim skolicim

sttediskem v Némecku. Zde se budoucim instruktoriim dostane $koleni od jiz zkusenych

odbornikt, ktefi v oboru dlouhodobé pracuji.

Vystudovany odbornik v této oblasti by:

m¢l znat postupy tykajici se pohybovych aktivit vhodnych pro budouci
klienty fitness a wellness center

m¢l mit pfehled o modernich posilovacich strojich, ale 1 o strojich vhodnych
pro tzv. aerobni zonu a na zdkladé¢ svych znalosti byt schopen doporucit
nebo sam vybavit ptislusné centrum

mél znat benefity fitness a pohybovych aktivit

m¢él dokdzat sestavit vhodny cvicebni plan s naslednou praktickou
instruktazi

m¢él mit s touto aktivitou vlastni zkuSenosti

(Stackeova, 2009)
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3.3 Struc¢na charakteristika fotbalu

Fotbal charakterizujeme jako micovou, kolektivni hru. Kazdé ze dvou druzstev
ma v poli 11 hraci, z cehoz jeden musi byt brankat. Déle je tato hra fazena mezi tzv.
brankové hry, ve kterych je cilem vstielit soupefi co nejvice goli a co nejméné obdrzet.
Mice, tedy hraciho pfedmétu se smi hraci dotykat pouze nohama, nebo jinou ¢asti téla
kromé rukou. Toto privilegium ma pouze brankai. Hraci doba je vzdy rozdélena na dvé
poloviny, kdy kazda z nich trva oficialné 45 minut. Vzdy je hraci doba ptizplisobena
veku a urovni hracl. Mezi polovinami nesmi byt v zadné soutézi prestavka delsi nez 15

minut. (Votik, 2003)

Fotbal je velmi naro¢né hra a kazdy hra¢ musi byt dostatecné vybaven schopnostmi
1 dovednostmi, které jsou pro jeho vykonéavani uréené. Z pohybovych schopnosti, to jsou
predevsim schopnosti vytrvalostni, rychlostni, silové a koordina¢ni. Z pohybovych
dovednosti musi hrac¢ ovladat napf. piihravku, stfelbu na branu nebo zpracovani balonu.
K osvojovani dovednosti slouzi nepochybné dobfe sestaveny, kvalitni tréninkovy plan.
Je tak velmi dtlezité, aby byl trénink efektivni a nesl pfedem stanovena pravidla
atad. Nezbytna je také evidence tréninkové prace, kterd je nezbytna k odhaleni
nedostatk 1 kladl trenéra a hract. Hlavni podstatou jsou vSak rliznd opatieni ke

kvalitn€j$imu tréninkovému planu. (Votik, 2003)

(Fajfer, 2005) uvadi tréninkovi plany dle ¢asového obdobi:
e Perspektivni (velmi dlouhodoby, nejméné 2 — 4 roky)
e Ro¢ni (tzv. mikrocyklus)
e Operativni (trva i nékolik tydnl tzv. mezocyklus)
e Tydenni (tzy.mikrocyklus)

e Denni (tréninkova jednotka)
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Cela tréninkova jednotka je povazovana za zékladni organiza¢ni formu, kterou

délime na Ctyfi ¢asti: iivodni, prapravnou, hlavni a zavérenou. (Votik, 2003)

e Uvodni &ast — trvé jen nékolik minut, jejim ukolem je seznamit
hrace s obsahem tréninkové jednotky.

e Priipravni ¢ast — doba trvani je - 10 — 15 minut. Hlavni ukol je
rozehtati a rozcviceni organismu. Neboli pfiprava na zatéz.

e Hlavni ¢ast — je zpravidla nejdelsi ¢asti tréninkového procesu, trva
45 — 60 minut. Ukolem této &asti je rozvoj schopnosti a asto i vlastni hra.

e Zavérecna ¢ast — délka trvani je kolem 10 minut. Nékdy se také

oznacuje jako faze ,,uklidiiovaci. Zarazeno je sem cviceni kompenzacni.

Celkova doba tréninkové jednotky je cca 90 minut, v tydennim planu jsou
vétsinou tfi. Je to velmi individudlni a zalezi na trenérovi a hracich, kterym se cely
tréninkovy cyklus ptizpsobuje. Hlavnim kritériem pii sestavovani tréninkové jednotky
jsou vékoveé zvlastnosti svétencii. Zavislé na psychickém i fyzickém vyvoji. Efektivita
je tak zavisla hlavné na spravném vybéru naplné tréninku. Jde o optimalni metody

pouzivané pii tréninkdch i o materidlni podminky klubt. (Votik, 2003)
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3.3.1 Struktura sportovniho vvkonu

., Sportovni vykon si vysvétlujeme jako prubéh a vysledek cinnosti v dané sportovni
discipliné, projev, specializovanych schopnosti jedince v uvedomélé cinnosti, ktery se
zabyva resenim pohybového ikolu vymezeného pravidly. ©“ (Dovalil, 2002)

Sportovni vykon je velice sofistikovany komplex dil¢ich vzajemné propojenych
Casti, které je potieba spravné pochopit a dostate¢né se v jejich obsahu zorientovat, protoze
pouze tehdy bude trénink Gc¢inny.

Struktura sportovniho vykonu obsahuje faktory vychézejici ze somatotickych,
kondi¢nich, technicky, taktickych a psychickych zakladi vykont. Jejich spole¢nym
znakem je fakt, ze jsou trénovatelné.

