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1 UVOD

Fotbal je z mého hlediska nejsledovanéjsim sportem na svété. Ja sam ho hraji od
svych 4 let a dovolim si tvrdit, ze jsem s nim do dnes v kazdodennim kontaktu. Jsem
subtilngjsi typ hrace, a proto jsem vzdy musel silovou stranku nahradit tou vytrvalostni.
Na zakladni Skole jsem se ucastnil pfespolnich vytrvalostnich zavodi a vsech
atletickych disciplin opirajicich se o vytrvalost. Kdyz se naskytla prilezitost psat
bakalarska prace na téma vliv pfechodného obdobi na trover vytrvalosti u hraca fotbalu
v kategorii U12, nevahal jsem ani minutu, protoze z vlastnich zkuSenosti vim, jak je
vytrvalostni slozka dilezita, ale také u mnoha hraci neoblibena. Hraci kategorie U12
jsou zvykli trénovat 3x tydné€ a vice. Mlj vyzkum probihal ve Ctyfech tymech
spadajicich pod sportovni centrum mladeze (dale jen SpSm) v Olomouckém kraji. Prvni
meéfeni hrach probéhlo na konci listopadu 2019 a druhé v lednu roku 2020. Cilem prace
je zjistit, zdali se vytrvalostni slozka téchto mladych hract zlepsi ¢i zhorsi anebo
zustane nepozmeénéna. Testovat starsSi kategorie po 8-9 tydnech pauzy pres vanocni
svatky, predpokladal bych zhorSeni. U takto mladych jedinct predpokladam nepatrné

zhorSeni nebo stagnaci vytrvalostni stranky jedince.

Ma prace se déli na dvé Casti a to teoretickou a praktickou. V teoretické Casti se
pokusim pfiblizit, jak vypada fotbal v této mladeznické kategorii, co jsou to malé formy
her a jaka maji pravidla. Déale se zde snazim popsat télesny, psychicky, pohybovy a
socialni vyvoj probandd mého vyzkumu. Obsahuje také informace o pohybovych
schopnostech a testi, dle kterych je mizeme méfit. V praktické Casti feSim dany
vyzkum pomoci Yo-Yo intermitentni testu vytrvalosti. Testovani se ziCastnilo 59 hraca

ro¢niku 2008.



2 TEORETICKA CAST

V prvni Casti prace se zabyvam teoreticky ziskanymi poznatky, které jsou
zékladem pro efektivni vyzkum v oblasti vlivu prechodného obdobi na uroven

vytrvalosti u hraci kategorie U12.
2.1 Charakteristika fotbalu

Nejstarsi zminka o fotbale saha do literatury, kde nachazime hru spojenou s
manipulaci dolni koncetinou jiz v obdobi 2500 let pf. n. 1. na zékladé nalezenych
¢inskych vykopavek (Buzek, 2007). Za kolébku moderniho fotbalu se povazuje Anglie
a prave zde v roce 187 vznikla prvni fotbalova soutéz, FA Cup, ktery se hraje dodnes a
je povazovan jako Anglicky pohar (Bedfich, 2006). Dualezitym rokem pro fotbal je rok
1904, kdy byla zalozena Mezinarodni fotbalova asociace (FIFA) - Féderation
Internationale de football Association (Buzek, 2007).

Fotbal je nejpopularnéjsi tymovy sport na svété, ktery se hraje jak na
amatérskych tak na profesionalnich urovnich za zapojeni vSech veékovych kategorii
(Emmonds et al., 2018). Hraji ho mezi sebou dva tymy slozené z 11 lidi na kazdé
strané, snazici se v co nejveétsim poctu vstrelit gol do soupefovy branky a zaroven jich
co nejmén¢ inkasovat (de Lira, Mascarin, Vargas, Vancini, & Andrade, 2017). Je to
odvétvi, které je maximalné atraktivni pro divaky a média. (Pyta, 2015).

"Na profesionalni Grovni je i faktorem ekonomickym a politickym, ale mize
taky slouzit jako vhodné forma aktivniho odpocinku a zabavy v ramci rekreaCnich a
rekondi¢nich aktivit" (Votik, 2005). Ze strukturované stranky je fotbal naprosto
komplexni sportovni ¢innost, kde je kvalita hry zapficinéna mnoha faktory. Pro nejlepsi
vykon by méli hra¢i mit skloubenou kombinaci technickych, taktickych, fyzickych
schopnosti a mentalni a motivacni predispozice (Gjonbalaj;, Georgiev, & Bjelica,
2018).

Sport je to dynamicky, vytrvalostni, silovy, rychlostni, ktery vyzaduje i
koordinaci a flexibilitu. (Vasileios, Athanasios, Antonios, Nikos, & Giorgos, 2018).

