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1 Uvod

Fotbal — nejpopularnéjsi sportovni hra na svéteé. Asi by se u nas naslo malo muzd, ktefi
ho nesleduji a Panenkovu penaltu v dramatickém rozsttelu po prodlouzeni z Bélehradu 1976,
ktera Ceskoslovensku zajistila historicky prvni titul mistréi Evropy, zna snad i vét§ina Zen a déti.

Stejné jako je vSeobecné znamo jméno nejlepsiho kanonyra vSech dob Pepy Bicana.

Tato bakalarska prace se zabyva tématem Vlivu prechodného obdobi na troven
rychlosti a sily u hract fotbalu ve vékové kategorii do 12 let. Volba tématu pro me byla relativné
snadna, jelikoz se jiz od utlého mladi o fotbal zajimam a tato tématika je v dne$ni dob¢é velmi
opomijend, i pfesto, Ze je nedilnou soucasti kazdého sportovniho tréninku. Dal$im z divodi
zpracovani tohoto tématu byla otdzka, jak se pfechodné obdobi projevi na vykonnosti mladych
fotbalistli. Za timto ucelem jsem zpracovaval data, kterd jsem ziskal z méfeni Clent Ctyt

muzstev SpSM (Sportovniho stfediska mladeze) Olomouckého kraje.

Sledovana data jsem ziskal méfenim v obdobi mezi koncem sezény 2019 a zacatkem
sezony 2020 v devititydennim pfechodném obdobi, kdy probandi organizované netrénovali ani

pravidelné nehrali soutézni zapasy.

Hypotézou mé bakalaiské prace je predpoklad, Ze po prechodném obdobi zlstane
vykonnost sledované skupiny stejna, ptipadné se zlepsi, jelikoz se jedna o skupinu hraca, u

kterych dochazi k vyraznému zesileni a rastu.



2 Piehled poznatkii
2.1 Fotbal

Fotbal neboli kopana, je sportovni, kolektivni hra patfici K nejoblibenéj$im sportovnim

hram nejen u nas, v Ceské republice, ale i na svété (Votik, 2011).

Ve fotbale hra¢ nevykonavad kontinudlni Cinnost, ale v jeho vykonu se béhem hry
vystiida pohybovych ¢innosti hned né€kolik. Proto taky patii fotbal ke sportovnim hram, které

jsou velmi fyzicky naro¢né (Kirkendall, 2013).

V soucasné dob¢ jsou na hrace kladeny stale vyssi pozadavky jak fyzické, béhem herni
¢innosti v utkani, tak psychické. Hrd¢ musi bezprostfedné¢ a okamzité reagovat na situace
béhem hry a nasledné 1 tyto situace, pokud mozZno co nejlip, umét vyiesit. Vysoké naroky na
hrace plynou ze zna¢ného objemu a intenzity zatizeni v zapase. Objem zatizeni hrace v utkani
zalezi predevsim na velikosti hfisté, délce zapasu, poctu standartnich situaci a délce pobytu
hrace v utocné ¢i obranné fazi. Intenzita zatiZzeni je nepravidelnd a zavisi na Grovni soutéze,

kondi¢ni a technické arovni hraci, postu hrace, kvalité soupete atd. (Votik, 2011).
2.1.1 Zakladni pravidla fotbalu

Ve fotbale proti sobé hraji dvé jedenacti¢lenna druzstva, ktera se snaZi v ramci pravidel
fair play, vstfelit co nejvic golt do soupefovy brany a zaroven jich co nejmin obdrzet. Gol je
uznan tehdy, pokud mic piejde brankovou Caru mezi tyCemi brankové konstrukce celym

objemem (Kures et al., 2007).

Standardni plocha, na které hraci hraji, musi mit tvar obdélniku, pticemz brankova ¢ara
je krats$i nez pomezni. Hfisté je dlouhé v rozmezi 90 az 120 m a Siroké 45 az 90 m. Rozméry

branky jsou maximaln¢ 7,32 x 2,44 m (Votik, 2011).
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Obrézek 1. Hraci plocha fotbalového htisté (Votik, 2011).

Jediny, kdo miize ve svém pokutovém tzemi béhem hry hrat imysln¢ rukou, je brankar.

Pokud hrac¢ zahraje rukou iimysIné v pokutovém tizemi, nésleduje pokutovy kop, pokud mimo
pokutové Uizemi, je nafizen piimy kop. DalSim dilezitym pravidlem je postaveni mimo hru
neboli ofsajd, coz je situace, kdy je hrac¢ na souperove poloving bliz k brankové ¢aie nez mic a
nez predposledni hra¢ soupete. Poslednim pravidlem, které autor ve své knize zmifuje, je
zakdzand hra a nesportovni chovani. Hra¢ mlZe v zépalu boje do soupete strcit télem (tzv.
rameno na rameno), ale musi mit snahu ziskat mi¢. Pokud tyto podminky hra¢ nedodrzi, hraje
zakazanym zpusobem a dopousti se prestupku. K nesportovnimu chovani dochazi tehdy, je-li
projev chovani hrace nevhodny a neuctivy at’ uz vici rozhod¢im, soupeii nebo spoluhraci.
Pokud je ohroZeni soupefe imyslné, trestd se volnym piimym kopem (v pokutovém tzemi

penaltou), napomenutim (Zlutou kartou) nebo vylouc¢enim (¢ervenou kartou) (Votik, 2011).

2.1.2 Pravidla fotbalu v Zakovské kategorii U12

V Zékovské kategorii U12 mluvime o alternativni formé fotbalu, ve které dochézi ke
zmenSenému rozmeéru hiisté a k redukci hraca v poli. Konkrétné se jedna o pocet hract 7+1 (7

hraci a 1 brankar), kteti hraji na poloviné velikosti ,,klasického* hraciho pole (Plachy, 2016).

Znaénym rozdilem oproti klasickému velkému fotbalu je vynechani pravidla o ofsajdu,
o ,,malé domli“ nebo umoznéni hokejového stiidani. Hlavnim cilem této alternativni formy

fotbalu je zlepSeni prostorové orientace hraci, zdokonalovani jejich hernich dovednosti, ale
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také zaziti hernich principi a taktik. Diky zmenSené hraci plose dochézi k neustalému zapojeni

hrach do hry a tim k rozvoji jejich dovednosti (Psotta, 1999).

Mezi vyhody zapti¢inéné zmensenim hraci plochy patii neustale se vyskytujici souboje
jeden na jednoho, komunikace mezi spoluhraci spojena se spolupraci a taktikou a stfidani

uto¢né a obranné faze (Hill-Haas et al., 2011).

Porovnani w7 11vll
Celkovy pocet doteki s mi¢em v zapase 796 569
Celkovy pocet dotekt jednotlivce 57 26
Celkovy pocet prihravek 380 208
Celkové stielecké pokusy 37 11

Obrazek 2. Porovnani zapojeni hraca pii hie 7v7 a 11v11 (Kures, 2018).
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2.2 Charakteristika vékového obdobi

Star$i $kolni vék neboli obdobi puberty vymezila Simickova-Cizkova et al. (2010) do
vékového rozmezi mezi 11. — 12. a 15. rokem Zzivota. Tomuto pfechodu mezi détstvim a
dospélosti, kdy dochazi k celkové promeéné osobnosti ditéte, se také fika obdobi ,,boufi a
strest*“. Vagnerova (2012) déle dodava, ze charakteristickym rysem tohoto obdobi jsou zmény
ve vyvoji jak fyzickém, tak psychickém. Samotni pubescenti na své dospivani nahlizeji rizné,

u nékterych vyvolava pocit studu, jini jsou na néj naopak pysni.

Puberta je obdobim, kdy dité za¢ina pohlavné dozravat a zacina se ménit na biologicky
zralého dospélého schopného sexualni reprodukce. Pubescent se zafina divat na svét a na
vlastni zivot jinyma ocima a déla velké pokroky v rozumovém vyvoji. Dilezitou roli hraji
vztahy s rodi¢i, uditeli ¢i jinymi autoritami, jako jsou naptiklad trenéfi a trenérky, ke kterym
byvaji casto kriticti. Jsou schopni zaregistrovat jakoukoliv chybu ¢i nedostatek a nasledné ho 1
okomentovat. Pro chlapce jsou ve vétSiné ptipadd oblibenéjsi ucitelé, nez ucitelky. V tomto
Skolnim véku dité ocekava od svého ucitele pratelsky vztah a diveéru, ale 1 trpélivost, tGctu a

spravedlnost (Shaffer & Kipp, 2010).

Podle Spousty et al. (1994) za¢ina dulezitou roli v obdobi dospivani sehravat i volny Cas
a predevsim jeho napln. Dulezité je, aby si pubescent rozhodoval o tom, jak si se svym volnym
casem sam nalozi a odmit4 jeho jakékoliv organizovani a fizeni. Pro dospivajici déti by jisté
bylo vétsim piinosem, kdyby jim byly poskytovany rozmanité moznosti traveni volného ¢asu a

nikoliv ponoukani do ¢innosti, které by si samy nezvolily.

Mezi zajmy, kterymi pubescenti zac¢inaji vyplilovat svlij volny Cas, se fadi predev§im
hudba, socidlni sité a sport. Posledni zminéna Cinnost se jevi jako nejvice prospésna pro zdravi
Clovéka. Panuje rozsifeny stereotyp, ze zatimco divky dévaji pfednost sportim ladnym na
pohyb, jako jsou napfiklad tanec ¢i gymnastika, chlapci tihnou spiSe k disciplinam silového

charakteru a sportovnim hram (Bartik, 2009).

Buzek et al. (2007) uvadi tuto dobu starsiho skolniho véku jako velice obtiznou.

12



2.2.1 Télesny vyvoj

Toto obdobi se vyznacuje tzv. pubertalnim zrychlenim. Vzhledové si miizeme vSimnout
téméf na vsSech organech, ze nabiraji na velikosti daleko vic nez v letech pfedchozich.
Typickym znakem je vytvaieni sekundarnich pohlavnich organt, jako je naptiklad ochlupeni v
podpazi ¢i v pubické oblasti a morfologické (tvarové) zmény prsnich bradavek (Mald &

Klementa, 1985).