Fotbal je podle (Dovalil, 2002) sportovni ¢innost multifaktorialni, tzn., ze k podani
kvalitniho sportovniho vykonu je potieba zastoupeni vice nez jednoho z vyse uvedenych
faktori. Jednou z dulezitych slozek faktoru kondi¢niho jsou pravé silové schopnosti, které

JSOu pro nas v této praci podstatné.
Struktura sportovniho vykonu ve fotbale podle (Psotta, 2006)

Z hlediska struktury sportovniho vykonu je pro fotbalistu zdkladnim obdobim
zimni ptiprava. V tomto obdobi se vlivem tréninku u hraca rozviji ptevazné vytrvalostni
schopnosti. Na rozvijeni téchto schopnosti se vyuziva metody nepreruSovaného zatizeni.
Jednotliva cviceni by méla byt v takovém tempu, aby hraci dosahovali ptiblizng 130 — 170

teptl za minutu.

V zimni ptiprave se klade rovnéz velky diiraz na rozvoj silovych schopnosti. Pod
oznacenim silové schopnosti myslime, rozvoj maximalni sily, vytrvalostni sily a sily
vybusné. K urceni, kdy kterou silovou schopnost rozvijet slouzi rozdéleni tréninku na

jednotlivé mezocykly.

e 1. mezocyklus za¢ina v lednu v ptipravném obdobi a trva ¢tyfi tydny.

e 2. mezocyklus zacina v inoru a je charakterizovan zvySovanim
tréninkového tempa a tréninkovych jednotek. Nastava zde jasny prechod
Z aerobnich zatizeni k zatizenim anaerobnim. Vyuziva se metod
intervalového tréninku a rozviji se stftednédoba a kratkodobéa vytrvalost.
Jednou z hlavnich metod posilovani zde hrac¢i vyuzivaji metodu kruhového
tréninku. Diraz je kladen na silu vytrvalostni a vybusnou, ale také na

rychlostni vytrvalost.
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3. mezocyklus zacind v bieznu a podstatou tohoto obdobi je rozvoj
koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti, at’ uz na rychlost reakcni, startovni

nebo vytrvalostni.

Mira specifi¢nosti cvi¢eni

Skutecnost, ze posilovaci trénink posouva hrace fotbalu k lepSim vykontim, a ze

tyto dvé na prvni pohled odli$né aktivity patii k sobé, se snazi (Dovalil, 2002) ukazat na

mife specificnosti cviceni.

Mira specifi¢nosti udava, nakolik jde o shodu (podobnost ¢i odlisnost) ptislusného

cviceni s findlni sportovni Cinnosti, tedy s pohybovym obsahem sportovni specializace

Vv zavodnim provedeni.

Pti posuzovani miry specifi¢nosti lze rozliSovat cviceni specificka a nespecificka.

Specifi¢nost se vztahuje k posloupnosti zapojovani urcitych svalovych skupin, rychlosti

pohybu, vynaklddanému usili, dobé trvani svalového napéti, frekvenci pohybu, jeho sméru

a rozsahu.

Podle (Dovalil, 2002) rozlisujeme cviceni:

1.

zavodni — V plném rozsahu se shoduje s provedenim soutéznim (v obsahu 1
struktufe)

specialni — predpoklada se u n&j vyssi az vysoky stupen shody s obsahem a
strukturou sportovni specializace.

cvi¢eni vSeobecné rozvijejici — jsou jako nespecifické prostiedky od obsahu
i struktury specializace vzdalené. Nazev se odvozuje od jedné z jejich
hlavnich funkei, napoméhat celkovému rozvoji sportovce. Z toho také plyne
jejich podoba. Jsou to prakticky dopliikové provozované sporty a jejich
cviceni. Zaméiuji se napiiklad na celkovy rozvoj svalstva, rozvoj
koordinace atd. Maji také funkci zdravotni, at’ uz jako forma
kompenzacnich cvi€eni jako prevence riznym dysbalancim nebo jako
sentinel pfed zranénim (jednostranné specializované zatézovani zvysSuje

riziko zranéni).
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3.3.2 Rozvoj silovvch schopnosti

,,Silové schopnosti chapeme jako souhrn vnitinich predpokladii pro vyvinuti sily ve

smyslu fyzikalnim. *“ (Dovalil, 2002)

Metodické zasady stimulace silovvch schopnosti

Zpusobu (metod), jak posilovat je spoustu. Vyberu tedy podle (Stackeova, 2004) ty

nejuzivangjsi a tedy vhodné pro nasi vyzkumnou ¢ést.
1. Metody s maximdlnim odporem

Metoda izometricka (staticka)

Zde je podstatny svalovy stah, diky kterému se méni napéti svalu, ale neméni se
jeho délka. Projev sily tedy neni pohyb, ale napf. tah nebo tlak proti pevné piekézce,
s kterou se neda hybat. U zacate¢nikil je vydrz 6 s a u pokrocilych 9 s. V tréninku je
zpravidla zafazeno 4-5 cvikl, které cvicenec opakuje v 1-3 sériich. Jednotlivé prestavky
mezi sériemi jsou 10-60 s a mezi cviky 3-5 s. Tréninkova jednotka nesmi piesahnout dobu
30 minut. Vyhodou této metody je fakt, ze nemusite dochazet do Zadného fitness centra.
Cviky je tedy mozné provadét v pohodli domova. Nevyhodou této metody je ztrata
pruznosti svalii, zpomaleni reakce a jemné koordina¢ni schopnosti. Dalsi nevyhodu vidim

také v tom, Ze nedochazi k tolik touzenému tvarovani svala.

Metoda téZkoatleticka

Svalova ¢innost zde musi pfekonavat velké odpory 95-100% maxima. Rychlost
pohybu je mala. Pocet opakovani v sérii 1-3. Odpocivame 2-3 minuty. Tato metoda slouzi
pro pokrocilejsi cvicence a klade dliraz na nitrosvalovou koordinaci. Je naprosto nevhodna

pro trénink déti.

