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1 UVvOD

Cilem této bakalaiské prace je prohloubeni znalosti a samotné pochopeni
problematiky tykajici se testovani silovych a rychlostnich schopnosti u kategorie U12.
Nad volbou daného tématu jsem nemusel dlouho piemyslet, jelikoz se ve fotbalovém
volba na sebe nenechala dlouho ¢ekat. Mimo jiné i ja sdm jsem si proSel jednotlivymi
kategoriemi riznymi pristupy trenéri k vychové svych svéfenct, coz budu moct vyuzit
K ur¢itému porovnani v samotné bakalaiské praci. Navic si do budoucna pohravam
s myslenkou, ze bych i ja mohl byt fotbalovym trenérem mladeze, tak i proto volba

daného tématu byla zfejma.

Fotbal obecné patii mezi nejpopularnéjsi sporty na svété, mozna bych i fekl, ze je
¢islo 1 v zebricku popularity sportli. A proto je ziejmé, ze kazdym rokem se jednotlivé
naroky na mladé fotbalisty zvysSuji. Pravé z vySe zminéného diivodu je tieba, aby byli jiz
od mladi na tyto naroky piipraveni a nebyli omezovani v ndsledném prosazovani se na
vyssi fotbalové trovni. Proto jsem vyuzil moZnosti testovani ve Ctyfech vybranych
mladeznickych klubech SpSm v kategorii U12, ktera je zaroven predmétem bakalarské

prace.

Co se tyce samotné bakalarské prace, tak je rozdélena na dvé Casti. A to na Cast
teoretickou, ktera je zaméfena predevsim na stéZejni informace o fotbalu, fotbalu malych
porovnavani jednotlivych tymt SpSm pomoci diagnostiky silovych a rychlostnich

schopnosti testovanych hraca. Testl se celkem zucastnilo 64 hract vékové kategorie U12.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu
2.1.1 Fotbal

Fotbal je nejpopularnéjsi a nejrozsifenéjsi hra na svéteé, se kterou se ¢lovek setkava
dnes a denné. Fotbal patii mezi nejrozsitenéjsi sporty na svété s bohatou historii a tradici.
Kazdy tyden piildka tato tymova sportovni hra spoustu lidi vSech vékovych skupin na
tribuny stadionti i k televiznim obrazovkam. Moderni fotbal klade na hrace neustale vyssi

naroky (Weisser, 2013).

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra a patii k nejoblibenéjsim sportovnim
hram. Na profesionalni Grovni je i faktorem ekonomickym a politickym, mtze ale také
slouzit jako vhodnd forma aktivniho odpocinku a zdbavy v ramci rekreacnich a
rekondi¢nich aktivit. Herni zatiZeni je ur€ovano objemem, intenzitou a sloZitosti ¢innosti

v prubéhu utkani (Votik, 2005).

Fotbal je sport se Sirokou $kalou intenzit pohybu. Nékteré momenty hry jsou
relativné uvolnéné a postupuji pomalu, zatimco jiné momenty hry vyzaduji maximalni
provedeni intenzivniho cvi¢eni. Pohyby s vysokou intenzitou (b&h, nab&éhy do prostoru,
sprintovani a presovani protihra¢i) a pohyby s nizkou intenzitou (chiize nebo postaveni
hrac¢e do postaveni pii prerusené hie) se vyskytuji v riznych délkach a ve fotbale

v zavislosti na fad¢ faktor (Orendurff et al., 2010).

Zékladem fotbalu je rychlost, technické dovednosti s mi¢em, fotbalové mysleni a
schopnost rychle se rozhodnout (Weisser, 2013). Jiz vice nez stoleti na sebe pouta zajem
stale vétsiho poctu fanousku a ve chvilich vrcholnych fotbalovych akci spojuje i tu ¢ast
vetejnosti, kterd jinak timto novodobym fenoménem nezije. Fotbal je hra a jako takova
je spolecenskym jevem, jenz vyrazné ovliviiuje Zivot tohoto stoleti. Je soucasti naseho

Zivota, at’ uz ji takto vnimame, ¢i at’ toto tvrzeni odmitame (Halada & Hordk, 1992).

Fotbal je tymovy sport a efektivni a kvalitni organizace tymu je nezbytna pro
rozvoj kazdého hrace a Gspé$ného zvladnuti zapasu. Kazdy hra¢ ma v tymu svoji roli a
pozici, kterou musi plnit. Hra¢i v zapase maji rizné tkoly a velmi odli$né herni vytizeni
béhem zépasu. Zaloznici béhem zapasu nabé¢haji 11 az 13 kilometrii, obranci a Gto¢nici

primérmé 7 az 10 kilometrt (Gil et al., 2007)
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Fotbal je na rozdil od individudlnich sportd, jakymi jsou napiiklad golf, tanec,
plavani, cyklista nebo béh, kde si kazdy sportovec sam uréuje svij vysledny vykon,
kolektivnim sportem (Kirkendall, 2013). Fotbal je i neodmyslitelnou souc¢asti programu

letnich Olympijskych her (Bauer, 1999).

2.1.2 Pravidla fotbalu
Pravidla fotbalu se. vyvijela tak, jak se vyvijela samotna hra (Pén¢insky, 1993).

Hraci plocha musi mit tvar obdélniku, pomezni ¢ara je delsi nez brankova. Délka htiste

je 90 az 120 m a $ifka 45 az 90 m. Branka ma rozméry 7,32 x 2,44 m (Votik, 2003).

V kazdé poloviné hiisté jsou vymezeny prostory brankové, trestni a rohové. Okolo
sttedového bodu hfiste je vyznaceny kruh o poloméru 9,15 m. Ohraniceni hracich poli je
vyznadeno ¢arami §irokymi 12 cm. Cty¥i rohy hfisté jsou navic vyzna¢eny praporky o
vysce nejméné 1,50 m. Branka je 2,44 m vysoka a 7,32 m Sirokd. Doba hry ¢ini dvakrat
45 minut s nejméné pétiminutovou prestavkou. Hraci ¢asy mohou byt vSak také jinak

dohodou smluveny. Ztraceny ¢as mize byt v témze poloCase hry nahrazeny (Péncinsky,

1993).

V kazdém muzstvu smi byt maximalné 11 hraca, z nichz 1 je brankaf. Béhem hry
mohou byt v libovolném okamziku vystiidani 3 hra¢i. Vyména brankatre nebo hrace je

mozna v poli je mozna pii pferuSeni hry po predchozim ohlaseni carovému rozhod¢imu.

Vybaveni hra¢li nesmi mit zadny prvek, ktery by mohl ohrozit ostatni hrace.

Chréanice nohou jsou povinné (Bauer, 1999).

V pripravnych hrach a v utkani zak je Zadouci urcita Gprava pravidel, kterd hru
zjednodusi a vytvoii podminky pro jeji vétsi plynulost. Samoziejmé tento pozadavek
vyZzaduje od trenéra velmi dobrou znalost pravidel fotbalu a zakladni znalost rozhodovani
utkani (\Votik, 2003).

2.1.3 Pravidla malych forem fotbalu

Hry malych forem se Casto pouzivaji jako soucast pravidelnych vzdélavacich
programu v riznych formach fotbalu. Vyznam pouzivani riznych malych hernich forem
je v tom, Ze se pokazdé méni pocet hract. Z praktického hlediska se hry s vétsim poctem
hraci pouzivaji pro taktické a herni vylepseni a hry s mensim poc¢tem hract se pouzivaji
hlavné pro technické vylepSeni, obchazeni protihrace, vytrvalost a zlepSeni kondice

(Rampinini et al., 2007).
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U fotbalistd jsou malé formy fotbalu oblibené jiz od utlého veku. Vzhledem
k mensi herni plose a menSimu pocétu hracu pii hie, prichazi kazdy hra¢ do kontaktu
s miCem castéji a fesi vice bézné herni situace, nez kdyby se hralo na velkém prostoru,
kde by se do takovych situaci tolik nedostaval. Hra¢ v takovych situacich zlepsuje
technické dovednosti, jako jsou ptihravky, driblovani, obchazeni protihrace a stielba, ale
také takticke dovednosti, jako je pohyb bez mice, nebo navazani protihrace (Capranica et
al., 2001).

2.1.3.1 Mladsi piipravky 4+1

U hract v mladsi pfipravcee je dilezité, aby se déti ucili hrat fotbal tim nejlepSim
zpusobem a to tim, Ze jej budou hrat v podminkéch odpovidajicich jejich postupné se
ménicim té€lesnym a psychickym moznostem. VE&kovym zvlaStnostem musi byt

uzpusobena hraci plocha, branky, mi¢, ale i pedagogické vedeni déti (Plachy, 2016).

vvvvvv

zaméfit hlavné na to, jak déti hraji, co se jim dafi a co nikoli. Je dillezité, aby déti hrali na
vice mistech a v riznych rozestaveni. Nauc¢ime je tim i zakladim herni vSestrannosti a
rozvineme jejich tvofivé herni mysleni, coz jsou zaklady uspéchu i ve svétovém fotbale

(Plachy, 2016).

Dle rozpisu soutéze se hraje se 4 hraci v poli a brankafem. Hraci jsou rozdéleni
do minitym0 dle poctu, aby pokud mozno hrali vSichni co nejvice. ,,Minihfiste* je
rozméru 19x30 m, s vyty€enim aZ 3 minihiiSt’ na pilce velkého hiisté, piipadné dalsi na
druhé poloving. ,,Minihti§té* je vymezeno postrannimi ¢arami velkého hfisté, ¢drami jiné
barvy, nebo pomoci nizkych met barevné odlienych v mistech vymezujicich PU a piilku
htiste. ,,Minihfi§t€“ musi byt od sebe byt vzdilena minimalné 1,5 m. Utkéni na
,minihfistich® probiha soucasné, tymy se na nich st¥idaji po ukonceni polocast ¢i tfetin

(Plachy, 2016).
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prostor pro rodite

prostor pro rodiée

Obrézek 1. Hraci plocha pro mladsi ptipravky 4+1 (Plachy, 2016).

Cas hry je 3x12 az 16 min. S 5 min. pfestavkou bez odchodu do kabin. V piipads
dohody trenérii Ize hrat az 3x16 min, pokud mame ovSem dostatek hract. Branky jsou
vV rozméru 2x3 m ¢i 2x5 m. U mladSich piipravek se hraje s mi¢i o velikosti €. 3.,
hmotnost: 250-310 g, obvod: 57-62 cm. Stfidani hracu je opakované a lze je provadét
pouze Vv pierusené hie. Hrac, ktery byl vystiidan, se smi v témze utkani znovu vratit na

hraci plochu a zucastnit se dalsi hry (Plachy, 2016).

2.1.3.2 Starsi pripravky 5+1

Cilem u hrac¢u ve starSich ptipravkach je ucit hrace hrat fotbal tim, Ze jej budou
hrat v podminkach a v prostiedi, které odpovidaji jejich postupné se ménicim télesnym a
psychickym moznostem. V dlouhodobych soutézich je doporueno nevést vefejné
vysledkové listiny, nepfidélovat body, evidovat pocet vstielenych a obdrZzenych branek.
Pokud je organizovana dlouhodoba soutéz, mohou se kluby po pul roce ¢i roce dle kvality
odehranych utkani piihlasit do jiné soutéze, je-li zaloZena a umoznuje-li to rozpis

zminénych soutézi (Plachy, 2016).

Hraje se s 5 hraci v poli a brankafem, soubézné dva az tfi minitymy na dvou ¢i
vice ,,minihfistich®. Hraci jsou rozdéleni do minitymi dle poctu, aby pokud mozno hrali

vsichni co nejvice (Plachy, 2016).

,,Minihfisté“ 25x40 m, 2 minihfi§t¢ na ptlce, ptipadné dalsi na druhé poloving.
Pokutové izemi je vymezeno pomyslnou ¢arou ve vzdalenosti 5,5 m, od brankovych ¢ar
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,minihfist*, pies celou $itku ,,minihfi§t€¢* a na postrannich Carach, barevné odlisSnymi
metami, nebo i pridavnymi metami ¢i praporky a ve vzdalenosti 0,75-1 m od cary

minihfist&* (Plachy, 2016).

prostor pro rodite

prostor pro rodiée

Obrazek 2. Hraci plocha pro star$i piipravky 5+1 (Plachy, 2016).