Podle Pastuchy (2014) v tomto vyvojovém stadiu roste u chlapcti aktivni svalova hmota,
kterda mé za nasledek postupny nartst silovych schopnosti, diky kterym je jedinec schopny

podavat v této vékové skupiné vysoké sportovni vykony.

Taktéz mizeme pozorovat u chlapcu zietelny rozvoj kosternich svali a mizeme si

v§imnout i zvySené pigmentace kiize (Linc & Havlickova, 1989).

Pro déti v tomto vékovém obdobi je typické, ze télo roste u vétsiny z nich rovnomérné
a pomalu. Vzhledem k tomu, Ze svalova sila narista pozvolna z diivodu malych zmén délek

kosti, je télo pro déti jednodussi ovladat (Plachy & Prochazka, 2014).

Pokud jsou zmény ve vyvoji nerovnomérné, dochazi ke zhorSenym koordina¢nim
schopnostem a psychické nevyrovnanosti jedince. Pro piedchdzeni riiznym télesnym

dysbalancim je dualezity pravidelny pohyb ¢i néjaka sportovni ¢innost (Dovalil, 2012).
2.2.2 Kognitivni vyvoj

V tomto obdobi je rozvijena u€innéjsi strategie zapamatovani z divodi vétsi kapacity
paméti. Jedinec si je schopen zapamatovat mnohem vét§i mnozstvi informaci, nez tomu bylo
doposud a proces uceni se stava méné naroénym. Pokud mluvime o fotbale, jedna se predev§im
o herni mySleni a vnimani, vlastni rozhodnuti a reakce na rtizné herni situace. U mladsich Zaku
a zacek dochazi k rozvoji abstraktniho mysleni, které se dostava do podoby expertniho mysleni.
Ve znamych situacich se rozhodovaci proces hrace a hracky postupné automatizuje (zrychluje)

a zptesiiuje (Plachy & Prochazka, 2014).
2.2.3 Emoc¢ni a socialni vyvoj

Nezastupitelnou roli v tomto obdobi hraji hormonalni zmény, které uzce souvisi
s emocemi. Emoce jsou v tomto véku velmi proménlivé, jedinec se stava labiln€jsim s tendenci

reagovat precitlivéle at’ uz v béznych situacich nebo v téch sportovnich (Peric¢, 2012).

13



V nemalé mife se zde vyskytuje citlivost na nespravedInost a na kritiku pfichazejici od
dospélych. Nejistota vede k vétsSimu podrazdéni a napéti. Pubescent je vice zranitelny a
vztahovaény. VEtSinu Casu se zaméfuje sam na sebe, klade na okoli velké naroky a Casto se

miize chovat introvertng, rigidné aZ hrubé (Simic¢kova-Cizkova et al., 2010).

Déti v tomto véku ptirozené dozravaji k védomi skupiny a k moznostem skupinové
spoluprace. Jsou schopné planovat a dodrzovat predem domluveny plan. V tomto obdobi mame

jesté jednu z poslednich Sanci na nendsilné ukazani urcitého sméru (Plachy & Prochéazka, 2014).

Typickym znakem vyvoje je snaha po nezavislosti. Pfesto, ze je pro jedince rodina
dilezita a je na ni stale fixovany, rozvoliuji se citové vazby a dochazi k vyhledavani i jinych
skupin a utvaii se spole¢né party. Jedna se predevsim o skupiny vrstevniki, ktefi sdileji stejné
¢i podobné zajmy. V téchto skupinach objevuje nové vzory a hodnoty, fesi smysl zivota a
dockava se také podpory svych ndzort. Diky tomuto skupinovému vlivu dochazi u jedince
Kk posileni sebevédomi a nabrani sil pro dalsi stfety se spoleCenskymi pozadavky. Svym
vystupovanim, obleenim a stylizaci sebe samého dava jasné najevo svou identitu (Simickova-

Cizkova et al., 2010).

Charakteristickym znakem tohoto obdobi je navazovani prvnich vztahl s protéjskem
opacného pohlavi a dochdzi k prvnimu zamilovani se. Nekriticnost partnera ¢i partnerky,
nerozvaznost v jednani ve vztahu, hledani citové spiizn€nosti ¢i pochopeni, je spojeno
S prozivani prvnich lasek, které s sebou mnohdy ptinasi i bolestné prozitky. Sebecit, ktery je
nevyvazeny a povazovany za intimni soucast své osobnosti, bude vybudovany az na zakladé

ziskavani zkusenosti v prubéhu zivota (Vagnerova, 2012)
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2.3 Pohybové schopnosti

Ze zactatku této kapitoly je potieba si ujasnit rozdil mezi pohybovou schopnosti a
dovednosti. Pohybové schopnosti jsou vnitini predpoklady biologického charakteru slouzici
organismu K pohybové ¢innosti. Tyto vrozené ptredpoklady k pohybu nemiizeme v prib&hu
zivota ziskat, miizeme je maximalné rozvijet napiiklad pomoci dlouhodobého tréninku. Pokud
je jedinec témito schopnostmi obdarovany, nejenze do budoucna bude mit vétsi piredpoklady
ke zdokonalovani, ale také mizeme na prvni pohled vidét zna¢né pokroky ve srovnani s jeho

vrstevniky (Bedfich, 2006).

Naopak pohybovéa dovednost je ucenim ziskany ptedpoklad k rychlému a ucelnému

feseni pohybového ukolu (Bedtich, 2006).

Podle Mékoty & Novosada (2005) je pohybova neboli motoricka schopnost vlastnost,
kterd podklada vykonnost v nékolika pohybovych dovednosti a pohybovych aktivit.

Podle Celikovského (1990) motorickymi schopnostmi oplyva kazdy, jen s tim rozdilem,
7e u n€koho jsou zietelné vic, u nékoho mii. Tyto schopnosti slouzi jako zaklad, ze kterého

nasledné vyrista vykon sportovce.

Dovalil (2012) uvadi, Ze pohybové schopnosti jsou geneticky dané. Co se tyka trovné
vykonu, tak mame nastavenou urcitou lat’ku, kterou nemiizeme piekonat. Sila ma z genetického
hlediska vysS§i postaveni nez rychlost, vytrvalost ¢i obratnost. O tom, do jaké miry budeme
pohybové schopnosti rozvijet, rozhoduje tréninkovy proces a velikost zatizeni. Zalezi taky na

pohlavi, v€ku a trénovanosti jedince. Z tohoto diivodu je tfeba dbat na jednotliva zivotni obdobi.

Systematické déleni pohybovych schopnosti dle Peri¢e & Dovalila (2010), Mé&koty &
Novosada (2005), Lehnerta et al. (2010) a Bedticha (2006):

e rychlostni schopnosti

silové schopnosti

vytrvalostni schopnosti

koordina¢ni schopnosti

flexibilita

Védkyné, védci, autorky a autoii publikaci se shoduji pouze v interpretaci jednotlivych

pohybovych schopnosti, av§ak shodnout se na stejném de€leni a pojmenovani pohybovych
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schopnosti pro n¢ nebylo tpln¢ jednoduché. Nejoptimalnéjsi rozd€leni se zda byt nasledujici a
to podle Bedticha (2006), ktery tyto schopnosti rozd¢lil na kondi¢ni, koordina¢ni a kondi¢né€ —
koordina¢ni (hybridni):

)

* sdru2ovani
* prestavby
- * rovnovihova - staticka
g * - dynamicka
> - balancovani pfedmétu
* rytmicka - rytmicka percepee
- rytmizace
* onentalnl - plesnost
2 . hodnoceni vzdélenost,
2 identifikace tvaru,
i hodnoceni thlu,
- komplexni onentace

.|

KOORDINACNI

(

* reakini - reakee jednoducha
- reakee vybérovd

* akéni (realizadni) - cyklicka
- neyklicka

,‘ « rychlostni sila-start. a explozival -gp. 75% I

silove / * maximaini a absolutni
p oS F—™ o reaktivni

1 * vytrvalostni sila I

KONDICNI
nenergetické«
o~

vytryvalostni
» a0 ( * acrobni-anacrobni

- \. | ¢ rychlostni-kritkod -stredndd dlouhodobd

' N | * cyklicka lokomodni-acyklicka
 celkova >1/6-1/7 - lokdlni<1/6-1/7 svalstva
« dynamicka-staticka

GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST

SCHOPNOST MOTORICKEHO UCENI (u&eni = docilita)

(

* flexibilita

Obrazek 3. Klasifikace pohybovych schopnosti (Bedtich, 2006).

e Kondi¢ni schopnosti — Tyto schopnosti jsou podminény piedevsim energetickymi
faktory a procesy. Patii sem schopnosti silové a vytrvalostni a ¢astecné 1 rychlostni

(M¢kota & Novosad, 2005).

e Koordinaéni schopnosti — Schopnosti, které jsou podminéné funkcemi a procesy
pohybové koordinace. Tyto schopnosti uzce souvisi s fizenim a regulaci pohybové
¢innosti. Patfi sem naptiklad schopnosti diferenciacni, orientacni, rovnovahove,

reak¢ni a rytmické (Mékota & Novosad, 2005).

e Kondi¢né — koordinaéni (hybridni) schopnosti — JelikoZ nelze, aby pohyb existoval
bez strukturalniho, energetického a fidiciho podkladu, vyznacuje toto pojmenovani

skupin pouze rozloZzeni dominujicich akcenti. Do této skupiny schopnosti patii
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spolu s rychlostnimi schopnostmi i flexibilita, kterou ale nékteti autofi vy¢lenuji
(Moravec, 2007). Mékota & Novosad (2005) popisuji flexibilitu spise jako systém

pasivniho pfenosu energie.

Pro kazdou pohybovou schopnost existuje ve vyvoji ¢lovéka adekvatni obdobi pro jeji
nejlepsi rozvoj. Toto obdobi se nazyva jako senzitivni a jeho urcujicim faktorem je biologicky
vek. Tento biologicky vek je stupen télesné, mentalni, moralni, kognitivni a emocni zralosti.
Jestli chceme zajistit co nejlepsi vyvoj jedince, tak je velice dileZité z téchto poznatkl vychazet

i Vtréninkovém procesu. Pokud dojde k promeskani senzitivniho obdobi u jakékoliv

schopnost v nasledujicich letech (Mékota & Novosad, 2005).