Metoda brzdiva
Vyuzivame zde tzv. nadmaximélniho zatiZeni, tzn. 120-160 %, které¢ pomalu
spoustime. Velikost zatizeni evokuje tkan k silnym rustovym podnétim a je uvadi se, ze

tato metoda je az Sestkrat ucinnéjsi nez pii koncentrickém svalovém stahu.
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2. Metody s nemaximdlnim odporem

Metoda izotonicka (dynamicka)
V této metod¢ je podstata v zaméfeni rozvoje sily v kombinaci s maximalni
rychlosti provedeni cviku. Jednotlivé cviky se opakuji 6-8 krat, tempo cviceni je co

nejvyssi.

Metoda intermedialni

Tato metoda vzniké spojenim dvou piedchozich metod. Pohyb je provadén po
urcité draze a v potiebné poloze nastava vydrz. Metoda je zaméfena na rozvoj maximalni
svalov¢ sily. Provadi se s velkou az maximalni zaté¢zi a s poctem opakovani 1-5 v jedné

sérii. Tempo pohybu je pomalé.

Metoda kulturisticka (opakovanych usili)

Tato metoda je nejrozsitené;si. Klade si za cil harmonicky a proporcionalni rozvoj
svalstva celého téla a klade diraz na esteticky vzhled. VyuZiva se pii ni cviceni s ¢inkami,
vlastni hmotnosti a specialni pfistroje, ale i izometricka cviceni. Nevyhodou této metody je
fakt, ze pti opomenuti aerobnich aktivit, mize intenzivni kulturisticky trénink zpisobit
zkraceni svalstva a omezeni vybusné sily. Odpor 60-80 % maxima, rychlost provedeni

nemaximalni. Pocet opakovani 8-15, odpocinek 2-3 minuty, pocet sérii 6-12.

Metoda plyometricka

,»Spociva v podnécovani explozivni sily v koncentrické kontrakcei, ktera
bezprostiedné navazuje na piedchézejici excentrické protaZeni svalu. Vyraz
»plyometricky* vznik kombinaci dvou feckych slov: ,,plio* — vice, a ,,metric* — méfit,
urovné sily v co nejkratSim Case tim, zZe explozivni koncentricka kontrakce (napf. odraz pii
vyskoku) je usnadnéna ptedchozim protaZzenim (excentrickou kontrakei) svalu, napft.
protipohybem dolil pfed odrazem, nebo dopadem po predchozim vyskoku.* Jako ptiklad
takového cvi¢eni uvedu opakované vyskoky z podiepu. (Psotta, 2006)

3. Ostatni metody

Ptestoze je v n¢kterych publikacich kruhovy trénink uvadén jako organizacni
forma, podle (Stackeova, 2004) je tento trénink oznacovan jako metoda posilovani a v nasi

praci se tak bude i dale objevovat.
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Kruhovy trénink

Rozviji svalovou silu a soucasné i celkovou zdatnost. Vyhodou této metody je
skute¢nost, ze ji mizeme provadet s vice cvicenci najednou. Nikdo nestoji a neceka,
vSichni jsou neustale v pohybu. Je zde piesné€ vymezen Cas série i Cas pauzy. Zatéz je
urcena individualné na zéklad¢ predchoziho maximalniho poc¢tu opakovani na daném
stanovisti. Nosnym principem kruhového tréninku je nezafazovani zatéze stejné svalové

skupiny na po sobé¢ jdoucich stanovistich.

3.3.3 Kondic¢ni faktory

Mezi kondi¢ni faktory sportovniho vykonu patii pohybové schopnosti, ze kterych
se sklada obsah sportovnich vykoni. Podle fyzikalnich charakteristik, které v pohybovém
projevu ptevazuji, se rozlisuji kondi¢ni pohybové schopnosti silové, rychlostni a

vytrvalostni. (Dovalil, 2002)

O sile jsme jiz mluvili na za¢atku této prace, proto zde pouze uvedeme déleni sily

podle (Dovalil, 2002).

e sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojena s nejvys$§im moznym
odporem

e sila explozivni, jako schopnost spojend s pfekonavanim nemaximalniho
odporu vysokou az maximalni rychlosti

e sila vytrvalostni, jako schopnost pfekonavat nemaximalni odpor

opakovanim pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor

udrzovat
Druh silové schopnosti | Velikost odporu | Rychlost pohybu | Opakovani (trvani pohybu)
Absolutni maximalni mala kratce
Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

tabulka ¢. 1 Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pri klasifikaci silovych schopnosti
zdroj: (Dovalil, 2002) str. 27

Silové schopnosti jsou podle (Dovalil, 2002) jednim z hlavnich faktorti sportovnich
vykonti a hraji uréitou ulohu ve viech sportovnich odvétvich. Cetnost jejich zastoupeni se
vSak v jednotlivych strukturach 1isi. Rozhodujici vyznam maji v téch specializacich, kde se
piekonavé velky odpor vlastniho téla (gymnastika, skoky a vSechny druhy odrazii).
Nemensi vyznam maji i ve vykonech, kde se ptekonava aktivni odpor soupete (upolové
sporty) nebo odpor prostiedi (plavani, veslovani, kanoistika, lyzovani). Stale vice se

vyuzivaji ve sportovnich hrach. Podplrnou roli hraji i v mnoha ostatnich sportech. Nékde
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se jedna jen o piiméteny silovy zéklad, jinde o hranicni uroven jedné silové schopnosti i

jejich komplexu.