Hraci doba je 3x16 min. s 5minutovymi piestavkami bez odchodu do kabin.
V ptipad¢ dohody trenért Ize hrat az 3x20 min, pokud to dovoluje dostatek hract a neni-
li sestaveno tfeti minihfisté. U turnajt, kde je hrano vice utkani za den, je mozné volit
jinou ¢asovou organizaci hry. Branky jsou v rozméru 2x5 m na obou minihfistich. Starsi
zaci hraji s micem o velikosti 3 nebo s mi¢em o velikosti ¢. 4. Stiidani je stejné jako u

mladsich piipravek opakované a lze je provadét pouze v pierusené hie (Plachy, 2016).

2.1.3.3 Mladsi zaci 7+1

U mladsich zaku je cilem Umérnym poétem hra¢i na malém hiisti dosdhnout co
nejveétsiho zapojeni vSech hraci do hry se zaméfenim na individualni dovednosti,
skupinovy herni vykon a jiz silné&ji tymové vnimani. Z hlediska specifickych dovednosti
jde o orientaci na malém prostoru, rychlost rozhodovani a feSeni hernich situaci, vzdy ve

spojitosti s mi¢ovou technikou (Plachy, 2016).

Hraje 7 hraci v poli a brankaf. V soutézich SpSm se hraje paralelné na obou
polovinach velkého htisté. Nejdiive hraje ro¢nik U13 pak U12. Do utkani SpSm hraném

na dvou malych htistich sou¢asné musi byt minimaln¢ ptipraveno 16 hraci, rozdélenych
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do tymu A a B, které sehraji utkani tak, aby kazdy polo¢as hrali proti jinému tymu soupeie
(Plachy, 2016).

Hraci plocha histé je minimalné 50x42 m, maximaln¢ 70x60 m. Utk&ni maji byt
hrana na ptirodnich nebo umélych povrsich. Pokud se hraje paralelné na dvou malych
htistich, pak stfedni vybéhova zéna mezi malymi hiisti ¢ini 3-5 m. Branky maji rozmér
2x5 m a jsou umistény uprostfed brankovych car. Branky jsou opatfeny sitémi a zajistény
proti padu. Hraci doba jednoho utkani je 2x30 minut, polo¢asova piestavka o délce 15
minut. Pti hie na jednom malém hfisti je mozné prodlouzit hraci dobu na 2x35 min, pokud
jsou k dispozici alespon 3 hraci na stfidani u obou soupeit. Mladsi Zaci hraji s mi¢em
¢islo 4 (Plachy, 2016).

Plan hrist’

Technicka
zona

Technicka

Technickd

Technicka
zona

Obrazek 3. Hraci plocha pro mladsi zaky 7+1 (Plachy, 2016)

2.1.4 Hracéské posty

Brankai — Hlavni tlohou brankaie je znemoziovat (ve spolupraci s obranci)
uto¢nikovi davat goly (Bauer, 1999). Brankaf je hra¢em s velkou osobni zodpovédnosti,
jeho post a role s nim spojena ma rozhodujici vyznam pro prubéh zapasu. Jedina chyba
mize rozhodnout o vysledku utkani (Votik, 2005).

Brankar jako jediny smi ve vlastnim pokutovém tzemi hrat mi¢ rukama a smi si

na mi¢ lehnout. Brankaf musi mit dres, kterym se barevné odliSuje od jinych hract a od
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rozhod¢ich. Brankaf musi mit odvahu, kvalitni odrazovou silu, musi umét rychle

reagovat, hrat dobie pozi¢né a mit jistotu pfi chytani mic¢e (Rohr & Simon, 2006).

V soucasném fotbale a podle soucasnych pozadavkl na herni vykon by brankar
mél mit vySku minimalné 185 cm, ovSem vysoci brankéii maji nevyhodu pfi pfizemnich
stfelach a brankafi nizSich postav maji nevyhodu v osobnich soubojich pti vysokych
centrovanych micich. Té¢lesna hmotnost fotbalového brankafe by meéla korespondovat
s vySkou a byt takova, aby brankafi umoznila poticbnou pohyblivost a obratnost (\Votik,
2005).

Brankai musi ¢ist hru a soucasné sledovat predev§im mic. Pfi fizeni hry pouziva
pokyny pro spoluhrace, které museji byt kratké, zietelné a vystizné. Velkou roli zde hraji
zkusenosti (Votik, 2005).

Obrance — Obranna faze hry zacina, kdyz muzstvo ztrati kontrolu nad mi¢em a
kon¢i, kdyz mi¢ znovu ziska. Zékladem tspéSné obranné hry je dobra organizovanost
obrany a cilevédoma souc¢innost vSech hrac¢u kvalitné pripravenych po technické,

taktické, kondi¢ni i psychické strance (Votik, 2005).

Obranna fada miize mit vice rozestaveni. Nejvice se vyuziva rozestaveni na dva
sttedni obrance a dva krajni obrance. Krajni obranci kromé plnéni obranné faze, se mohou
zapojovat i do uto¢né faze hlavné v krajnich prostorech. Pokud obrénce podporuje
utoénou fazi, jeho prostor musi byt vyplnén hracem, ktery zajisti prostor za obrance, aby
byla kvalitn¢ pokryta obrana. Stfedni obranci vétSinou drzi prostor a stfed hfisté a
navzajem se zastupuji a zajist'uji prostor. Stiedni obranci maji celou hru pied sebou a

oc¢ekava se od nich dirigovani celého muZstva.

V soucasném fotbale je velmi dilezité, aby obranci podporovali Gito¢nou fazi.
Stiedni obrance je posledni linii obrany tymu. M¢él by umét ¢inné obehravat protihrace
a ziskévat tak mi¢. Mél by byt vysoky — zejména proto, aby dokazal ziskat mi¢ pfimo ze

vzduchu.

ZaloZnik — Naroky na stiedové hrace jsou ve Srovnani s obranci a Gto¢niky vyssi
— Z hlediska celkové béZecké prace a kvantity ¢innosti s micem. Tento fakt plati u vSech
vykonnostnich trovni fotbalu dospélych, eviduje se také u dorostenctl.

ZvySend bézecka aktivita stfedovych hraci znamena mensi pfileZitost pro

odpocinek v pribéhu utkani. Stiedovi hraci stravi kratsi celkovou dobu ve stoji a chlizi
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nez obranci a utoénici. Jejich zotavovani tak Castéji probiha v priabéhu intervali béhu
nizkych rychlosti (v poklusu). Vyssi naroky utkani pro sttedové hrace se projevuji vyssi
télesnou unavou, jak prokazuje jejich relativné vétsi redukce celkové prekonané
vzdalenosti a vzdalenosti piekonané ve sprintech v druhém poloCase pii srovnani
s prvnim polo¢asem. Stiedovi hra¢i jsou pro svou funkci adaptovani vyssi aerobni

vykonnosti (Psotta et al., 2006).

Utoénik — Ve fotbalovém rozestaveni miizeme mit jednoho az tfi Gtoéniky.
Utoénici musi byt technicky a rychlostng velmi dobie vybaveni, s vysokou efektivitou pii
zakoncovani. V profesionalnim fotbale musi utoénik dokazat ptejit pres hrace 1 na 1,
udrZet mi¢ pfi Ciselné pievaze obrancu a prihrat spoluhra¢um z druhé viny. V obranné
fazi zpomaluji zakladani soupefovych protititokti véasnym obsazovanim a napadanim

(Votik, 2005).

Zatimco se stiedovi hraci vyznacuji zvySenou bézeckou aktivitou ve stiednich a
vysSich rychlostech, funkce uto¢nika klade vétSi naroky na vykondvani bézeckych
sprintd. Pocet sprintii vykonanych uto¢niky za utkani je o 40-45 % vyssi nez u sttedovych

hraci a 0 15-60 % vys$si nez u obrancu (Votik, 2005).

2.1.5 Fyziologické vlastnosti

Fotbal je stfidavou (intermitentni) pohybovou c¢innosti, kterd obsahuje velmi
kratké, obvykle 1-5 sekund trvajici intervaly zatizeni vysoké az maximalni intenzity,
které se stiidaji s intervaly zatizeni niZ$i intenzity nebo t€lesného klidu trvajici 5-10
sekund. Fotbal je tedy sportem se stfidavym zatizenim. Hra¢ fotbalu se dostava
opakované Vv prubéhu utkani do nerovnovazného metabolického stavu, a to v dusledku
provadéni intervalll vysoce intenzivni €innosti, pfi které dochdzi k vyS§imu zapojeni

anaerobniho metabolismu. Fotbal pfedstavuje stfidavé intenzivni zatiZzeni spiSe neZ

souvislé zatizeni (Psotta et al., 2006).

Zakladnim sledovanym parametrem ve fotbale je srdecni (tepova) frekvence
v zépase. U hracu fotbalu pozorujeme v tepové frekvenci obdobné zmény. Pokud vSak
sledujeme tepovou frekvenci v delsim casovém obdobi, pozorujeme jeji odliSnou

dynamiku, ktera odrazi pferusovany charakter zatizeni (Psotta et al., 2006).

Tepova frekvence je v zapase jen ziidka stabilni. Jeji rychly narust na vysoké
hodnoty pfi rychlém béhu je nasledovan rychlym poklesem v nasledujici zotavné fazi pii
stani a chtizi (Obrazek 2). V soutéznim fotbale se tepova frekvence nejéastéji pohybuje
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mezi 150-170 tepy za minutu s ob¢asnym vyskytem hodnot nad 180 tepi za minutu.
Vétsina hracu vyuziva 75-80 % své kapacity, proto je fotbal povazovan za aerobni cviceni
(Kirkendall, 2013).

Studie zamé&fujici se na fotbalové utkani zjistili, ze fotbalisté béhem utkani
ub¢hnou primérné kolem 9-11 km. Z ubéhnuté vzdalenosti zaujima chtize 25-27 %, 37-
45 % béh o nizké intenzité, 6-8 % pohyb pozpatku, 6-11 % béh o vysoké intenzité a pohyb
béhem hernich akci je okolo 20 %. Fotbalista za zapas sprintuje ptiblizné 0,8-1 km,

sprinterska aktivita se opakuje pfiblizn¢ kazdych 90 s (Grasgruber & Cacek, 2008).

lanagan (2002) i

Ali (1991)

- Owustiios) p—

Bangsbo (1991)

Reilly (1986)

150 155 160 165 170 175
Priimérna tepova frekvence

Obrézek 4. Primérna tepova frekvence v zapase na zakladé sedmi riznych studii

(Kirkendall, 2013).
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Obrézek 5. Dynamika tepové frekvence pii zapase (Kirkendall, 2013).

Z fyziologického hlediska klade fotbal velké naroky na nervosvalové a humoralni
regulacni systémy, jimiz je pohybova ¢innost hrace fizena. Ty se projevuji v Cinnosti
analyzatort, Vv regulaci pohybové Cinnosti a v zajisténi metabolickych potfeb pro tuto
¢innost. Rozmanitost a variabilita hry vyzaduje vysokou uroven kontroly déji CNS, coz

vede k rozvoji tvuréiho herniho mysleni (Votik, 2005).

2.1.6 Somatotyp fotbalového hrace
Podle Vitka (2008) somatotypem muzeme oznalit kvantitativni popis stavby
lidského téla. Kazdy c¢lovék je jedinecny, tudiz ma urcitou typologii. T€lesny typ je

jednim z faktorti, které mohou ovlivnit sportovni vykon jedince.

Vhodny somatotyp je vedle dalSich neurofyziologickych a psychologickych

ptredpoklada jednou z podminek vyborné vykonnosti v riznych sportovnich ¢innostech
(Riegerova, 1994).

Primérné vyska a hmotnost profesionalniho fotbalistu je 180 az 185 cm a 75 az
80 kg, pokud bereme v tivahu vSechny hrace. V kazdém tymu jsou ale hraci riizného typu.
Tvar téla mizeme definovat jako 3 slozky somatotypu, a to endomorfie, mezomorfie a

ektomorfie. U fotbalisti je prevladajici mezomorfni slozka (Gil et al., 2007).