Dle Bedticha (2006) mtizeme rozdé¢lit jednotliva senzitivni obdobi pro rizné pohybové

schopnosti, viz Obrazek 3:

— wk =17 (819 (26 |u [12 |23 14 J1s [1e T27 T1&8 |19 [20 [—P
_wytrvalost
agrobni
anaerobni
_sila
zaklacini
wirvalosind
rychid whus
maximdini

svalowy objem
ryvchlost
frekvence poh
zrychleni
maximainl
akdni
"koardinace
7_:~uU4uIni
kombinace
rovaovadha
I)h’.!na;lzn;}l
Nexibilita

[_qullvm: mald - sutedni —»  velkd

Obrazek 4. Optimalni v€k rozvoje schopnosti, efektivita tréninku (Bedfich, 2006).
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2.4 Rychlostni schopnosti

Podle Bedficha (2006) jsou rychlostni schopnosti urcitymi pfedpoklady k uskute¢néni

pohybu o vysoké az maximalni rychlosti. Jedna se o zahajeni pohybu v co nejkratSim case.

Z hlediska sportovniho vykonu definuje Bernacikova et al. (2013) rychlost jako
schopnost reagovat na dany podnét ¢i uskute¢nit pohyb bez odporu nebo jen s malym odporem

co nejrychleji.

., Rychlostni schopnost je schopnost provést motorickou cinnost nebo realizovat
pohybovy ukol v co nejkratsim case. Pritom se predpoklada, Ze cinnost je jen kratkodobého
charakteru maximalné 15-20 s, neni prilis slozita a koordinacné ndrocna a nevyzaduje

prekondvani vétsiho poctu odporu* (Celikovsky, 1990).
Lehnert et al. (2010) dé&li jednotlivé rychlostni schopnosti na:

1) Reakéni — Diky ni miize hra¢ reagovat na podnét v co nejkratsim case. Clovék je
schopen nejrychleji reagovat na podnét dotykovy, o néco pomaleji na sluchovy a

nejpomaleji na zrakovy. V tomto piipadé mame dva typy reakci:
a) Jednoducha reakce — odpovéd’ hrace na neménny, piesné uréeny podnét (napf.
hvizd pfi zahajeni utkani)
b) Vybérova reakce — odpoveéd’ sportovce na rozliéné neocekavané podnéty (napf.
pohyb soupete, let mice)
2) Akeni— Deéli se na:

a) Acyklicka rychlost — vyjadiuje jednorazové provedeni pohybu s maximalni
rychlosti proti malému odporu. Tato rychlost je znacné ovliviiovana rychlostné —
silovymi schopnostmi a projevuje se predevSim na zacatku pohybu (napf.

rychlost vyhozu mice, kopy)

b) Cyklicka rychlost — je charakteristickd nepferuSsovanym opakovanim

motorickych sekvenci o vysoké frekvenci (napi. béh) a dale se ¢leni na:

e Akceleraéni rychlost — schopnost v co nejkrat$im ¢ase dosahnout

maximalni rychlosti
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e Frekvencni rychlost — schopnost uskuteCnit co nejvic

opakujicich se pohybti za urcity Cas

e Rychlost se zménou sméru — rychlost spojend se zménou sméru,

ktera se ve fotbale uplatituje velmi ¢asto
2.4.1 Rychlost ve fotbale

Rychlostni schopnosti hraji v sou¢asném fotbale velmi dulezitou roli, a to bez ohledu

na vykonnostni Groven hraca (Kaplan, 2009).

Na rychlost se klade v modernim fotbale stale vétsi duraz, a ta se v dasledku toho

neustale zvySuje. Jedna se naptiklad o rychlost mysleni, vykondvani pohybu, reakce a ¢teni hry

(Steiner, 2008).

S tim, Ze je rychlost ve fotbale velmi diilezitd souhlasi i Ruttemdéller (2005) a dodava,
ze kazdy hrac je neustale nucen, at’ uz béhem zapasu nebo tréninkové jednotky, uskuteénit
nespocetné mnozstvi pohybovych i hernich aktivit. Jednd se o dynamické aktivity o

maximalnim usili, které velmi casto rozhoduji o vysledku utkéni.

Ve fotbale vyuzivaji hraci témeét vSech druht rychlosti, které se objevuji v riznych
fazich ménicich se hernich situacich. Jde o reakéni rychlost, zrychleni (akceleraci), maximalni
(absolutni) rychlost a rychlostni vytrvalost. Hra¢ béhem utkani vykona, at’ uzZ s mi¢em ¢i bez,
nekolik cyklickych a acyklickych pohybii o vysoké intenzité. Jedna se predevsim o startovni
akceleracni rychlost, maximalni rychlostni Gsek, zména sméru béhu, vyskok do souboje ve
vzduchu o mi€ a rychlou praci s micem. VSechny tyto pohyby jsou provadény v intermitentnim

zatizeni (Kaplan, 2009).

Nejenze by hra¢ mél provadét urcité herni situace o maximalni rychlosti, ale také by
meél rychle a spravné reagovat a predvidat. Rychlé a spravné rozhodnuti vypovida o vysledku

realizované pohybové situace (Maly, 2008).
2.4.2 Rozvoj rychlosti ve fotbale

Pro rozvoj cyklické rychlosti se podle Bernacikové et al. (2013) vyuziva predevsim
opakovaci metoda, ktera je vychodiskem pro dal$i metody stimulace rychlostnich schopnosti,

kterymi jsou:
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e Metoda piirozend — Vvyuziva se pii rozvoji akcelera¢ni rychlosti u mladsich
fotbalistli. Tato metoda zahrnuje riizné soutéze a pohybové hry, pii kterych Casto
v disledku soupeteni vystupuji emoce na povrch, coz vede ke zvyseni volného

usili.

e Mectoda rezistenéni (odporova) — jedna se o metodu rozvijejici zejména akceleraéni
rychlost, pfi které se snazime zamezit dosdhnuti maximalni rychlosti pomoci
vyuziti vnéjSich odport. Tato metoda vyuziva ztizenych podminek, kterymi jsou
napft. beh v pisku, do kopce nebo proti vétru. Pii této metode si musime dat pozor
na planovani. Pili§ vysoka zatéz a Casté praktikovani mize mit negativni vliv na

maximalni rychlost.

e Metoda asistencni — pfi této metodé vyuzivame zlehenych podminek k dosazeni
supramaximalni rychlosti. Jedna se o béh z kopce nebo béh s pisobenim vétru do

zad.

e Metoda kontrastni — kombinace pfirozené a rezisten¢ni metody nebo ptirozené a
asisten¢ni metody. Typickym ptikladem je, kdyz trenér brani hraci v plynulém
bchu tim, ze ho drzi za pas. Po urcité chvilce je hra¢ uvolnén a hra¢ miize bézet

maximalni rychlosti dal.

e Metoda analytickd — rozvijeni jednotlivych pohybovych slozek oddélené. Pti této
metod€ se vyuZzivaji specidlni pripravnd cvifeni, mezi které patii napiiklad

atleticka abeceda.
Pro rozvoj reakéni rychlosti se podle Lehnerta et al. (2010) vyuzivaji tyto metody:

e Metoda opakovani — snaha co nejrychlejsi reakce na urcity podnét (dotykovy,

sluchovy, zrakovy) v maximalni rychlosti.

e Analytickd metoda — v této metode dochézi k rozdéleni pohybu na jednotlivé ¢asti,

které jsou nasledné rozvijeny.

e Senzorickd metoda — je zde uzce spjata rychlost reakce s rozliSenim kratkych

casovych intervald.

e Metoda reakce na pohybujici se objekt — reakce na pohyb zaregistrovaného

predmétu. Hrac se diky této metod¢ uci predpovidat zamér protihrace.

20



Grasgruber & Cacek (2008) uvadi, Ze trénink rychlosti v mladeznickych kategoriich by
nemél byt specializovany, ale mél by byt pfedevsim pestry a zdbavny. Mél by se klést dliraz na
rozvoj vSech druht rychlostnich skupin, které vedou ke vSestrannosti jedince. V tomto véku je
optimalni zatradit do tréninku rtizné Stafetové hry a prekazkové drahy, netradi¢ni pohybové
ukoly, skokova cviceni nebo rychlostné zaméfené hry s motivacnimi prvky. Hlavnim
nebezpecim specializovaného tréninku v mladdeznickych kategoriich je vytvoteni rychlostni

bariéry, ktera by mohla mit negativni dopad na rozvoj rychlosti v pozdé¢jsim veéku.

Podle Votika (2011) je pro rozvoj rychlostnich schopnosti pfi fotbalovém tréninku

v zakovskych kategoriich dulezité¢ dodrzovéni urcitych zasad.

Jednotliva cviceni na rozvoj rychlosti by méli trenéti fadit na zacatek hlavni Casti
tréninkové jednotky. Témto cvienim by neméla predchazet zddna cviceni vedouci k tnave.
Trenér by se mél pokusit o co nejlepsi navozeni atmosféry a mél by se snazit hrace motivovat.

Hraci by diky tomu méli byt v dobrém psychickém rozpoloZeni a maximalné koncentrovani.

Dulezité je kontrolované provedeni dané pohybové ¢innosti. Aby zatiZzeni vyvolalo u
hrace adaptaéni zmény, musi byt nékolikrat opakovano a nesmi pfi tom dojit ke snizeni

rychlosti. Pokud za¢ne rychlost klesat, je zapotiebi trénink pferusit eventudlné ukoncit.

Interval zatizeni neboli doba, po kterou by mél hra¢ pozadovanou intenzitu u
jednotlivych cviceni udrzet, by mél v zakovskych kategoriich trvat do 5-6 s u jednoduchych
pohybt (Votik, 2011).