Uvadim zde nékteré z mnoha zakladnich kondi¢nich zasad pro kvalitni trénink

fotbalist podle (Bunc, 2010):

1. Trénink musi vychézet z charakteru herniho zatizeni a musi respektovat
fyziologické zakonitosti.

2. Trénink musi byt sestaveny tak, aby respektoval individualitu hrace.

3. Trénink musi brat v uvahu aktuédlni dosazeny stupen kondi¢nich
ptedpokladil

4. Rozvijeni silovych ptedpokladii a rychlosti lokomoce je na prvnim miste.

5. Rychlostni a posilovaci trénink by mél byt soucasti kazdé tréninkové
jednotky.

6. Nezapominejte na komplexni posilovani celého téla

7. Kondiéni trénink zaméteny na ovliviiovani rychlostnich nebo silovych

ptedpokladii musi byt vzdy tréninkem kontrolovanym.
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4 Prakticka Cast

4.1 Stanoveni hypotéz

H1: Pfedpokladame, ze vice nez 50 % hracu fotbalu vyuziva v rdmei své ptipravy

posilovaci tréninky ve fitness centrech.

H2: Ptedpokladame, Ze alesponi 30 % hract bude pii jejich posilovacim tréninku

ovliviiovat (kontrolovat, vést) odborna osoba (trenér, kondi¢ni trenér).

H3: Predpokladame, Ze alespon 75 % hraca bude davat prednost trénovani silové

vytrvalosti pied absolutni silou.

H4: Piedpokladame, ze 100% hraci po skonéeni posilovaciho tréninku bude

provadét strecink.

4.2 Popis zkoumaného souboru

K ovéteni hypotéz byl zkouman soubor hracu fotbalu z riznych trovni ¢eskych
fotbalovych soutézi. Vybér respondentl nebyl zcela cileny a ovlivnitelny, doslo k osloveni
nékterych byvalych spoluhracii a znamych, ktefi odkaz na webovou aplikaci s dotaznikem
jiz rozesilali mezi své znamé a tudiz nemohlo dojit k vybéru respondentd z mé strany.

Z téchto duvodu nelze tedy urcit navratnost dotaznikti — kolik z oslovenych hract opravdu

dotaznik vyplnilo.
4.3 Metody vyzkumu

Pro zjisténi pottebnych dat byla zvolena metoda dotazovani. Byl vytvoren
elektronicky dotaznik, ktery osloveni hra¢i anonymné vypliovali pfimo pfes internet.
K ovéteni, zda jsou jednotlivé otazky pro respondenty pochopitelné, byl proveden
predvyzkum na snizeném vzorku tiech dotazovanych. Timto predvyzkumem nebyly
shledany zadné otazky dotazniku, které by respondentim ¢inily problémy v pochopeni,
jednoznacnosti a potteby konkretizace otazek.

Dotaznik obsahoval 15 otdzek sméfujicich k naplnéni cilii prace a 2 otazky slouZici
ke tiidéni zjisténych dat. (viz. ptiloha ¢. 1). Vyzkum probihal od 10.6. do 20.6. 2013.

Pocet vyplnénych dotaznikt byl 75.
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4.4 Vysledkova cast

Data se podafilo ziskat od 75 respondentl napfi¢ riznymi trovnémi fotbalovych

soutézi:

e 1. Ceska fotbalova liga 6 hraciu
e Fotbalova narodni liga 6 hraciu
e Divize 12 hraca

Krajsky nebo prazsky piebor 33 hraca
L. tiida 15 hraca

IV. tfida 3 hraci

Odpovédi na jednotlivé otazky ndzorné€ ukazuji nasledujici grafy

Chodite v ramci tréninku do
posilovny?

M ano

M ne

graf €. 1 Chodite v ramci tréninku do posilovny?

Z grafu je na prvni pohled vidét, Zze 75 % oslovenych fotbalistii v ramci svého

tréninku do posilovny chodi.
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Cetnost provadéni posilovacich
tréninka

® 1x tydné
M 2-3xtydné

W Castéji nez 3x

graf & 2 Cetnost provadéni posilovacich tréninki
Z grafu €. 2 1ze vyvodit, Ze jen velmi mala ¢ast oslovenych hraca (11,1 %) provadi

posilovaci tréninky ve fitness ¢astéji nez 3x tydné.

Cetnost posilovaciho tréninku v zavislosti na tGrovni soutéze

100%
90%
80
70
60% -
50% - mvice neZ 3xtydné
40% B 2-3xtydné
30%
20% - M Ixtydné
10%

XX

0%
1. eskd  Fotbalova Divize Krajsky I.trida IV.t¥ida
fotbalova narodni liga nebo
liga Prazsky
prebor

graf €. 3 Cetnost posilovaciho tréninku v zavislosti na urovni soutéze

Pro lepsi predstavu Cetnosti posilovacich tréninkd ve fitness byla data rozttidéna
podle trovné soutéze, kterou hraci hraji (graf €. 3). Z né¢j jsou patrné vyrazné rozdily
v Cetnosti posilovacich trénink ve fitness v jednotlivych trovnich. Nejzajimavéjsi
vysledky byly zaznamendny u odpovédi hract z prvni ¢eské fotbalové ligy, kde polovina
(50 %) dotazovanych uvedla frekvenci vice neZ 3x tydné, zatimco druha polovina (50 %)
pouze jednou tydné. Lze se tedy domnivat, Ze budou pomérné velké rozdily mezi

jednotlivymi kluby v ramci stejné tirovné soutéze.
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Kdo urcuje priabéh posilovaciho tréninku?

0,0%

® kondi¢ni trenér

m fotbalovy trenér

m uréuji si sém podle svych
potieb a znalosti

® uréuji si sdm podle
literatury

graf ¢. 4 Kdo urcuje pribéh posilovaciho tréninku?

