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1 UvoD

V soucCasné dobé jsou rychlostni schopnosti nezbytnou komponentou dovednosti
kazdého kvalitniho fotbalového hrace. Jiz od utlého véku se trenéfi soustiedi na zkvalitnéni a
zlepseni rychlosti hracd, jelikoZ si to dnesni pojeti fotbalu vyzaduje.

V aktualnim svétovém fotbale vyspélé fotbalové tymy skautuji hrace s kvalitnimi
rychlostnimi schopnostmi, aby jim byli benefitem pfi podavani nejlepsiho mozného vykonu. Pfi
Uspésném tazeni Ceskych celklli — AC Sparty Praha, SK Slavia Praha ¢i FC Viktorie Plzen na
evropské fotbalové scéné, je dileZité si vSimnout, Ze jednotlivé tymy uplatiuji velmi narocny
rychlostni a kondicni styl fotbalu. Rychlostni schopnosti je nezbytné rozvijet komplexné jiz od
utlého véku, nebot patfi mezi nejvice geneticky podminéné. Pomoci tréninku je poté mozno
dosdahnout maximalniho potencionalu rychlostnich pohybovych schopnosti, jez maji ptimou
navaznost na kondicni, silové, vytrvalostni, koordinacni schopnosti a flexibilitu.

Jednotlivé schopnosti je vhodné rozvijet v mladsim Skolnim véku vzhledem k idedlnimu
tzv. senzitivnimu obdobi. V pfipravkovych a nasledné zakovskych kategoriich, které jsem mél
moznost absolvovat jako hrac, nebyl specializovany rozvoj rychlostnich schopnosti. Rychlost se
témér vlbec nerozvijela a pokud ano, neuplatriovaly se optimalné zasady. Mezi né se fadi
pravidelnost, interval odpocinku, interval zatéze, vhodné zvolena cviceni a mnohé dalsi, které
budou popsany v diplomové praci. To je nezbytné i z divodu neustale se zrychlujicimu pojeti
fotbalu —a to jak z hlediska atletického, tak i rozhodovaciho. Z toho diivodu jsem se v diplomové
praci zaméril na provedeni analyzy rychlostnich schopnosti u kategorie U10 v FC Zlin, u které
jsem pUsobil v pozici asistenta trenéra. Vstupni testovani hracd dané kategorie probéhlo v fijnu
2021, nasledné byla implementovana tréninkova baterie zamérend ne zlepseni rychlostnich
schopnosti a v kvétnu roku 2022 bylo provedeno vystupni testovani. Na zakladé vysledk( téchto
testl je mozné predloZit trenérlim doporuceni k rozvoji rychlostnich schopnosti déti.

Trénink rychlostnich schopnosti vyvolava fadu otazek. Diplomova prace pfindsi na radu
z nich odpovédi, které Ize implementovat do vlastni hracské i trenérské praxe, pripadné rozsitit
mezi zajemce o trénink rychlostnich schopnosti u déti.

Diplomova prace se sklada z teoretické a praktické casti. Cilem teoretické Casti je seznamit
s problematikou sportovniho tréninku rychlostnich schopnosti a vypracovat literarni resersi na
zakladé dostupnych sekundarnich informacnich zdroji vztahujicich se k dané problematice.
Uvodni &ast teoretické prace se zabyva charakteristikou fotbalu déti kategorie U10. Nasleduje
podkapitola sportovni trénink. Ta pribliZzuje sportovni pfipravu déti, periodizaci tréninkového
cyklu, tréninkovou jednotku, dlouhodobou periodizaci tréninku déti, pojem trenér a blize

popisuje schopnosti a dovednosti sportovce. Nasleduje popis kalendafniho a biologického véku
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ditéte s detailem na jeho télesny, psychicky, socidlni a vykonnostni vyvoj. Ctvrta podkapitola
teoretické Casti popisuje motorické schopnosti, a to rychlost, silu, vytrvalost a koordinaci.
Vzhledem k zaméreni diplomové prace jsou nasledné detailnéji rozebrany rychlostni schopnosti;
jejich déleni, rozvoj, faktory ovliviujici rychlost, senzitivni obdobi a trénink rychlosti u déti a
mladezZe. Zavér teoretické Casti diplomové prace se vénuje diagnostice a monitoringu ve sportu
prostfednictvim laboratornich a terénnich testl. Posledni kapitolu teoretické c¢asti tvofi
statistické porovnani vysledkd.

Druha ¢ast diplomové prace definuje hlavni cil diplomové prace, dilci cile a vyzkumné
otazky a hypotézy. Kapitola metodika se sklada z vyzkumného souboru, metod sbéru dat,
statistického porovndni dat a pribéhu vyzkumného Setfeni. V ramci podkapitoly metody sbéru
dat jsou rozebrany a blize popsany testy: skok daleky, agility test 5-0-5, test sprint na 20 m a
implementovana tréninkova baterie.

Zavérecnou cast diplomové préace tvori vysledky jednotlivych motorickych testd, jejich
zhodnoceni a statistické ovéreni. Diskuse a komparace vysledkd s ostatnimi vyzkumy

podobného zaméreni, zavér a souhrn diplomové prace.

10



2  PREHLED POZNATKU

V uvedené kapitole budou objasnény pojmy fotbalu obecné, fotbalu pfipravek, jelikoz je
na néj soustfedéna prakticka cast diplomové prace a metodicko-organizacni formy fotbalu u
dané kategorie.

Dale bude rozebran sportovni trénink z pohledu sportovni ptipravy déti, periodizace
tréninkového cyklu, rozebrana bude tréninkova jednotka, dlouhodobad periodizace tréninku déti,
postaveni trenéra v tréninku a objasnény budou pojmy schopnost a dovednost.

Kalendarni a biologicky vék bude popsan spolu s télesnym, psychickym, socidlnim a
vykonnostnim vyvojem, coZ jsou u tréninku déti velmi dualezité pojmy.

Nasledné budou prezentovany jednotlivé motorické schopnosti, konkrétné rychlost, sila,
vytrvalost a koordinace. V dalsi kapitole budou bliZze rozebrany rychlostni schopnosti, protoze se
prakticka ¢ast zabyva intervenci tréninkové baterie na rychlostni schopnosti. Konkrétné bude
rozebrano déleni rychlostnich schopnosti, jejich rozvoj, faktory ovliviiujici rychlost, senzitivni
obdobi u rychlosti a trénink rychlosti u déti.

Konec teoretické c¢asti diplomové prace je zamérfen na diagnostiku a monitoring

laboratornich a terénnich test( a statistického porovnani vysledkd.
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal neboli kopand, je kolektivni sportovni hra, jenz se tadi mezi nejpopularnéjsi
sportovni hry na svété. Vidy proti sobé stoji dva soupefici tymy. Pocet hraca zavisi na dané
vékové kategorii. Kazdy tym ma gdlmana, ktery v brankovisti mlze chytat rukama. Zakladnim
principem je vstrelit vice branek, nez soupeft. K fotbalu jsou nutné branky a mic, jehozZ velikost
se lisi dle vékové kategorie. Jednoduchost sportovni hry laka miliony lidi po celém svété, a to jak
k pasivni, tak aktivni ucasti (Votik, 2001).

Dle Holienka (2010) sportovni hra fotbal vyZzaduje pohybovou koordinacni akci, ktera
stfida rlizné druhy acyklickych a cyklickych lokomoci. Pfesto, Ze je fotbal kolektivni hra, velmi
vyznamnou roli hraji individualni dovednosti a schopnosti. Jednotlivec muze byt Uspésny ve
fotbalovém odvétvi pouze tehdy, pokud bude splfiovat i mnozstvi predpokladid jako je fyzicka
kondice nebo prace s micem.

Fotbal je tymovy sport — efektivni a kvalitni organizace tymu hraje dulezitou roli pro rozvoj
kazdého hrace a Uspésného zvladnuti zapasu. Tym se sklada z jednotlivc(, ktefi musi plnit roli na

hristi. Kazdy hra¢ ma odlisené ukoly a jiné herni vytizeni béhem zapasu (Gil et al., 2007).
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Podle Roxburgh (2001) soucasny profesionalni fotbal vyZzaduje stale vétsi pozadavky na
rychlost herniho mysleni, ¢teni hry, anticipaci, jednani, kterych je mozno dosahnout pouze
cestou komplexniho pfistupu, kdy je nezbytné respektovat psychické i motorické procesy

s vystupem do tvofrivé uplatiovanych automatisma.

2.1.1 Fotbal u kategorie U10 pripravka

Cilem u hraca starsich pripravek je ucit hrace hrat fotbal zplsobem, ktery budou
uplatfiovat v podminkach a prostredi, jenZ odpovida postupné ménicim se fyzickym a
psychickym narokiim na hrace. V dlouhodobych soutéZich se nedoporucuje vést verejné
vysledkové listiny, feSit body a evidovat pocty vstfelenych a obdrZenych branek. Je-li
organizovana dlouhodoba soutéz, kluby se po pll roce ¢i roce dle kvality odehranych utkani
mohou pfrihlasit do odlisné soutéze, je-li zaloZzena a umoznuje-li to rozpis zminénych soutézi
(Plachy at al., 2016).

V pripadé kategorie U10 se jedna se o utkani na zmenseném hfisti. Pocet hracl jednoho
tymu v poli je 5+1. Jde o mezistupen mezi mikrofotbalem a utkdnim na hfisti standartnich
rozmérd. Bere se tak ohled na rlstové a vykonnostni zmény déti. Zachovany jsou vyhody
zmenseného prostoru, mezi néz se rtadi velky pocet dotyk(i hrace s micem, wvyssi
pravdépodobnost a Cetnost strelby, pfi niz je ¢astéji v akci i brankar. Hraci maji vyznamny podil
na hre svého tymu, protoze jsou velmi ¢asto v kontaktu s mi¢em ve srovnani s velkym fotbalem.
Tato skutecnost napomaha ke zdokonaleni individudlnich a kombinacnich hernich cinnosti
(Buzek & Prochazka, 1999).

Dle Plachy et al. (2016) ma hfisté rozméry 25x40 metr(, proto se mohou na jedné
poloviné bézného fotbalového hristé hrat soucasné i dva zapasy. Pokutové Uzemi je vymezeno
pomyslnou ¢arou ve vzdalenosti 5,5 m od brankovych ¢ar pres celou Sifku na postrannich ¢arach,

barevné odlisSnymi kuZely, pfipravenymi metami ¢i praporky.

2.1.2 Metodicko-organizacni formy kategorie U10

Tréninkova jednotka ve starsi pripravce se obsahové ani objemové nikterak nelisi od
mladsi ptipravky a zcela volné na né navazuje. Na pfelomu kategorii U8/U9 se jiz objevuje vice
drilovych cviceni neboli micovych dovednosti v delSim ¢asovém uUseku. | pti téchto cvicenich je
vhodné se vyhybat stereotypu a vkladat rlizna nova cviceni. Obsah tréninkové jednotky by mél

obsahovat ¢innosti uvedené v obrazku ¢.1 (Plachy a Prochazka, 2014).
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Obrazek 1

Obsah uceni fotbalu ve starsi pripravce (Plachy a Prochdzka, 2014)

. 1. Cvideni a hry na individudlni ¢innost s miéem - kazdy ma mié, nebo
s mi¢em ve dvojici

. 2. Silové-rychlostné-obratnostni cvi¢eni a pohybové hry (stimuluji
vieobecny i fotbalovy rozvoj, éist kompenzaéni aktivity k fotbalu,
rozvoj bézecké techniky)

Q 3. Fotbalové hry a herni cviéeni 1:1, 2:2, 3:1 atd. Fotbal dvojic a Sestic,
poziéni hry

. 4. Streéink a kompenzaéni cviéeni po tréninku cca od Ug (protahovani
idoma)

Délka tréninkové jednotky se proti kategorii mladsi pripravky se prodlouzila o0 20—30 min.
Casovy interval pro rozvoj rychlosti, obratnosti, sily a pohybové hry se neodliduje, prestoze
procentudlni zastoupeni je mensi. Delsi Usek tréninku je mozné vénovat hrani fotbalu a hernim
cvi¢eni nebo individualnim ¢innostem s micem, které jsou provadény vice ve dvojicich nez dfive.
Nutné je zacit zarazovat i protahovani sval(, které je Gcelnéjsi provadét doma, kdy jsou svaly jiz
uvolnéné. Jedna se o pfipravu rozvoje sily, rychlosti a obratnosti, coz kompenzuje vyrovnani

fotbalové zatéze, ale soucasné znamena jeji podminku (Plachy a Prochazka, 2014).
2.2 Sportovni trénink

Na sportovni trénink je mozné nahlizet z vice UhlG pohledu, napfiklad z pedagogického,
ktery je zaméren na vychovné-vzdélavaci proces, nebo didaktického, jenZ obsahuje praktické
zakonitosti, zasady, organizace, principy, doporuceni a stavbu tréninku, do nichZ se promitaji
aspekty biomechaniky, fyziologie, psychologie, filozofie, pedagogiky a mnohé dalsi (Dovalil
1992).

Dle Perice a Dovalila (2010) je trénink priprava sportovce na soutéz, pfi niz si osoba
osvojuje elementarni pohybové prvky, nové pohyby nebo souhru pohybi. Trénink pomaha
rozvoji pohybovych schopnosti (vytrvalost, sila, rychlost, koordinace, kloubni pohyblivost),
osvojovani sportovnich dovednosti, uci pravidlim sportu, zlepsuje psychickou i fyzickou

zdatnost, psychosocialni interakci a tvliréi schopnosti. Za sportovni trénink se povazuje slozity a
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ucelné organizovany proces prohlubovani specializované vykonnosti sportovce v urcitém
sportovnim odvétvi ¢i discipliné.

Dle Franka (2006) se pod pojmem trénink rozumi dlouhodob3d, systematicka priprava
sportovce Ci tymu s cilem dosazeni vysoké Urovné vykonnosti. Idealné provedeny trénink ma za
ukol zlepSovat dovednosti a pohybové schopnosti — vytrvalost, silu, koordinaci, ale také
schopnosti psychické, jako je vnimavost, sebeovladani, vile, odhodlanost a odvaha. Béhem
tréninkového procesu dochazi k adaptaci celého organismu na tréninkové zatizeni -
kardiovaskularni a pulmonalniho systému, centralni nervové soustavy, svalového a kosterniho

aparatu. Dokonalé sladéni psychickych a fyzickych vyzaduje vysoka uroven sportovni vykonnost.