Ve fotbale se uplatituji jedinci s riiznou télesnou vyskou. Hraci jsou obvykle
v rozpéti 170-190 cm. Vyssi télesna vyska mtize mit velky vyznam pro herni vykon.
Mize byt vhodna v nékterych situacich, napiiklad v obranné fazi pti hlavickovych

soubojich nebo u Gtoénikl pro zakonéeni hlavou. Télesnou vysku mizeme brat v potaz i
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pfi tvofeni taktické pripravy na nadchazejici utkani (Psotta et al., 2006).

195 [ obranci
[ stiedovi hradi
T B utocnici

NS TR
|

180 1

télesna vyska (cm)
[N
-~
(&)}
1

165 1+

160 1+

1551

SR
Recko
Australie
Tunisko
Brazilie
Argentina
Mexiko
Japonsko

Obrézek 6. Primérna télesna vyska jedinct rtiznych hra¢skych posti ucastniki FIFA

poharu 2005 v Némecku (Psotta et al., 2006).

V soucasném fotbale se Castéji uplatiuji jedinci s vyssi ektomorfni slozkou a
relativné niz$i irovni mezomorfni slozky. Mizeme se domnivat, ze v dnesnim fotbale
jsou neustale zvySujici se naroky na objem bézeckého zatizeni a nervosvalovou

koordinaci tzn. zmény sméru, obraty (Psotta et al., 2006).

Vyssi télesné naroky v soucasném elitnim fotbale potvrzuje vyvojovy trend
snizovani mnozstvi té€lesného tuku ve prospéch zvySovani aktivni télesné hmoty.
V minulém stoleti se u hraca elitnich evropskych fotbalovych klubti pohybovalo
v rozmezi 10-15 % tuku. V soucasnosti se hrac¢i pohybuji v rozmezi 8-12 % tuku (Psotta
et al., 2006).

2.2 Mladsi Zaci

2.2.1 Mladsi Skolni vék
Mladsi skolni veék se oznacuje podle Langmeiera & Krej¢itové (1998) obdobi od
vstupu do Skoly, tzn. 67 let do 11-12 let, kdy zacina stiedni skolni vek.

Déti v pripravkach jsou stale predevsim déti, které si hraji, nikoliv jesté mali hraci,
ackoliv se néktefi mentalné, fyzicky, ¢i dovednostmi vyrovnaji o rok az dva starSim
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détem. Stejn¢ jako pifi vychové v rodiné podtrhavame vyznam trpélivosti dospélych,
duslednosti v zasadnich projevech chovani déti a radosti z ¢innosti (Plachy & Prochézka,
2014).

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym rustem vysky a
hmotnosti déti (vySka se zvySuje pravidelné 0 6-8 cm roéné€). Spolu stim dochazi
k plynulému rozvoji vnitinich organd, krevni ob¢h, plice a vitalni kapacita se prubézné
zvetSuji. Ustaluje se zakiiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, piesto
jsou kloubni spojeni velmi mekka a pruzna. Dochézi ke zméndm tvaru téla, mezi trupem
a koncetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak vytvateji pozitivni

ptedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem (Peri¢ et al., 2012).

Velkou prirozenou potiebu Cinnosti vcetné cinnosti pohybové projevuji déti
s plnym Usilim. Nacvi¢ované dovednosti plni rady a dozaduji se pii tom trenérovy
pozornosti a pochvaly. Je to obdobi hravosti a silného citového prozivani s az extrémni

ptrechody z radosti do smutku a naopak (Buzek & Prochéazka, 1999).

Cilem tréninkového procesu je upevnit zajem ditéte o fotbal (poskytovat kladné
prozitky, povzbuzovat i pii nezdarech). Vstipit détem ducha sportovniho, Cestného
soutézeni. Dulezité je, aby déti méli hodné kontaktu s mi¢em a v tréninku si osvojit
nejpotiebné;si individualni, ito¢né a obranné dovednosti a nejcastéjsi zakladni schémata
feSeni typickych hernich situaci. V pripravnych hrach je dilezité, aby se hra¢ naucil

prostorové se orientovat na hfisti (Buzek & Prochézka, 1999).

Mladsi zaci jsou schopni rozdélovat pozornost na vice soucasné probihajicich déji
1 rychleji prenaset z jednoho na druhy. DokaZou si pozorngji v§imat dileZitych detailt

V pohybu svych spoluhracii nebo protihraca (Plachy & Prochédzka, 2014).

Mysleni mladsich zaku se silngji rozviji v abstrakci, to naptiklad znamena, Ze si
postupné dokdzou predstavovat a vymyslet i herni situace, které nikdy ned€lali ani
nevidéli, dokézou c¢astéji nachazet podobnosti ¢i rozdily v riznych zpiisobech provedeni
té same dovednosti nebo herni akce. Hraci jsou rovnéz schopni, na rozdil od ptedchozich
let, vnimat vice socialnich souvislosti ve vétsi skupiné lidi ruku v ruce s rozvojem stavby
mozku. Casem jsou hradi schopni zpozorované skute¢nosti, nékdy s pomocnym
navedenim trenéra, vyvozovat vicemén¢ piesné zavéry pro dal§i Cinnost. Jednim
z klicovych ukolu trenéra je ponechavat hra¢im co nejcastéji moznost volby v hernich i

vychovnych situacich (Plachy & Prochazka, 2014).

21



Tomuto véku se obecné fika ,,zlaty vek uceni fotbalu®“. Z hlediska motorického
uceni je to nejvhodnéjsi doba pro nacvik a zdokonalovani techniky. Podcenit tuto etapu,
znamena zpusobit nendvratné Skody ve vyvoji jedince, zvlasté talentovanych hraca pro
fotbal. V dalsich etapach se to velmi negativné projevuje na vyvoji hrace a nedostatky se

jen velice té¢zko odstranuji (Fajfer, 2005).

Déti v tomto véku chtéji bez jakéhokoliv natlaku hrat fotbal podle svych pravidel,
bez velkého vlivu trenérd, bez porucnictvi rodict, podle vlastniho ptani, podle svych
vykonnostnich moznosti, Vv malych skupinach. To vSe vytvaii zaklady pro nadSeni pro

fotbal po cely zivot a jen tak se stane fotbal pro déti zazitkem (Fajfer, 2005).

2.2.2 Stars$i Skolni vék

Obdobi 10-14 let je etapou piechodu od détstvi k dospélosti. V organismu ditéte
probihaji velké biologické zmény, které se odrazeji i v jeho psychickém vyvoji.
Z hlediska psychofyziologickych zvlastnosti povazujeme za vhodné oddélené
charakterizovat obdobi 10-12 let a 12-14 let (Votik, 1998). Déti jsou schopny vykonavat
pozadované pohybové ukoly rychleji i pfesnéji nez v mladsich letech mimo jiné i1 diky
ristu svalové sily. Lépe dovedou rozliSit zménu rytmu pohybu, pomalé a rychlé
provedeni, svalovy stah a uvolnéni. ZlepSena orienta¢ni schopnost a prostorova
pfedstavivost umoziiuji hloubé&ji se vénovat herni soucinnosti vice hract. Vykonnost
srdce a plic vyznamné stoupd. U mladSich zakt je stale jest¢ vyhodou pomémé rychla

obnova energie po kratkodobém intenzivnim zatizeni (Buzek & Prochéazka, 1999).

Vékové obdobi piiblizné od 10 do 12 let muZzeme oznacit jako predpubertalni
etapu. Znacného stupné rozvoje dosahuje pohybova koordinace, reakéni doba je témét
stejna jako u dospélych, za vyznamné je toto obdobi povazovano také pii rozvoji
rychlostnich schopnosti (pfedevsim frekvence pohybi). Mezi 9-11 rokem, je mozno
dosahnout pomérn¢ znaéného ptirastku svalové sily, preferujeme rozvoj dynamické a
explozivni silové schopnosti. Po piedpubertalni etapé zacina u chlapct kolem 12 let
puberta (Votik, 1998).

Pro vék 12 az 14 let je charakteristicky rychly, ¢asto az prudky riist zejména
konCetin a vyvoj svalstva. Po odeznéni pubertalnich zmén dochazi K zietelnému
zlepSovani nervosvalové koordinace. Zdokonaluje se diferenciace svalového usili,

zpresiuji se pohyby. Nastupujici rozvoj svalstva je predpokladem pro dalsi rozvoj
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silovych schopnosti v¢etné silové vytrvalosti. ZlepSuje se ohebnost a kloubni pohyblivost
(Votik, 2003).

Cilem tréninku je zvladnout vSechny pro hru uzite¢né individualni dovednosti,
zejména s micem, v nejruznjSich obménach a spojenich i v obtiznych hernich
podminkach. VE&tsim objemem i intenzitou zatizeni vyuzit pfirozeného zvySovani urovné
fyzickych sil. Konkrétni tréninkové prostiedky je dulezité volit s ohledem na hlavni cil,
jimz je zlepSovani dovednosti a peclivé pfitom dbat o zdravy télesny vyvoj (Buzek &

Prochazka, 1999).

2.2.3 Sportovni priprava déti

Pti planovani ptipravy a vedeni tréninkové jednotky (i ve vztazich k hra¢im mimo
trénink) museji trenéfi druzstev v détskych a mladeZnickych kategoriich respektovat
vékové zvlastnosti svych svéfenci dané vyvojovymi zakonitostmi. Tato specifika se
odrazeji jak ve sféte psychiky, tak v oblasti télesného rozvoje (pohybova soustava —
kostra a svalstvo, funkéni moznosti vyvijeciho se organismu); trenér tak musi volit
vzhledem k t¢émto vékovym zvlastnostem odpovidajici formy, metody a prostiedky.
Nerespektovani téchto specifik mize vést az k poskozeni organismu mladého hrace

(Votik, 2016).

Tabulka 1. Doporuc¢eny pomér metodicko-organizacnich forem (Votik, 2016).

Podil v %
Vek Prtpravna cviceni Herni cviceni Prpravné hry
6-8 10-20 0-5 80-90
8-10 15-25 5-10 70-80
10-12 20-25 10-20 60-70
12-14 25-30 20-25 55-65

Hlavnim dkolem tréninku mladeZe je hrace sportovni hie ucit a naucit (Votik,
2003). Sportovni trénink déti a mladeze je veden jako pfiprava na vysoky vykon
v budoucnosti, v dospélosti, ne k vysokym vykonim v zakovském veku (Fajfer, 2005).
K tomu, abychom pfipravili mladé hrace na vrcholny individualni vykon v budoucnosti,
musime brat na zietel vSechny faktory sportovniho vykonu. Vyvoj mladého fotbalisty od
zacatkl az po vrcholovou, mistrovskou vykonnost 1ze rozdélit do nékolika etap, které

maji rizné cile, obsah a metody. Opomenuti nékterych faktorti sportovniho vykonu
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V tomto vyvoji miZe snizit vykonnost mladého hrace, nebo ji zcela zastavit (Fajfer, 2005).

vvvvvv

obou ¢asovych horizontt pfi tréninkové ¢innosti i vedeni druzstva v utkani (Votik, 1998).

Moderni kopana se neobejde bez dikladné télesné ptipravy. Télesna piipravenost
umoznuje, jak zvladnout techniku, tak taktiku hry. Pfi sestavovani tréninkového planu je
proto nutné dbat, aby v piipravé fotbalisty byly pfiméfené zastoupeny vSechny tii jeji
slozky, tj. télesna, technicka a takticka (Rogalski & Degel, 1980).

Hlavnim cilem tréninku mladeze je prostfednictvim oblibené sportovni ¢innosti
mobilizovat pfirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejSimu osvojeni vSech
slozek herni zpiisobilosti a soucasné prispivat specifickymi vlivy sportovniho prostiedi
k formovani riznych stranek jeho osobnosti — pohybové, citové, mravni, rozumove,
estetické atd (Votik, 2003). Zakladnimi prostifedky rozvoje hernich dovednosti jsou

vSechny malé formy fotbalu véetné nejriznéjSich pripravnych her (Votik, 1998).