Z vyse uvedeného grafu lze vypozorovat, ze vétSina (77,8 %) dotazanych si urcuje
prubéh posilovaciho tréninku ve fitness sama podle svych potieb a znalosti. Jisté
piekvapivym vysledkem je fakt, Ze ani mezi respondenty z fad nejvysSich Grovni soutéze

nebylo zjisténo, ze by vyuzivali sluzeb a pokynii kondi¢niho trenéra.
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Délka jedné cvicebni jednotky (jednoho
tréninku)

m 0-30 minut
B 31-45 minut
M 46-60 minut

W 61-75 minut

graf €. 5 Délka jedné cvicebni jednotky (jednoho tréninku)

Z grafu ¢. 5 vyplyva, ze posilovaci trénink (ve fitness) dotazovanych ve vétsing
ptipadu (55,6 %), je v rozmezi 46 minut az 1 hodina. Naopak kratky trénink do 30 minut
vyuziva jen nepatrna ¢ast (5,6 %) dotazovanych. Zjisténim, které stoji za zminku je
bezpochyby fakt, Ze tento kratky trénink byl zjistén pouze u hracl nejvyssi ceské fotbalové

soutéze. Celkove byly preferovany spise delsi tréninky (u vice nez 83% dotazovanych).
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Ma posilovaci trénink primy vliv na
vasi vykonnost?

M ano
M ne

M nevim

graf ¢. 6VIiv posilovaciho tréninku na vykonnost
Podle nazoru vice nez poloviny (55,6 %) dotazovanych existuje

souvislost mezi posilovacim tréninkem ve fitness a vykonnosti fotbalisti. Zhruba ¢tvrtina

(27,8 %)respondent ma opacny nazor.
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Kde posilovaci trénink provadite?

B vzdalené fitness
centrum

m fotbalové hristé

m posilovna v aredlu
klubu

graf ¢. 7 Misto pribéhu posilovaciho tréninku

Dale bylo zkoumano, kde fotbalisté provadéji jejich posilovaci trénink. Na tuto
otazku téméf tii Ctvrtiny (72,2 %) dotazovanych odpovédély, Ze jsou nuceni dochazet do

fitness centra mimo areal klubu.

Misto pribéhu posilovaciho tréninku podle Urovné soutéze

100%
90% -
80% -
70% -
60% |
50% - m fitness v aredlu klubu
0% u fotbalové hiiste
30%
20% - m vzdalené fitness centrum
10% -

0% T T .
1. teskd Fotbalovd  Divize Krajsky l.tfida IV.t¥ida
fotbalovd nérodni nebo
liga liga Prazsky
prebor

graf ¢. 8 Misto prubéhu posilovaciho tréninku podle tirovné soutéze

Pro lepsi pfedstavu o zdzemi k provadéni posilovaciho tréninku bude vhodné
zohlednit uroven soutéze.

Graf ¢. 8 ukazuje hned né€kolik zajimavych zjisténi. Pfedné odpovédi hradct z prvni
Ceské fotbalové ligy, kde ani jeden respondent neuvedl pfitomnost fitness centra nebo
posilovny v arealu klubu. Stejné zjisténi muzeme vidét i u hraca z divize, u nichz ale neni

tento vysledek az tak zardzejici.
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Dalsi otazkou bylo, zda se dotazovani domnivaji, ze pokud by se zlepsila
dostupnost posilovaciho tréninku ve fitness (at’' uz z hlediska vzdalenosti nebo nakladu),

provadéli by tento trénink Castéji.

Zavislost frekvence posilovacich
tréninkl na dostupnosti

5,3%

M ano
H ne

M nevim

graf €. 9 Zavislost frekvence posilovacich tréninki na dostupnosti

Vyzkumem bylo zjisténo, ze pievazna ¢ast (68,4 %) tento nazor sdili. Pouze zhruba
¢tvrtina (26,3 %) dotazovanych souvislost mezi dostupnosti a frekvenci posilovacich

tréninku nevidi.
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S ptedchozi otdzkou souvisi 1 problém s thradou nékladii za vyuzivani fitness

center nebo posiloven mimo areal klubu.

Naklady za vyuzivani fitness centra

0,0%

® hradim si sam

M CastecCné prispiva
klub
m plné hradi klub

graf €. 10 Naklady za vyuZivani fitness centra
Z grafu €. 10 vyplyva, Ze hraci jsou nuceni si zpravidla ndklady spojené

S provadénim posilovaciho tréninku hradit sami. Pouze zhruba desetina dotazanych

(11,8 %) uvedla, ze tyto naklady za né hradi klub.
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Forma posilovaciho tréninku

m kruhovy trénink

M trénink rozdéleny
podle svalovych
partii

graf ¢. 11 Typ posilovaciho tréninku

Dale bylo zkoumano, jaky typ posilovaciho tréninku ve fitness hraci provadi. 68 %
hraci uvedlo jako formu posilovaciho tréninku ve fitness, trénink rozdéleny podle

svalovych partii. Méné Castou (32 %) odpoveédi byla forma kruhového tréninku.
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Vybrané zatizeni pfri posilovani

0,0% 5,3%

® 90-100% maxima
B 60-80% maxima
= 30-40% maxima

mjiné

graf ¢. 12 Vybrané zatiZeni p¥i posilovani

Z grafu €. 12 je zfejmé, Ze si hraci voli jako velikost jejich zatizeni pfi posilovacim
tréninku ve fitness nejcastéji (52,6 %) 90-100% maxima. Druhou nejcastéjsi odpovedi
(42,1 %) bylo 60-80% maxima. 30-40% maxima nepouziva v ramci svého tréninku zadny

z hracu. Nejméné pocetna (5,3 %) skupina respondentll vyuziva jiné zatizeni.
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Kolik sérii v posilovacim tréninku provadite?

0,0% 0,0%

B méné nez 3
W 3-5 sérii
m 4-5 sérii
MW 6-8 sérii

M vice nezZ 8 sérii

graf €. 13 Kolik sérii v posilovacim tréninku provadite?