2.2.1 Sportovni pFiprava déti

Tréninkovy proces ve sportovni pripravé mladeze lze popsat jako soustavné plsobeni na
organismus a osobnost mladého clovéka, ktery upevnuje obecné ukoly télesné vychovy. Mezi
ukoly télesné vychovy patfi upevnéni zdravi, zvySovani zdatnosti a vSestranny rozvoj organismu.
Obsahem tréninkového procesu je télesnd, takticka, psychologicka a teoretickd pfiprava.
Télesnd priprava ma za uUkol rozvijet zakladni a specifické pohybové vlastnosti. Zacinajici
sportovec se vyjma svého sportu idealné vénuje i dopliikovym sportiim a dalsim nespecifickym
cvicenim. Vytvareni a zdokonalovani pohybovych dovednosti ma za ukol technicka priprava. U
mladsich déti je kladen dlraz na zvladnuti zakladni techniky. U sportt technického charakteru,
jako je napriklad krasobrusleni nebo gymnastika, se se specializovanym vycvikem zacina jiz od
utlého véku, kolem 6 let. Psychologicka pfiprava se zaméruje na rozvoj a upevnéni kladnych
moralnich vlastnosti. Zakladni jednotkou vychovné prace je kolektiv, jenz formuje charakter
sportovcl v mladém véku. Takticka pfiprava ma za ukol, aby mladi sportovci vyuZili v priibéhu
soutéze vsechny své pohybové vlastnosti, dovednosti, schopnosti a védomosti. U mladsich
sportovcl se priprava omezuje na seznameni s pravidly konkrétniho sportu (Choutkova, Kucera

a kol., 1970).

2.2.2 Periodizace tréninkového cyklu

Trénink nemuzZe byt Zivelny a nahodily, nema byt pouze vysledkem improvizacnich
schopnosti trenéra. Planovani a evidence vykonané tréninkové prace poskytuje po jejim
vyhodnoceni (z hlediska intenzity, sloZitosti, podminek a dalsi) zpétnou vazbu o efektivité
tréninkového procesu. Trenér tak dostane moznost odhalit klady i nedostatky jednotlivce nebo

tymu a nasledné pfijmout opatieni ke zlepSeni Urovné tréninkového procesu (Votik, 2005).

14



. Makrocyklus
Tréninkovy cyklus je casové omezeny celek tréninkového procesu, jenz se soustredi
na vice tréninkovych ukold, které maji vzajemnou spojitost. Zménou obsahu a
dynamiky zatiZeni v pribéhu zakladni struktury tréninkového cyklu lze ovliviiovat
miru trénovanosti a vykonnosti sportovce. Pfi planovani tréninkového cyklu musi
byt respektovany principy sportovniho tréninku sohledem na fyziologické
mechanismy lidského téla. Tréninkové cykly mohou byt r(izné orientované a mit
rozdilnou délku trvani (Lehnert, 2014).
Makrocyklus se sklada z nékolika mezocykl(i s celkovym ¢asovym rozpéti az 4 roky.
Jeho cilem je vyladit formu sportovce tak, aby byl schopny maximalniho vykonu
v dobé konani prioritni soutéze. Nejc¢astéji ma formu rocniho tréninkového cyklu
(Lehnert, 2014).

. Mezocyklus
Jedna se o stfednédoby tréninkovy cyklus, ktery ma pfriblizné délku 1 mésice.
Casové obdobi mGze byt rdzné, v rozmezi od 2 tydnG do 6 tydnG. Sklada se
z mikrocykll a pomaha realizovat jednotlivé pozadavky na urcité casové obdobi
v rocnim planu. Je nezbytné vychazet ze stavu trénovanosti, zaznamenavat nastalé
zmény a ty v dalSich tréninkovych jednotkach uplatiovat (Fajfer, 2009).
Podle Dovalila a kol. (2002) je jednim ze znak( mezocyklu opakujici se sled
mikrocykl( ¢i zména konkrétniho sledu mikrocykll jinym. Struktura daného
tréninkového cyklu je prezentovana obsahem tréninku v riznych obdobich ro¢niho
tréninkového cyklu a zavisi na dosazenych zménach trénovanosti, zotaveni a
dalsim. V rdmci mezocykld uz je mozné dosahnout adaptacni zmény a organizaci
mikrocykl( Ize tyto zmény fidit.

. Mikrocyklus
Je to tydenni tréninkovy plan, z nékolika mikrocykl( se sklada mikrocyklus. V daném
tydennim tréninkovém obdobi by méla byt pravidelnost. Obdobi poté zpravidla
vrcholi utkdnim, turnajem ¢i vyznamnym zavodem. Tydenni tréninkové obdobi se
sklada z rizného poctu trénink( (zalezi na véku a Urovni déti jako i na ¢asovych a

prostorovych moznosti klubu) a naslednych zapast (Dovalil, 2009).

Podle Fajfera (2009) trenér prostrednictvim tréninkovych jednotek uplatriuje své
optimalni predstavy v praktické vyuZziti béhem soutéZniho utkani. Pfi sestavovani tréninku se

musi dbat na idealni pomér zatiZeni a zotaveni, aby se predeslo kolisani vykonnosti.
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2.2.3 Tréninkovad jednotka

Tréninkova jednotka je nejzakladnéjsim a nejmensim cyklem celého ro¢niho tréninkového
planu. Jedna se o konkrétni trénink urcité sportovni aktivity. Jeho koncepce je ustadlena a jde
spise o urcité doporuceni, jenz se ve vétsiné sportl osvédcilo. Tréninkova jednotka se sklada ze

tFi ¢asti a to Uvodni, hlavni a zavérecné (Peric a Dovalil, 2010).

. Uvodni &ast
Je dulezitym prvkem pro pripraveni téla i mysli sportovce k nasledujici zatézi a
odpoutdani se od predchozi aktivity. Smyslem je tudiz zkoncentrovani sportovce,
zjisténi jeho zdravotniho stavu a psychického naladéni, cozZ je nutné pro uzplsobeni
tréninkové jednotky (Mendrek a Bernacikova, 2007).

. Hlavni ¢ast
Béhem hlavni ¢asti se trenér soustredi na splnéni cill, které si sam stanovil pro
konkrétni tréninkovou jednotku. Napriklad to maze byt nacvik novych pohybovych
dovednosti a rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti. Ten probiha na zacatku
hlavni ¢asti, kdy je organismus odpocaty a pfipraveny zlepSovat se pomoci
konkrétnich cvi¢eni. Hlavni ¢ast tréninku muizZe navazovat ovéfovanim a
zdokonalovanim jiz osvojenych pohybovych dovednosti, rozvojem kratkodobé i
dlouhodobé vytrvalosti a dynamicky silové vytrvalostni pohybové schopnosti. Do
hlavni Casti tréninkové jednotky se radi i individualni prace s mi¢em, ¢i prace
s micem proti soupefi (Peri¢, 2012).

o Zavéreéna ¢ast
V zavérecné casti tréninku se organismus postupné zklidnuje a zotavuje z vykonané
sportovni Cinnosti. Je uréena k uvolnéni svalll a nervového napéti. Tréninkova
jednotka je poté zakoncCena casti dynamickou (vyklus) nebo casti statickou

(kompenzaéni cviceni) (Dovalil a kol., 2008).

2.2.4 Dlouhodobd periodizace tréninku déti

Talent je u pohybovych aktivit vitany, neméné dllezitd i mnohaletd pravidelna a
systematicka priprava. Zda stovky a tisice tréninkovych hodin budou zuZitkovany zalezi na tom,
jak bude dlouhodoby trénink koncipovany. Je dulezité, co se kdy v tréninku dél3, jak casto a
jakou intenzitou se trénuje. Velké mnozstvi cviceni ztraci smyl, je pouzito ve Spatny cas na

Spatném misté (Dovalil a kol., 2009).
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Podle Peri¢e (2004) jsou dvé koncepce podstaty tréninku déti. Prvni je tzv. ,rand
specializace”, jez se snaZi docilit co nejvyssich vykon( jiz v utlém véku. Druhd koncepce
predstavuje dlouhodoby trénink, ktery odpovida véku ditéte. Je popisovana jako ,trénink
priméreny véku“. V rané specializaci se déti ptizpQsobuji tréninku, a naopak v, pfiméreném* se
trénink uzplsobuje ditéti. Hlavnim rozdilem je obsahova forma tréninku. Rana specializace se
soustreduje na okamzity vykon. PouZivaji se metody a formy, kterymi se dojde co nejrychlejsi
cestou k cili. ZatiZeni je ve velké mite jednostranné a neadekvatni véku. Negativni strankou jsou
zdravotni rizika (pretéZzovani zatéZzovanych sval(l a oslabeni nezatéZovanych svall) a omezeni
v pozdé;jSim tréninkovém vyvoji.

Koncepce pfiméreného véku si klade za cil vytvofit co nejidealnéjsi predpoklady pro
rozvoj v budoucnu. Zakladem je vytvoreni Siroké platformy pohyb(. To ma vyznam pro ¢innost
centrdlni nervové soustavy (tvorba novych spojl), ale také pfiurcitych pohybovych
zkusenostech, jenZ rozviji kvalitu pohybu v rané specializaci. Neni nezbytné predcasné déti
svazovat vazinosti, odpovédnosti, omezovat bezstarostny herni postoj ke sportu jako zdroji
zazitkd. V tréninkovém procesu se vyuZivaji obé uvedené koncepce, ale vyssi zastoupeni ma

trénink pfiméreného véku (Peri¢, 2004).

2.2.5 Trenér

Je nutné si uvédomit, ze déti obecné prejimaji nazory druhych a dospéli jsou pro né
prirozenou autoritou. Vtom tkvi nespornd vyhoda trenéra, soucasné vsak jde i o velkou
zodpovédnost. Z toho divodu je vhodné, aby byl trenér pro déti dobrym prikladem a vzorem.
Velkou vyhodou u trenéra je, kdyZ u déti dokaze nenasilné rozvijet koncentraci, posilovat vili,
formovat osobnost a kolektivni citéni. V neposledni fadé je Ukolem trenéra klast dliraz i na
dobrou Zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim (Peric a Bfezina, 2019).

Z pohledu trenéra mladeZe je potfeba si uvédomit, Ze vedeni nejmladsi fotbalové
kategorie vyZaduje i Upravu vlastniho denniho rezimu. Trenér si musi najit prostor pro pripravu
obsahu tréninku a vlastniho mentalniho nastaveni. Dobry trenér je soucasné vychovatelem a
vzorem. Je nepfijatelné v pritomnosti mladych svérenc( pit pivo, koufit nebo brat drogy. Utvofrit
u hracl pozitivni vztah nejen k fotbalu, ale ke sportu obecné je jeden z hlavnich ukol(. Dobry
trenér by mél mit pozitivni naladu a tolerantni pristup k méné talentovanym détem. Tim pomaha
vytvaret kamaradské vztahy v kolektivu. Déti by z trenéra neméli mit strach, ale spiSe respekt.
Povzbuzovani a pochvala i pfi malém pokroku udéla vic, nez okamzita kritika a vytykani chyb.
V détech je duleZité péstovat sebed(ivéru a pocit, Ze trénink bavi je samotné a i trenéra, Ze

trenérovi je v jejich kolektivu dobfe a Ze se mu mohou svéfit. Pokyny od trenéra musi byt
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strucné, srozumitelné détskym jazykem a hlavné jednoduché. Vse, co je po détech pozadovano,
by mélo byt i prakticky predvedeno. Trenérova motivace by méla byt pozitivni a povzbuzujici.
Trenér musi v détech budovat ducha fair play, naucit je rozvijet kladné moralni vlastnosti,
pratelstvi a tymovost. Béhem jakékoliv ¢asti tréninku, zvlast na zacatku, je dileZitd motivace,

Zivy zajem o svérence a podporovani pozitivniho nastaveni (Brina a spol.,2007).
2.2.6 Schopnost a dovednost

Schopnosti jsou geneticky podminéné a na jejich rozvoj ma vliv prostredi, ve kterém se
formuje a rozviji osobnost. Na potomky se od rodi¢li nepredavaji pouze geny, ale i kulturni vlivy
(stravovaci navyky, denni rezim, klima rodiny a dalsi). Jedna se o polygenni dédi¢nost od otce i
matky. Kazdy jedinec pfichazi na svét s komplexem vrozenych znak(l a dispozic, které se
komplexné nazyvaji genotypem. Ten je postupem casu ovliviiovan prostfedim a vychovou.
Takova interakce zpUsobuje individuaini odliSnosti a rozdily mezi jedinci. V idedlnich podminkach
maji geny vyssi predpoklady pro jejich realizaci. Pfitomnost genl na kaZzdodennich pohybech
Clovéka je 29 % (Mékota a Novosad, 2005).

Podle Capa (1997) pfi odhlédnuti od miry vioh, nadani ¢ talentu by mél byt sport
predevsim zdrojem zabavy a prostfedkem k utuzeni zdravi. Pohyb a sport konkrétné nabizi
velkou $kalu mozinosti a je na kazdém jedinci, co si vybere. Cas ani finance nemuseji ¢lovéka
omezovat. Nezbytné je si uvédomit hodnoty sportu. Proto déti a mladez musi mit pozitivni vzory
v rodiné, skole a volnocasové sfére.

Pozadované dovednosti jsou specifické dle typu sportu. Ve sportovnim vykonu nabyvaji
kvalitativni i kvantitativni charakteristiky dovednosti vykonové zacileni, jejich prostfednictvim se
demonstruje sportovni vykonnost (Peric¢ a Dovalil, 2010).

Specifikuji se do tti skupin primarnich dovednosti:

1) Zakladni pohyby clovéka — béh, chlize, ¢i skoky. Tyto dovednosti jsou typické
nejvyssi mirou vSeobecnosti. Jejich uceni je spojeno s pfirozenym vyvojem kazdého
¢lovéka.

2) Pohybové dovednosti — jizda na kole, brusleni pro atleta nebo akrobatické prvky
pro hrace fotbalu. Nejsou soucasti prirozeného vyvoje, ale ani nesouvisi se
sportovni specializaci. Pohybové dovednosti jsou soucasti vSeobecné a vSestranné
pfipravy.

3) Sportovni dovednosti — zvlastni pfipad pohybovych dovednosti, kdy kvantitativni a

kvalitativni charakteristiky dovednosti dodavaji vykonnostni charakter. Jedna se o
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dovednosti, jenz vyuZivdme pfti sportovnim vykonu a v dané specializaci (Peric a

Dovalil, 2010).
2.3 Kalendarni a biologicky vék

Déti mizZeme ve sportu délit dle dvou variant vék(. Prvnim je tzv. kalendarni, jenz se fidi
datem narozeni ditéte. Druhym je biologicky vék, ktery udava stupen biologického vyvoje
organismu a ktery se nemusi a ¢asto neshoduje s vékem kalendarnim. Biologickym vékem se
sdéluje, zda je sportovec vyspély nebo opozdény. Je-li sportovec biologicky vyspélejsi, nez kolik
let mu dle data narozeni je, hovofime o tzv. biologické akceleraci. V opacném pripadé hovofime
o biologické retardaci, kterd znaci, Ze biologicky vyvoj je opoZdén za kalendarnim vékem.
Rozdilnosti uvedenych dvou véku se srovnavaji kolem 18.-20.roku (Peri¢, 2008).