U zakovskych kategoriich nesmime opomenout délku a charakter odpocinku. Délka
odpocinku urcuje, v jakém energetickém zdroji vstoupi hra¢ do dalSiho opakovani. Musi zde
dojit k maximalnimu obnoveni energie. Odpocinek v priib&éhu rychlostniho tréninku by mél byt
provadén aktivni formou o nizké intenzité (chiize, vyklusadvani, volnd manipulace s mi¢em).
Tato intenzita pozitivné ovliviiuje rychlost zotavnych procestt a udrzuje CNS na dostatecné

vysoké trovni (Votik, 2011).
2.4.3 Diagnostika rychlostnich schopnosti

Diky zatéZzové diagnostice jsme schopni zjistit potiebné informace o trénovanosti
daného hrace. Aby byla diagnostika uspésnd, je potieba si ujasnit jeji cel a vhodny vybér
testovacich metod. Pfi testovani je dulezitd standardizace podminek, tzn. aby hraci byli

testovani ve stejném prostiedi, méli stejnou ptipravu a vyuzivali stejnych testd (Psotta et al.,
2006).
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K provedeni co nejptfesnéjSiho méteni je potieba uzivat adekvatni ptistroje. Optimalnim
méticim zatizenim jsou fotobunky, které jsou schopny zajistit piesnost i moznost opakovaného
meéfeni. Za neméné dilezité povazujeme u fotobunék méfeni ¢asu na jednotlivych usecich
sprintu. Diky tomu jsme schopni ziskat vét§i mnozstvi udaji k vyhodnoceni a miizeme pomoci

nich odhalit silné a slabé stranky hrace (Dufour, 2015).

Naopak jako nevhodna se jevi méfeni pomoci stopek, a to zejména na kratké
vzdalenosti. Diky nespravnosti méfeni muze dojit k chybé minimaln¢ 0,2 s, coz v praxi
znamena, ze z hrace patiiciho pii sprintu na 10 m mezi nejrychlejsi, se stane primér. A i pies
to, ze meteni kratkych tsekll pomoci stopek byva zpravidla neptesné, velka vétsina trenéra tuto

metodu stale vyuziva (Psotta et al., 2006).

Podle Dufoura (2015) je dulezité, aby se podminky a prostiedi pti provadénych testech,

pokud mozno co nejvice podobaly tém zapasovym.

Pro zjisténi maximalni rychlosti se vyuziva béh na 50, 60 a 100 metrt, kdy startovaci
pozice je z polovysokého nebo nizkého atletického startu. Dale je to béh na 20 metrd s letmym
startem, kdy hra¢ ma 25m nabé¢h, za kterym nasleduje 20m méfeny usek a 20m dobéh (Zvonat
etal.,, 2011). Dle Dufoura (2015) dojde u fotbalovych hract k maximalni rychlosti po 25-35 m

po startu ze stoje.

Pro méteni akcelerace se vyuziva sprinterskych testi od 5 do 35 m, ve kterych se
naméfeny ¢as v prvnich 5 m vyuziva k vyhodnoceni tirovné startovni rychlosti (Psotta et al.,

2006). Dufour (2015) uvadi, Ze ve fotbale je dilezité zrychleni na prvnich 15-20 m.

Pro méfeni agility, neboli rychlosti souvisejici se zménou sméru, se pouziva ¢lunkovy
béh 4x10 m. Pro tento béh je typické vyuziti akcelerace, brzdéni a zmény sméru (Psotta et al.,

2006). Fajfer (2005) vyuziva k méfeni agility u hracu fotbalu test 505 Agility Test.

Pro uréeni anaerobni rychlostni vytrvalosti u fotbalistii se vyuziva bud’ béh na 300 m

nebo laboratorni Wingate test na bicyklovém ergometru (Psotta et al., 2006).
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2.5 Silové schopnosti

Pavlik et al. (2010) popisuji tyto schopnosti jako urcité predpoklady jedince. Tyto
piedpoklady maji za kol prekonavat vysoky odpor bfemene nebo vlastniho téla pomoci

svalového usili.

Peri¢ & Dovalil (2010) povazuji silové schopnosti za velice dilezité, jelikoz se ve
vetsing sportovnich disciplin podstatné podili na struktuie sportovniho vykonu. Ve fotbale se
jedna o herni vykon hréace pti zépase. K tomu, aby byl hra¢ uspésny v ovladani jednotlivych
hernich ¢innosti, tak je potfeba tyto schopnosti neustale rozvijet. Jednotliva uroven rozvoje
silovych schopnosti a svalovych skupin zalezi na hernim stylu a bude se lisit u jednotlivych

hernich postl (pozice v tymu).

Svalova sila je funkén€ dana stazlivosti svalu a jejim projevem je maximalni napéti ¢i

maximalni rychlost svalového stahu (Lehnert et al., 2010).

Pro rozvoj sily je podle Mékoty & Novosada (2005) velmi klicové svalova kontrakce.
Ta zalezi na zméné délky a napéti svalu a probiha n¢kolika zptisoby. Dyon & Gaden (2005)

svalovou kontrakci déli nésledujicim zpisobem:
1) Staticka —nedochazi pti ni k pohybu svalu:

e Izometrickd — pfi této Cinnosti je sval aktivovan. Neméni se sice jeho délka,
ale méni se vnitini napéti (napf. vydrz ve shybu ¢i v podiepu) (Havel &

Hnizdil, 2009).

2) Dynamickda — dochazi pii ni k pohybu svalu a to konkrétné¢ ke zkraceni ¢i

prodlouZzeni, rozeznavame:

e Koncentrickd (pfekonavajici, pozitivn€ dynamickd) — charakteristickym
rysem je zkracovani svalu a zména svalového napéti (napt. shyb na dosko¢né

hrazdg) (Bedfich, 2006).

e Excentricka (ustupujici, negativné dynamickd) — charakteristickym rysem je
protahovani svalu a zména svalového napéti (napt. pomaly piechod ze sedu

do lehu nebo ze shybu pomalu svis) (Havel & Hnizdil, 2009).

e Plyometricka — je to kombinace dvou piedchozich kontrakci a ma dvé faze,

které na sebe souvisle navazuji. V prvni dochézi k prodlouzeni svalu
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(excentricka) a nasledné¢ v druhé dochazi ihned k jeho zkraceni

(koncentricka) (Dyon & Gaden, 2005).

2.5.1 Sila ve fotbale

Schopnost hrace vynalozit silu behem fotbaloveho zapasu nezalezi vyhradné na sile

svalii pouzitych pri daném pohybu. Vynalozena sila je také ovlivnéna hracovou schopnosti

zkoordinovat akci a svaly ve spravnou chvili (Bangsbo, 2003; Cook & Whitehead, 1999).

Vysokéd uroven svalové sily hrace, ktera je produkovana v nespecifickych nebo

izolovanych pohybech, jesté¢ nezarucuje vysokou troven mechanického vykonu ve specifické

¢innosti jako je vyskok nebo prvni kroky pii bézeckém startu. ,,Vedle zdkladnich svalovych

predpokladii, obecné svalové sily, zalezi vice na specifickém priubéhu prace svalu a naboru

svalovych vidken uvniti svali v prubéhu realizace specifického pohybového aktu, tj. na

specifické svalové sile (Psotta, 2006).

Druhy sily ve fotbale podle Weinecka (1996):

Maximadlni sila (absolutni) — nejvétsi sila, kterou je schopen sval nebo svalova
skupina vyvinout pii maximalni volni svalové Ccinnosti dynamické
(koncentrické, excentrické) nebo statické. Projevuje se prekondnim vysokych az
hrani¢nich odportt malou rychlosti pomoci vyvinuti sily. (Lehnert et al., 2010,
Peri¢ & Dovilalil, 2010). Psotta (2006) uvadi, ze pokud ma hra¢ ptili§ vysokou
uroven svalové sily, tak to mize byt dokonce kontraproduktivni pro svalovy

vykon v lokomo¢nich a hernich ¢innostech v utkani.

Rychla sila (explozivni, vybusnd) — U této sily hraje velkou roli nervosvalovy
systém, diky kterému je dosazeno co nejvétSiho silového impulsu v casovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb uskutecnit (Psotta, 2006). Hlavnimi
dominujicimi pohybovymi strukturami ve fotbale jsou zrychlujici a brzdici
projevy riiznych forem sily. A to je tfeba pti fotbalovém tréninku brat v potaz
(Psotta, 2006). Naptiklad pro zrychlujici silové impulsy jsou typické odrazy,
kopy a napadani hract v poli. Naopak pro brzdici silové impulsy jsou typickym
prikladem rychla zastaveni, rizné¢ zmény sméru, brzdéni a doskoky (Weineck,

1996).
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e Vytrvalostni sila — Projevuje se opakovanym piekonavanim relativné nizkych
odport malou rychlosti pii cyklickych pohybech, aniz by doslo k vyraznému
snizeni urovné svalové sily. Diky této sile je hra¢ schopny rychlostné silové

reagovat po cely zépas (Weineck, 1996).
2.5.2 Rozvoj sily ve fotbale

Silovy trénink neni pro trenéry viibec jednoduchou zélezitosti a skyta obcas velka rizika.
nespravnou technikou pfi posilovacich cvi¢eni. Tyto zdravotni problémy mizou byt i

dlouhodobé¢ a zcela ovlivnit kariéru sportovce (Lehnert et al., 2010).