Dale bylo zkoumano, kolik sérii v posilovacim tréninku ve fitness hraci provadi.
68,4 % respondentl odpovédéla, Zze provadi 3-5 sérii. Pfekvapivym zjisténim je fakt, ze

vice nez 8 sérii a 6-8 sérii ve svém posilovacim tréninku nema nikdo z dotazovanych.
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Délka odpocinku mezi jednotlivymi sériemi

B bez odpocinku
M provadim tzv. supersérie
# 2-3 minuty

® del3i nez 3 minuty

graf ¢. 14 Délka odpocinku mezi jednotlivymi sériemi

Z vyse uvedeného grafu jasn€ vyplyva, ze hraci ve vétsing (73,7 %) dodrzuji mezi
jednotlivymi sériemi pauzu 2-3 minuty. Velkym piekvapenim je fakt, ze nékteti
respondenti uvedli také odpovédi ,,bez odpocinku (10,5 %) a ,,tzv. supersérie (5,3 %),
tomu se vSak budeme vénovat v diskuzich prace. Témét 11% dotdzanych odpovédélo, ze

pauza mezi sériemi v jejich posilovacim tréninku ve fitness pfesahne tfi minuty.
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4 ..

Pocet opakovani v jednotlivé sérii
posilovaciho tréninku

0,0%

m 1-3 opakovani
m 8-12 opakovani
m 15-20 opakovani

M vice nez 20

graf ¢. 15 Pocet opakovani v jednotlivé sérii posilovaciho tréninku

Osloveni respondenti podle grafu ¢. 15 odpovédéli, ze nejcastéji (42,1 %) se pocet
opakovani v jednotlivych sériich posilovaciho tréninku ve fitness pohybuje od 8 do 12.

Druhou nejsilngjsi skupinou (31,6 %) se stala moznost 1-3 opakovani.
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14
12
10

o N B~ O

16 -

Nejméné oblibena svalova partie

= - 388

T T T T T

T
sval prsni  biceps svaly triceps  ramena nohy svaly svaly

zadové brisni stredu
téla (tzv.
core
trénink)

graf ¢. 16 Nejméné oblibena svalova partie

Z grafu €. 16 je patrné, Ze nejméné oblibenou svalovou partii k posilovani jsou

svaly zadové a nohy.
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Provadite protahovaci cviceni po
ukonceni posilovaciho tréninku?

M ano

H ne

graf ¢. 17Provedeni protahovacich cvi¢eni po ukonceni posilovaciho tréninku

Z vyse uvedeného grafu vyplyva, Ze 79 % dotazovanych provadi protahovaci cviceni

(strecink) po ukonceni posilovaciho tréninku. Zbylych 21 % stre¢ink neprovadi.
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5 Diskuze

5.1 Diskuze k dotaznikovému Setieni

Otazkou ¢islo 1 v sestaveném dotazniku bylo, zda hraci navstévuji v rdmci svého
tréninku fitness centrum (posilovnu). Pfedpokladal jsem, Ze zajem o tento druh sportovni
¢innosti ze strany hraci fotbalu bude velky, coz se také potvrdilo. Tato otazka byla
z pochopitelnych divodu klicova. Pokud na tuto otdzku respondenti odpovédéli negativng,
automaticky byli pfesmérovani na konec dotazniku, kde vyplnili pouze tfidici znaky — vek
a uroven soutéze. Ttidici znak vék se pfi vyhodnocovani ukézal jako nepotiebny pro nas

vyzkum.

Otazka tykajici se pribéhu cviceni a ptipadného dohledu odborné osoby (trenér,
kondi¢ni trenér) mne velmi ptrekvapila zvlasté u hraca z prvni fotbalové ligy, tedy nejvyssi
fotbalové soutéze v Ceské republice. Tito hraci uvedli, Ze po dobu jejich posilovaciho
tréninku je nikdo nevede, neradi jim, nedohlizi na dodrZzovani spravné techniky provedeni
jednotlivych cviki, coz je na takové urovni az zarazejici. Pravdou vSak zlstava, ze
nemame tuseni, zda tito hraci naptiklad nehostuji v jiném klubu z nizsi soutéze, nebo zda
tito hraci nepatii do rezervniho tymu. Je otazkou, zda mé takovy zpisob posilovaciho
tréninku vlastné smysl. Zda se takovyto hra¢ nevystavuje spise néjakému druhu zranéni
nebo nésledkiim moznych svalovych dysbalanci pfi nespravné zvoleném posilovacim
tréninku nebo nedodrzené technice daného cviceni. Z vlastnich zkusenosti vim, Ze pro
zacCateCnika nebo laika je velmi narocné dodrzovat vSechny zasady spravného cviceni ve

fitness, zvlasté pak v piipadech, kdy se jedna o silové naro¢ny trénink.

Otazka tykajici se délky trvani cvicebni jednotky je zajimava z diivodu odpovédi
n&kterych respondentt. Cas je v posilovacim tréninku podstatna proménna. Na ¢ase zavisi
spousta véci a podle Casu se tedy da také spousta véci vysledovat. Pokud hrac¢i odpovédéli,
ze jejich posilovaci trénink netrva déle nez 30 minut, lze usuzovat, zZe provadi trénink
rozdéleny podle svalovych partii. V tom ptipadé by se vSak Cetnost jejich navstév béhem
jednoho tydne méla pohybovat mezi Ctyfmi az Sesti dny za a v jednom takovém dnu
(tréninku) by provedli posilovaci trénink pouze na jednu ¢ast téla (napt. pouze biceps nebo
pouze prsni svaly) Neni totiz prakticky mozné provést kvalitni posilovaci trénink zaméfeny
na vice nez jednu partii do 30 minut. Domnivam se, ze ani poctivy kruhovy trénink se za

tento Cas stihnout neda. Nejvice hract vSak odpovédélo, Ze doba jejich posilovaciho
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tréninku se pohybuje od 46 minut do 60 minut, coz je idealni doba pro takto ladény

trénink.