Podle Dovalila a kol. (2012) se uroven télesného vyvoje odrazi ve sportovni vykonnosti.
Vyspéli jedinci dosahuji z dlivodu své télesné prevahy lepsich vykont. Akcelerovani sportovci
jsou Casto schopni snést vétsi tréninkové zatizeni. Diky tomu byvaji ¢asto pokladani za ,talenty”,

ovsem pozdéji byva jejich vykonnost ostatnimi dohnana a predstizena.
2.3.1 Télesny vyvoj

Télesna vyska je rostouci a hmotnost ma velmi podobny charakter. Ruce a nohy rostou
rychleji nez trup a rlist do vysky je o poznani intenzivnéjsi nez do Sirky. Lze si vSimnout znacnych
rozdill mezi jednotlivymi détmi, a to jak u télesné vysky, tak i hmotnosti (Vilimova, 2009).

V pribéhu mladsiho skolniho obdobi nastavaji zmény télesného ristu. BEhem tohoto
obdobi je rlst pomérné rovnomérny a plynuly, naopak na zacatku a konci obdobi Ize pozorovat
vyraznéjsi zmény (Langmeier a Krejc¢ifova, 1998).

Podle Ri¢ana (2004) jsou chlapci i divky v dnesni dobé vétsi a silngjsi nez pred ticeti lety.
Chlapci vtomto obdobi vyrostou primérné ze 117 na 145 cm, divky jsou v priméru asi o
centimetr vyssi nez chlapci. Télesna vaha se zvysi pfiblizné o 15 kg, chlapci se dostanou z 22 na
37 kg a divky i pres o, Ze maji Sirsi panev a vétsi mnozstvi podkozniho tuku. Chlapci jsou tézsi
pouze cca o 0,5 kg. Méni se tvar oblic¢eje, postaveni Celisti a roste druhy chrup.

V prabéhu mladsiho skolniho véku obdobi nervové struktury v mozkové kire dospivaji,
ale i pres to je konkrétni obdobi dobré pro vznik novych podminénych reflex(. Uz po Sestém

roce je nervovy systém ditéte natolik zraly, aby mohlo zvladnout sloZitéjsi a koordinacné

Vv
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2.3.2 Psychicky vyvoj

Miladsi Skolni vék ptinasi do Zivota ditéte znaénou zménu. Dité je zaclenéno do nového
procesu, protoZe se stava Skoldkem. Musi si zvyknout na Skolni prostredi, Skolu, nové spoluzaky
a ucitele. Zacina se ucit, plnit povinnosti a tkoly. Uspésnost takového procesu je slozita, protoze
dité, které nastupuje do prvni tridy, je ¢asto velmi hravé, neschopné sedét klidné v lavici a davat
pozor (Cacka, 2000).

Postupem Casu s pribyvajici latkou se zacinaji projevovat znamky logického mysleni, které
se uplatiuje i ve sportovnim odvétvi. Rozviji se poznavaci procesy (vyvoj mysleni, paméti,
predstavivosti, sebepojeti a dalsi), jazykové predpoklady, emociondlni sloZka ditéte a vztahy se
sourozenci a rodici (Vagnerova, 2005).

Podle Dovalila (2004) je osobnost mimo jiné formovana také pomoci zasad fair play, pfi
nichz je kladen dliraz na respektovani stanovenych pravidel. Trenéfi, rozhod¢i nebo starsi
sportovci znamenaji pro déti autority, ke kterym je vzhlizeno. K vyvoji osobnosti prispiva
vytvareni vlastnich moralnich pravidel a hodnotového systému, rozvijeni duslednosti,
zodpovédnosti a dalsich vlastnosti.

Systematické zapojeni do sportovni ¢innosti pozitivné ovliviiuje danou osobu po fyzické i
psychické strance. Kromé zlepsujici se aerobni a svalové vykonnosti a koordinace sportovni
trénink poskytuje i prostor pro nova pratelstvi, uceni se novym vécem a dobry pocit z vlastniho
vykonu (MacKinnon, 2000). Zaporné pocity ve sportu vytvari predevsSim stres, Unava a
nedostatek odpocinku. V cesté za kvalitnim vykonem stoupa frekvence a objem tréninkd, ¢imz
na dité sili tlak ze strany trenér(, spoluhrac(i a rodic(i. Nedostatek odpocinku, vypéti pfed a pfi
soutézi nebo rGzna zranéni zvysuji riziko pretrénovani. To ma za nasledek snizeni vykonnosti,

pretrvavajici Unavu i poruchu nélad (Budgett, 2000).
2.3.3 Socidlni vyvoj

Funkcionalita sportu prispiva k socializaci mladych lidi v odvétvi soutéZivosti a uci je
patriotismu. Sport se stava instituci, v niz se osoba setka s ritudly a vykonavaji se v ni obrady
posilujici lidské hodnoty. To nasledné vede k ucelené socidlni stabilité. Podporovani vzor( je jev
spojujici skupiny i narod, pfi némz si velké mnozstvi lidi diky jednomu sportovci nebo tymu zaziji
silny pocit jednoty, se kterou se nelze tak snadno setkat v jinych oblastech Zivota (Sekot, 2008).

Coakley (1998) popisuje socializaci ve sportovnim odvétvi jako aktivni Ucast na
sportovnich aktivitach dle svych vlastnosti a schopnosti, které jsou tvoreny vztahy mezi lidmi a
okolnim prostiedi. Je zdlraznovan vliv ostatnich osob, etické aspekty projevu sportovce a

vzajemné vztahy mezi spoluhraci a protihraci. Obohacenim do dal$iho Zivota, zvlast v détskych
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letech, je proziti Uspéchu. Védomi Uspéchu napomaha uvédomit si zdroje libosti a pozitivniho
prozitku.

Negativni vlivy sportu vytvari socialni izolaci, tim Ze je omezen vztah s rodinou a ostatnimi
vrstevniky. Dale riziko nadmérné zavislosti, ktera je Uzce spjata s nedostatkem kontroly nad
vlastnim Zivotem, protoZe denni rezim sportovce je presné zorganizovan jinymi osobami (ucitel,
trenér). Zavisi na formé manipulace, kdy je Zivot fizen trenéry ¢i rodici, ktefi fidi ¢as i vyzivu

ditéte. Sportovni klub ¢i spoluhréci jedince ovladaji po socialni strance (Malina, 2010).
2.3.4 Vykonnostni vyvoj

Vykonnostni vyvoj neprobihd u mladSich hrac¢li pouze smérem nahoru. Je naprosto
v poradku, Ze v prlibéhu mladsiho véku dochazi k vykyvlim sportovni formy vyraznéji nez u
dospélych. PFic¢iny vykyv( nejsou vidy znamé. Dlvod( muze byt hned nékolik, od zakladnich
atribut(l jako je nedostatek spanku, Unava z cestovani, propukajici nemoc, pres nedostatecné
osvojené dovednosti, stfidavé projevy Uspésnosti a neulspésnosti nebo také o kratkodobé
presyceni konkrétnim sportem az po tzv. platd, to znamena ustrnuti vykonnosti (Buzek a
Prochazka, 1999). Omezujicim Ccinitelem tréninku je osifikace kosti, ktera limituje vykon.
K vykonnostnimu vyvoji v mladsim skolnim véku dochdzi i diky snizeni tékavosti pohybu a zvyseni

jeho ekonomicnosti, presnosti a icelnosti (Peri¢, 2008).
2.4 Motorické schopnosti

Zakladni motorické schopnosti rychlost, sila, vytrvalost a koordinace spolu vzajemné

souvisi. Proto jsou rozebrany a vice popsany nize v podkapitolach.
2.4.1 Rychlost

Podle Perice a Dovalila (2010) je rychlostni schopnost je vymezena urcitou cCinnosti
s maximalni intenzitou. Jedna se o kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 sekund — bez odporu
nebo pouze s minimalni odporem (pfiblizné 20-25% maxima). U rychlosti se pracuje za
zapojenim ATP-CP zdny.
roste ddraz na zlepseni rychlostnich schopnosti hracl. Hraci pfi fotbale vyuZivaji vybusné
pohyby, mezi které se radi kopy, utoky, skoky, rotace a sprinty, jenz vyZaduiji silné a rychlé dolni
koncetiny (Balga & Laczo, n.d.).

Podle Cillika (2004) je z hlediska sportovnich faktor( rychlostnich schopnostni na nejvyssi

Urovni dllezitd pocatecni reakce, zrychleni, rychlostné-silova schopnost a rychlostni vytrvalost.
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Existuji rGzné zplsoby, jak zlepsit rychlostni schopnosti. Jednou z nich je plyometrie, ktera
je velmi efektivni metodou tréninku sily a rychlosti. Tento druh tréninku vychazi z prodluzovani
a zkracovani svall, projevuje se nahlym zpomalenim pohybu (excentrickou kontrakci) a
naslednou, co nejrychlejsi zménou sméru (koncentrickou kontrakci). Prosazuje se v ramci
sportd, které slucuji béh, skdkani a zménu sméru pohybu do ptirozenych pohybl. Vzhledem
k tomu, Ze fotbal poZaduje vybusné pohyby a rychlostni schopnosti, je plyometrie velmi kvalitni

tréninkova metoda (Vanderka, 2006).

2.4.2 Sila

Zakladnim cilem silového tréninku ve sportovnich hrach neni primarni posilovani
jednotlivych svall, ale pohyby, které jsou pro konkrétni hry typické a Casto vyuzivané. Silové
schopnosti jsou ve fotbale v pribéhu hry vyuZivany Casto, at uz se jedna o pohyb hrace s nebo
bez mice. Pfipravenost po silové strance nachazi své uplatnéni v riznych ¢innostech, predevsim
v osobnich soubojich neboli pfi vzajemném kontaktu s jednim ¢i vice protihraci. Zejména se
jednd o kratkodobé poutziti sily s astym opakovanim. Trénink na rozvoj sily zahrnuje bézeckou
lokomoci, techniku vlastniho kopu a odraz v rliznych hernich situacich (Jebavy et al., 2017).

Pti tréninku déti je vhodné vyuzivat pfirozenad cviceni s pomérnou ¢asti vahy vlastniho téla
(u déti 1/3 télesné vahy), Svihadla, Upolova cviceni, pretlaky, zapasy, pretahy, odhody a hody
plnym micem, poskoky, viceskoky a dalsi (Votik, 2003). Kondi¢ni trénink fotbalist(i se orientuje
na komplexni rozvoj rychlostné silovych schopnosti a explozivné silovych schopnosti. Je
nezbytné respektovat individudlni pfistup a rozvijet schopnosti, jenz odpovidaji potfebam
jedince a fotbalu (Votik, 2005).
specializovany silovy rozvoj mliZze vést ke svalové nerovnovaze. Nezbytné je posilovat i svaly,
které nemaji ve fotbale hlavni funkci. Soucasti posilovani musi byt kompenzaéni cviceni —
protahovani svall s tendenci ke zkracovani a posilovani svall, které maji tendenci oslabovat

(Votik, 2016).

2.4.3 Vytrvalost

vvvvvv

vvvvvv

vysoka Uroven vytrvalosti nezbytnou soucasti celkové télesné kondice. Sporty, kde se tato

schopnost pouziva nejvice, jsou silni¢ni cyklistika, plavani a bézecké discipliny na delsi useky.
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Schopnost odoldvat Unavé, respektive schopnost dlouhodobé provadét pohybovou
¢innost v pozadované intenzité, je vytrvalost. Jeji vyznam stoupa s délkou trvani sportovniho
utkani nebo sportovniho vykonu. Ve sportovnich hrach, Upolech a dalsich sportech je dulezité
predchazet vzniku Unavy a s ni spojenym zmensenim intenzity ¢innosti, presnosti a zvySenym
rizikem zranéni. Zaroven je dalezitym Cinitelem, jenz ovliviiuje zatiZitelnost a zotavovaci procesy
u sportovcll (Lehnert et al., 2014).

Vytrvalost se déli dle doby trvani pohybové ¢innosti:

. Rychlostni (sprinterskd) vytrvalost — vyuZivd se v cyklickych sprinterskych
disciplinach, jejichz doba trvani se pohybuje v rozmezi 7-35 s. Zdatnost tohoto typu
rychlosti je rozhodujici pro délku faze udrzeni maximalni rychlosti u sprinterskych
disciplin. Na anaerobni systém jsou kladeny maximalni naroky.

. Kratkodobda vytrvalost — specificka vytrvalostni schopnost uplatiujici se pro
cyklickou zavodni ¢innost, jenz probiha v rozmezi 35-120 s. Naroky se kladou na
aerobni i anaerobni systém (podil je uréen dobou trvani ¢innosti).

. Stfednédoba vytrvalost — je specifickou vytrvalostni schopnosti pro cyklické
vytrvalostni discipliny, kde doba trvani pohybové cinnosti trva 2—10 min. P¥i
dlouhém zatiZzeni vysokou (submaximalni) intenzitou vznikd velké mnoZstvi
nahromadéného laktatu. V plném rozméru je sportovcem poutzita v zavislosti na
individualni hodnoté VO2m.x jeho aerobni kapacita. Pro strednédobou vytrvalost
jsou charakteristické vysoké naroky na energetické kryti anaerobnimi i aerobnimi
procesy.

. Dlouhodoba vytrvalost — specificka vytrvalostni schopnost pro cyklické discipliny,
které trvaji 10 minut az nékolik hodin. Jeji rozvoj je podminén dosazeni maximalnich
vykon( v bézich na dlouhé vzdalenosti v atletice, béhu na lyzich, triatlonu, silni¢ni

cyklistice a dalsi (Lehnert et al.,2014).

2.4.4 Koordinace

Ve sportovni pfipravé déti je rozvoj koordinace nezbytnou souéasti, nebot je spojen
s rozvojem techniky. Kde konci rlizna koordinacni specidlni atleticka cviceni zamérena na rozvoj
obratnosti a kde zacina technicka priprava je velmi komplikované definovat (Kucera a Truksa,
2000).

Koordinace je z morfologického pohledu zavisla predevsim na rychlé a kvalitni praci
centralni nervové soustavy, na periferni nervové soustavé, smyslovych organech a schopnosti

sportovce regulovat pohyb koncetin. Koordinacni schopnosti se ve srovnani s kondi¢nimi
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schopnostmi rozvijeji jen v urcitém ¢asovém obdobi, a to konkrétné od 8 do 12 let. Toto obdobi
nazyvame jako zlaty vék motoriky. Motorika zacina stagnovat nebo i klesat v dobé mezi 12 az 15
lety (Lehnert a kol., 2014).