Pti rozvoji sily hraji dilezitou roli tzv. metodotvorni Cinitelé, podle kterych se nasledné
ktery je rozhodujici pro adaptace vyvolané tréninkem. Mezi dalsi Cinitele patii rychlost pohybu
a jeho trvani (pocet opakovani). Ty jsou spole¢né s dobou odpoc¢inku mezi jednotlivymi cviky

a sériemi hlavnimi metodotvornymi komponenty posilovani (Lehnert et al., 2010).
Metody rozvoje silovych schopnosti dle Bursové & Rubase (2001):

e Metoda pfirozeného posilovani — zakladni fazi rozvoje sily tykajici se predev§im
déti a zacatecniki. Je diilezita pro vSestranny rozvoj silovych schopnosti a obecny
rust zdatnosti. Patfi sem drobné tpolové hry, gymnasticka cviceni, odrazy, skoky,

Splh, béh atd.

e Metoda komplexni — je to ptirozené posilovani v kombinaci s pouzitim minimalni
zatéze. U deti mladsiho Skolniho véku se jedna o zatéz 10 % jejich hmotnosti. Tato
metoda zahrnuje odporova cviceni, cviceni na nafadi (lavicky, Zebtiny, bedny) ¢i

posilovani v pfirodé.

e Metoda kruhova — tato metoda vyuziva nékolik stanovist’ se zadanymi tikoly, ktera
jsou usporadana do ,.kruhu“. Diky tomu, Ze je z organiza¢niho hlediska tato
metoda pestrd, dokdZe zaméstnat hned né€kolik cvicencl soucasné. Cvi€ence je
dilezité pfedem informovat o poctu jednotlivych stanovist’ a opakovani na nich,
velikosti zatiZeni, zpisobu provadéni danych cviki, casu cviceni a délce a formé

odpocinku.
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Metoda rychlostni (rychlostné silova, dynamickych usili) — dilezité je vykonani

jednotlivych cviceni ve vysoké rychlosti a jejich nasledné udrzeni.

Metoda vytrvalostni — U déti se vyuziva zatéze vlastniho téla poptipadé jen néjaké
malé zatéze k rozvoji silové vytrvalosti. Patii sem cviky jak lokalni, tak komplexni.
Typickym znakem této metody je velky pocet opakovani, minimalni intenzita
zatizeni, mald hmotnost bfemene a tepova frekvence na Urovni asi 120 tepu za

minutu.

U d¢éti by se méla nejen sila, ale 1 jiné schopnosti a dovednosti, rozvijet formou riznych

her bez néjakych narokid na okamzité zvySovani svalové sily. Dilezitd je pfedevSim prevence

zranéni, zamezeni svalovym dysbalancim a podpora spravného vyvoje ditéte (Votik, 2011).

2.5.3 Diagnostika silovych schopnosti

Petr & Stastny (2012) rozdéluji testy na obecné a specialni. At uz se jedna o prvni nebo

druhé zminované testy, trenéfi je vyuzivaji n¢kolikrat do roka. Obecné testy slouzi k ovéreni

vSeobecné pripravenosti hracl a hrac by je mél provadét vzdy stejn€, aby bylo mozné srovnat

vysledky z dlouhodobého hlediska. Patii sem napftiklad skok z mista. Specialni testy slouzi

k ovéfeni vykonnosti v ur¢itych disciplinach nebo v jejich variantach.

Testy, které uvedli ve svych publikacich Mékota & Blahus (1983) a Petr & Stastny

(2012):

Testy statické sily — Jako testy pro zjisténi staticke sily se vyuziva vydrz ve shybu

nebo vydrz ve vzporu.
Testy dynamické sily

a) Explozivni sila — pro méfeni explozivni sily se vyuziva skok
daleky z mista nebo hod medicinbalem. Pti téchto testech jde o

maximalnim zrychleni téla nebo pfedmétu.

b) Rychlostni sila — rychlostni silu métime testy, které jsou zalozeny
na provedeni maximalniho poc¢tu opakovani cviku za urcity cas,
nebo se méfi Cas, ktery je potfeba k provedeni urcitého poctu

opakovani. Mezi tyto testy patii sed-lehy.
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€) Maximalni sila — Pfi méfeni maximalni sily se snazime vykonat
cvik o jednom opakovani s maximalni zatézi. Napiiklad drep,

benchpress a mrtvy tah.

e Testy vytrvalostni sily — testy na méfeni vytrvalostni sily jsou cileny na schopnost
opakovan¢ odolavat odporu pfi cyklickém pohybu. Typickym piikladem testi je

opakovani shybt, kliki ¢i prednost.
2.6 Rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu

Bediich (2006) uvadi, ze rozdéleni tréninkového procesu na krat$i Casové useky, je

velmi dulezité, nebot’ diky nému dochazi k vyvolani adapta¢nich zmén v organismu sportovce.

Periodizaci tréninkového procesu popisuje Buzek (2003) jako dlouhodoby cyklus
sportovni ptipravy. Tento cyklus by mél byt systematicky a cilené zaméfeny na jednotlivé
etapy, které by na sebe mély navazovat. Kazdou etapu tvofi tréninkové cykly, které jsou typické

pro feseni konkrétnich tkolti obsahu tréninku.

Rozd¢leni ro¢niho tréninkového cyklu na jednotlivé dlouhodobé mezocykly podle

Votika (2005):

Obdobi Délka trvani
Letni piipravné obdobi Cervenec-srpen
Podzimni hlavni obdobi Srpen-listopad
Zimni pi‘echodné obdobi Prosinec-leden
Zimni piipravné obdobi Leden-biezen
Jarni hlavni obdobi Biezen-éerven
Letni pirechodné obdobi Cerven-éervenee

Obrazek 5. Rozdé€leni roéniho tréninkového cyklu (Votik, 2005).

2.6.1 Pripravné obdobi

Celoro¢ni cyklus zahrnuje dvé ptipravna obdobi - letni a zimni. Letni trva od cervence
do srpna a zimni trva od ledna do bfezna. Schéma ptipravného obdobi by mélo byt vétSinou
stejné, at’ uz se jedna o kterékoliv. Toto obdobi je povazovano za nejdilezitéjsi ¢ast celého

cyklu, jelikoz slouZi jako stavebni kdmen budouciho vykonu hrac¢e. Hlavnim cilem pfipravného
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obdobi je rozvoj kondi¢nich schopnosti (vytrvalost, rychlost, sila, koordinace), technicko-

taktickych dovednosti a psychicky rozvoj (Votik, 2005).

2.6.2 Hlavni obdobi

Béhem celoro¢niho tréninkového cyklu zaznamenavame dvé hlavni obdobi — podzimni
a jarni. Podzimni trva od srpna do listopadu a jarni trva od biezna do ¢ervna. Ukolem hlavniho
obdobi je vytvoieni co nejlepsi sportovni formy celého tymu a jeji nasledné udrzeni po celou

dobu obdobi, které zacina prvnim mistrovskym utkanim a konci poslednim (Votik, 2005).
2.6.3 Prechodné obdobi

V ro¢nim cyklu mame dvé prechodna obdobi — letni a zimni. Jedna se o obdobi, které
prichazi hned po odehrani posledniho mistrovského utkani. V tomto obdobi dochazi u hraca
predevsim k regeneraci organismu. Odpocinek by mél probihat aktivni formou se zafazenim

jinych sportovnich aktivit (Votik, 2005).
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3 Cile prace
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaléiské prace je posouzeni vlivu prechodného obdobi na troven sily

a rychlosti u hracua fotbalu v kategorii U12 pomoci vybranych testt.
3.2 Dil¢i cile
e Zjisténi urovné rychlosti u probandii na podzim (na konci soutézniho obdobi) v

jednotlivych SpSM

e Zjisténi tGrovné rychlosti u probandid na jafe (na konci ptechodného obdobi) v

jednotlivych SpSM

e Zjisténi tirovn¢ sily u probandii na podzim (na konci soutézniho obdobi) v jednotlivych
SpSM

e Zjisténi urovné sily u probandi na jafe (na konci pfechodného obdobi) v jednotlivych

SpSM
3.3 Ukoly prace

e Prostudovani literatury zabyvajici se rychlosti a silou u mladych fotbalistt
e Prostudovani a nasledné pouziti jednotlivych testt

e Zajisténi pomiicek pro testovani, prostort a probandi

3.4 Vyzkumné otazky

1. Dojde k poklesu urovné rychlosti u hract fotbalu vlivem ptechodného obdobi?

2. Dojde k poklesu urovné sily u hrac¢t fotbalu vlivem ptechodného obdobi?
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4 Metodika
4.1 Vyzkumny soubor

Cilovou skupinou mého méteni se zacastnili mladsi zaci spadajici do vékové kategorie
U12 narozeni Vvroce 2008. Tohoto vyzkumu se zaCastnily tymy hrajici Zakovskou
Moravskoslezskou ligu, coZ je nejvy$si mozna mladeznicka soutdZ v CR. Kazdému testovani
piedchazela konzultace s hrac¢i a trenéry jednotlivych tymt v tréninkovém centru, kde
pravidelné absolvuji tréninkové jednotky. Testovacim povrchem jednotlivych méfeni byla vzdy
umela trava. Testovanych probandl bylo celkem 66. Primérny veék vSech probandi byl 11,6 +
0,6 let. Jejich primérna télesna hmotnost byla 37,25 kg + 6,7 kg. Primérna télesna vyska Cinila
147,95 cm + 6,53 cm. Tito hraéi absolvuji tréninkové jednotky tfikrat do tydne. VSem
testovanym byl vysvétlen cil a pribéh méfeni a zaroven byli vSichni upozornéni, ze z testu

muzou kdykoliv odstoupit. S méfenim vSichni probandi souhlasili.

4.2 Postup testovani

Prvni méfeni probihalo v listopadu a druhé méfeni v lednu. Testovaci dny se u
jednotlivych klubt lisily z ddvodu ¢asové dostupnosti nas - metodikl, vytizenosti hracu,
casovych moznosti klubti, zajisténi méficich prostorii ¢i pocasi. VSem hracim, trenérim a
asistentim byl po ptichodu na hfist€¢ vysvétlen cil a pribéh méfeni a zaroven byli vSichni
testovani upozornéni, Ze Z testu miizou kdykoliv odstoupit. Na tivod tréninkové jednotky se
hraci v doprovodu trenérti dikladné rozcvicili. Tato rozcvicka zahrnovala dvé kolecka na
zahtati organismu, dynamické protazeni vSech svalovych partii, atletickou abecedu, ptihravky
ve dvojicich na kratkou i dlouhou vzdalenost a kratsi béhy s postupnym zvySovanim intenzity,
aby bylo télo pfipraveno na vyssi fyzickou zatéZ. Poté nasledovala asi pétiminutova pauza, po
které se hraci presunuli k vykonu jednotlivych testd, které jsme si béhem rozcviceni ptipravili.

Ziskana data jsme zapisovali do predem piipravenych tabulek.