2.2.4 Senzitivni obdobi
Senzitivni obdobi jsou dilezita pro rozvoj jednotlivych schopnosti. Senzitivni
obdobi je etapa ontogeneze organismu, ve kterém dochazi vlivem tréninku

K nejvyraznéjs$imu narustu urovné dané schopnosti (Dovalil & Choutka, 2012).

Senzitivni obdobi jsou definovéana jako vyvojové ¢asové etapy, které jsou zvlaste
vhodné pro ur€ity trénink sportovnich aktivit spojenych srozvojem pohybovych
schopnosti a dovednosti. Existuji tedy optimalni vékova obdobi pro rozvoj a fixaci
pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti se v téchto vyvojovych etapach dosahuje
nejvyssich pfirGstkli rozvoje dané schopnosti a nevyuZiti téchto obdobi miize vést
K jejimu pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani. Rozvoj konkrétnich pohybovych
schopnosti a dovednosti by mél byt provadén pravé béhem piiznivého vyvojového obdobi
-tj. v obdobi senzitivnim (Peri¢, 2012).

Senzitivni obdobi nemlzeme ale nijak spojovat s kalendainim vékem déti.
Zaméiujeme se spiSe na realny stupeil vyvoje, tj. na biologicky vék. Vyvoj je pohlavné

odlisny, protoze dévcata biologicky dozravaji diive nez chlapci (Peric, 2012).
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Obrazek 7. Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych schopnosti (Votik, 2005).

2.3 Motorickeé schopnosti
2.3.1 Silové schopnosti

Zakladnim cilem silového tréninku ve sportovnich hrach je, Ze se nesnaZime
primarné posilovat jednotlivé svaly, nybrz pohyby, které jsou pro dané hry typické
(Jebavy et al., 2017).

Podle Votika (2003) miiZe vyuZivat pfirozend cviceni a pomérnou ¢ast vahy téla
(u déti 1/3 télesné vahy), dale Svihadla, upolové cviceni, ptetahy, pretlaky, zapas, odhody
a hody plnym mic¢em, viceskoky, poskoky apod.

V kondi¢nim tréninku fotbalisti se zaméfujeme pfedev§sim na komplexni rozvoj
rychlostné silovych schopnosti a explozivné silovych schopnosti. Musime respektovat
individualni pfistup a rozvijet pravée takové silové schopnosti, které odpovidaji potiebam

jedince i potiebam fotbalu (Votik, 2005).

Silové schopnosti jsou ve fotbalu v pribéhu hry vyuZivany pomérné ¢asto, a to pii
pohybu hrace s mi¢em i bez mice. Silova pripravenost nachazi své uplatnéni v riznych
¢innostech, zejména pak v osobnich soubojich, tzn. pfi vzijemném kontaktu
s protihra¢em. Jedna se o kratkodobé vyuziti sily s Castym opakovanim. Trénink sily
podporuje vykonnost zatézovaného svalstva, tzn., Ze dochazi k vyznamnému rozvoji sily

potiebné pro bézeckou lokomoci, techniku vlastniho kopu a odraz v riiznych hernich
situacich (Jebavy et al., 2017).
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Pti rozvoji silovych schopnosti v posilovné respektujeme individudlni a vékové
zvlastnosti 1 pozadavek dynamického charakteru posilovani (u zékovskych kategorii ne!
— existuje tu moznost poskozeni kloubniho a kosterniho aparatu. Soucasti posilovani musi
byt kompenzaéni cviceni, protahujeme ptredevS§im svaly s tendenci ke zkracovani,
posilujeme i podpurné a antagonistické svalové skupiny i svaly s tendenci k oslabeni
(Votik, 2003).

Preferujeme dynamickou, vybusnou silu, pfiméfené a citlivé posilujeme svalstvo
trupu (zadové, biisni), a to i kratkodobou vydrzi (2 az 5 sekund) v uréité poloze, po
dynamickém posilovani svalstva pazi a dolnich koncetin nasledovné uvoliiujeme,
protahujeme, snazime se o zlepsSeni nervosvalové koordinace. Vyhybame se neumérnému
zatizeni patefe, odlehéujeme patefi polohami v ledu a v sedu, neposilujeme unavené
svalstvo. Dbame na vSestranny charakter posilovani, ptfed¢asny specialni silovy rozvoj
muze vést ke svalové nerovnovaze; posilujeme také svaly, které nemaji ve fotbale hlavni
funkci. Soucasti posilovani musi byt kompenzaéni cviceni, protahujeme piedevsim svaly
s tendenci ke zkracovani, posilujeme svalové skupiny s tendenci k oslabeni (Votik,
2016). Do silového tréninku je mozné zatadit i zaklady gymnastické pripravy, zejména

cviceni ve dvojicich (Jebavy et al., 2017).

NejzakladnéjSim z hlediska obsahu tréninku sily by mélo byt u fotbalisth
posilovani stfedu téla (core) a dale cviceni na explozivni silu dolnich koncetin. Pti core
tréninku dochazi k posilovani hlubokého svalového systému, tedy svald, které pii bézném

posilovani v posilovné moc nezapojujeme.

2.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni slozka sehravd vyznamnou roli v soucasném pojeti sportovniho
vykonu fotbalisty jakékoliv vykonnostni Urovné. MlZeme vnimat stidle se zvySujici
naroky na maximalné rychlé provedeni, a to jak na individualni rychlostni projevy hraci,
tak na rychlost spoluprace mezi jednotlivymi hrac¢i. V mnoha hernich situacich jde
jednoduse o nejvyssi rychlost, rychly béh k mici, rychlou zménu sméru, prekvapivé
obhozeni a ob&hnuti protihrace, pticemz vSechny tyto faktory mohou mit rozhodujici vliv
na prubéh utkani (Jebavy et al., 2017).

Rozvoj rychlostnich schopnosti patii v ptipravé déti do oblasti, ktera ma velkou

prioritu. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost optimalni pfedpoklady pro
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rozvoj pravé v détském veéku. Predev§im oblast nervosvalové koordinace by méla byt

stimulovana co mozna nejcastéji (Peric et al., 2012).

CvicCeni, ktera rozviji rychlost zafazujeme na zacatek hlavni ¢asti tréninkové
jednotky a predtim neprovadime cviceni pifinasejici inavu. Rozvijime je na zaklad¢
frekvence pohybu, vétsinou koncentrovanym usilim; jakmile klesa rychlost provadénych
¢innosti, cvieni pferuSime nebo ukon¢ime (Votik, 2016). Pro rozvoj rychlosti jsou
optimalni cvi¢eni s mi¢em i bez mi¢e v Usecich do 10-15 metru. Podstatnym faktorem je

zde pomér mezi zatézi a odpocinkem, a to s ohledem na cile cviceni (Jebavy et al., 2017).

Jednim z dulezitych prostiedkl ke zlepSeni rychlosti jsou koordina¢ni cviceni,
ktera podnécuji nervovou soustavu K vyssi vykonnosti. Pfi tréninku rychlosti je nutné u
fotbalisty dodrzovat intervaly odpocinku mezi zatizenim tak, aby doslo k obnové
bioenergetického systému a dale ke zregenerovani nervové soustavy tak, aby nervova
soustava zlstala i nadale pln¢ vykonna. V ptipadé vyskytu vétsi unavy u fotbalisty by
nemél trénink rychlosti probihat, jelikoz by v tomto ptipadé rozvoj rychlosti postradal

svoji u¢innost (Jebavy et al., 2017).

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou piedpoklady clovéka provadét déle trvajici
pohybovou c¢innost uréitou intenzitou. Je mozné je chapat jako odolnost vici tnaveé a
velky podil na vykonech vytrvalostni povahy ma volni usili jedince. Vytrvalostni trénink

neni jen piijemnou zaleZitosti, je dllezité volit vhodnou motivaci (Votik, 2005).

Vseobecna a specialni vytrvalost je dilezita, aby hra¢ mohl podavat odpovidajici
vykon po celou dobu trvani zapasu. Vytrvalost pomahéa piedevsim rychlému zotavovani
Vv prubéhu hry a nasledné udrZeni rychlosti, koordinace a techniky pohybti (Bauer, 1999).
Uplatitujeme ptirozeny rozvoj aerobni (dlouhodobé¢) vytrvalosti, prevazovat by mély
prapravné hry a vlastni hra s delSim ¢asovym intervalem i s riznym poctem hracu,
muzeme tyto schopnosti rozvijet i vytrvalym béhem nizké intenzity metodou
nepiferusovaného zatiZzeni. Za dalsi prosttedky kromé pripravnych her, vlastni hry a b¢hu
V terénu jsou povazovany pohybové hry, prekazkové drahy, plavani, brusleni, béh na
lyZich, jizda na kole a dalsi doplitkové sporty. Vytrvalost rozvijime piredev§im priibézné
v pestrém tréninku vSestranného charakteru a ptredevsim ,,hravou metodou. Rozlisujeme
a vymezujeme vytrvalostni schopnosti s uvedenim bioenergetickych systémt, doby

trvani i intenzity pohybové ¢innosti (Votik, 2016).
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PFe}'éinzi Dol')a Vytrvalost Intenzita
aktivace trvani pohybové
energet. pohybové Cinnosti
systému Cinnosti
ATP 3-5s * rychlostni maximalni
ATP-CP |do20s anaerobni
LA 2 —3 min. |kratkodoba specidlni |submaximalni
0; (LA)  |kol. 8- 10 [stfednédoba stredni

min. aerobni
0, pfes 10 min. |dlouhodoba obecnd _ |nizka

Obrazek 8. Vymezeni vytrvalostnich schopnosti (Dovalil & Choutka, 1991).

Z hlediska vytrvalostni pfipravenosti jsou hra¢i nejvyssi vykonnosti schopni

absolvovat béhem fotbalového utkani vzdalenost 9-12 km. Pfiblizné 80-90 % vykonu

probiha v nizkych az sttednich ¢innostech. 10-20 % zatiZeni je realizovano ve vysokych

intenzitach. Neustaly pohyb hrace v priab&hu hry, aktivni ¢innost s mi¢em i bez mice, to

vSe zpusobuje pii fotbalovém utkani zvySeny vyskyt unavy, ¢emuz lze predejit pomoci

tréninku vytrvalosti. Trénink vytrvalosti je mozné absolvovat napiiklad v podobé b&éhu

v lesu nebo v ramci pripravnych her s mic¢em, které jsou z pohledu samotného fotbalisty

pristupnéjsi a zabavné&jsi (Jebavy et al., 2017).

Podle Franka (2006) rozliujeme tfi druhy tréninku vytrvalosti:

1.

Trénink dlouhodobé vytrvalosti (béh na 50-70 % maximalni vykonnosti) —
zatiZeni je prostorove i Casoveé velmi objemné a byva preruseno pouze kratkym
zvolnénim tempa s prechodem do chiize.

Trénink stfednédobé vytrvalosti (cvieni s intenzitou zatizeni 70-85 %
maximalni vykonnosti). Doba zatéze je mozna aZ do 5 minut s dostatenym
odpocinkem.

Trénink kratkodobé vytrvalosti (béh vysokym tempem 85-90 % maximalni
vykonnosti). Doba zatéze je do 60 sekund bez mice, s mi¢em 45-120 sekund,
s odpocinkem v pomé&ru 1:1. Mezi sériemi nasleduji pfestavky na odpocinek
v rozmezi 3-5 minut, které mohou byt vyuzity i aktivné (¢innost s mi¢em

nizkou az stfedni intenzitou, individudlni nebo tymova ¢innost).

2.3.4 Koordina¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou soubor schopnosti lehce a uc¢elné koordinovat vlastni

pohyby, pfizptisobovat se ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost
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a rychle si osvojovat nové pohyby. Koordina¢ni pohyby jsou spjaty s fizenim a regulaci

pohybové ¢innosti, tedy s ¢innosti centralniho nervového systému (Votik, 2005).

Kvalitni rozvoj obratnostnich a koordina¢nich schopnosti ma velky vyznam pro
rychlé a kvalitni osvojovani hernich dovednosti. Cvi¢eni musime provadét v riiznych
obménach, rozvijet specialni koordina¢ni schopnosti s mi¢em, provadét herné-pohybové
struktury dané hernim ukolem i konkrétni herni situaci, pouzivat pripravna i herni cviéeni

S vloZzenymi koordina¢nimi prvky (Buzek, 2003).