Dle Perice (2012) je koordinace zpUsobilost fidit své viastni pohyby podle urcitych narok
(spInéni zadaného ukolu), adaptovat co nejrychleji pohyby novym podminkam. Koordinace je
charakterizovdana podminkami pro rychlost a presnost pohybu, prizplsobeni se vnéjsim
podminkam a na vytvoreni nového pohybu. U koordinace neni az tak dllezité energetické
zasobovani jako u silovych a vytrvalostnich schopnosti, ovsem jsou zde kladeny naroky na fizeni
pohybové cinnosti. Z toho dlivodu je spojovana s ¢innosti centrdlni nervové soustavy, jenz fidi a
organizuje mnoZstvi dulezitych oblasti pro specificky pohyb. Koordinace se déli na obecnou
(schopnost provadét vice motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci) a
specialni (schopnost provadét rozdilné pohyby ve vybraném sportu rychle, avsak lehce, presné

a bez chyb.

2.5 Rychlostni schopnosti

V nasledujicich podkapitolach budou blize rozebrany rychlostni schopnosti. Jak z pohledu
déleni rychlostnich schopnosti, jejich rozvoje, faktor( ovliviiujicich rychlost, senzitivniho obdobi
a tréninku rychlosti u déti a mladeze. VSechny tyto pojmy jsou nezbytné pro pochopeni

zkoumané problematiky.
2.5.1 Déleni rychlostnich schopnosti

Podle Mékoty a Novosada (2005) se rychlost vymezuje na rychlostni schopnosti zakladni
a komplexni. Zakladni rychlost je dana rychlostnimi psychofyzickymi pfedpoklady a nema pfimou
vazbu na ostatni vykonnostni predpoklady. Komplexni rychlost se charakterizuje vazbou na
ostatni vykonové schopnosti a projevuje se v ¢innostech, jeZ jsou realizovany ve velmi kratkém
Case. Vedle rychlostnich schopnosti se tu z ¢asti vyuZivaji i silové, pfipadné vytrvalostni a
koordinacni schopnosti. Taky zde pUsobi Cinitelé, jako jsou druhy a technika pohybu, velikost a
trvani prekonavaného odporu ¢i vné;jsi vlivy. Pohybova ¢innost, pfi které se premaha jisty odpor

a ¢innosti, kdy klesa vykon v disledku nastupujici Unavy — za to se oznacuje komplexni rychlost.
Reakéni rychlost

Rychlost reakce je schopnost, v co nejkratsim ¢asovém obdobi reagovat na urcity podnét.

Doba je ¢asové omezena zacatkem podnétu a ukonéenim celého aktu (napf. od startovniho
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vystrelu do prvotniho pohnuti zavodnika). Na zdkladé podnétu je zahdjen pohyb. Ten se déli na
taktilni, opticky nebo akusticky (Dovalil, 2012).

Nejkratsi doba vedeni vzruchu je u dotykovych podnét( 0,14-0,15 s a zrakovych podnétl
0,19-0,21 s. Dalsi prikladem je pocet podnétl a odpovédi na né. V tomto pripadé se jedna o
reakci sloZitou vybérovou a jednoduchou. Pfi jednoduché pohybové reakci je reakcéni doba

rychlejsi nez u slozité vybérové reakce (Hajek, 2012).

. Reakce jednoduchd — sportovec ma pouze jeden podnét, na néjz reaguje pouze
jednou odpovédi (rozbéh zavodnika pfi startovnim vystielu) Uvadi se, Ze doba
reakce byva u nejlepsich jedinct kratsi nez 0,1 s (Dovalil, 2010).

. Reakce slozita — jedna se o jeden podnét a vice moznosti odpovédi na néj. Napfiiklad
zapasnik, jeho? jedinym podnétem je situace, kdy uUtodi soupef. CimZ vyvola
odpovéd v podobé zabranéni utoku. Komplikovanéjsi variantou je vice podnétd, na
které jsou odlisSné odpovédi. Zde byva doba reakce podstatné delsi 0,3-0,4 s. Ve
fotbale napfriklad situace dvou utocnik(l utocicich na jednoho brankare (Dovalil,

2010).

Rychlost cyklicka

Je popisovana jako prekonani urcité vzdalenosti, co nejvétsi rychlosti. Uvedena forma
rychlosti se déli na rychlost akcelerace, rychlost frekvence a rychlost zmény sméru. Schopnost
akcelerace je schopnost konkrétniho jedince zrychlovat. Opakovani pohybU v dané vzdalenosti
Useku ¢i casovém obdobi je frekvencni rychlost. Schopnost rychlosti zmény sméru je kombinaci
rychlosti frekvencni a akceleracni. Mezi cyklickou rychlost patfi naptiklad sprinty, linearni béh,

slalomy, sportovni hry a Stafety (Dovalil a Peri¢, 2010).

Rychlost acyklicka
Acyklicka pohybova rychlost charakterizuje jednorazovy pohyb s maximalni rychlosti proti
malému odporu. Uvadi se faze pripravna, hlavni a zavérecna. Souvisi se silovymi schopnostmi.
Pro jeji rozvoj se vyuZiva rychlostni, plyometrické a balistické metody (Lehnert a kol, 2010).
Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji acyklickou rychlost jako maximalni rychlost provedeni
konkrétniho pohybu. Nejvice se blii projevim explozivni sily. Casto se vyuZiva v souvislosti

s prekonavanym odporem cinnosti.
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2.5.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Prace na rychlostnich schopnostech se radi k nejobtiznéjSim tréninkovym procestim.
Jednd se o dlouhodobou zaleZitost, kterd vyZzaduje znaénou trpélivost. Zadouci je i znalost
podminek, cviceni, metod, principQ a dalSich a jejich dodrZovani v praktické ¢innosti. Jediné
potom lze ocekavat efektivni proces, ktery se promysli, planuje, kontroluje a ve vysledku tucinné
fidi (Maly a Dovalil, 2016).

Podle Bolotin et al. (2017) hrac, ktery ma kvalitni taktické mysleni, ale nebude mit
moznost predvést své kvality v technickych dovednostech z divodu Spatné fyzické kondice, diky
niZ se dostane velmi malo do kontaktu s micem, je neuZzitecny v jakékoliv sportovni hie. Provést
taktické i technické dovednosti na dobré Urovni umoznuje hraci svalova sila a rychlost. Do
ucinnych metod rychlostné-silového tréninku patfi sprint se zménou sméru s reakci na signal
s micem ¢i bez mice, sprint se zménou sméru se startem z rlznych startovnich pozic, kratké
sprinty se zménou sméru, linearni sprint, déletrvajici linedrni sprint z odlisSnych startovnich pozic
apod.

Maly a Dovalil (2016) zminuji, Ze vSeobecny rychlostni trénink je v tréninku mladsich
vékovych kategorii zaklad pro pozdéjsi budovani specializovaného tréninku. Vseobecny
rychlostni trénink je urcen ke stimulaci vSech druh( rychlostnich schopnosti bez ohledu na
specializaci. Trenér by mél zafazovat Sirsi okruh cvic¢eni zalozenych na cyklickych a acyklickych
pohybech, jenZ poZaduji rychlou reakci. Mezi tato cviceni patfi napfiklad pohybové a sportovni
hry, odrazovd a skokanska cviceni, hody a vrhy, starty z rGznych poloh, prekazkové drahy,
Stafety, atleticka cviceni a jiné. Mezi vhodné pfriklady vSeobecného silového tréninku Ize uvést
gymnasticka cviceni bez i s nacinim, poskoky, hody a vrhy, Splh, pretlacovani, pretahovani a
zapaseni. Forma opicCich drah je jedna z nejvhodnéjSich variant vSeobecného rychlostniho
tréninku pro mladé fotbalové hrace.

Rychlostni schopnosti Ize tréninkem rozvinout omezené, z 80 % jsou ovlivnéna geneticky.
Rychlostni schopnosti dosahuji svého maxima drive, nez vytrvalostni ¢i silové, dochazi vsak u

nich k drivéjsSimu poklesu. Nazory na idedIni vék pro rozvoj rychlosti se lisi (Peri¢ a Dovalil, 2010).
2.5.3 Faktory ovliviujici rychlost

Pét zakladnich predpokladll k vysoké sportovni vykonnosti v rychlostnich a rychlostné

silovych disciplinach:

1) Svalova architektura — spojeni do dlouhych fascii polozenych pod nizkym thlem ve

sméru puUsobeni sily a dlouha svalova vldkna s uzsim prirezem jsou vyhodnéjsi pro
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2)

3)

4)

5)

rychlostni vykony. Produkce rychlosti ¢i rychlé sily zavisi na délce svalovych vldken
a fascii, po¢tu sarkomer a uhlu, pod nimz jsou vlakna prichycena na kost slachou.
Pomér jednotlivych typl svalovych vldken — pomér rychlych svalovych vidken typu
Il A allBjejednim z omezeni pro rychlostni vykony. Vyssi procento rychlych vldken
je spojeno s vyssi rychlosti, vybusnosti a silou, ktera negativné ovliviiuje vytrvalost.
VlIdkna Il B jsou predpokladem explozivnich ¢i rychlostné-silovych a rychlostnich
vykonu netrvajicich delsi dobu nez 5-7 sekund a zavisi na produkci energie z ATP-CP
systému. Vldkna Il A se vyuZivaji pri vykonech, kterda se nazyvaji rychlostni
vytrvalost. VIdkna typu Il B se naopak nasledkem tréninku z ¢asti méni na typ Il A,
nebo prechodny typ Il AB.

Flexibilita svalu — jistda mira protaZeni je duleZita z toho dlivodu, aby urcité segmenty
téla byly schopny vykonavat pohyb v plném rozsahu bez omezeni.

Schopnosti organismu vyuzivat energetické zdroje v zavislosti na ¢ase a intenzité
zatiZeni — jednd se o intenzivni a kratkodobou c¢innost. Energetickymi zdroji jsou
ATP, CP a z¢asti i cukry. Casové rozmezi pohybll aplikovanych pfi maximalni
rychlosti je zavislé na hodnoté ATP pracujicich ve svalech a na mnoiZstvi CP
potiebného pro vyrobu ATP.

Neuromuskularni faktory podilejici se na produkci sily (rychlé a explozivni):

Synchronizace motorickych jednotek.

Hypertrofie — velikost prlfezu svalovych vldaken. Rychld vldkna lze silovym
tréninkem zvétsit vice nez pomala.

VyuZiti elastické energie a reflext — zvyseni sily je spojeno s velikosti predpéti svald,
na jehoz zakladé je vyuzivana elasticka energie, jenz je zuzitkovana pouze u ¢innosti
s protipohybem.

MnoiZstvi zapojenych motorickych jednotek — ¢im vétsi mnozstvi jednotek
zapojime, tim vyssi bude produkce sily jako dispozice rychlosti (Bernacikova a kol.,

2013).

Mezi zakladni predpoklady, jenZz maiji vliv na aroven rychlostnich schopnosti, patti:

Nervovy systém — prenos informaci pfi fizeni nervosvalové cinnosti a rychlost
vedeni vzruchu.

Svalovy systém — schopnost rychlého sttidani svalové kontrakce a relaxace, vysoky
obsah podilu rychlych vldken (az 90 %), schopnost soucasné aktivace velkého poctu

motorickych jednotek, velka elasticita.
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. Energeticky systém — rychld syntéza adenosintrifosfatu, vysoké zasoby
kreatinfosfatu.

. Psychické predpoklady — zplsobilost rychlé a presné predstavivosti daného
pohybu, schopnost vysoké miry soustfedéni a stabilita emoci.

. Dalsi — somatotyp, Uroven rozvoje dalsich schopnosti, efektivita a Uroven techniky

(Mékota a Novosad, 2005).

2.5.4 Senzitivni obdobi

povazovana obdobi mezi 7.-9. rokem a 13.-15. rokem u chlapcl. O jeden aZ dva roky drive je
toto obdobi u divek (Bernacikova a kol.,2013).

Podle Perice (2012) by se méli rychlostni schopnosti rozvijet, co nejdfive je to mozné. Je
to dano pravidly vyvoje centralni nervové soustavy, kterd ma zakladni vyznam z hlediska
pozadavk(l na stfidani vzruchl a atlum@. Mezi 7.—14.rokem je obdobi rozvoje rychlostnich
schopnosti jako celku. Pfesnéji se pak definuje senzitivni obdobi pro maximalné efektivni trénink
frekvence pohyb( mezi 7.-10.rokem. Po dosahnuti 14.roku véku déale dochazi ke zlepsovani
rychlostnich schopnosti, zejména na zakladé podplirného rozvoje jinych faktord, jako jsou silové

schopnosti, zlepseni béZzecké techniky nebo zvysenim anaerobnich schopnosti.

2.5.5 Trénink rychlosti u déti a mladeze

Zakladem pro kvalitni trénink rychlosti pohybové reakce i rychlosti pohybl u déti a
mladezZe je zvySena drazdivost a labilita nervovych procesor(. Nizka Uroven rozvoje sily a
vytrvalosti u déti omezuje jejich rychlostné-silové projevy i rychlost cyklickych pohyb(. Z toho
dlvodu je pozornost v mladsim skolnim véku soustfedéna prevaziné na rychlostni schopnosti,
kterymi jsou reakcni a akéni rychlost (pfedevsim schopnost zvysit frekvenci pohyb( v kratkém
Casovém intervalu). U starsich zak( se vyuziva komplex rychlostnich a rychlostné-silovych cviceni
a cviceni pro rozvoj rychlostni vytrvalosti. Nasledné béhem puberty vede narlst svalové hmoty
ke zvySené trénovatelnosti silovych komponent rychlosti. Na zacatku rychlostniho tréninku sily
se pouziva cviceni s nizkym odporem (Lehnert a kol., 2010).