Me¢teni v jednotlivych klubech probihalo vzdy podobnym zplisobem a takika bez
komplikaci. VSem hra¢im byly v utrobach stadionu pomoci pfistroje InBody namétfeny

somatické parametry, predevSim vyska (cm) a hmotnost (kg).

Testovani se zucastnili vSichni hra¢i daného klubu ve stejny cas a aby nedochazelo

k velkym ¢asovym prodlevam a hrac¢i nemuseli dlouho na své pokusy vyckavat, rozdélili jsme
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probandy do né€kolika menSich skupin. Diky tomuto zpisobu se ndm podafilo v relativné

kratkém Casovém tuseku testy uskutecnit a namétené hodnoty zapsat do tabulek.

Po ukonceni vSech testii byli hraci pfedani do rukou trenérd, se kterymi absolvovali

protazeni a uvolnéni organismu.
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4.3 Charakteristika testu
Test 1. Test linearni rychlosti—5m, 10 ma 20 m

Ucel

Zjisténi a posuzovani vyvinuté rychlosti na 5 m, 10 ma 20 m
Zjisténi akcelerace, dosazeni a udrzeni maximalni rychlosti

Popis

Na hraci plose je rozmisténo celkem 8 fotobunék

Prvni dvé zacinaji méfit Cas

Nasledujici dvojice fotobungk jsou ve vzdalenosti 5, 10 a 20 metri

Startovni pozice hract vychazi z polovysokého startu a je 0,5 metru pred prvnimi
fotobunkami

Méieni zacina ve chvili, kdy hra¢ protne paprsek prvnich dvou fotobunék

Hraci se snazi co nejrychleji ubéhnout tsek 20 metri

PribliZeni

Kazdy hra¢ ma 2 pokusy, mezi kterymi je alespont dvouminutovy odpocinek
Z jednotlivych pokust se pocitd vzdy ten lepsi

Zaznam vykonu

Ve vzdalenostech 5, 10 a 20 metrh zapisujeme naméteny ¢as v setinach sekundy

Pomiicky

8 fotobunék, kloboucky, zdznamovy arch na vysledky, méfici pasmo

Chyby

Dynamicky pohyb pted startem
Pteslap pfi startovni pozici

Ve%

=0 5m= 5m

Y

yAi )

Wm 5m

Obrazek 6. Ukazka testu linearni rychlosti na 5 m, 10 m a 20 m (FACR, 2019).
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Test 2. Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Ucel

Méieni vybusné a dynamické sily dolnich koncetin

Popis

Hrac stoji v mirném rozkroceni (na $itku panve) pied odrazovou Carou, které se
nesmi dotykat

Hrac se snazi diky podiepu a rychlého Svihnuti pazi odrazit a doskocit snozmo co
nejdal

Dopadeni hra¢e musi byt na chodidla a hra¢ musi zGstat stat na misté

Vzdalenost se méti od paty nohy, kterd je bliz odrazové care

PribliZeni

Kazdy hra¢ ma 3 pokusy a pocita se vzdy ten nejlepsi

Zaznam vykonu

Vysledky zaznamendvame v celych centimetrech

Pomiicky

Laserovy méfi¢, zaznamovy arch

Chyby

Dotek zemé pti doskoku jinou ¢ésti téla nez jsou chodidla
Pteslap

PR

Obrazek 7. Skok daleky z mista snoZzmo (Mé&kota & Blahus, 1983).
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4.4 Metody ziskani a sbéru dat

Pted kazdym testovanim jsme od trenéri obdrzeli seznam hraci se jmény téch, ktefi se
méfeni budou ucastnit, abychom si nasledné¢ mohli zaznamenat osobni naméfené hodnoty a
vykony. Z diivodu ochrany osobnich dat a GDPR jsme nepouzili jména hract a ve svych
meéfenich jednotlivé hrace nazyvam ,probandy“. Jednotlivé tymy nazyvam jako ,kluby“ s

pfifazenym cislem.

4.5 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani a nasledné vyhodnoceni dat jsem vyuzil program Microsoft
Excel 2019. V tomto programu jsem pomoci vzorct vypocital aritmeticky primér, primérné

zlepSeni, smerodatnou odchylku a minimalni a maximalni hodnotu.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Srovnani vysledkii linearniho sprintu

Pfi hodnoceni linedrniho sprintu jsem vychazel z vysledkt ziskanych méfenim u 66
probandu v kategorii U12. Tyto vysledky jsou usporadany do tabulek pro jednotlivé tymy a
graficky zndzornény v nize prezentovanych grafech. Soucasti jednotlivych tabulek jsou i

smerodatné odchylky vSech jarnich a podzimnich méteni.

Tabulka 1. Naméiené vysledky linearniho sprintu a ziskana data u probandi 1. klubu

Klub 1 Hrac Podzim | Jaro Podzim |Jaro Podzim |Jaro

5m 5m 10 m 10m 20m 20m

Proband 1 1,18 1,16 2,02 1,99 3,88 3,70

Proband 2 1,14 1,07 1,89 1,81 3,33 3,19

Proband 3 1,12 1,19 2,05 2,17 3,63 3,68

Proband 4 1,16 1,23 1,98 2,04 3,42 3,49

Proband 5 1,21 1,19 2,10 2,13 3,60 3,63

Proband 6 1,13 1,11 191 1,91 3,50 3,49

Proband 7 1,23 1,26 2,23 2,07 3,47 3,39

Proband 8 1,17 1,14 2,01 1,98 3,52 3,41

Proband 9 1,17 1,15 1,93 1,90 3,36 3,31

Proband 10 1,18 1,17 1,89 1,84 3,39 3,36

Proband 11 1,08 1,09 1,86 1,89 3,33 3,41

Proband 12 1,18 1,20 1,96 2,03 3,45 3,47

Proband 13 1,08 1,09 1,89 1,89 3,32 3,31

Proband 14 1,28 1,23 2,09 2,01 3,72 3,60

Proband 15 1,30 1,32 2,15 2,16 3,74 3,70

Proband 16 1,11 1,10 1,97 1,95 3,62 3,59

Proband 17 1,22 1,19 2,08 2,03 3,65 3,61

Proband 18 1,21 1,18 2,05 2,02 3,63 3,53

Proband 19 1,13 1,12 2,17 2,11 3,84 3,77

Proband 20 1,26 1,18 2,15 2,03 3,75 3,55

Proband 21 1,18 1,15 1,97 1,97 3,47 3,43

Proband 22 1,15 1,04 1,97 1,84 3,48 3,34

Primér 1,18 1,16 2,01 1,99 3,55 3,50
ZlepsSeni 1,20% 1,24% 1,46%
gg(‘:‘;r;’lﬁ:‘“a +006 |+£007 |+£010 [+£010 [+017 |+0,15
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Srovnani priamérnych vysledkd linedrniho sprintu u 1. klubu

Cas v sekundéch

o]
Wzdilenost 5 metrti Wzdilenost 10 metrii Wzdalenost 20 metra

Obrazek 8. Srovnani rychlosti a sily na podzim a na jaro u 1. klubu.

Klub 1

Toto méfeni vychazi z0daji ziskanych vykony 22 probandi. Na podzim dosahli
probandi priméru na 5 metrech 1,18s, na 10 metrech 2,01s a na 20 metrech 3,55s. Na konci
prechodného obdobi ¢inil primér na 5 metrech 1,16s, coz znamena zlepseni o 1,20 %, na 10
metrech 1,99s, coz odpovida zlepseni 0 1,24 % a na 20 metrech 3,50s, coz piedstavuje zlepseni
0 1,46 %. Z vySe uvedenych hodnot celkové vyplyva, ze doslo ke zlepSeni na vS§ech métenych

usecich.

Tabulka 2. Naméiené vysledky linearniho sprintu a ziskana data u proband 2. klubu

Klub 2 Hrac Podzim |Jaro Podzim |Jaro Podzim |Jaro
5m 5m 10m 10m 20m 20m
Proband 1 1,08 1,17 2,23 2,27 3,51 3,45
Proband 2 1,19 1,24 2,05 2,13 3,57 3,63
Proband 3 1,16 1,04 2,18 1,98 3,79 3,48
Proband 4 1,18 1,02 2,16 2,03 3,63 3,41
Proband 5 1,08 1,11 2,09 1,96 3,36 3,29
Proband 6 1,18 1,04 2,03 1,99 3,82 3,46
Proband 7 1,01 1,03 2,06 2,01 3,35 3,41
Proband 8 1,11 1,07 2,29 2,21 3,29 3,33
Proband 9 1,04 1,07 2,08 2,14 3,34 3,41
Proband 10 1,09 0,95 2,02 1,99 3,33 3,20
Proband 11 1,11 1,17 2,13 2,09 3,48 3,42
Proband 12 1,06 1,06 2,06 1,94 3,36 3,38
Proband 13 1,15 1,14 2,05 2,18 3,88 3,81
Proband 14 1,11 1,13 2,12 2,27 3,52 3,64
Proband 15 1,17 1,10 2,03 2,09 4,02 3,83
Proband 16 1,16 1,09 2,01 1,96 4,05 3,51
Proband 17 1,03 1,02 2,14 1,91 3,27 3,28
Proband 18 1,05 1,06 2,23 1,93 3,46 3,45
Proband 19 1,16 1,26 2,12 2,16 3,94 3,91
Priamér 1,11 1,09 2,11 2,07 3,57 3,49
Zleps$eni 1,66% 2,10% 2,31%
Smeérodatna
adchylka + 0,06 +0,08 |=£0,08 +0,12 |+0,26 +0,19
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Srovnani priomérnych vysledkia linearniho sprintu u 2. klubu

3,5
3,57
3

2,5

2

Cas v sekundéch

1,5

a

0,5

Wzdalenost 5 metria Wzdalenost 10 metr Wzddlenost 20 metria

o

Obrazek 9. Srovnani rychlosti a sily na podzim a na jaro u 2. klubu.