Koordina¢ni schopnost uréuje z velké ¢asti kvalitu sportovni techniky. Cim je
schopnost koordinace lepsi, tim obratnéjsi, plynulejsi a dynamictéjsi mize byt jednani
hrace. Je to schopnost hrace fesit fotbalové specifické i nespecifické situace jistym a

rychlym pohybovym jednanim (Pabst, 1996).

2.3.5 Flexibilita

Rozvoj flexibility jako pohybové schopnosti nepatii zrovna mezi oblibené
¢innosti. Hodné hraca ji pii svém tréninku a kondi¢ni pfipravé uplné vynechava.
Flexibilita se nejlépe rozviji mezi 8-12 rokem, kdy dochazi k velkému narustu kloubni
pohyblivosti. Podobné jako rychlost a sila je do jisté miry ovlivnéna geneticky a muze

Caste¢né nahradit i né¢ktera kompenzaéni cviceni (Jebavy et al., 2017).

2.4 Herni vykon ve fotbale

Ve fotbale rozlisujeme dva zakladni druhy herniho vykonu, a to individualni herni
vykon a tymovy herni vykon. Vykon hrace i tymu je dan uréitym souborem faktort, které
jej podminuji. Tyto faktory mizeme dé€lit do dvou skupin, a to na dispozi¢ni a situacni
(Votik, 2005).

Dispozi¢ni jsou podminény ptedpoklady kazdého hrace k hernimu vykonu,
kterymi rozumime urovenl jeho pohybovych schopnosti a hernich dovednosti, kvalitu
fidici ¢innosti CNS, psychickych procesti a osobnostni i somatické charakteristiky.
Situa¢ni faktory jsou dany vné&jsimi podminkami, ve kterych probiha herni vykon, jejich
slozitosti a proménlivosti (Votik, 2005).

Herni vykon hrace v utkani tvofi §irsi rejstiik pohybovych ¢innosti. Dominantni
pohybovou ¢innosti je vSak béh riiznych rychlosti a chiize; ¢innost s mi¢em je provadéna
pouze po souhrnnou dobu 1-3 min. Hraci na elitni Grovni provadéji v utkdni v praméru

jednou za 30 az 90 sekund 1-4 sekundové béhy ve vysoké az maximalni rychlosti (u
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elitnich dospélych 17-30 km.ht). Tyto intervaly vysoké az maximalni intenzity se stiidaji
s intervaly b&hu ve stiednich rychlostech (13-16 km.h™?) trvajici obvykle 3-6 sekund a
s intervaly ¢innosti nizsi intenzity — stoje, chtize, poklusu a béhu v nizsich rychlostech
trvajici obvykle do 10 sekund. Tyto intervaly maji zotavovaci charakter. Pii pohledu na
celkovou strukturu pohybové aktivity hrace v utkani je zjevné, Ze tyto ,,zotavovaci‘

intervaly prevazuji (Psotta et al., 2006).

Hlavnim zptisobem tvorby energie pro svalovou ¢innost je aecrobni metabolismus.
Ten spociva ve vyuzivani kysliku v biochemickém fetézci Stépeni cukrti a tukt jako
hlavnich energetickych zdrojii. Spotfeba kysliku tak nepfimo ukazuje na energetickou
naro¢nost pohybové ¢innosti. Primérna spotieba kysliku (VO2max) V prubéhu utkani ¢ini
70-75 % maximalni spotieby kysliku (VO2max) hrace a odpovidé intenzité zatizeni 5-10
% pod anaerobnim prahem. Tomu také odpovidaji nalezy primérné srdecni frekvence
(SF) u hraca vprubéhu utkani — 80-93 % maximalni hodnoty. Vzhledem
k devadesatiminutovému trvani utkani jde o pomérné vysokou intenzitu fyziologického
zatizeni (Psotta et al., 2006).

2.4.1 Individualni herni vykon

Individudlni herni vykon (IHV) hrace je zvlastni druh ur¢itého vykonu v priabéhu
utkani (Fajfer, 2005). Individualni herni vykon tvoii zaklad tymového vykonu v utkani a
jeho zkvalitnéni v tréninkovém procesu se projevi zménou kvality tymového herniho
vykonu. Ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, projevujicich se vice méné
souvislym fetézcem hernich ¢innosti v utkani, které jsou projevem hernich (fotbalovych)
dovednosti. Herni dovednosti jsou uéenim (tréninkem) ziskané dispozice Kk ti¢elnému
jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita osvojenych hernich ¢innosti vyjadiuje zplsobilost

hrace podilet se na tymovém hernim vykonu (Votik, 2016).

Realizace individualniho herniho vykonu v utkani i v tréninku pfedstavuje urcitou
specifickou zaté€Zz pro vnitini organy i metabolické procesy, dale pro funkce hybneho
systému a fidici ¢innost CNS i psychicke procesy. Kvalita vlastni realizace individualniho
herniho vykonu je také ovlivnéna napf. pifiméfenosti pozadavki, které jsou na hrace
trenérem kladeny, i rusivymi vlivy, plynoucimi z prostiedi i z konkrétni osoby hrace.
SloZky individualniho herniho vykonu tedy tvoii herni dovednosti, pohybové schopnosti,

somaticke a psychicke charakteristiky (Votik, 2016).
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[ INDIVIDUALNI HERNI VYKON |

P

Bioenergetické Biochemické Psychické
= uroven zpusobilosti = motorické provedeni = poznavaci procesy,

mobilizovat adekvatni hernich ¢innosti zviastni anticipace,

bioenergeticky systém vnimani, rozhodovani

(alaktatovy, laktatovy, = hybny systém a kvalita

aerobni) koordinace = regulace a kontrola
motorického provedeni
hernich &innosti

— e

Biochemické

= motorické provedeni
hernich ¢innosti

= hybny systém a kvalita
koordinace

Obrazek 9. Komponenty individualniho herniho vykonu (Fajfer, 2005).

2.4.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je podminén individualnimi hernimi vykony vSech ¢lent
muzstva, ale neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé individualni herni vykony se
navzajem doplnuji, kompenzuji a podléhaji také vzajemnému regulacnimu ptisobeni.
Tymovy herni ma socialn€¢ psychologicky rozmér (fotbalové muzstvo je socidlni
skupina), nebot’ finalni vykon je zavisly na dynamice vztahti, socidlni soudrznosti, Grovni

komunikace a motivaci hra¢u (Votik, 2016).

Dal$im urcujicim ¢initelem tymového herniho vykonu je mira spoluprace a kvalita
soucinnosti hracl pii realizaci hernich ¢innosti. Prostor pro herni ¢innost kazdého hrace
v ramci tymoveého herniho vykonu je uréen spoleénym cilem, a tim je vitézstvi, ptipadné
co nejlepsi vysledek. Obecné je cilem tréninkového procesu zaméfeného na rozvoj
tymového herniho vykonu zdokonalovani struktury druzstva ve smyslu optimalizace roli

vSech hraci, organizace jejich €innosti i jejich vztahti (Votik, 2016).
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Socialné psycholigické Cinnostni
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= komunikace a motivace = Cinnostni participace
’ _ (podil jednotlivce na
= trenér v tymové Vyvoji utkani)
komunikaci
=

Obrézek 10. Komponenty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005).

2.5 Periodizace tréninkového procesu
Podle Franka (2006) pod pojmem periodizace tréninku rozumime rozdéleni

tréninku na kratsi ¢asové useky, které jsou charakteristické svoji strukturou.

Periodizace tréninkového procesu je dlouhodoby cyklus sportovni ptipravy, ktery
musi byt cilené zaméfeny na jednotlivé etapy. Etapy tvofi relativné uzavieny celek, kde

na sebe jednotlivé etapy plynule navazuji jedna na druhou (Buzek, 2003).

Periodizace znamena rozd¢leni tréninkovych ¢innosti do ¢asovych usek a jejich
opakovani za uc¢elem vyvolani pozadovanych adaptac¢nich zmén v organismu sportovce

(Bedtich, 2006).

Ve fotbale trénink nesmi byt zivelny a nahodily, nesmi byt pouze vysledkem
improvizacnich schopnosti trenéra. Naplanovany trénink a evidence vykonané tréninkové
prace umoziuje po jejim vyhodnoceni (z hlediska objemu, intenzity, slozitosti, podminek

apod.) ziskat zpétnou informaci o efektivite tréninkového procesu (Votik, 2005).

2.5.1 Makrocyklus

Podle Verheijena (1998) je makrocyklus zamétfen na dlouhodobé cile. Dany cil je
sledovan v pribéhu nékolika let, a to by mohlo zlepsit ur€ity styl hry, nebo zlepsit
vSechny druhy obecnych technickych a taktickych dovednosti.

Varianta viceletého planu obvykle obsahuje cile a Ukoly celého Klubu i
jednotlivych druzstev. Zamétuje se na tikoly v oblasti materialni i personalni, ramcové

urCuje obsah i zaméfeni vSech tymd, hlavné v oblasti koordinace a sjednoceni obsahu
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trenérského procesu tak, aby byla zajisténa navaznost mezi vékovymi kategoriemi i

jednotlivymi druzstvy ve stejné vékové kategorii (Votik, 2005).

Makrocyklus vychazi ze znalosti fyziologie a psychologie. Adaptace hracd na
zatézovani V prubéhu rocniho cyklu je zavisld na optimalni stavbé ro¢niho cyklu.
Zakladem je rozdélit si ro¢ni cyklus do obdobi podle terminové listiny. Zde Se projevuji
védomosti, zkuSenosti trenéra pii usporadani racionalni stavby tréninku. Jde hlavné o
velikost zatizeni, vhodného zatazeni didaktickych metod, forem, prostfedkd, obsahu

jednotlivych slozek tréninku (Fajfer, 2009).

2.5.2 Mezocyklus

Mezocyklus si trenéfi pripravuji podrobnéji a vSechny ukoly a cile jsou provedeny
v krat$ich usecich. Ve fotbalu je nejvice znam mezocyklus ¢ty tydnt (z toho jeden se
sniZzenym objemem, ¢asteCné 1 intenzitou), ale délka mize byt riznad podle zamérh

trenéra, nebo vykonnosti (Fajfer, 2005).

Doba trvani mezocyklu zavisi na ukolech a typu tréninku uzitého v kazdém
obdobi ro¢niho planu. Mezocykly jsou vyuZivany K plnéni cild v ramci dlouhodobych
makrocykll a jsou obsahlejsi nez mikrocykly. Tyto stfednédobé cykly trvaji rdamcové
v tydnech, obvykle se jedna o 2-6 tydnu. Z fyziologického hlediska se mezocyklu uziva
k rozvoji nebo zlepseni specifickych aspektd funkénich ukazatel sportovee. Hlavnim a

celkovym cilem je zlepsit soutézni vykonnost (Dovalil & Choutka, 2012).

2.5.3 Mikrocyklus
patii Kk rozhodujicim podminkdm tspéchu. Dilezitym faktorem jsou védomosti a
zkuSenosti trenéra a dokonalou znalost hra¢l. Znalost hraci je vyzadovéna napiiklad pfi

hodnoceni vykonu s pfihlédnutim k individualnim zvlastnostem a sou¢asnému stavu.

Jednim z dalezitych faktort v pfipravé druzstva je uméni, prace a kvalita trenéra.
Trenér prostiednictvim tréninkovych jednotek v mikrocyklu realizuje svoje piedstavy
v praktické ¢innosti. Tréninky musi byt sestaveny s ohledem na idealni pomér zatizeni :
zotaveni. Je dulezité, aby tréninkove jednotky a cykly byly sestavovany v urcité
navaznosti podle cili a zamért trenéra. Mezi tréninky, po utkani, ale pfedev$im
Vv tréninkové jednotce je dulezité nezapominat na zotavovaci procesy a regeneraci (Fajfer,
2009).
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Tréninkovy obsah i struktura mikrocyklu zavisi na obdobi ve kterém probiha, dale
na Grovni soutéze, pohlavi i vékové kategorii. Tydenni tréninkovy cyklus je nejcastéji 5-

7 denni a v amatérském fotbalu ma obvykle dva vrcholy (Fajfer, 2009).
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3 CILE A UKOLY PRACE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo porovnani rovné rychlosti a sily pomoci

vybranych kondi¢nich motorickych testi u hract zakovské kategorie U12 mezi

jednotlivymi kluby zatazenymi do soutézi SpSm.