Podle Perice (2012) jsou parametry zatiZzeni podobné jako u dospélych s tim rozdilem, ze
doba cviceni je kratsi, a i celkovy pocet opakovani je nizsi. Z divodu motivace a koordinace je
vhodné zarazovat Stafetové zavody a prekazkové drahy, netradicni pohybové ukoly, rizna
skokova cviceni nebo rychlostné zamérené hry s motivaénimi prvky. Rliznorodosti tréninku se

docili pozitivni efektu tréninku.
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Koordinace predstavuje dllezZity aspekt pro rozvoj rychlosti v détském véku. Z toho
dlvodu by mél byt rozvoj rychlosti Uzce souviset pravé s koordinaci (pfekazkové béhy), pfipadné
s explozivni silou (vyskoky, odrazy atd.). Déti udrzi maximalni intenzitu 5-10 sekund, interval
trvajici delsi dobu se proto nedoporucuje. Pomér zatiZzeni a odpocinku se doporucuje minimalné
1:6, ale v idedlnim pripadé spise 1:10. Prabéh odpocinku by mél aktivni, déti mohou napftiklad
hrat urcité hry. Dité nezvladne trénovat maximalni intenzitou mnoho opakovani, za optimalni se
povazuje 3-5 opakovaniv jedné sérii, pocet sérii 1-3. Rychlost stimulujeme pravidelné minimalné
jednou tydné z dlvodu udrZeni aktivity rychlych svalovych vidken a rozvoje nervosvalové

koordinace (Lehnert a kol., 2010).
2.6 Diagnostika a monitoring ve sportovni hre fotbal

V uvedené podkapitole jsou blize popsany laboratorni a terénni testy z divodu navaznosti

praktické ¢asti diplomové prace, kdy budou uvedeny terénni testy v praxi.
2.6.1 Laboratorni testy

Laboratorni testy se provadéji nejCastéji na béZeckém pasu nebo na bicyklovém
ergometru. NejvhodnéjsSimi jsou trenazéry, které zcela nebo nejvice odpovidaji zatizeni
sportovce. To znamena, Ze se béZci netestuji na cykloergometru a cyklisté na bézeckém pasu
(Neumann et al.,2009). Podle Dovalila (2012) vice sportovcl a trenér( uprednostiuje bézecky
pas z dlivodu vétsiho mnoistvi zapojenych svalovych skupin, a tedy i lepsSich vysledkd o 5-10 %
v hodnoté VO;max Ve srovnani se zatéZovym testem na bicyklovém ergometru. Fyzikalni vykon na
béZeckém pasu je ovlivnén vedle rychlosti i sklonem pasu, ktery se udava ve stupnich nebo
procentech. Urcité vyzkumy se zabyvaly vztahem vykonnosti a sklonu pasu (sklon 1-2 %). Uz pfi
nizkych rychlostech jsou sportovci pfi tomto sklonu vyrazné vycerpani. U rychlosti do 5 m/s
nema sklon pasu v rozmezi 1-2% vyrazny vliv na biomechaniku béhu. Kombinace rychlosti a
sklonu vede jiZ u nizkych rychlosti k vy$s$imu vnitfnimu zatizeni. ProtoZe vykonnostni sportovci
béhaji delsi dobu ve vyssich rychlostech (nad 5 m/s), nema stoupani optimalni vliv na jejich
béZeckou techniku. Proto je mozné provadét testovani vykonnostnich sportovci na rovném
pasu, zejména pokud je mozné srovnani s terénnimi testy (Neumann et al., 2009).

Mezi vyhody laboratornich testll patfi standardni podminky, moZnost snimani
biologickych signall — tlak, zaznam srdecni ¢innosti, spotieba kysliku a vydej oxidu uhli¢itého,
moznost uréeni fyzikalniho vykonu a casto i vyssi presnost téchto metod. Naopak nevyhodami
jsou vyssi ceny a problémy s prenosem primého vyuZiti téchto vysledk(l do praxe. Funkéni

laboratorni testy umoznuji zhodnotit vice komponent télesné vykonnosti (Psotta, 2006).
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2.6.2 Terénni testy

Terénni testy a zkousky jsou uskutecnitelné v prirozeném prostiedi a ve vétsi mife maji
charakter vykonovych testl. Urovné vytrvalosti se diagnostikuje porovnanim dosazeného
vykonu s normativnimi Udaji (Hnizdil a Havel, 2012).

Dle Hnizdila a Havla (2012) jsou vyhody ve vétsi dostupnosti oproti laboratornim testim.
Mohou se praktikovat u velkych skupin proband( a vysledky jsou pfimo vyuZitelné
v tréninkovém procesu. Nevyhody vyplyvaji z povahy prostiedi, v kterém se testovani odehrava,
tedy v ovlivnéni reliability testovani, napt. klimatické faktory.

Terénni testovani se neobejde bez zakladnich pomucek jako jsou stopky, pasmo a dalsi.
Nejcastéjsimi testy jsou sprinty, ¢lunkovy béh, slalomovy béh. Pro rozvoje rychlosti se vyuZivaji
metody, které jsou vybudované na prechodu z klidu do pohybu s maximalni rychlosti (Mékota a

Novosad, 2005).
2.7 Statistické porovnani vysledkd

Testy lze délit podle fady kritérii. Vybér testu musi vychazet ze znalosti fyziologickych
predpoklad(i k danému sportovnimu vykonu ¢i pohybové aktivité, jenz by méla vychazet se
stanovenych cild. Nasledné je nutné zvazit vSechny podminky realizace (Casové, financni,
organizacni atd.), definovat ukazatele, zdroje a zpUsoby zatiZeni, pficemz test zajisti adekvatni a
relevantni vysledky (Botek et al., 2017).

Podle Psotta (2006) je ve fotbale testovani pohybovych schopnosti nejbéinéjsim a
nejdostupnéjsim zptsobem diagnostiky vykonnosti fotbalisty. Podminkou kvalitniho testovani je
mit jasnou predstavu o tom, pro¢ bude sportovec testovan a zvolit danému zaméreni
nejvhodnéjsi test nebo testl vice. Vysledky test(l jsou prvotnim krokem ke zhodnoceni
potiebnych informaci o sportovci. Dalsim neméné dulezitym krokem je zhodnoceni a statistické
ovéreni vysledk(l na zakladé vhodné zvolenych statistickych program(. Pfi vybéru statistickych
metod a programl je potfebné brat v ivahu celou fadu proménnych, které mohou vysledek

pozitivné ¢i negativné ovlivnit.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat Ucinnost tréninkové intervence na

rychlostni schopnosti kategorie U10 ve fotbalu.
3.2 Dilcicile

1) Urceni vstupni Urovné rychlostnich schopnosti probandu.
2) Urceni vystupni trovné rychlostnich schopnosti probandu.

3) Komparace vysledkd motorickych testl z hlediska postové orientace u probandd.
3.3 Vyzkumné otazky a hypotézy

1) Existuji vyznamné rozdily mezi hodnotami jednotlivych motorickych testech pred a

po zavedeni tréninkové intervence?

Ho= Prllmérna hodnota jednotlivych motorickych test(i se nezménila na zakladé zavedeni
tréninkové intervence.
Hi= Priimérna hodnota jednotlivych motorickych testl se zménila na zakladé zavedeni
tréninkové intervence.
Hypotézy budou potvrzeny, pokud nebude zjistén signifikantni rozdil mezi rozdélenymi

skupinami dle post( v jednotlivych testech.
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4 METODIKA

V uvedené kapitole je popsana charakteristika vyzkumného souboru, metody sbéru dat,
charakteristika jednotlivych motorickych testl a obsah implementované tréninkové baterie.

Dale je statistické zpracovani dat souboru a pribéh vyzkumného Setreni.
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Diplomova prace zkouma rozvoj a diagnostiku rychlostnich schopnosti. Do vyzkumu bylo
zapojeno 16 fotbalistd U10 ve véku £ 9,3 let, s télesnou vyskou + 138,5 cm a télesnou hmotnosti
+ 31,4 kg. Hraci trénuji 3x tydné, tréninkova jednotka ma délku 90 min a o vikendu absolvuji
zapas Ci turnaj.

Testovani bylo realizovano v fijnu 2021 a v kvétnu roku 2022. Vsichni hraci se béhem
zkoumaného obdobi Ucastnili tréninkovych jednotek, proto se miZe povaZovat testovani za

relevantni.

Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru (vlastni zpracovdni)

Aritmeticky prdmér  Maximum  Minimum

Hmotnost (kg) 31,4 38 26
Vyska (cm) 138,5 145 124
Vék (roky) 9,3 9,75 8,67

Pro zakladni zhodnoceni byla na zacatku méreni zjiSténa zadkladni antropometricka data
jako datum narozeni, télesna vyska (cm) a védha (kg). Dale se definovala nejcastéjsi fotbalova

pozice hracq, a to i pres to, Ze u kategorie U10 nejsou pevné stanoveny.

Tabulka 2

Zdkladni antropometrickd data o probandech (viastni zpracovadni)

Antropometricka data

Hra¢¢.  Pozice Datum narozeni  Télesnad vyska (cm)  Télesna vaha (kg)
1. Obrance  19.03.2012 138 35
2. Zaloznik  02.07.2012 139 30
3. Zaloznik  07.01.2013 142 30
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4. Utoénik  30.03.2012 141 36
5. Obrance  09.02.2012 140 27
6. Zaloznik  19.01.2012 139 30
7. Obrance 24.10.2012 130 26
8. Utoénik  12.04.2012 142 32
9. Obrance 24.12.2012 124 24
10. Utoénik  22.01.2013 138 29
11. Utoénik  23.02.2012 142 34
12. Obrance 27.02.2013 140 38
13. Obrance 30.01.2012 143 37
14. Utoénik  15.06.2012 130 26
15. Zaloznik  11.03.2012 144 33
16. Zaloznik  04.10.2012 145 35

4.2 Metody sbéru dat

Z dlivodu navaznosti praktické ¢asti na teoretickou ¢ast diplomové prace byly vybrany
nasledujici metody sbéru dat: test sprintu 20 m, jimZ testujeme maximalni rychlost. Testy byl
provedeny bez mice z dlivodu, Ze sledujeme maximalni rychlost, kterou hrac nedosahuiji pfi praci
s micem. Vedeni mice hrace zpomaluje a velkou roli zde hraje kombinace schopnosti a
dovednosti.

Jako dalsi byl pouzit agility test 5-0-5 na pravou a levou nohu, pro zjisténi rychlosti zmény
sméru v maximalni rychlosti. Pro zjisténi dynamické sily dolnich koncetin byl vyuzit skok daleky

Z mista snozmo.
4.2.1 Test 1: Skok daleky z mista snoZmo

Charakteristika: Test se pouZiva pro zjisténi dynamické urovné explozivni sily extenzor(
dolnich koncetin.

Pomcky: Pasmo, lepici paska ¢erné barvy a zdaznamovy arch.

Provedeni: Testovana osoba stoji pred zakladni ¢arou a nasledné provadi skok snoZmo
dopredu. Osoba si mlze pomoct pohybem pazi a pohybem v kolenou na misté. Po dopadu
zUstava osoba na misté a pockd na zméreni pokusu.

Hodnoceni a zaznam: Jedinec ma tfi pokusy a zapocitavdme jeho nejlepsi pokus.
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Pokyny a pravidla: Testovana osoba musi dopadnout na obé nohy bez dotyku horni

koncetiny na zem. Délka skoku se hodnoti podle atletickych pravidel, a to je posledni stopa.
4.2.2 Test 2: 5-0-5 Agility test

Charakteristika: Rychlostni test se zménou sméru v maximalni rychlosti na pravou ¢i levou
nohu.

Pomlcky: pasmo, 2x fotoburika, 4x kuzely, Cernd lepici paska, zaznamovy arch a méfici
pomucky rychlosti Microgate.

Provedeni: Testovana osoba se postavi na startovni ¢aru a dle svého rozhodnuti
vystartuje, co nejrychleji ubéhnout vzdalenost 15 m (kuzel C na obrazku), doslapnout pravou i
levou nohou za vyznacenou caru a poté, co nejrychleji sprintovat 5 m zpét mezi fotoburiky.

Hodnoceni a zaznam: Cas se za¢ne pocéitat ve chvili, kdy testovana osoba, kdy testovana
osoba protne pohybem fotoburiky a zastavi se, jakmile protne fotoburiky podruhé po obratu.
Test se provadi celkem 4x, 2x s odrazem od levé nohy a 2x z pravé nohy. Zaznamendva se
rychlejsi pokus na kaZzdou nohu.

Pokyny a pravidla: Pro spolehlivost testu je nezbytné, aby testovana osoba vzdy zaujala
stejny startovni postoj. BEéhem provadéni testu se nemlze dotykat hornimi koncetinami
podlozky. Tréninkova osoba vidy musi doslapnout za postranni ¢aru. V pfipadé, Ze se odrazi pred
¢arou, pokus je bran jako neplatny. Interval odpocinku mezi jednotlivymi provedenimi jsou 2—3

min.

Obrazek 2
Grafické zndzornéni Agility testu 5-0-5 (Sinclair et al., 2021)

10 m 5m
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4.2.3 Test 3: Sprint 20 m

Charakteristika: Test se vyuziva ke zjisténi akceleracni a maximalni rychlosti na 20 metrt

Pomlcky: Pasmo, 6x fotoburka, 2 kuZely, lepici paska cerné barvy, zaznamovy arch a
métrici pomucky.

Provedeni: Testovana osoba se postavi ve startovaci pozici na startovni ¢aru, ktera je ve
vzdalenosti 30 cm od prvnich fotobunék. Dle vlastniho zvazeni vystartuje zadni nohou vpred a
snazi se pomoci maximalniho vykonaného Usili zabéhnout vzdalenost 20 m. Fotoburiky jsou
rozmistény na vzdalenostech 5, 10 a 20 m. Casomira se spusti v momenté&, kdy hraé protne
pomyslnou linii prvnich fotoburiek a zastavuje se, jakmile testovana osoba prekona cilovou ¢aru.

Hodnoceni a zdznam: Testovand osoba ma 2 pokusy, pocitame rychlejsi pokus ze dvou
uskutecnénych.

Pokyny a pravidla: Pro pravdivost testu je nezbytné, aby testovana osoba zaujala vidy
stejny startovni postoj. BEhem provadeéni testu se nesmi dotykat hornimi koncetinami podlozky.

Interval odpocinku mezi jednotlivymi pokusy jsou 2—3 min.

Obrazek 3

Grafické zndzornéni maximdiniho sprintu na 20 m (Sinclair et al., 2021)

20m
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4.2.4 Tréninkova baterie

Pro zlepseni rychlostnich schopnosti mezi prvnim a druhym testovanim byla na zakladé
studii a po konzultacich se zkuSenéjsimi a odborné vzdélanéjsimi kolegy-trenéry zvolena
tréninkova baterie. Tréninkova baterie obsahovala Sest cviceni na rychlostni schopnosti
s drobnymi obménami, ale stalym zamérenim.

Byly zaméreny na rozvoj reakcni rychlost, lokomocni rychlost, odrazovou silu, maximaini

silu a koordinaci s nespecifickym i specifickym zacilenim na sportovni hru fotbal, tudiz se
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v tréninkové baterii objevuje i prace s mi¢em. Jednotliva cviceni byla implementovéna témér do
kazdé tréninkové jednotky po ¢as zkoumaného obdobi z divodu co nejvyssi relevantnosti a
objektivity testovani.

Prvni cviCeni je zamérené na rozvoj reakéni, lokomocni sily a odrazové sily do maximalni
rychlosti. Hraci startuji v bo¢nim postaveni pfes Uvodni kuzely frekvencni rychlosti, pti zméné
sméru prechazeji na modré kuzely, které jsou postupné dal od sebe, aby byla rozvinuta
lokomocni rychlost. Pfi prechodu na modré kuZely je snaha umistit prvni kuZel do takové
vzdalenosti, aby hrac vyvinul maximalni odrazovou silu, ale byl tento pohyb pfirozeny. Oranzové
kuZely jsou od sebe ve vzdalenosti 30 cm. Modré kuZely na zaCatku ve vzdalenosti 30 cm a
nasledné se posouva jejich vzajemna vzdalenost. Dllezité je, aby hraci vyvinuli maximalni silu do
vzdalenosti 15 m, kde je umistén Zluty kuZzel.