Jsem velmi rad, ze hraci, prestoze ve znacné mite nejsou vitbec vedeni v ramci
posilovaciho tréninku, maji v povédomi tento trénink a jeho piimou souvislost
s vykonnosti hodnoti kladn€. Dokonce maji pocit, Ze vynechani posilovaciho tréninku
pocituji na své vykonnosti v utkani a své celkové fyzické kondici (napf. nejistota

V osobnich soubojich).

Podstatnou roli v ¢etnosti provadéni posilovaciho tréninku sehrava fakt, ze
malokteti hraci maji to Stésti, ze se v arealu jejich klubu nachézi fitness centrum nebo
posilovna. Jsem piesvédcen o tom, ze pokud by vSichni hra¢i méli moznost navstévovat
takovéto zafizeni v blizkosti nebo dokonce V prostoru jejich arealu, zajem a provadéni toho
posilovaciho tréninku by se rapidné zvysilo. Velkym ptekvapenim byla skutecnost, ze
hraci ze ctvrté tiidy v dotazniku uvedli, Ze v areélu jejich klubu se posilovna nebo fitness
centrum nachazi. Je potieba si ale uvédomit, ze vzhledem k nemoznosti ovlivnéni vybéru
respondentli a pomérné malému poctu zastoupeni hract ¢tvrté tiidy v ramci celého souboru
dotazovanych je klidné mozné, Ze vSichni tito respondenti mohli byt z jednoho nebo dvou
klubd.

Jednotlivé kluby by se proto méli zamyslet nad tim, zda neni vhodnou variantou se
s hraci na toto téma bavit a najit spolec¢né feseni a docilit, tak lepSi vykonnosti a

pfipravenosti na zapas.

Zatazenim nékolika po sobé jdoucich a vzajemné propojenych otazek
v dotaznikovém Setfeni jsem chtél pomoci typickych znakti metod posilovani, na zakladé
odpovédi hrach, urcit o jakou metodu posilovaciho tréninku se jedna. Z vyhodnocenych
odpovédi se vSak ve vétsing ptipadl o Zadné takové metode nedé hovotit. Jednim
z hlavnich divodi mize byt skute¢nost, ze hraci neznaji zakonitosti jednotlivych metod
posilovani, z divoda absence odbornika (trenéra, kondi¢niho trenéra), provadi tyto

posilovaci tréninky Spatné nebo v nelogickych nadvaznostech.

Zajimavost, kterd mne svym zpiisobem i pobavila, se tykala cvikl ur€ité partie,
které hraci posiluji nejméné radi. Vysledkem byly svaly zadové a nohy. Tato skute¢nost je
velmi zvlastni, jelikoz jde o hrace fotbalu, u kterych se da predpokladat, ze nohy jsou

nedilnou soucasti sportovniho vykonu.
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Velmi mne piekvapila skutecnost, Ze jsou ve vétSin€ hraci fotbalu zodpovédni a

disledni a po posilovacim tréninku vénuji cas také cvicenim protahovacim.

5.2 Diskuze k hypotézam

H1: Pfedpokladame, Ze vice nez 50 % hraci fotbalu vyuziva v ramci své

pripravy posilovaci tréninky ve fitness centrech.

Vyhodnocenim prvni otdzky jsme zjistili, ze 75 % oslovenych fotbalisti v rdmci

svého tréninku do posilovny chodi — hypotéza byla potvrzena vyzkumem.

H2: Predpokladame, Ze alespoii 30 % hracu bude pri jejich posilovacim

tréninku ovliviiovat (kontrolovat, vést) odborna osoba (trenér, kondic¢ni trenér).

Rozborem odpovédi bylo zjisténo, ze vétsina (77,8 %) dotazanych si urcuje priabeh
posilovaciho tréninku sama podle svych potieb a znalosti, tudiz nevyuzivaji sluzeb trenéra,

at’ uz trenéra fotbalového nebo kondi¢niho — vyzkumem nebyla hypotéza potvrzena.

H3: Predpokladame, Ze alespon 75 % hraci bude davat prednost trénovani

silové vytrvalosti pied absolutni silou.

K potvrzeni nebo vyvraceni této hypotézy slouzily ¢tyii na sebe navazujici otazky.
Jaké zatizeni pfi posilovani volite? Kolik sérii pti posilovacim tréninku provadite? Jak
dlouh4 je doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi v posilovacim tréninku? Kolik poctu
opakovani v jednotlivé sérii provadite v posilovacim tréninku? Jiz vysledky na prvni
z vyse uvedenych otdzek ndm ukézaly, Ze trénink je zaméfeny na silu absolutni nez na

svalovou vytrvalost — vyzkumem nebyla hypotéza potvrzena.

H4: Predpokladame, Ze alesponi 75 % hraci po skonceni posilovaciho tréninku

bude provadét strecink.

Vyzkumem bylo zjisténo, Ze 79 % dotazovanych provadi protahovaci cviceni

(stre¢ink) po ukonceni posilovaciho tréninku — vyzkumem byla hypotéza potvrzena.
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6 Zavér

Cilem préce je zjistit, jak fotbalisté vyuzivaji posilovaci tréninky ve fitness centrech
ke zlepSeni jejich fyzické ptipravy v ramci celého tréninku. Jak tento posilovaci trénink
probiha a pii¢iny jeho nedostate¢ného vyuzivani.