3.2 Diléi cile

Komparace vysledkt jednotlivych SpSm na zakladé zvoleného kondi¢niho testu
Komparace a rozbor dat ziskanych ve zvoleném testu na rozmezi 5,10 a 20
metrech

Komparace a rozbor dat ziskanych ve zvoleném testu linearni rychlosti 505

3.3 Ukoly préace

Prostudovat odbornou literaturu

Ziskat souhlas k méfeni a zpracovani dat
Zajistit si vyzkumny soubor

Zajistit si potfebné pomucky k méfeni dat
Dohlédnout na spravny pribéh méteni
Realizovat vlastni feseni

Zpracovat a porovnat naméfend data

3.4 Vyzkumné otazky

Nalezneme rozdily mezi jednotlivymi pokusy v testu agility 5-0-5 na levou a
pravou nohu?

Nalezneme rozdily mezi jednotlivymi distancemi (5m, 10m a 20m) v diagnostice
rychlosti mezi jednotlivymi SpSm?

Nalezneme korelaci mezi dynamickou silou dolnich koncetin pfi skoku dalekém

Z mista snozmo a linedrnim zrychlenim na 5 metra?
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4 METODIKA
4.1 Vyzkumna skupina

Testovani se zacastnilo celkem 64 hracu fotbalu (vék= 11,6 let £ 0,6 let , télesna
vyska =147,95 + 6,53 cm, hmotnost=37,25+ 6,7 kg) ze ¢tyt fotbalovych klubi z Ceské
republiky, respektive z klubti SpSm na Morav¢ kategorie mladsi zaci U12 narozeni v roce
2008. Testovani probéhlo v listopadu 2019 na konci sezény. Z klubu ¢islo 1 se méfeni
zacastnilo 21 hraca, z klubu ¢islo 2 bylo 19 hracd, z klubu ¢islo 3 bylo 11 hra¢t a z klubu
Cislo 4 se méfeni zacastnilo 13 hraca. Fotbalové kluby, které se vyzkumu tcastnily hraji
nejvyssi mladeznickou soutéz, kterou je Moravskoslezska liga skupina jih a sever.
Testovani probihalo vzdy na domacim prostiedi jednotlivych klubl, kde pravidelné

trénuji a hraji zapasy.

4.2 Postup pri ziskavani dat

Me¢fteni probéhlo v pribéhu jedné tréninkové jednotky testovaného tymu. Na
zacatku tréninkové jednotky byli vSichni hraci, trenéfi i asistenti, ktefi se podileli na
testovani seznameni, jak bude testovani probihat. Hraci se pred testovanim kvalitné
rozcvicili pod dozorem svych trenérii a my si zatim nachystali pomucky a potifebné véci
k méfeni. Rozcvi¢eni probihalo, jako pted kazdym jinym tréninkem. Dale se hraci
rozdélili do mensich skupin, aby mohlo méfeni plynule probihat a hraci neméli velké
pauzy mezi testy, které se méfily. Hrac¢i byli hlavnim metodikem seznameni s pribéhem
testu. Pomucky, které byly potieba k realizaci testu na rychlost 5,10 a 20 metri, 5-0-5
testu a skoku z mista byly: fotoburiky, kuzely, pasmo, desku, laserovy metr, z&znamové

tabulky, psaci potfeby a stopky.

Kazdy z klubi byl méfen jiny den, protoze zalezelo na rtznych vécech, jako
vytizenost hracl,, ¢asové moZnosti klubi, zajisténi prostorti a jiné. Testovani hraci
souhlasili s méfenim a také byli seznameni se zpracovanim vysledkt. Méfeni ve vech
klubech probé¢hlo hladce a bez vétSich komplikaci. Na zacatku byli zjiStény somatické
parametry vSech hract. M¢ftila se vyska (cm), télesna hmotnost (kg) a byla spocitana
hodnota BMI (Body mass index). Parametry byly zjistény pomoci pfistroje InBody720.
Jakmile byli hra¢i zméfeni, mohli se za doprovodu trenéra presunout na htisté, kde se

kvalitné rozcvicili, aby mohli zacit s testovanim.
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4.3 Rozeviceni

Pted samotnym métenim probéhlo jeste rozcviceni vSech hracl. Mezi tim, co jsme
si chystali potfebny material k méfeni, trenéfi provedli hromadné rozcviceni. Rozcviceni
mélo klasicky charakter, ktery se u hract v mladeznické kategorii pouzivd. Hraci na
zacatek dostali 5 minut pro sebe, aby se trochu zahtali a protahli, poté uz nasledovalo
hromadné rozcviceni a atletickd abeceda, ve které hraci délali rizné cviky (zakopavani,
vysoka kolena, uskoky stranou atd.). Po atletické abecedé piislo na fadu piihravkové
cviceni riznych forem. Kombinace mély rizné formy obmén, jako naptiklad piihravky
na dva doteky, ptihravky s narazeckou nebo piihravky na jeden dotek. Postupné hraci
zvySovali vzdalenost az do formy dlouhych mict. Dale nasledovalo opét protazeni, po
kterém se hraci presunuli na kratké béhy a stupniované rovinky, aby si t€lo zvyklo na vyssi
zatéz a nedoslo k n¢jakému zranéni. Poté se hraci presunuli na sprinty. Po celkovém
rozcviceni dostali hraci pauzu, béhem které probehla pfiprava na testovani, poté se hraci

jiz presunuli na stanoviste, na kterém mohli zacit s méfenim.

4.4 Metodika ziskani dat
Test €. 1 — Linearni sprint (5-10-20 metri)

Testem sprintu na 5,10 a 20 metrt zjistujeme rychlostni schopnosti hracu na tii
rizné vzdalenosti v jednom daném b&hu. Pomoci téchto rychlostnich testd na vzdalenosti

5,10 a 20 metrtt miizeme urcit uroven frekvencni rychlosti a maximalni bézecké rychlosti.

K danému testu jsou zapotiebi tyhle pomicky: 8x fotobunika, 4 kloboucky,

4

zdznamovy arch, ovladaci zatizeni fotobuné€k se stopkami a métici pasmo.

K uskute¢néni daného testu je potieba 8 fotobunék, které jsou rozmistény tak, aby
na startovaci ¢are byly prvni dvé fotobunky, které pfi prob&éhnuti startuji ¢as. Déle jsou
fotobunky rozmistény ve vzdalenostech 5 metrti, 10 metri a 20 metr. Kazd4 fotobuika
pii probéhnuti zaznamenava cas. Start je ve vzdalenosti jednoho metru pfed prvnimi
fotobunkami. Hraci startuji z polovysokého startu a tikolem hracu je co nejrychleji urazit

20 metru.

Kazdy hra¢ ma na zmeéteni rychlosti dva pokusy, mezi kterymi by mél byt
minimélni odpocinek 2 minuty. Pokud hra¢ pokazi oba dva pokusy, dostava jesté jeden

pokus a zaznamenava se vzdy pouze lepsi pokus.
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Test ¢. 2 — Test agility 5-0-5

Hlavnim cilem testu agility 5-0-5 je zjistit rychlost pii obratu o 180 stupiiii a
akcelerace hrace po zmén¢ sméru. Hraci bézeli celkem ctytikrat (dvakrat na levou nohu

a dvakrat na pravou nohu).

K danému testu jsou zapotiebi tyhle pomicky: fotobuiky, mety, méfici pAsmo a

zaznamovy arch.

Pfed méfenim daného testu si namétime tisek a vyznac¢ime ho metami. Startovaci
bod je ve vzdalenosti 15 metrti od mista obratky. Fotobunky rozmistime pfimo naproti
sob¢, jedna dvojice bunék lezi ve vzdalenosti 10 metri od startovaciho bodu a soucasné
5 metrt do ¢ary obratky. Testovany ma za ukol z polovysokého startu vybéhnout smérem
k ¢afe, kde dojde k obratce na ptedem uréenou nohu a provede obrat a bézi co nejrychleji
zpatky. Mé&feni testovaného za¢ina pii probéhnutim fotoburiky a kon¢i po obratu druhym
probéhnutim fotobunky. Kazdy hra¢ bézi dvakrat na kazdou nohu a pocita se vzdy lepsi

vysledek.

Je dulezité, aby kazdy hra¢ mél mezi pokusy minimalné 2 minuty odpocinku.

Pokud hra¢ nedoslapne pfi obratce na vyznacené misto, tak se musi pokus opakovat.
Test ¢. 3 — Skok daleky z mista

Test na skok daleky z mista je uréen pro méfeni explozivni sily dolnich konéetin

V horizontalnim sméru

Pro méfeni skoku z mista je dulezité, aby hra¢ stal v mirném rozkroceni na $ifku
panve, Spi¢ky se dotykaji tésné odrazové Cary. Dale provadi podiep a dohromady
s pohybem pazi vykona skok snozmo. Testovani hra¢i mohou tésné pied méfenim odrazu
proveést ptipravné pohyby. Nemohou ov§em poskocit vpied. Pii doskoku je dulezité, aby
testovany udrzel rovnovahu. VVzdalenost, kterou testovany skoéi se méfi od paty nohy,

ktera je bliZz odrazové care.

Vsichni probandi maji tfi pokusy na zvladnuti testu, pii kterych je dilezité, aby
nejméné dva z nich byly platné. Pokud ma testovany dva netspésné pokusy, dostava jeste
jednu moznost. Je dulezité, aby mezi pokusy byla asponi 1 minuta odpocinku. Pocita se

pouze nejlepsi vysledek.
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4.5 Statistické zpracovéani dat

Pro zpracovani a vyhodnoceni vSech vysledkd jsem pouzil program Microsoft
excel. Pomoci excelu jsem vypodital zakladni naméfena data a podle vzorci jsem uréil
aritmeticky pramér (X) a smérodatnou odchylku (x). Dale jsem do tabulek doplnit také

minimalni a maximalni vykony vSech probandii u v§ech métenych testt.

39



5 VYSLEDKY A DISKUSE

Ve svém vyzkumu jsem se zamé&fil na porovnani trovné rychlosti a sily ve
vybranych kondi¢nich testech v jednotlivych zakovskych kategoriich U12. V méfeni
rychlostnich schopnosti se jednalo o test rychlosti na 5, 10 a 20 metra a test 5-0-5. Testy
byly méfeny na konci podzimniho hlavniho obdobi. V méfeni silovych schopnosti se
jednalo o test skoku z mista snozmo. Mé&feni bylo zaméfeno na komparaci vysledka

jednotlivych klubti na zakladé zvolenych kondi¢nich testt.

5.1 Komparace vysledku testu na 5 metri mezi jednotlivymi kluby

V testovani jsme méfili celkem 64 hraca ze ¢ty fotbalovych klubd. Pomoci testu
rychlosti na 5 metrti jsme mohli zjistit reakéni a akceleraéni reakce jednotlivych klubi a
jejich probandi (n = 64). Reakéni schopnosti jsou V dne$nim fotbale jedny
musi ziskat, aby tym mohl zalozit akci, poptipad¢ podrzet mi¢, aby se k nému nedostal

soupet.

V tabulce 2 miazeme vidét, ze na prvnich 5 metrech méli nejlepsi vysledky kluby
3 (=106 +0,03) a4 (x=108 £ 0,05). Naopak klub 1 mirn¢ zaostava v hodnoté
aritmetického priméru (x = 1,22 = 0,15). OvSem co se tyc¢e jednotlivct, nejlepsi vysledek
meél testovany hraé z klubu 2 (Max = 1,01 £ 0,06) a nejhorsi vysledek hra¢ z klubu 1 (Min
=1,67s+0,15).