Kritickd mista jsou pohyb rukou, narovnany postoj, silny odraz pfi zméné pohybu —
spravnou nohou a nevytaceni trupu. Cviceni lze variovat — soutézné, po lokomocni rychlosti

zavést souboj 1 na 1, i trénovat obé slozky rychlosti oddélené.

Obrazek 4

Cviceni na rozvoj reakcni a lokomocni rychlosti (Vlastni zpracovadni v programu XPS)

Dalsi cviceni je zamérené na rozvoj reakéni rychlosti, agility, odrazové sily a maximalni
rychlosti. Hraci na vizualni podnét couvaji od oranzového kuzelu (vzdalenost 2-3 m), modry kuzel
uchopi do ruky a bézi jej polozit na zluty kuzel ve vzdalenosti 15 m. Béhem Useku lze zaradit
akrobaticky prvek (otocka, kotoul), ktery hrac vykona. Vitézi hrac, ktery driv poloZzi sv(j kuzel na

Zluty. M(ze se zaradit start z rliznych pozic ¢i rlizné varianty akrobatického prvku.
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Obrazek 5

Cviceni na rozvoj reakcni rychlosti (Vlastni zpracovdni v programu XPS)

Cviceni zamérené na odrazovou silu, reakéni rychlost a plyometrii. Hraci jsou za
prekdzkami a na vizudlni znameni trenéra je snoZmo preskoci a bézi do hristé, kam trenér
pfihraje mi¢ — po zemi ¢i jakymkoliv jinym zplsobem. Hraci hraji proti sobé 1 na 1 a jakmile
zakondi, trenér vhodi dalsi mi¢, aby cviceni netrvalo pfilis kratce. Je dlleZité dbat na technicky

spravné prekonani prekazky. MuzZe se zaradit preskoceni nizké prekazky jednou nohou, podlézt

prekazku Ci vétsi pocet prekazek za sebou.

Obrazek 6

Cviceni na rozvoj odrazoveé sily (Vlastni zpracovdni v programu XPS)
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Cviceni zamérené na rozvoj odrazové sily, reakéni rychlosti a agility. Hrac¢ startuje od
modrého kuZelu podle vlastniho uvazeni. Hraci stojici u oranZového kuZelu reaguje na start
protihrace, musi se dotknout Zlutého kuzelu (vzdalenost 2 m) a nasledné zabranit probéhnuti
hrace brankou. Vzdalenost mezi ubéhnuti hrace a modrého kuzelu je 15 m a vzdalenost od
Zlutého kuzelu k brance je 10 m. Je nezbytné soustredit se na odraz spravnou nohou od Zlutého
kuZele. Varianty obmény cviceni: start z rlznych pozic, vloZeni akrobatického prvku a odlisné

vzdalenosti béhu.

Obrazek 7

Cviceni na rozvoj odrazové sily Il (Vlastni zpracovdni v programu XPS)

Dalsi cviceni se zaméruje na maximalni rychlost, agility a reak¢ni rychlost. Hradi startuji na
vizualni signal od oranZového kuzZelu (20-25 m), tam predaji Stafetu a bézi druhy z tymu predat

Stafetu. DllleZité je se zaméfit na interval odpocinku. MiZeme zaradit prekonani prekazek a start

z rliznych pozic.
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Obrazek 8

Cviceni na maximdlni rychlosti (Vlastni zpracovadni v programu XPS)

Dale pak byly zafazeny rytmické a koordinaéni cvi¢eni na zlepseni motorickych schopnosti

a dovednosti hracua. K témto cvicenim byla vyuzita hudba, prekazky, kruhy a rtzné pomucky.

4.3 Statistické zpracovani dat

Statistické ukazatele skoku dalekého a rychlostnich parametrl byly zpracovany
v Microsoft Excel a zahrnuty do diplomové prace. Byly vyuzity zakladni charakteristiky
jednotlivych zkoumanych proménnych — datum narozeni, hmotnost a vyska hracl. Pro
zpracovani dat byly vyuzZity zakladni statistické ukazatele jako priimér, smérodatna odchylka,
Effect size index a parovy srovnavaci t-test.

Effect size index se vypocita jako rozdil aritmetickych priimér( vstupnich a vystupnich
hodnot podilem smérodatné odchylky vstupni a vystupnich hodnot. Hodnoti rozdily mezi dvéma
soubory z pohledu vécného vyznamu. Tento index je interpretovan tak, Ze je-li vysledna hodnota
vétsi nez 0,8, pak predstavuje vysokou vyznamnost rozdilu, hodnota okolo 0,5 stfedni
vyznamnost a hodnota mensi nez 0,2 znaci malou vyznamnost rozdilu mezi statistickou
vyznamnosti (Thomas, Nelson, 2001).

Dale jsou vysledky ovéreny statisticky, a to pomoci parového srovnavaciho t-testu, na
hladiné vyznamnosti 0,05. Dle Cohenova D méfime silu zavedeni tréninkové intervence

vzhledem k primeéru proménnych a smérodatné odchylce méreni ve skupiné, a to v rozpéti:
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) 0,0 - 0,2 velmi maly rozdil,

. 0,2 - 0,5 maly rozdil,

. 0,5 — 0,8 stfedni rozdil

) 0,8 — 1,4 velky rozdil

. > 1,4 velmi velky rozdil (Cohen,1994).

4.4 Priubéh vyzkumného sSetieni

Testovani bylo realizovano v mésicich Fijnu 2021 a kvétnu 2022. Administrace souhlasu
rodich s Ucasti jejich déti na testovani byla provedena pred zahajenim vstupnich testl
prostfednictvim informovaného souhlasu (pfiloha ¢.1). Rodice i hrac¢i byli seznameni
s charakterem, zplisobem a smyslem testl. Vysvétleno bylo, jakym zplsobem budou testy
provedeny, poté byly zodpovézeny dotazy.

Hraci byli testovani béhem tréninkovych jednotek. Z dlivodu rychlejsiho pribéhu
testovani byly pritomni tfi kvalifikovani trenéfi — hlavni trenér kategorie U10, asistent trenéra
kategorie U10 a kondi¢ni trenér zlinské mladeze. Pfi samotném testovani probihala
bezproblémova spoluprace na Urovni trenéfi-rodice-hraci. Pfed samotnym zahajenim vstupniho
testovani bylo vSem zucastnénym sdéleno, Ze veskeré namérené hodnoty a informace, které
budou ziskany, se nasledné anonymné vyuziji pfi zpracovani diplomové prace.

Testovani probéhlo na umélé travé, povrch byl pfi obou testech stejny. Teplota pfi prvnim
testovani, ktery probéhl 25. 10. 2021 v ¢ase od 17:30 do 18:00, byla 12 °C, a pfi druhém ve
stejném Case 20°C. Ten probéhl 12. 05. 2022. Interval zatiZeni a interval odpocinku byl u obou

testU stejny. Tyto faktory pomohly, aby se podminky co nejvice sjednotily a test byl relevantni.

40



5 VYSLEDKY

V nasledujici kapitole jsou predstaveny vysledky jednotlivych motorickych test( pred a po
tréninkové intervenci. Jelikoz zkoumame rozdily mezi jednotlivymi hracskymi posty, jsou u
kazdého testu zpracovany tfi tabulky pro obrance, zalozniky a Utocniky. Pro zfetelné zhodnoceni

motorickych testu jsou vytvoreny grafy.
5.1 Porovnani testovani — skok daleky

Ho= Priimérnd hodnota skoku dalekého se nezménila na zakladé zavedeni tréninkové
intervence u jednotlivych posta.

V tabulce Cislo 3 jsou uvedeny vysledky ze vstupniho testovani skoku dalekého u obranc.
V tabulce jsou uvedeni hraci pod Ciselnym oznacenim a srovnavaiji se vstupni data z 25. 10. 2021
s vystupnimi daty z 12. 05. 2022. Rozdil mezi maximalnim a minimalnim vykonem zkoumané
skupiny, jak pfi vstupni, tak i vystupnim testovani znacny a ¢ini 17,5 cm, respektive 12 cm.
Nejlepsi vysledky mezi obranci vykazuje hrac ¢.13 s namérenymi 161 cm u vstupniho testu a 163
cm u vystupniho testu. Ve srovnani celkové skupiny se hraci v priméru zlepsili o 5,2cm.
Z hlediska hodnoceni Effect size index muUZzeme hodnotit skok daleky u obrancl s vysokou
vyznamnosti rozdilu, jelikoZ hodnoceni 0,96 je velmi dobra.

Zkoumani dle statistického parového srovnavaciho t-testu zamitame H, ve prospéch H,.
Primérna hodnota skoku dalekého se u obrancl zvysila. Dle Cohenova D (1,51) je ziejmé, ze

rozdil je velmi velky.

Tabulka 3

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni obrdnct ve skoku dalekém v cm (viastni zpracovdni)

Hrac ¢. 1.test 2.test
1. 145 153
5. 151 159
7. 148,5 154
9. 143,5 151
12. 159 159
13. 161 163
Minimum 143,5 151
Maximum 161 163
Prdmér 151,3 156,5
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Smérodatna odchylka 6,61 4,15
ES 0,96

V tabulce ¢. 4 jsou uvedeni hraci, ktefi hraji pfevazné na pozici zaloznika. Rozptyly u
vstupniho testovani mezi probandy jsou 22 cm a u vystupniho 8,5 cm. Nejlepsich vykonl dosahl
hrac ¢. 3, ktery dosahl pfi prvni testu skoku dalekého hodnoty 165 cm a u druhého testu 168 cm.
Skupina zaloznik( se v priméru zlepsila o 6,7 cm. Pfi hodnoceni Effect size index vstupniho a
vystupniho testovani mizZzeme zhodnotit tréninkovou intervenci jako vyznamnou.

Podle statistického parového srovnavaciho t-testu zamitame H,ve prospéch H, Primérna
hodnota skoku dalekého se u zaloznik( zvysila. Dle hodnoty Cohenova D (2,93) je patrné, ze

rozdil mezi vstupni a vystupnim testovani je velmi velky.

Tabulka 4

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni zdloZniki ve skoku dalekém v cm (viastni zpracovadni)

Hrac ¢. 1.test 2.test
2. 147 155
3. 165 168
6. 150 156
15. 143 151,5
16. 144 152
Minimum 143 151,5
Maximum 165 160
Prdmér 149,8 156,5
Smérodatna odchylka 8,31 6,21
ES 0,92

Pata tabulka prezentuje vysledky ve skoku dalekém u utocnik(. Minimalni vykon u
vstupnich test( Cinil 148 cm a u vystupnich 151 cm. Maximalni vykony naopak dosahly hodnoty
175 cma 187 cm. V praméru se hraci zlepsili o 7,9 cm a nejlepsich vysledkl dosahl hrac €. 8, jenz
doskocil do vzdalenosti 175 cm u vstupniho testovani a 187 cm u vystupniho testovani. Index
effect size Ize hodnotit stfedni vyznamnost rozdilu mezi vstupnim a vystupnim testovani.

Ovéreni vysledk(l dle statistického parového srovnavaciho t-testu zamitdame H, ve
prospéch H, Primérna hodnota skoku dalekého se u Utocniku zlepsila. Dle Cohenova D (1,37) je

zfejmé, ze rozdil je velky.
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Tabulka 5

Vstupni a vystupni hodnoty testovadni tutocniki ve skoku dalekém v cm (viastni zpracovadni)

Hrac ¢. 1.test 2.test
4. 163,5 165
8. 175 187
10. 148 151
11. 142 157
14. 152 160
Minimum 148 151
Maximum 175 187
Prdmér 156,1 164
Smérodatna odchylka 12,96 13,64
ES 0,6

V nize uvedeném grafu niZe, jsou vizudlné znazornény vysledky jednotlivych hracd. Pro
lepsi prehlednost jsou barevné odliS§ené pozice hracl. Sedo-¢ernou jsou znazornéni obranci,
hnédo-zelenou zaloZnici a modro-zlutou Utocnici. Na horizontalnim fadku jsou uvedeni
jednotlivy hradi a na vertikdlni ve zvoleném méritku vykony skoku dalekého v cm. Graf byl vyuzit

z dlivodu jednoduchého a srozumitelného zhodnoceni jednotlivych vysledkd.
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Graf1l

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni vsech hrdci ve skoku dalekém (vlastni zpracovdni, MS

Excel)
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5.2 Porovnani testovani — test 5-0-5

Ho= Primérna hodnota agility testu 5-0-5 se nezménila na zdkladé zavedeni tréninkové
intervence u jednotlivych posta.

Tabulka ¢.6 prezentuje vysledky obranc( v agility testu 5-0-5. U vstupniho testu byl
minimalni vykon na levou nohu 2,87 s a 3,04 s na pravou nohu. Pfi vystupnim testovani byly
nejpomalejsi vykony na levou nohu 2,82 s a 2,95 s na pravou nohu. Nejlepsich vysledk( dosahl
obréance ¢. 13, jehoz hodnoty cinily 2,60 s a 2,61 s u levé nohy a 2,62 s a 2,59 s u pravé nohy.
Nejlepsi vysledky byly u vstupniho testovani 2,60 s u vstupniho testovani na levou nohu a 2,62
u pravé nohy. U vystupnich test(l byly nejlepsi vysledky na levou nohu 2,61 s a 2,59 s na pravou
nohu. U levé nohy doslo v priméru ke zlepseni o 0,05 s a u pravé nohy o 0,09 s. Effect size index
pfi srovnani levé nohy ma hodnotu 0,63 a 0,75 u pravé nohy. Tento vysledek hodnotime jako
stfedné vyznamny.

Podle statistického parového srovnavaciho t-testu zamitame H, ve prospéch H, Primérna
hodnota agility testu 5-0-5 se u obranc(l snizila. Dle Cohenova D je rozdil mezi priamérnymi

hodnotami vstupnich a vystupnich test( velky jak u hodnoty na levou (1,25) i pravou nohu (1,21).
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Tabulka 6

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni obrdnct v agility testu 5-0-5 v sekunddch (viastni

zpracovdni)
Hrac ¢. l.testL 2.testlL l.test P 2.test P
1. 2,81 2,79 2,88 2,71
5. 2,87 2,82 2,86 2,82
7. 2,86 2,8 2,79 2,78
9. 2,85 2,76 3,04 2,95
12. 2,78 2,73 2,94 2,78
13. 2,6 2,61 2,62 2,59
Minimum 2,87 2,82 3,04 2,95
Maximum 2,6 2,61 2,62 2,59
Pramér 2,8 2,75 2,86 2,77
Smérodatna 0,09 0,07 0,13 0,11
odchylka
ES 0,63 0,75

Vysledky zaloznik(l jsou prezentovany v tabulce ¢.7. Rozptyl vysledkl na levou nohu &ini
2,91-2,61 s u vstupniho testovani na levou nohu a 2,84-2,62 s. U pravé nohy tyto hodnoty byly
2,92-2,59 s pti 1.testu a pri druhém 2,87-2,59 s. Nejlepsi vysledky zaznamenal zaloZznik ¢.3 jehoz
hodnoty jsou u levé nohy 2,61 s a 2,62 s; u pravé nohy jsou totozné jak pti vstupnim, tak
vystupnim testovani a to 2,59 s. V priméru se hraci zlepsili o 0,05 s na levou nohu a 0,04 s na
pravou nohu. Effect size index je u pravé nohy 0,51, coZ mlZeme hodnotit jako stfedné
vyznamné zavedeni intervence a u pravé nohy 0,36; z toho dlivodu hodnotime tréninkovou
intervenci jako slabou.