Touto praci bylo zjisténo, Ze fotbalisté do fitness centra (posilovny) ve vétSing
ptipadd chodi, ale nemaji pro to dostate¢né vytvorené podminky od svych klubti. Zde je
jisté prostor fotbalovych klubti ke zlepSeni této skute¢nosti. Za velky nedostatek povazuji
absenci odborné osoby (kondic¢nich trenért, fotbalovych trenérii) pii provadéni
posilovacich tréninkd. Je zfejmé, Ze Spatn€ nebo neodborné vedeny ¢i sestaveny posilovaci
trénink mize mit negativni vliv na vykonnost, ale také na pohybovy aparat a s tim spojené
rizné dysbalance nebo dokonce poruchy pohybového aparatu. Je tedy nezbytné nutné,
zvlasté u mladsich hract, aby posilovaci tréninky vedla fadné kvalifikovana a zkuSena
osoba — kondi¢ni nebo fitness trenér. Tento fakt je podporovan i zjisténim, ze posilovaci
tréninky, tak jak probihaji u vétSiny dotazovanych, jsou jednostranné zaméfeny na tzv.

absolutni silu.

Dalsim pfedmétem zkoumani byly pfic¢iny nedostatecného vyuZzivani posilovaciho
tréninku u nékterych klubi. Byly analyzovany nékteré mozné faktory (dostupnost, naklady
apod.) a nazory fotbalisti na tento problém. Ti sami potvrdili, ze pokud by se zlepSila
dostupnost posilovaciho tréninku a byly by vytvoteny lepsi podminky ze strany klubti pro

aktivni zapojeni hraci do posilovacich tréninkli, méli by o tyto tréninky vétsi zajem.

Problematika daného tématu jisté presahuje moZnosti této bakalaiské prace, ale

muze byt urcité piinosem a jednim z uhlt pohledu na toto téma.

Résumé ¢ty zakladnich hypotéz, které byly stanoveny pred samotnym

vyzkumem.

Hypotézu 1 jsme potvrdili. Fotbalisté v ramci svého tréninku do posilovny chodi

v 75 % piipadu.

Hypotézu 2 jsme nepotvrdili. Hraci jsou zpravidla (77,8 %) vedeni k tomu, aby si

pribéh posilovaciho tréninku ve fitness fidili sami.

Hypotézu 3 jsme nepotvrdili. Podle uvedenych odpoveédi maji hraci v provadéni

posilovaciho cviceni ve fitness spiSe zmatek a problém s orientaci v metodach posilovani.
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Hypotézu 4 jsme potvrdili. Fotbalisté po skonéeni posilovaciho tréninku provadi

protahovaci cviceni (strecink) v 79 % dotazovanych.
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8 Ptilohy bakalatské prace

Priloha 1 dotaznik

1. Chodite v ramci tréninku do posilovny?
1) ano
2) ne
2. Pokud ano, tak jak ¢asto?
1) 1xtydné
2) 2-3 x tydné
3) castéjinez 3 x tydné
3. Pribéh posilovaciho tréninku ve fitness urcuje?
1) kondic¢ni trenér
2) fotbalovy trenér
3) urcuji si sam podle svych potieb a znalosti
4) urcuji si sam podle literatury
4. Jak dlouho trva jedna cvicebni jednotka (jeden trénink) ve fitness?
1) 0-30 minut
2) 31-45 minut
3) 46-60 minut
4) 61-75 minut
5) 76-90 minut
6) vice nez 90 minut
5. Méte pocit, Ze mé posilovaci trénink ve fitness piimy vliv na vasi vykonnost?
(napf. pfi vynechani posilovaciho tréninku ve fitness, vase vykonnost klesa)
1) ano
2) ne
3) nedokazi posoudit
6. Kde posilovaci trénink provadite?
1) vzdalené fitness centrum (nepatii do arealu klubu)
2) fotbalové hiisté

3) posilovna v arealu klubu
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7. Domnivate se, ze pokud by se zlepsila dostupnost posilovaciho tréninku ve
fitness (vzdalenost nebo cena), provadéli byste tento trénink Castéji?
1) ano
2) ne
3) nevim
8. Naklady za fitness centrum (posilovnu)?
1) hradim si v plné vysi sam
2) cCastecné prispiva klub
3) plné hradi klub
9. Jakou metodu posilovaciho tréninku ve fitness provadite?
1) kruhovy trénink
2) trénink rozdéleny podle svalovych partii
3) jinou, jakou?
10. Jaké zatizeni pfi posilovani ve fitness volite?
1) 90-100 % maxima
2) 60-80 % maxima
3) 30-40 % maxima
4) jiné, jaké?
11. Kolik sérii v posilovacim tréninku ve fitness provadite?
1) méné nez 3
2) 3-5 sérii
3) 4-5 sérii
4) 6-8 sérii
5) vice nez 8 sérii
12. Jak dlouhd je doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi v posilovacim
tréninku ve fitness?
1) bez odpocinku
2) provadim tzv. supersérie
3) 2-3 minuty

4) delsi nez 3 minuty
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fitness?

13. Kolik poctu opakovani v jednotlivé sérii provadite v posilovacim tréninku ve

1) 1-3 opakovani

2) 8-12 opakovani

3) 15-20 opakovani

4) vice nez 20 opakovani
14. Kterou svalovou partii posilujete nejméné radi?

1) svaly prsni

2) biceps

3) svaly zadové

4) triceps

5) ramena

6) nohy

7) svaly biisni

8) svaly stiedu téla (tzv. ,,core trénink*
15. Provadite protahovaci cvic¢eni po ukonceni posilovaciho tréninku ve fitness?

1) ano

2) ne
16. Na zavér Vas zadam jesté o par dat k tfidéni informaci:
Do jaké vékové kategorie pattite?

1) méné nez 20 let

2) 21-25 let

3) 26-30 let

4) 31-35 let

5) vice nez 35 let
17. Jakou ¢eskou fotbalovou soutéz hrajete?

1) 1. Ceska fotbalova liga

2) Fotbalova narodni liga

3) Divize

4) Krajsky nebo prazsky piebor

5) I ttida

6) II tfida

7) 1IL ttida

8) IV. ttida
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