Klub 2

Toto méfeni vychazi z0daji ziskanych vykony 19 probandd. Na podzim dosahli
probandi priméru na 5 metrech 1,11s, na 10 metrech 2,11s a na 20 metrech 3,57s. Na konci
prechodného obdobi ¢inil primér na 5 metrech 1,09s, coz znamena zlepseni o 1,66 %, na 10
metrech 2,07s, coz odpovida zlepSeni 0 2,10 % a na 20 metrech 3,49s, coz piedstavuje zlepSeni
0 2,31 %. Z vyse uvedenych hodnot celkové vyplyva, ze doslo ke zlepSeni na vS§ech métenych

usecich.

Tabulka 3. Naméiené vysledky linearniho sprintu a ziskana data u probandii 3. klubu

Klub 3 Hrag Podzim |Jaro Podzim |Jaro Podzim |Jaro

5m 5m 10 m 10m 20m 20m
Proband 1 1,18 1,15 2,28 2,37 3,82 3,76
Proband 2 1,02 1,01 2,28 2,29 3,43 3,40
Proband 3 1,10 1,06 2,36 2,29 3,52 3,38
Proband 4 1,06 1,08 2,26 2,19 3,47 3,47
Proband 5 1,09 1,07 2,35 2,28 3,56 3,39
Proband 6 1,05 1,06 2,32 2,25 3,562 3,45
Proband 7 1,02 1,03 2,29 2,32 3,44 3,47
Proband 8 1,03 1,01 2,21 2,20 3,24 3,21
Proband 9 1,03 1,02 2,22 2,18 3,61 3,66
Proband 10 1,12 1,14 2,34 2,28 3,53 3,48
Proband 11 1,10 1,09 2,46 2,35 3,67 3,64
Proband 12 1,07 1,05 2,31 2,26 4,03 3,93

Pramér 1,07 1,06 2,31 2,27 3,57 3,52
ZlepSeni 0,78% 1,52% 1,40%
Smérodatna

odchylka £ 0,05 + 0,05 + 0,07 + 0,06 £ 0,20 + 0,19
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Srovnani prameérnych vysledki linedarniho sprintu u 3. klubu

Cas v sekundéch

¥

Wzdalenost 5 metr Vzdalenost 10 metri Vzdédlenost 20 metrti

Obrazek 10. Srovnani rychlosti a sily na podzim a na jaro u 3. klubu.
Klub 3

Toto méfeni vychazi z0daji ziskanych vykony 12 probandid. Na podzim dosahli
probandi priméru na 5 metrech 1,07s, na 10 metrech 2,31s a na 20 metrech 3,57s. Na konci
prechodného obdobi ¢inil primér na 5 metrech 1,06s, coz znamena zlepseni o 0,78 %, na 10
metrech 2,27s, coz odpovida zlepseni 0 1,52 % a na 20 metrech 3,52s, coz piedstavuje zlepSeni
0 1,40 %. Z vySe uvedenych hodnot celkové vyplyva, ze doslo ke zlepSeni na vS§ech méfenych

usecich.

Tabulka 4. Naméiené vysledky linearniho sprintu a ziskana data u probandii 4. klubu

Klub 4 Hrc Podzim |Jaro Podzim |Jaro Podzim |Jaro

5m 5m 10 m 10m 20m 20m

Proband 1 1,15 1,14 2,06 1,97 4,05 3,55

Proband 2 1,11 1,13 2,17 2,19 3,53 3,55

Proband 3 1,10 1,01 2,25 1,89 3,38 3,30

Proband 4 1,12 1,10 2,05 1,97 3,78 3,69

Proband 5 1,10 1,09 2,01 1,92 3,74 3,66

Proband 6 1,12 1,14 2,03 2,08 3,62 3,71

Proband 7 1,03 1,02 2,19 2,25 3,45 3,38

Proband 8 1,07 1,11 2,12 2,06 3,35 3,45

Proband 9 1,04 1,05 2,06 1,98 3,41 3,40

Proband 10 |1,11 1,12 2,15 2,24 3,49 3,42

Proband 11 | 1,05 1,04 2,21 2,17 3,53 3,49

Proband 12 |1,14 1,13 2,18 2,21 3,52 3,47

Proband 13 |1,17 1,12 2,13 2,12 4,04 3,91

Priamér 1,10 1,09 2,12 2,08 3,61 3,54
Zlepseni 0,77% 2,03% 1,94%
g&‘éﬁ;’lﬂzﬁ‘a +004 |£005 |+£008 |+013 |+023 |+017

38



Srovndani praoimémych vysledki linedrniho sprintu n 4. klubu

3,5

3,61
]
1,
1,10
o,
o]

Vzdalenost 5 metra Wzdalenost 10 metri Wzdalenost 20 metrii

w

Cas v sekunddch
() W )

(%]

Obrazek 11. Srovnani rychlosti a sily na podzim a na jaro u 4. klubu.

Klub 4

Toto méteni vychdzi z Gdaji ziskanych vykony 13 probandii. Na podzim dosahli
probandi priméru na 5 metrech 1,10s, na 10 metrech 2,12s a na 20 metrech 3,61s. Na konci
prechodného obdobi ¢inil primér na 5 metrech 1,09s, coz znamena zlepseni o 0,77 %, na 10
metrech 2,08s, coz odpovida zlepseni 0 2,03 % a na 20 metrech 3,54s, coz piedstavuje zlepseni

0 1,94 %. Z vyse uvedenych hodnot celkové vyplyva, Ze doslo ke zlepSeni na vSech métenych

usecich.
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Vysledny graf tirovne rychlosti vsech sledovanych tymii na podzim a na jaro -
linearni sprint

3,61
3,55 3,97 3,57 35 349 3,52 3,54

L1 107 110 5 109 105 109

1
05
0

w

Cas v sekundach

Podzim Podzim Podzim
Vzdalenost 5 metrt Vzdalenost 10 metri Vzdalenost 20 metru
B 1Tym 2. Tym 3. Tym B4 tym

Obrazek 12. Vysledny graf tirovné rychlosti vSech sledovanych tymu na podzim a na jaro.
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5.2 Srovnani vysledkii skoku dalekého z mista

Pti hodnoceni skoku dalekého z mista jsem vychazel z vysledkli ziskanych méfenim u
66 probandu v kategorii U12. Tyto vysledky jsou uspoiadany do tabulek pro jednotlivé tymy a

graficky znazornény v niZe prezentovaném grafu.

Tabulka 5. Namérené vysledky skoku dalekého a ziskana data u probandi 1. klubu

Klub 1 Hrg Elfgkz'm ;]Ii‘;ﬁ
Proband 1 182 194
Proband 2 197 195
Proband 3 173 186
Proband 4 170 178
Proband 5 191 203
Proband 6 172 187
Proband 7 186 195
Proband 8 195 201
Proband 9 191 187
Proband 10 | 201 209
Proband 11 | 182 195
Proband 12 | 210 208
Proband 13 | 189 190
Proband 14 | 167 183
Proband 15 |173 181
Proband 16 | 192 200
Proband 17 | 177 189
Proband 18 | 174 186
Proband 19 |171 190
Proband 20 |182 196
Proband 21 | 193 201
Proband 22 | 207 205
Prumér 185,23 193,59
Zlepseni 4,32%
3&‘(‘3‘;{;&2‘“3 +1239 |£8,70
Klub 1

Toto méfeni vychédzi zudaji ziskanych vykony 22 probandi. Na podzim dosahli
probandi primérného vykonu 185,23 cm. Na konci pfechodného obdobi ¢inil pramér 193,59
cm, coz odpovida zlepSeni o 4,32 %. Na podzim méla smérodatna odchylka hodnotu 12,39 a
na jafe 8,70. Minimalni vykon je v tabulce vyznacen Cerveng, maximalni modie. Nejhorsi

podzimni vykon byl naméteny u probanda 14 a to 167 cm. Jarni méteni ukazalo nejdelsi skok

41



ze vsech SpSM u probanda 10, kterému se podaiilo dosahnout hranice 209 cm. Nejvétsi progres
nastal u probanda 19, ktery se zlepsil o 19 cm. Z vyse uvedenych hodnot celkové vyplyva, ze

Vv celkovém priméru ve skoku dalekém doslo na jate ke zlepSeni.

Tabulka 6. Namérené vysledky skoku dalekého a ziskana data u probandi 2. klubu

. Podzim |Jaro
Klub 2 Hrac skok skok
Proband 1 181 193
Proband 2 188 189
Proband 3 188 195
Proband 4 178 195
Proband 5 181 195
Proband 6 179 194
Proband 7 188 207
Proband 8 187 198
Proband 9 193 204
Proband 10 177 197
Proband 11 [177 180
Proband 12 186 202
Proband 13 160 158
Proband 14 182 189
Proband 15 145 161
Proband 16 162 177
Proband 17 182 192
Proband 18 140 163
Proband 19 151 165
Primér 175,00 187,05
Zlepseni 6,44%
g(‘j‘;‘;‘;ﬁﬁg‘“a +1562 |+1522
Klub 2

Toto méfeni vychdzi zGdaji ziskanych vykony 19 probandi. Na podzim dosahli
probandi primérného vykonu 175,00 cm. Na konci pfechodného obdobi €inil primér 187,05
cm, coz predstavuje zlepSeni o 6,44 %. Na podzim m¢la smerodatna odchylka hodnotu 15,62 a
na jafe 15,22. Minimalni vykon je v tabulce vyznacen ¢ervené, maximalni modre. Nejdelsi skok
zZ celého tymu, a to 207 cm, se podatil probandovi 7. Celkové nejmensi namétfena hodnota byla
140 cm a to u probanda 18. Tento hrac¢ také dosahl nejvétsiho progresu celého tymu po
piechodném obdobi, a to 0 23 cm. Z vySe uvedenych hodnot celkove vyplyva, Ze v celkovém

praméru ve skoku dalekém doSlo na jate ke zlepSeni.
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Tabulka 7. Naméiené vysledky skoku dalekého a ziskana data u probandi 3. klubu

L Podzim |Jaro
Klub 3 Hraé skok skok
Proband1 |151 157
Proband 2 | 200 208
Proband 3 | 157 175
Proband 4 |179 184
Proband5 | 157 174
Proband 6 | 147 152
Proband 7 | 166 181
Proband 8 | 188 185
Proband9 | 163 182
Proband 10 | 144 167
Proband 11 | 165 169
Proband 12 |182 195
Priimér 166,58 | 177,42
Zlepseni 6,11%
odechylka LS RS
Klub 3