Dle statistického parového srovnavaciho t-testu zamitame H, ve prospéch H, Primérna
hodnota agility testu 5-0-5 se u zaloznik( snizila. Dle Cohenova D je rozdil mezi primérnymi

hodnotami na levou nohu velky (1,17) a na pravou nohu velmi velky rozdil (1,43).

Tabulka 7
Vstupni a vystupni hodnoty testovdni zdloZnik(i v agility testu 5-0-5 v sekunddch (viastni

zpracovdni)

Hrac ¢. l.testL 2.testL 1.test P 2.test P
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2. 2,71 2,65 2,75 2,71

3. 2,61 2,62 2,59 2,59
6. 2,83 2,81 2,91 2,87
15. 2,82 2,75 2,92 2,85
16. 2,91 2,84 2,83 2,8
Minimum 2,91 2,84 2,92 2,87
Maximum 2,61 2,62 2,59 2,59
Primér 2,78 2,73 2,8 2,76
Smérodatna 0,105 0,09 0,12 0,103
odchylka

ES 0,51 0,36

Hodnoty testovani utocnikli jsou uvedeny v tabulce ¢.8. Nejlepsi vykony u levé nohy Cinily
2,75 s uvstupniho testu a 2,72 s u vystupniho testu. Na pravou nohu zase 2,70 s a 2,68 s. Naopak
nejslabsi vysledky u levé nohy pfi 1. a 2. testu jsou 3,14 s a 2,95 s; u obou testd na pravou nohu
3,03 s a 2,96 s. Nejlepsich vysledkl dosahl hrac ¢.11 u levé nohy a ¢. 8 u pravé nohy. V priiméru
se hraci zlepsili o 0,07 s na levou nohu a 0,03 s na pravou nohu. Z hlediska Effect size index je u
levé nohy hodnota tréninkové intervence hodnocena jako stfedné vyznamna a u pravé nohy
slabé vyznamna.

Statisticky parovy srovnavaci t-test znazornuje, Ze zamitame H, ve prospéch H, Priimérna
hodnota agility testu 5-0-5 se u Utoc¢nikd snizila. Dle Cohenova D je rozdil mezi prdmérnymi

hodnotami vstupnich a vystupnich test(i velky jak u hodnoty na levou (1,14) i pravou nohu (0,97).

Tabulka 8

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni utocniki v agility testu 5-0-5 v sekunddch (viastni

zpracovdni)

Hrac ¢. l.testL 2.testL l.test P 2.test P
4. 2,94 2,85 2,77 2,75

8. 3,14 2,95 2,70 2,68
10. 2,75 2,74 2,77 2,78
11. 2,75 2,72 2,85 2,8

14. 2,9 2,82 3,03 2,96
Minimum 3,14 2,95 3,03 2,96
Maximum 2,75 2,72 2,70 2,68
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Primér 2,89 2,82 2,82 2,79

Smérodatna 0,14 0,08 0,11 0,09
odchylka
ES 0,64 0,3

V uvedeném grafu jsou porovnany vstupni a vystupni vysledky testu 5-0-5 na levou nohu.
Pro lepsi orientaci vzhledem k hodnoceni postu byly pouZity barvy — Sedo-Cerna pro obrance,
hnédo-zelenou pro zalozniky a modro-zluto pro Utocniky. Na ose x jsou uvedeni hraci a na ose y
vykony v sekundach. Dle vizudlniho zhodnoceni mGzeme fict, Ze nejvétsi rozdil zaznamenal hrac

¢.8 (utocnik), jinak byly vykony pomérné stabilni.

Graf 2
Vstupni a vystupni hodnoty testovdni vsech hrdci ve agility testu 5-0-5 na levou nohu (viastni

zpracovdni, MS Excel)
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Graf ¢.3 prezentuje vysledky hracl agility testu 5-0-5 na pravou nohu. | zde jsou vyuZity
stejné principy jako u predchoziho grafu, avsak jsou viditelné vyznamné rozdily u jednotlivych

hrach. Nejvétsi zlepseni zaznamenal hrac ¢.14 (dtocnik).
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Graf3
Vstupni a vystupni hodnoty testovani vsech hrdci ve agility testu 5-0-5 na pravou nohu (viastni

zpracovdni, MS Excel)
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5.3 Porovnani testovani — sprint na 20 m

Ho= Primérna hodnota sprintu na 20 m se nezménila na zakladé zavedeni tréninkové
intervence u jednotlivych posta.

V tabulce niZe jsou uvedeny vysledky testu v maximalni rychlosti na 5, 10 a 20 m u
obrancd. Minimalni namérené hodnoty byly zaznamenany nasledné; na5m—- 1,36 s a 1,33 s;
2,26 sa 2,23 sna 10 mana20m4,14 s a 4,08 s. Maximalni namérené hodnoty pfi testovani
byly 1,18 sa1,17s pfi5m; 2,09sa2,03snal0ma4,14 s a 4,08 s na20 m. Primérné hodnoty
jednotlivych vzdalenosti pfi prvnim testovani byly 1,27 s, 2,19 s a 3,96 s. Pfi druhém testovani
byly zaznamenany priimérné hodnoty 1,24s, 2,16 s a 3,91 s. Pfi porovnani téchto hodnot Ize Fici,
Ze se obranci zlepsili v priméru 0 0,03 s na5 m; 0,03 s na 10 m a 0,05 s na 20 m. Dle hodnoceni
Effect size index je na 5 m 0,37 a tato hodnota se jevi spiSe jako mensi vyznamnost. Pri
zhodnoceni 10 m hodnota 0,62 a tento vysledek hodnotime jako vyznamny. U 5m sprintu je
hodnota Effect size indexu 0,53, u 10m 0,48 a u 20m 0,45 a vsechny tyto hodnoty oznacujeme
jako stfedné vyznamné pti hodnoceni tréninkové intervence.

Podle ovéreni statistického parového srovnavaciho t-testu zamitame H, ve prospéch Ha,

Priimérna hodnota sprintu na 20 m se u obrancu sniZila. Dle Cohenova D (5,59) je rozdil mezi

48



pramérnymi hodnotami vstupnich a vystupnich testl velmi velky rozdil. Stejné tak u sprintu na

10 m (3,16) ve velmi velky rozdil a na 5 m (0,98) je velky rozdil.

Tabulka 9

Vstupni a vystupni hodnoty sprintu na 20 m u obrdnct v sekunddch (vlastni zpracovdni)

Hrac ¢. ltest5m 2.test5m  litest10m 2.test10m 1l.test20m 2.test20m
1. 1,18 1,17 2,09 2,03 3,81 3,75
5. 1,36 1,33 2,26 2,22 3,99 3,95
7. 1,23 1,23 2,18 2,15 4,01 3,96
9. 1,27 1,2 2,21 2,18 3,99 3,94
12. 1,3 1,29 2,26 2,23 4,14 4,08
13. 1,32 1,24 2,19 2,14 3,83 3,79
Minimum 1,36 1,33 2,26 2,23 4,14 4,08
Maximum 1,18 1,17 2,09 2,03 3,81 3,75
Prdmér 1,27 1,24 2,19 2,16 3,96 3,91
Smérodat 0,059 0,053 0,057 0,066 0,112 0,111
na

odchylka

ES 0,53 0,48 0,45

Tabulka ¢.10 hodnoti sprint na 20 m u zaloZnikd. Rozptyly testl jsou 1,29-1,2 su 5m
vstupniho testu a u vystupniho 1,26-1,18 s. U 10m 2,23-2,10sa 2,21-1,99 s a u 20m 4,04-3,74
s a 4,01-3,65 s. V priiméru se zaloznici zlepsili 0 0,014 s u sprintu na 5 m, 0 0,04 s u sprintu na
10 ma 00,062 s u20m sprintu. Z hlediska Effect size index mizeme hodnotit vSechny 3 vysledky
jako stfedné vyznamné.

Podle ovéreni statistického parového srovndvaciho t-testu zamitame H, ve prospéch Ha,
Prlimérna hodnota sprintu na 20 m se u zaloznik{ snizila. Dle Cohenova D (2,39) je rozdil mezi
pramérnymi hodnotami 20 m vstupnich a vystupnich test( velmi velky rozdil. Velmi velky rozdil

je i u hodnoceni sprintu na 10 m (1,01). Naopak u sprintu na 5 metri nezamitame H,.

Tabulka 10

Vstupni a vystupni hodnoty sprintu na 20 m u zdloZniki v sekunddch (vlastni zpracovdni)

Hrac ¢. l.test5m 2.test5m l.test10m 2.testl0Om 1.test20m 2.test20m

2. 1,25 1,23 2,18 2,15 4,03 3,96

49



3. 1,22 1,24 2,1 1,99 3,74 3,65

6. 1,23 1,21 2,15 2,13 3,97 3,89
15. 1,29 1,26 2,23 2,21 4,04 4,01
16. 1,2 1,18 2,13 2,11 3,89 3,85
Minimum 1,29 1,26 2,23 2,21 4,04 4,01
Maximum 1,2 1,18 2,1 1,99 3,74 3,65
Primér 1,238 1,224 2,158 2,118 3,934 3,872
Smérodat 0,031 0,027 0,044 0,072 0,111 0,124
na

odchylka

ES 0,48 0,68 0,52

Tabulka €.11 znadi vysledky sprintu na 20 m u Gto¢nikl dané kategorie. Jednotlivé rozptyly
¢inily 1,23-1,13 sa 1,25-1,12 s u sprintu na 5 m. Déle 2,16-1,99 s a2 2,13-1,95 s u 10m sprintu a
2,94-3,61 s a 3,88-3,56 s u 20m sprintu. V priméru se hraci zlepsili o 0,006 s u 5m sprintu; o
0,036 s u 10m sprintu a o 0,062 s u 20m sprintu. Z hlediska hodnoceni Effect size index lze
hodnotit zlepSeni u 5m sprintu jako malo vyznamné a u 10m a 20m sprintu jako stfedné
vyznamné.

Dle vysledku statistického parového srovnavaciho t-testu zamitame H, ve prospéch H,.
Priimérna hodnota sprintu na 20 m se u Utoc¢nikd snizila. Dle Cohenova D (3,77) je rozdil mezi
pramérnymi hodnotami vstupnich a vystupnich testl velmi velky. Velmi velky rozdil je i u sprintu

na 10 m (6,57). Naopak u sprintu na 5 m zamitame Ho.

Tabulka 11

Vstupni a vystupni hodnoty sprintu na 20 m u utocniki v sekunddch (viastni zpracovadni)

Hrac ¢. ltest5m 2.test5m  litestl0m 2.test10m 1.test20m 2.test20m
4. 1,23 1,2 2,16 2,13 3,94 3,88

8. 1,13 1,12 1,99 1,95 3,61 3,56

10. 1,21 1,18 2,11 2,07 3,81 3,72

11. 1,22 1,21 2,14 2,11 3,89 3,83

14. 1,2 1,25 2,1 2,06 3,78 3,73
Minimum 1,23 1,25 2,16 2,13 3,94 3,88
Maximum 1,13 1,12 1,99 1,95 3,61 3,56
Primér 1,198 1,192 2,1 2,064 3,806 3,744
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Smérodat 0,035 0,042 0,058 0,062 0,113 0,11
na

odchylka

ES 0,16 0,6 0,56

V uvedeném grafu jsou zndzornény vysledky hracd v béhu na 20 m, pricemz ve vzdalenosti
5 m byla prvni snimaci fotoburika, kterd zaznamenala pribézny cas v sekundach. Druha a treti
fotoburka ve vzdalenosti 10 m a 20 m. Nejlepsi ¢as zaznamenal hrac ¢.8, naopak nejhorsi hrac
¢.5. Pro lepsi orientaci mezi posty byl ve vSech uvedenych grafech zvoleny nasledujici barevny

vzor: oznaceni Sedo-Cerné pro obrance, hnédo-zelené pro zalozniky a modro-zluté pro Utocniky.

Graf4

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni vsech hrdc¢i u sprintu na 5 m (vlastni zpracovdni, MS Excel)
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Pti sprintu na 20 m byly instalovany druhé pribézné fotobunky ve vzdalenosti 10 m, a tyto
vysledky jsou prezentovany v nasledujicim grafu. Namérené hodnoty uz vykazuji vyznamnéjsi
rozdily, a to vzhledem ke zvolenému méfitku grafu mezi jednotlivymi hraci, které jsou z grafu

dobre viditelné.
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Graf 5

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni vSech hracd u sprintu na 10 m (vlastni zpracovadni, MS Excel)
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Cilova fotoburika byla ve vzdalenosti 20 m. Tyto vysledky jsou prezentovany v grafu nize.

U vSech hracu je znacné zlepseni, coz Ize hodnotit pozitivné. Nejlepsich vysledk(i dosahl hrac ¢.8

(atocnik).

Graf 6

Vstupni a vystupni hodnoty testovdni vSech hrdcd u sprintu na 20 m (vlastni zpracovadni, MS Excel)
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6 DISKUSE

Diplomova prace méla za cil analyzovat Ucinnost tréninkové intervence rychlostnich
schopnosti u fotbalistl ve vékové kategorii U10. Dil¢imi cili bylo urcit vstupni a vystupni Uroven
rychlostnich schopnosti probandu a statickymi metodami ovéfrit, u kterych postl se tréninkova
intervence projevila nejlépe. Tim byly zodpovézeny vyzkumné otazky a verifikovany hypotézy.

Vysledky prace ukazuji, Ze implementace tréninku rychlosti pomohla zlepsit rychlostni
schopnosti hraca.

PFi srovnani se studii Dugdal et al., (2019), ktery méfril skotské probandy v kategorii U11,
byly prlimérné hodnoty u agility testu 5-0-5 2,84 s. Ve zkoumané skupiné byly priimérné
vysledky na zacatku a konci sledovaného obdobi u obrancti 2,75 s a 2,77 s. U zaloznikd 2,73 s a
2,76 s a u utoc¢nik 2,82 s a 2,79 s. Z uvedenych hodnot je zfejmé, Ze jsme v tréninkové skupiné
fotbalist(i FC Zlin U10 dosahli ve srovnani se skotskymi probandy o néco lepsich hodnot, oviem
s prihlédnutim k faktu, Ze v uvedené diplomové praci jsou probandi vychovavani v profesionalni
fotbalovém klubu.