Tabulka 2. Komparace primérnych vysledkd na 5 m v kategorii U12

KLUB n X [s] Min [s] Max [s] SD
1 21 1,22 1,67 1,08 0,15
2 19 1,11 1,18 1,01 0,06
3 11 1,06 1,11 1,02 0,03
4 13 1,08 1,17 1,02 0,05

Vysveétlivky: n = pocet probandu, x = aritmeticky primér, Min = nejhorsi vykon, Max =

nejlepsi vykon, SD = smérodatnd odchylka

V obrézku 11 mizeme jasné vidét, Ze klub 3 dosahl na prvnich 5 metrech nejlepsi
prumérné rychlosti (X = 1,06) a lehce za nim zaostava klub 4 s primérnou rychlosti X =

1,08. Naopak Klub 1 v primérné rychlosti za ostatnimi kluby mirné zaostava (X = 1,22).
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Obrézek 11. Komparace pramérné rychlosti na 5 m kategorie U12

5.2 Komparace vysledku testu na 10 metri mezi jednotlivymi kluby

U rychlosti na 10 m jsme se snazili zjistit, jak budou probandi (n = 64) ze vSech
klubu schopni dale udrzet a postupné zvySovat svoji rychlost. Diilezité v porovnani bude,
jestli se rozdily s porovnanim rychlosti na 5 m zvySuji, zmensuji nebo zlstavaji stejné.
Z tabulky 3 mizeme jasn¢ vidét, ze doslo k velkému zlepSeni a zvySeni rychlosti u klubu
1, kdy probandi z klubu 1 dosahli v méfeni nejlepsich vysledki v aritmetickém praméru
(x =1,98 s + 0,14) ze vSech méfenych tymu. Kluby 2 a 4, jak mizeme vidét v tabulce,
dosahli v aritmetickém priméru uplné stejnych vysledkd (X = 2,21 + 0,13). Zajimavosti
je, Zze u klubu 2 a 4, mizeme vidét, jak stejny maximalni vykon (X = 2,01 s £ 0,13), tak
stejny minimalni vykon (x = 2,37 s £ 0,13).

Tabulka 3. Komparace primérnych vysledkd na 10 m v kategorii U12

KLUB n X [5] Min [s] Max [s] SD
1 21 1,98 2,17 1,86 0,14
2 19 2,21 2,37 2,01 0,13
3 11 2,34 3,01 2 0,24
4 13 2,21 2,37 2,01 0,13

Vysvétlivky: n = poCet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max =

nejlepsi vykon, SD = smérodatna odchylka

41



Na obrdzku 12 muzeme vidét, ze klub 1 jednozna¢né dosahl nejlepsich vysledkt
v aritmetickém praméru (X = 1,98 s £ 0,14). Klub 3 dosahl z méfeni nejhorsiho vysledku
V aritmetickém praméru (X = 2,34 s + 0,24), coz mtizeme vidét i ve velkém rozdilu mezi
jejich maximalnim vykonem (X = 2 s £ 0,24) a minimalnim vykonem (x = 3,01 s = 0,24).
Kluby 2 a 4, jak mizeme vidét na obrdzku 12, dosahli v aritmetickém praméru tplné
stejnych vysledka (X = 2,21 + 0,13).
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Obrézek 12. Komparace pramérné rychlosti na 10 m kategorie U12

5.3 Komparace vysledkii testu na 20 metri mezi jednotlivymi kluby

Rychlost na 20 m nam ukaze, jestli hraci jsou schopni si udrzet rychlost a navazat
rychlost po prvnich 10 metrech. Vysledky méfeni na 20 m jsou dutlezité hlavné pro
uto¢niky a krajni hrace pfi nabézich do volnych prostorti, aby se dokazali predbéhnout

obrance a vytvaret dalsi akce.

V tabulce 9 mizeme vidét, Ze klub 1 navazal na vysledky po 10 m a dosahl tak
nejlepsiho aritmetického prameéru (X = 3,54 s + 0,18). Vysledky vSech hraci nejsou oviem
uz tak rozdilné, jako vysledky po 10 m. Klub 4 sice dosahl nejhorsiho vysledku v
aritmetického praméru (X = 3,70 s £ 0,34), ale ve srovnani s ostatnimi kluby nejsou tak

velké rozdily, jako po zméteni rychlosti po 10 m.
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Tabulka 4. Komparace primérnych vysledki na 20 m v kategorii U12

KLUB N X [s] Min [s] Max [s] SD
1 21 3,54 3,88 3,23 0,18
2 19 3,65 4,25 3,27 0,33
3 11 3,57 4,10 3,24 0,26
4 13 3,70 4,24 3,25 0,34

Vysvétlivky: n = poCet probandii, X = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max =

nejlepsi vykon, SD = smérodatnd odchylka

Obrézek 13 n&m wukazuje, ze i kdyz klub 1 dosahl nejlepsiho vysledku
v aritmetickém priméru, moc velké rozdily v primérné rychlosti mezi kluby nejsou,
ovSem muzeme piedpokladat, Ze s pribyvajici vzdalenosti, kterou by hraci bézeli, by se
rozdil zvétsoval. Z obrézku 13 mizeme vidét, ze vysledky v aritmetickém priméru mezi

Klubem 1 (X = 3,54 s + 0,18) a klubem 3 (X = 3,57 s + 0,26) jsou téméf stejné.
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Obrézek 13. Komparace pramérné rychlosti na 20 m kategorie U12

5.4 Komparace vysledku testu agility 5-0-5 mezi jednotlivymi kluby

Test agility 505 je jednoduchy test s 180° obratem, kde nemétime cas od
pocate¢niho startu, ale az po nabrani rychlosti po 10 m sprintu. Cilem je zjistit rychlost
pfi obratu o 180° a obratnost hra¢e ihned po zméné sméru pii béhu, jak na levou nohu,

tak na pravou nohu.
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V tabulce 10 si mtizeme porovnat vysledky testu agility 5-0-5. Pramérné vysledky
vSech klubi, jak na levou nohu, tak na pravou nohu jsou téméf stejné a najdeme jen
minimalni rozdily. Nejvétsi rozdil v aritmetickém praméru mizeme vidét pii obratu na
pravou nohu, kde klub 4 mél pramérnou rychlost 2,55 s + 0,09 a klub 3 pouze 2,67 s +
0,09. V porovnani maximalniho a minimalniho vykonu mizeme vidét velky rozdil mezi
Klubem 1 a 2, kde v klubu 1 je minimalni vykon 3,42 s + 0,22 a v klubu 2 doséhli
vyborného vysledku 2,35 s + 0,13, tudiz mizeme vidét velky rozdil v rychlosti vice nez

jedna vtefina.

Tabulka 5. Komparace vysledku testu agility 5-0-5 mezi jednotlivymi kluby

Klub | 505 | n | x[s] | Min[s] | Max[s] | SD
L1 2,67 3,42 2,36 0,22
. R1 ’1 2,62 2,83 2,47 0,11
L2 2,67 2,90 2,48 0,12
R2 2,67 2,96 2,42 0,15
L1 2,62 2,91 2,43 0,13
) R1 19 2,60 3,02 2,44 0,14
L2 2,60 2,94 2,35 0,13
R2 2,61 2,90 2,42 0,14
L1 2,68 2,81 2,51 0,11
3 R1 1 2,67 2,89 2,59 0,09
L2 2,73 2,88 2,58 0,11
R2 2,67 2,90 2,51 0,13
L1 2,61 2,78 2,46 0,10
A R1 13 2,55 2,75 2,40 0,09
L2 2,60 2,93 2,42 0,12
R2 2,60 2,94 2,42 0,14

Vysvetlivky: 505 = zvoleny test, L1 = doslap levou nohou (prvni pokus), R1 = doslap
pravou nohou (prvni pokus), L2 = doslap levou nohou (druhy pokus), R2 = doslap pravou
nohou (druhy pokus), n = pocet probandd, X = aritmeticky primér, Min = nejhorsi vykon,

Max = nejlepsi vykon, SD = smérodatna odchylka

V obrézcich 14, 15, 16, 17 mizeme piehledné vidét a porovnat aritmetické
priméry jednotlivych klubi pii testu agility 5-0-5, jak u prvnich pokusti na levou a pravou
nohu, tak u druhych pokusti na levou a pravou nohu. Ze vsech zmétenych vysledki na
test agility 5-0-5 mizeme vidét, ze rozdily vSech klubt, co se tyc¢e aritmetického praméru

nejsou velke, a tudiz dosahly podobnych vysledka.
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Vysvetlivky: L1 = doSlap levou nohou (prvni pokus), X = aritmeticky primér

Obrézek 14. Komparace priamérnych vysledki u jednotlivych tymu kategorie U12 v testu
agility 5-0-5 L1
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Vysveétlivky: RI = doSlap pravou nohou (prvni pokus), X = aritmeticky prameér

Obrézek 15. Komparace pramérnych vysledku u jednotlivych tymu kategorie U12 v testu
agility 5-0-5 R1
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Vysvetlivky: L2 = doSlap levou nohou (druhy pokus), x = aritmeticky pramér

Obrézek 16. Komparace primérnych vysledki u jednotlivych tymu kategorie U12 v testu
agility 5-0-5 L2
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Vysvetlivky: R2 = doslap levou nohou (druhy pokus), X = aritmeticky primér

Obrézek 17. Komparace primérnych vysledki u jednotlivych tymu kategorie U12 v testu
agility 5-0-5 R2
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5.5 Komparace vysledka skoku z mista mezi jednotlivymi kluby

U testu skoku z mista se méti vybusna a dynamicka sila dolnich koncetin.

Testovano bylo 64 probandi (n = 63) ze vSech 4 klubd.

V tabulce 11 muizeme vidét, Ze nejlepSich vysledu dosahli hraci z klubu 1
s aritmetickym primérem 178,62 cm =+ 13,75 a nejhorSiho vysledku klub 3
s aritmetickym primérem 164,27 cm + 18,16. Velky rozdil muzeme vidét mezi
maximalnim a minimalnim vykonem klubu 1 a 2. Maximalni vykon klubu 1 je 206 cm +
13,75 a minimalni vykon klubu 2 je 140 cm + 15,02. Dtivodem tak velkého rozdilu muze

byt vyspélost hract v testované kategorii.

Tabulka 6. Komparace vysledku z testu ze skoku z mista mezi jednotlivymi kluby

KLUB n X [cm] Min [cm] Max [cm] SD
1 21 178,62 157 206 13,75
2 19 173,53 140 193 15,02
3 11 164,27 144 200 18,16
4 13 166,85 148 193 11,47

Vysvétlivky: n = poCet probandd, x = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max =

nejlepsi vykon, SD = smérodatnd odchylka

47




SKOK Z MISTA

=
2
-
(%]
o
2
w
-
<<
a
N
>

2 3
JEDNOTLIVE TYMY

X[s]

Vysvétlivky: x = aritmeticky primér

Obrézek 18. Komparace prumérnych vysledku testu ze skoku z mista mezi jednotlivymi
Kluby
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6 ZAVERY

Cil v podob¢ komparace vysledki testll a zjistovani vlivu v rdmci podzimniho
hlavniho obdobi na uroven rychlosti a sily testovanych hract mladeznické kategorie U12,
ktery jsem si stanovil na zacatku mé bakaléiské prace byl dle mého nazoru splnén. Vyse
zminéné testovani se skladalo z jednotlivych testt, a to konkrétné z testu agility 5-0-5,
rychlosti na 5,10 a 20 metrti a skoku dalekého snozmo z mista, kdy celkovy pocet
testovanych hra¢u kategorie U12 byl 64 (n = 64). Samotné testovani probihalo v listopadu

na konci hlavniho podzimniho obdobi 2019.

Probihajici testovani nam ukézalo, ze prvni test v podobé 5-0-5 neprokazal zadné
velké rozdily mezi vybranymi kluby. Tento test obsahoval variantu jak levé, tak i pravé
nohy, kdy ani jedna z nich pii doslapu nedominovala. Nejvétsi rozdil v aritmetickém
praméru byl pii obratu na pravou nohu, kde klub 4 mél primérnou rychlost 2,55 s = 0,09
a klub 3 pouze 2,67 s + 0,09, ale i pfes to, Ze to byl nejvétsi rozdil mezi vSemi kluby, tak
ten rozdil nebyl tak velky. Navic byly zjiStény velké rozdily mezi maximalnimi a
minimélnimi vykony jednotlivych probandl. V porovnani maximalniho a minimalniho
vykonu mizeme vidét velky rozdil mezi klubem 1 a 2, kde v klubu je minimalni vykon
3,42 s + 0,22 a v klubu 2 doséhli vyborného vysledku 2,35 s + 0,13, tudiz muZeme vidét

velky rozdil v rychlosti vice nezZ jedna vtefina.