Toto méfeni vychazi zudaju ziskanych vykony 12 probandd. Na podzim dosahli
probandi primérného vykonu 166,58 cm. Na konci prechodného obdobi Cinil priimér 177,42
cm, coz znamena zlepSeni 0 6,11 %. Na podzim méla smérodatna odchylka hodnotu 17,33 a na
jate 15,49. Minimalni vykon je v tabulce vyznacen ¢ervené, maximalni modfe. Nejen podzimni,
ale 1 jarni méfeni se nejlépe podatilo probandovi 2, ktery prvni skocil 200 cm a po kratké pauze
uz dokonce 208 cm. Nejvetsi zhorSeni nastalo u probanda 8 a to o 3 cm. Z vySe uvedenych

hodnot celkové vyplyva, Ze v celkovém priaméru ve skoku dalekém doslo na jate ke zlepSeni.
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Tabulka 8. Naméiené vysledky skoku dalekého a ziskana data u probandu 4. klubu

,v Podzim |Jaro
Klub 4 Hra¢ skok skok
Proband 1 169 192
Proband 2 180 191
Proband 3 193 208
Proband 4 159 174
Proband 5 163 184
Proband 6 158 172
Proband 7 178 181
Proband 8 185 201
Proband 9 190 202
Proband 10 |162 185
Proband 11 |181 197
Proband 12 |186 189
Proband 13 | 148 170
Priamér 173,23 | 188,15
Zlepseni 7,93%
g(‘;‘;‘;’lﬁgma +1421 |+11,98
Klub 4

Toto méteni vychdzi zGdaji ziskanych vykony 13 probandii. Na podzim dosahli
probandi primérného vykonu 173,23 cm. Na konci pifechodného obdobi Cinil primér 188,15
cm, coz odpovida zlepSeni o 7,93 %. Na podzim méla smerodatna odchylka hodnotu 14,21 a
na jafe 11,98. Minimalni vykon je v tabulce vyznacen Cervené, maximalni modfe. Nejlepsi
vykony jak na podzim, tak na jafe byly naméfeny u probanda 3, naopak nejhorsi vykony byly
naméteny u probanda 13. Své podzimni vykony o 23 cm vylepsili probandi 1 a 10. Z vyse
uvedenych hodnot celkovée vyplyva, ze v celkovém pruméru ve skoku dalekém doslo na jare ke

zlepseni.
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Vysledny graf irovné sily vSech sledovanych tymi na podzim a na jaro -
skok daleky z mista
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Obrazek 13. Vysledny graf trovné sily vSech sledovanych tymt na podzim a na jaro.
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6 Zavér

Moje bakalatska prace méla za cil zjistit, jaky vliv ma pfechodné obdobi na troven sily
a rychlosti u hraca fotbalu ve vé€kové kategorii U12. Do testovani bylo zahrnuto celkem 66
hraca ze Ctyt fotbalovych klubti Olomouckého kraje, které patii do skupiny SpSM. Stézejni
testovani bylo rozdéleno na dva ¢asové bloky, které zahrnovaly piechodné obdobi v celkové
délce 8-9 tydnl. Pfi méfenich jsem pouzival standardizované testy méfeni sily a rychlosti
probandii — pii méfeni rychlosti to byl linearni sprint na 5 m, 10 m a 20 m, méfeni sily probihalo
testem skoku do dalky z mista. Ziskané vysledky byly zpracovany a zapsany do vyse uvedenych

tabulek a graft.

Nameétené vysledky jsem vyhodnocoval primérnymi hodnotami pro kazdy tym, ze

kterych jsem odvozoval, zda doslo po uplynuti piechodného obdobi ke zlepSeni ¢i nikoliv.

Pti zhodnoceni vysledkt linearniho sprintu jsem zjistil, Ze po pfechodném obdobi doslo
u vSech sledovanych tymi ke zlepSeni. 1. klub mél nejpocetné;jsi skupinu probandi, kterym se
zlepsily vykony na jednotlivych tisecich v priméru mezi 1-2 %. Ve 2. klubu se probandi na jaie
zlepsili na vSech méfenych usecich, konkrétné na useku 5 metri dosahli zlepSeni o 1,66 %, na
10 metrech pfislo zlepSeni o 2,10 % a na 20 metrech doslo ke zlepSeni o 2,31 %. Pravé
V poslednim zmiflovaném useku se tomuto tymu podatilo docilit nejlepSimu primérnému
zlepSeni v linedrnim sprintu ze vSech sledovanych tymi. Probandi ve 3. klubu se zlepsili
nasledujicim zplisobem. Na 5 metrech 0 0,78 %, na 10 metrech o 1,52 % a na 20 metrech o 1,40
%. Probandiim 4. klubu se podatilo nejvétsiho zlepSeni dosdhnout na iseku 10 metr. Tento
usek zabéhli v priméru na podzim za 2,12 s, na jate uz to vSak bylo za 2,08 s, coz odpovida

zlepSeni 0 2,03 %.

Pii hodnoceni testu sily, tedy skoku dalekého z mista, jsem zjistil, ze podzimni méteni
ukézalo u 1. klubu primérnou hodnotu 185,23 cm. Na jafe se vSak tato hodnota vySplhala na
193,59 cm, coz odpovida zlepSeni o 4,32 %. Jarni méfeni ukdzalo, Ze fotbalisti 2. klubu
prumérné skocili 187,05 cm a doslo u nich ke zlepSeni o 6,44 %. U 3. klubu se méfeni
zucastnilo 12 probandi, coz bylo nejméné ze vSech sledovanych tymi. Primérny podzimni
vykon tohoto klubu byl 166,58 cm. Jarni vykon byl 177,42 cm, coz ukéazalo zlepSeni 0 6,11 %.
U 4. klubu jsem zaznamenal pfed pfechodnym obdobim primérny vykon 173,23 cm a po
piechodném obdobi vykon 188,15 cm. Ze vSech sledovanych tymt doslo k nejvétsimu zlepsSeni

prave u tohoto tymu a to o 7,93 %.
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Vysledky potvrzuji hypotézu, ze v pfechodném obdobi nedojde ke zhorseni silovych
schopnosti adolescentil, ba naopak, nebot’ ptechodné obdobi hraje v této vékové skupiné roli
casového faktoru hormonalni boufe, béhem niz probandi U12 ziskaji svalovou hmotu natolik,
aby ani pfi poklesu intenzity tréninku nedoslo k poklesu silovych schopnosti. Komplexni a
multifaktoridlni rychlostni schopnosti, jejichz rozvoj je vice zavisly na intenzité tréninku,
nezaznamenaly tak vyrazné zlepSeni, nicméné ani zde nedoSlo u probandii ke zhorSeni.
Fotbalisté védi, ze aby dosahovali téch nejlepSich vysledkli, musi na sobé pracovat i mimo
sezonu, a to ve svém volném case. Piestoze jsou podminky pro individudlni trénink v zimnim
obdobi ztizené, jednotlivei si mohou udrzovat kondici napiiklad pomoci posilovani s vlastni

vahou, plavani ¢i behu.

Srovnani a vyhodnoceni mnou naméfenych vysledkli pfineslo fadu zajimavych
informaci. Jsem piesvédcen o moZznosti jejich vyuZiti pfi planovani tréninkovych cykla

mladych nad¢ji ¢eského fotbalu.
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7 Souhrn

Prezentovana bakalarska prace se zabyva srovnanim a zhodnocenim vlivu ptfechodného
obdobi na rozvoj pohybovych schopnosti, sily a rychlosti, u fotbalist ve vékové kategorii U12.
K tomuto zhodnoceni bylo pouzito vysledka ziskanych provedenim standardizovanych test —
linearniho sprintu na 5 m, 10 m a 20 m a skoku do déalky z mista u celkem 66 probandu ze Ctyt
tyml SpSM Olomouckého kraje. Provedené testy mély za cil zhodnotit vysledky probandu pii

vykonech, které odpovidaji hernim situacim ve fotbale.

Teoretickd ¢ast obsahuje charakteristiku fotbalu vcetné pravidel fotbalu ve vékové
kategorii U12. Nasleduje charakteristika tohoto vékového obdobi, jako je télesny vyvoj,
kognitivni vyvoj a emocni a socialni vyvoj. Dale jsou v praci popsany rychlostni a silové

schopnosti a také je zde zminéno rozdé€leni ro¢niho tréninkového cyklu.

Praktickd cast zahrnuje srovnani méfeni jednotlivych testi u fotbalistd uskutecnéné
v listopadu 2019 a v lednu 2020. Konkrétné se jedna o mladsi zaky kategorie U12. Srovnani
vychazi z primérnych hodnot jednotlivych tymi ve sledovanych disciplinach. Z diivodu lepsi
ptehlednosti jsou pro vyhodnoceni a porovnéani vysledkil uzity tabulky a grafy. Vysledky
z méfeni byly zpracovany v programu Microsoft Excel 20109.
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8 Summary

The presented bachelor thesis deals with the comparison and evaluation of the influence
of the transitional period on the development of motor skills, strength, and speed in football
players in the age category U12. The results were obtained by performing standardized tests: a
5 meters; 10 meters; and 20 meters linear sprint and standing long jump. 66 probands from four
SpSM teams of the Olomouc region took part in the study. The performed tests were designed

with a focus on real game football situations.

The theoretical part consists of the characteristics of football, including the rules of
football in the age category U12. The rules are followed by the characteristics of this age period,
such as physical development, cognitive development, and emotional and social development.
Furthermore, the speed and strength skills are described as well as the division of the annual

training cycle.

The practical part includes a comparison of the measurements obtained from the
individual tests performed on the football players in November 2019 and in January 2020. The
probands were younger pupils in the U12 category. The comparison is based on the average
values of individual teams in the monitored disciplines. For better clarity, tables and graphs are
used to evaluate and compare the results. The results were processed using Microsoft Excel
2019.
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