Dle Parr at al. (2020) probéhlo testovani sprintu na 20 m u mladeznickych fotbalistl
(kategorie U12) anglické profesionalni akademie. Primérné vysledky anglickych hracl v testu
rychlosti sprintu na meté 5 metr(l byly 1,12 s, zatimco u nas primérné hodnoty cinily 1,24 s u
obranc(, 1,22 s u zdloznik( a 1,19 s u utocnik(l. Vékovy rozdil mezi zlinskymi a anglickymi
fotbalisty jsou 2 roky, proto lze hodnotit vysledky zkoumané skupiny velmi pozitivné, a to i
s prihlédnutim k faktu, Ze anglicti hraci trénuji na rozdil od nasich proband( 4x tydné. Mascioa
et al. (2020) zkoumal vysledky mladych hracd anglické profesionalni fotbalové akademie
kategorie U12 v testu rychlosti sprintu na vzdalenost 10 m a primérné namérené hodnoty byly
2,07 s; respektive u 20m sprintu 3,60 s. V diplomové praci jsou hodnoty testu sprintuna 10 mu
obrancd 2,16 s; zaloznikd 2,11 s a Utocnikd 2,06 s. Pfi meté ve vzdalenosti 20 m pak byly
namérené hodnoty u obrancli 3,91 s, 3,87 s u zaloZznik( a 3,74 s u utocnikd. Vysledky sprintu na
10 m mezi probandy a anglickymi hraci nebyly vyznamné odliSné. Vyznamné rozdily mezi
skupinami se ukazuji u sprintu na 20 m. Zde se logicky projevuje fyziologicky potencial starsich
hracd a s nim souvisejici lepsi motorické schopnosti.

Ve vyzkumu Plachy (2007), ktery provadél test skoku dalekého u chlapct ve véku 11 let
navstévujicich atletickou pripravku, se primeérné hodnoty vykon( pohybuji kolem 147,46 cm.
Prestoze jsou probandi diplomové prace mladsiho, véku nez probandy ve srovnavacim souboru,
dosahuiji lepsich vysledk(: obranci—156,5 cm; zalozZnici — 156,5 cm a Utocnici— 164 cm. Z tohoto
pohledu Ize hodnotit vykony zkoumanych probandd jako kvalitni. P¥i srovndni se Stainer (2020),

ktery ve své praci hodnotil skok daleky u basketbalistll U11, byla priimérna dosazena hodnota
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skoku dalekého 151,05 cm a u kategorie U12 175,46 cm. Zde m(zZeme zaznamenat podstatny
rozdil v dosazenych hodnotach basketbalist(i v prlibéhu jednoho roku, nicméné primérny rozdil
mezi vstupnim a vystupnim testovani dosazeny béhem 6 mésicl u probandt ¢inil: obranci — 5,2
cm zalozZnici — 6,7 cm a Utocnici 7,9 cm. VSechny tyto hodnoty vykazuji znatelny posun v testu

skoku dalekého.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat uc¢innost rychlostni tréninkové intervence
u kategorie U10 ve fotbale na zdkladé vyhodnoceni vstupnich a vystupnich hodnot motorickych
testly u jednotlivych fotbalovych postl a statisticky je ovérit. Z hlediska optimalizace zjisténi
zlepseni hracu byly vyuzity testy skoku dalekého, agility testu 5-0-5 a testu maximalni rychlosti
na 20 m. U kazdého z testl byl dle Cohenova D zjistén velky rozdil, a tedy velmi velky rozdil
zlepseni vykonu. To samé lze fici i o hodnoceni dle Effect size index, u kterého byly hodnoty u
jednotlivych testl stfedni vyznamnosti ¢i vysoké vyznamnosti rozdilu vysledk, vyjma vysledku
zaloznikd u agility testu 5-0-5 na pravou nohu a Utoc¢niku ve sprintu na 5 m.

Tréninkova intervence se zaméfila na zlepseni maximalni rychlosti, reakéni a akceleracni
rychlosti, lokomocni a frekvenéni rychlosti, odrazové sily a agility. Pro posouzeni byli hraci
rozdéleni dle jednotlivych posta.

Z dosazenych vysledk( Ize konstatovat, Ze doslo ke zlepseni u vSech hracl a naptic vsemi
posty u odrazové sily, kterd byla reprezentovana testem skoku dalekého. Zde bylo zlepseni
patrné a na zdkladé srovnani Cohenova D se tréninkova intervence ve skoku dalekém nejlépe
projevila u zaloznik( (2,93), dale pak u obranct (1,51) a nejméné u utocnika (1,37).

| pri agility testu 5-0-5 je zlepSeni u hracd evidentni a vyznamné. Na levou nohu se
zavedeni rychlostni tréninkové intervence nejlépe ukazalo dle Cohenova D u obrancl (1,25),
nasledné u zaloznik( (1,17) a nejméné u utocnikl (1,14). U pravé nohy pak nejlépe u zalozniku
(1,43), poté u obranc( (1,21) a nejméné u utocnik( (0,97).

Pfi hodnoceni maximalni rychlosti na 20 m dle Cohenova D se zavedenim tréninkové
intervence nejvice zlepsili obranci (5,59), nasledné utocnici (3,77) a nejmensi zlepseni bylo
zaznamenano u zalozniku (2,39). Pfi hodnoceni sprintu na 10 m se nejvice zlepsili Utocnici (6,57),
pak obranci (3,16) a zalozZnici (1,02). Pfi hodnoceni sprintu na 5 m se intervence dle Cohenova D
neprojevila u zaloznikd a utoc¢nikd. U obrancl hodnota zlepseni Cohenova D je 0,7.

Z uvedenych parametrd mlizeme fici, Ze tréninkova intervence nejlépe pomohla hra¢iim
na pozici obrance, druzi skondili chlapci pattici na pozici zaloinikd a nejmensi progres
zaznamenali Utocnici.

Na zakladé dosazenych vysledkl miZeme vyhodnotit zvoleni a zavedeni tréninkové
intervence jako pozitivni a Uspésné. Lze fict, Ze uvedeny mix tréninkové intervence je u déti
vhodny a zlepsuje jejich rychlostni schopnosti.

Zavérem diplomové préce lIze doporucit tréninkovou intervenci rychlostnich schopnosti u
hracu kategorii starsi pripravky ve fotbalovych akademiich. Uvedena intervence by méla nejlépe

vzniknout ve spolupraci fyzioterapeuty, kondi¢nimi trenéry a zkusenéjsimi trenérskymi kolegy.
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Je potieba uvést, Ze presny vztah uvedenych cvic¢eni a vykonu u fotbalistd mladého véku neni na
zakladé této prace mozné urcit a je nezbytné toto téma déle dikladné prozkoumat v dalsich
védeckych pracich.

Nedostatky ¢i limity diplomové prace jsou neucast nékterych probandl na vsSech
tréninkovych jednotkach vobdobi mezi vstupnim a vystupnim testovanim. Absence na
tréninkovych jednotkach, a tedy nelcast pfi tréninkové intervenci mohla vést ke zkresleni
vysledk(. Dale odlisnd teplota ovzdusi pfi jednotlivych testech. Maly vzorek probandl u

jednotlivych fotbalovych postli mlze zkreslovat vysledek méreni.
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8 SOUHRN

Fotbal je neustale se vyvijeci sport, ktery klade vysoké naroky jak na fyzickou, tak na
psychickou stranku jedince. V poslednich letech se z néj stdva mnohem vice atleticka a rychlostni
zaleZitost neZ drive. Aby byl jedinec v tomto sportu Uspésny, je nezbytné vhodné nastavit
tréninkovy plan jiz od mladeznickych kategorii. Pro kvalitni postupny a pribéiny rozvoj
motorickych schopnosti a dovednosti je velice dilezité zaradit vzacatku pravidelné a
organizované sportovni aktivity Siroké spektrum nespecifického tréninku.

Pravé na rychlostni schopnosti u fotbalové pripravky kategorie U10 v klubu FC Zlin je
zamérena diplomova prace. Fyziologické zmény v kategorii starsi pripravky U10 je mozné
pozorovat pfi fotbalovém tréninku. Soucasné u této kategorie registrujeme vyvoj a zmény
sledovat i v oblasti sportovniho tréninku. U této kategorie mUZeme pozorovat velké rozdily mezi
jednotlivymi hraci, prestoze jim je stejné let. Této skutecnosti je tfeba vénovat pozornost v ramci
komplexniho sportovniho tréninku mladeze.

Diplomova prace je rozdélena na dvé casti. Prvni Cast prace seznamuje s aktudlnimi
teoretickymi poznatky a pohledy na fotbalovou kategorie U10, dale na sportovni trénink déti a
rozliSeni kalendarniho a biologického véku. Nasleduje popis motorickych schopnosti, pficemz
jsou s ohledem na zaméreni diplomové prace vice rozvedeny rychlostni schopnosti. Posledni
kapitoly teoretické ¢asti jsou vénovany diagnostice a monitoringu ve fotbale a statistickému
porovnani vysledka.

Cilem diplomové prace posouzeni zavedeni rychlostni tréninkové intervence u fotbalové
kategorie U10. Ve vyzkumu byli hraci rozdéleni do pozice, ve kterych jsou nejc¢astéji nastupuiji.
Vysledky byly porovnany jak mezi hraéi navzdjem, tak mezi jednotlivymi posty. Tak byly
definovany vyzkumné hypotézy, jejichZ vystupy jsou uvedeny v kapitolach Vysledky a Diskuse.
Vyzkumné studie se zucastnilo celkem 16 hrac( z kategorie U10 fotbalové akademie FC Zlin.

V praktické casti je nejprve definovan hlavni cil, dil¢i cile a vyzkumné hypotézy a otdzky
diplomové prace. Nasledné je popsana charakteristika vyzkumného souboru, metody sbéru dat,
statistické zpracovani dat a prlbéh vyzkumného Setreni. V ramci metody sbéru dat byly popsany
jednotlivé testy a implementovana tréninkova baterie.

Vysledky motorickych test(l jsou zpracovany a nasledné analyzovany. Prvni kapitola se
zabyva otazkou motorického testu ve skoku dalekém, druha kapitola zkouma otazku agility testu
5-0-5 a treti sprintu na maximalni rychlost na 20 m. Vysledky jednotlivych motorickych test(
vykazuji zlepseni. Vysledky jsou zpracovany pomoci aritmetického priméru vykonu u
jednotlivych fotbalovych post(l a ovéreny Effect size index, statistického parového srovnavaciho

t-testu a nasledné dle Cohenova D.
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V kapitole Diskuse je prace obohacena o srovnani vysledkd jednotlivych test(
s predchozimi testy z podobnych vybérovych skupin. Jsou zde prezentovany nedostatky a limity
prace a doporuceni, kterd by trenérdm c¢i hra¢lim mohla pomoci v jejich dalSim kvalitnim

sportovnim rozvoji.
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9 SUMMARY

Football is a constantly evolving sport that places high demands on the physical and
psychological aspects of an individual. During last years it has become much more of an athletic
and speed affair than before. In order for an individual to be successful in this sport, it is
necessary to set up a training plan appropriately starting from the youth categories.For the
gradual continuous development of motor skills it is very important to include a wide range of
non-specific training of regular and organized sports activities at the beginning.

Also the main poin for thesis is connected to speed skills of the category U10 in the FC Zlin
football club. Physiological changes in the category of older U10 preparatory can be observed
during football training. At the same time, we register developments in this category and
monitor changes in the field of sports training as well. In this category, we can observe big
differences between individual players, even though they are the same age. We have to pay
attention to this fact in the framework of comprehensive youth sports training.

The diploma thesis is divided into two parts. The first part of the thesis introduces current
theoretical knowledge and perspectives on the U10 football category, then also on children's
sports training and the distinction between calendar and biological age. The following is a
description of the motor skills, while the speed skills are more elaborated with regard to the
focus of the thesis. The last chapters of the theoretical part are devoted to diagnostics and
monitoring in football and statistical comparison of results.

Main goal of the thesis is to assess the introduction of speed training intervention in the
U10 football category. In the research, the players were divided into the positions in which they
most often start. The results were compared both between players and between individual
posts. According to this the research questions were defined. Outputs of those are presented in
the chapters Results and Discussion. e. In the research took a part 16 players of the U10 football
category of Zlin football academy.

In the practical part are for first defined main goals. Partial goals and research questions
of the thesis. Subsequently is described characteristics of the research group, the data collection
method, statistical data proccesing and the course of the research investigation. Within the data
collection method, the individual tests and the implemented training battery were described.

The results of the motor tests are assessed on the basis of the selected hypotheses. The
first chapter deals with the question of the motor test in the long jump, the second deals with
the question of the agility test 5-0-5 and third the sprint to the max for distance of 20 m.

Improvement results are documented for motor tests. They are verified using the average
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performance for individual posts, Effect size index, statistical paired comparative t-test and then
according to Cohen's D.

In the Discussion chapter, the work is enriched by a comparison of the results of individual
tests with previous tests from similar sample groups. Shortcomings and limits of work and
recommendations are presented here as well, which could help coaches or players in their

further high-quality sports development.
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11 PRILOHY

11.1 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nizev studie (projektu):

Analyza tréninkové intervence zaméfené na rychlostni schopnosti kategorie U10 fotbal

Jméno:

Datum narozeni:
Utastnik byl do studie zafazen pod &islem:

Podpis

Datum:

. J4, niZe podepsany(4) souhlasim s u¢asti mého ditéte ve studii. Je mi vice neZ 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovén(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od
mého ditéte ofekéva. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou &innosti.
Pokud je studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného zafazeni
do jednotlivych skupin.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze G&ast mého ditéte ve studii mohu kdykoliv pferusit nebo
ukongit. Ugast mého ditéte ve studii je dobrovolna.

Pfi zafazeni do studie budou osobni data mého ditéte uchovéna s plnou ochranou
divérosti dle platnych zékonii CR. Je zaruéena ochrana diivérnosti osobnich dat mého
ditéte. P vlastnim provadéni studie mohou byt osobni tdaje poskytnuty jinym neZ
uvedenym subjektiim pouze bez identifika¢nich tdaji, tzn. anonymni data pod &iselnym
kodem. RovnéZ pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt osobni udaje mého ditéte
poskytnuty pouze bez identifikaénich tdajii (anonymni data) nebo s mym vyslovnym
souhlasem.

Porozumél jsem tomu, Ze jméno mého ditéte se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o
této studii. J& naopak nebudu proti pouZiti vysledki z této studie.

zakonného zastupce: Podpis osoby povéfené touto studii:

Datum:
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