Druhy test spocival v porovnani primérné rychlosti na 5,10 a 20 metri, kdy byl
zjiStén opé€t nepatrny rozdil mezi jednotlivymi kluby. U prvnich 5 metri méli nejlepsi
vysledky méfeni kluby 3 (X = 1,06 £ 0,03) a 4 (X = 1,08 £ 0,05). Naopak klub 1 mirné
zaostaval (x = 1,22 £ 0,15). Jak jsem jiz vySe zminoval mezi kluby byly pouze nepatrné
rozdily, kdeZto mezi maximdlnim a minimélnim vykonem jiZ patrny rozdil byl.
Nejlepsiho vysledku dosahl hra¢ z klubu 2 (Max = 1,01 + 0,06) a nejhorsiho vysledku
reakéni nebo rychlostni schopnosti kazdého testovaného hrace. U méfeni na 10 metri
jsme zjistili, jak jsou hrac¢i schopni navazat a udrzet rychlost po prvnich métenych 5
metrech. K velkému zlepSeni a zvySeni rychlosti doslo jednozna¢né u klubu 1, ktery i pies
to, Ze po prvnich 5 metrech mél nejhorsi vysledky, tak po méteni rychlosti po 10 metrech
dosahl v méteni nejlepsich vysledkl v aritmetickém praméru (X = 1,98 s £ 0,14) ze vSech
testovanych kluba. Kluby 2 a 4 doséhli po 10 metrech v aritmetickém primeéru uplné
stejnych vysledka (X = 2,21 £ 0,13). Dale jsme méfili rychlost po 20 metrech a zjistili

jsme, ze klub 1 si udrzel svoji rychlost po 10 metrech a dosahl nejlepsiho vysledku
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aritmetického prumeéru (X = 3,54 s + 0,18). Vysledky vSech hract nebyli ovsem uz tak
rozdilné, jako vysledky rychlosti po 10 metrech. Nejhorsiho vysledku dosahl sice klub 4
(x = 3,70 s £ 0,34), ale i pfes to ve srovnani s ostatnimi kluby nebyl vysledek zméiené

rychlosti tak odlisny, jako po zméteni rychlosti po 10 metrech.

Posledni test v podobé skoku dalekého snozmo jsme zméfili vybu$nou a
dynamickou silu dolnich koncetin. NejlepSich vysledkii v daném testu dosahli hraci
Z klubu 1 s aritmetickym primérem 178,62 cm £ 13,75 a nejhorsiho vysledku klub 3
s aritmetickym pramérem 164,27 cm + 18,16. Velky rozdil jsme zjistili mezi maximalnim
a minimalnim vykonem klubu 1 a 2. Maximalni vykon klubu 1 byl 206 cm + 13,75 a
minimalni vykon Kklubu 2 je 140 cm + 15,02. Z takového pohledu byl rozdil vysledku
mezi kluby 1 a 2 byl opravdu velky. Diivodem takového rozdilu mize byt vyspélost hract

v testované kategorii.

Dal$im cilem bylo zjistit korelaci mezi dynamickou silou dolnich koncetin pii
skoku dalekém z mista snozmo a linedrnim zrychlenim na 5 metrt. Klub 1, ktery dosahl
nejlepsiho vysledku ve skoku dalekém z mista snozmo V aritmetickém priaméru 178,62
cm * 13,75 naopak doséhl vysledku nejhorSiho v linedrnim zrychleni na 5 metrt
Vv aritmetickém primeéru 1,22 s + 0,15 z ¢ehoz Ize usoudit, Ze korelaci nelze potvrdit. Coz
nam potvrzuji i vysledky klubu 4, ktery mél nejhorsi vysledek ve skoku dalekém z mista
snozmo V aritmetickém praméru 166,85 cm * 11,47, kdezto jeho vysledek v linedrnim

zrychleni byl nejlepsi v aritmetickém praméru 1,08 s + 0,05.
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7 SOUHRN

Obsahem bakalarské prace byla predevsim komparace jednotlivych vysledka u
kategorie mladSich zakti U12. Dané testovani probihalo u Ctyi vybranych mladeznickych
fotbalovych klubti zafazenych do soutézi SpSm. Samotné testovani probihalo na konci
hlavniho podzimniho obdobi a byly vyuZity testové baterie FACR, které slouzily
k porovnani rychlostnich a silovych schopnosti testovanych hract. Testy, které hraci
jednotlivych tymu podstoupili byly vytvoteny tak, aby co nejrealnéji simulovaly samotné

fotbalové utkani.

Co se tyce usporadani bakalarské prace, tak prvni ¢ast, kterou bychom téz mohli
nazvat jako Cast teoretickou vénuji predevs§im zakladnim poznatkim o fotbale jako
takovém, fotbalovych pravidel tykajicich se mladsich zaku v dané kategorii, kterd byla
soucasti vySe zminéného testovani a samotnému vyvojovému obdobi dané kategorie.

Dale se vénuji motorickym schopnostem, a to piedevsim sile a rychlosti.

Druha cast, cast praktickd popisuje vySe zminénou komparaci vysledkil
provedenych testil a také samotny plan a pritb¢h testovani. Mimo jiné se v této ¢asti vénuji
dalsi komparaci vysledku testi, a to konkrétné testovani skoku z mista do dalky, testu
agility 5-0-5 a testu rychlosti na 5,10 a 20 metrd. VSechny vysledky z provedeného

testovani jsou pfehledné zpracovany do jednotlivych tabulek a obrazkd.

Testovani, které bylo provedeno a ziskané vysledky, nam umoznili zjistit, Ze
Zadny z testovanych klubli nijak vyrazn& nevynikal a vysledky byli velmi totoZné.
Naopak vyS$lo najevo, Ze velky rozdil je mezi maximalnim a minimalnim vykonem
testovanych hra¢u, coz do jisté miry piipisujeme véku a motorickym schopnostem, ktery

ma kazdy jednotlivec jinak vyvinuté.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis's content was especially a comparison of individual results
in the category of younger pupils U12. The given testing awaits at four selected football
clubs published in the SpSm competitions. The testing itself awaits at the end of the main
autumn period, and it is possible to use FACR test batteries, which have the speed and
strength capabilities of the tested players. Tests that team parties have that they do to most

perfectly simulate a football player.

As for the organization of the bachelor's thesis, the first part is who has a chance
to see, as stated in the part of theoretical knowledge, which has the necessary information
about football such as football matches, which have teenagers in the evaluation of
categories, which are members of the above research and the development period of the

category itself. I also introduce motor skills, especially strength and speed.

The second part, part of the useful data of the test results shown above, and the
plan and course of testing itself. Among other things, further comparisons of test results
in this section are, namely, testing tests from a remote location, the agility test 5-0-5, and
the speed test at 5.10 and 20 meters. All results from proven testing are clearly processed

into individual tables and figures.

Testing has been proven that the results can be used, shows that none of the tested
clubs have a chance, and the results were very identical. It searches out that it is possible
to achieve the maximum and minimum performance of the test players, who can reduce

the attachment rate to age and motor skills that each individual has useful.

52



9 REFERENCNI SEZNAM
Bauer, G. (1999). Hrajeme fotbal. Ceské Bud&jovice: KOOP.

Bedfich, L. (2006). Fotbal: ritualni hra moderni doby. Brno: Masarykova univerzita.

Buzek, M., & Prochazka, L. (1999). Ceskd fotbalova skola: trénink a utkdni mladeze od
6 do 12 let. Praha: Olympia.

Buzek, M. (2003). Pripravné obdobi v periodizaci sportovni pripravy hrace. Fotbal a

trénink.

Capranica, L., Tessitore, A., Guidetti, L., & Figura, F. (2001). Heart rate and match
analysis in pre-pubescent soccer players. Journal of sports sciences, 19(6), 379-
384.

Degel, E. G., & Rogalski, N. (1980). Trénink mladych fotbalistii. Praha: Olympia.
Dovalil, J., & Choutka, M. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Dovalil, J., & Choutka, M. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.
Fajfer, Z. (2005). Trenér fotbalu middeze (6-15 let). Praha: Olympia.

Fajfer, Z. (2009). Trenér fotbalu mladeze (16-19 let). Praha: Olympia ve spolupraci

s Ceskomoravskym fotbalovym svazem.
Fobalova asociace Ceské republiky. (2019). Motorické testovini FACR, 19(1), 1-16.
Frank, G. (2006). 96 tréninkovych programii. Praha: Grada.
Grasgruber, P. & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Brno: Computer Press.

Gil, S. M., Gil, J., Ruiz, F., Irazusta, A., & lrazusta, J. (2007). Physiological and
anthropometric characteristics of young soccer players according to their playing
position: relevance for the selection process. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 21(2), 438-445.

Halada, J., & Horak, J. (1992). Fotbalové kluby svéta. Znaky, klubove dresy, fakta,

zajimavosti a adresy. Praha: Lidové nakladatelstvi.

Hojka, V., Jebavy, R., & Kaplan, A. (2017). Kondicni trénink ve sportovnich hrach: na
prikladu fotbalu, ledniho hokeje a basketbalu. Praha: Grada Publishing.

53



Kirkendall, D. T. (2013). Fotbalovy trénink: rozvoj sily, rychlosti a obratnosti na
anatomickych zakladech. Praha: Grada Publishing.

Langmeier, J., & Krej¢itova, D. (1998). Vyvojova psychologie. Praha: Grada.

Orendurff, M. S., Walker, J. D., Jovanovic, M., Tulchin, K. L., Levy, M., & Hoffmann,
D. K. (2010). Intensity and duration of intermittent exercise and recovery during
a soccer match. The Journal of Strength & Conditioning Research, 24(10), 2683-
2692.

Pabst, K., & Greiber, P. (1996). Koordination—das neue Training—Interessante
Ubungsformen fiir ein Koordinationstraining innerhalb verschiedener
Altersklassen. Ful3balltraining, 14(9), 62-68.

Plachy, A., & Prochazka, L. (2014). Ucebnice fotbalu pro trenéry deéti (4-13 let). Praha:

Mlada fronta.
Plachy, A. (2016). Pravidla fotbalu malych forem a pedagogicko-organizacni manudl.

Péncinsky, M. (1993). Fotbal: Pravidla hry: Historie: Technika a taktika hry. Olomouc:
Alda.

Peri¢, T. (2012). Sportovni piiprava déti. Praha: Grada.
Psotta, R. et al. (2006). Fotbal — kondicni trénink. Praha: Grada.

Rampinini, E., Impellizzeri, F. M., Castagna, C., Abt, G., Chamari, K., Sassi, A., &
Marcora, S. M. (2007). Factors influencing physiological responses to small-sided

soccer games. Journal of sports sciences, 25(6), 659-666.

Riegerova, J. (1994). Studium zmén somatotypu déti v obdobi puberty. Olomouc: Fakulta

télesné kultury Univerzity Palackeho.

Rohr, B., & Simon, G. (2006). Fotbal: velky lexikon; osobnosti, kluby, nazvoslovi. Praha:
Grada Publishing.

Vitek, L. (2008). Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Praha: Grada Publishing.
Votik, J. (2003). Fotbal — trénink budoucich hvézd. Praha: Grada Publishing.
Votik, J. (2016). Fotbal — trénink budoucich hvézd. Praha: Grada Publishing.
Votik, J. (1998). Sportovni priprava ve fotbalu. Plzen: Zapadoceska univerzita.

54



Votik, J. (2005). Trenér fotbalu “B*“ UEFA licence:(ucebni texty pro vzdélavani
fotbalovych trenérii). Praha: Olympia ve spolupraci s Ceskomoravskym

fotbalovym svazem.

Weisser, R. (2013). Fotbalovy trénink déti. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

55