Modemi pojeti fotbalu je také souhrnem taktickych a strategickych prvka, mezi
které patii: kreativita obsazena v individualnim hernim vykonu hrace, kreativita trenéra,
zpusob vedeni utoku, feSeni obranné faze hry, az po vyuziti nékolika nacvicenych
variant standardnich situaci. Skloubeni téchto nékolika prvkd je zaméfenim na

vysledek, at' uz vykonu jednotlivce nebo vysledku zapasu (Bedfich, 2006).



Kvalitu herniho vykonu urcuje trover individudlni techniky, taktiky a kondicni

pfipravenosti hrace (Hoff, 2004).
2.2 Fyziologicka a pohybova charakteristika fotbalu

Fotbal by se dal z pohybového hlediska charakterizovat jako acyklicky pohyb se
stale se meénici intenzitou a stfidanim pohybovych aktivit — chize, béh, vyskok,
piihravka, vedeni micCe, stfelba. Dulezity predpoklad je vysoka agilita neboli hbitost
hréace (Zalabak & Votik 2011).

Diky studiim zaméfenym na fotbalové utkani, se ukazalo, ze fotbalisté pfi utkani
ubéhnou primérné kolem 9-11 km. Z téhle absolvované vzdalenosti predstavuje chiize
25-27 %, 37-45 % beh o nizké intenzite, 6-8 % pohyb pozpatku, 6-11 % béh o vysoké
intenzit¢ (sprint), pohyb absolvovany béhem hernich situaci spadd okolo 20 %.
Sprinterské useky se pohybuji okolo 15-30 m. B&hem fotbalového utkani se hrac
pohybuje ve sprintu pfiblizné 0,8-1 km, sprinterskd aktivita se opakuje pfiiblizné
kazdych 90 s (Grasgruber a Cacek, 2008).

Stejni autofi uvad€ji, ze jednim z nejdalezitéjSich aspektu fotbalu je kapacita
energetickych zasob, ktera je nejvyssi ze vSech sportl hrajicich v kolektivu, v zavislosti
k délce utkani (2x45 minut + mozné nastaveni) zapficinéna tim, ze hraci se nemohou
pravidelné stfidat, jako to jde v jinych sportech.

Psotta (2006) zmiruje, ze fyziologie svall fotbalistl je nejvice pfirovnavana ke
svalové fyziologii bézci na 400-1500 m. Svalova vlakna u fotbalistl jsou ve vétsiné
pfipadii rychlostni (pf. ctythlavy sval stehenni 40-60%, dvouhlavy sval lytkovy
40-50%).
lokomoéni ¢innosti bez mice
9-15 km vadalenost prekonand chlizi a bahem v rliznjeh rychlostech a zpdsobech
40-60 zmén sméru béhu spojenjch s bradénim a zrychlenim
6-20 obrannych souboji

5-20 vyskokd
0-6x 2vednuti e 2emé po padu

¢innosti s micem

30x vedeni mice, 140-220 m vzdalenost piekonana vedenim mide
20-46 phihravek

0-4x stielba

4-17x hra hiavou

3-16x odehréni mi¢e hlavou

Zpracovéno podie vétsho podtu 2ahvaniéaich 2drojll a viastnich Setfeni (Psotta, 20033, b).

Obrazek 1. Model pohybové aktivity hrace beéhem utkani (Psotta, 2003)
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2.3 Malé formy her (SSG)

Small — sided — games ¢i malé formy her, nékdy oznaCované jako priipravné hry,
se hraji na velikostné zmensené plose, za moznosti upravy pravidel a za mensiho poctu
hraca nez u tradic¢nich pravidel (nejinak u fotbalu). Tyto hry jsou méné strukturované
nez tradicni tréninkové metody, ale jsou velmi popularnimi vycvikovymi formami pro
hréace vSech vékovych kategorii a trovni (Frybort, 2013).

SSG jsou v moderni dobé maximalné¢ popularni a jsou zacleniovany do
tréninkového procesu ve vétsin€é klubi po celém svété. Vyvoj SSG se piipisuje
pouli¢nimu venkovnimu fotbalu. Mnoho nejlepsich svétovych hract pravé zde zacinala,
at’ uz Slo pifimo o fotbal na ulici, v parku nebo na plazi. Kvali tomu nejvétsi svétové
kluby presly k zatazeni SSG do tréninkového programu. SSG patii mezi oblibenou ¢ast
tréninkové jednotky, to jak hracl, protoze probihaji formou her a jsou v neustalém
kontaktu s micem, tak i pro trenéry jejichz hraci si buduji lepsi kondi¢ni a technicko
taktické dovednosti (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri & Coutts, 2011).

Aguiar et al. (2012) ve své studii potvrzuji oblibu malych forem her a tvrdi, ze
v soucCasné dobé je to jedno z nejprobiranéjSich odvétvi ve fotbale. Této tréninkové
metod€ se vénuje mnoho studii a trenéfi se maximaln€ snazi zaradit SSG do svého
tréninkového procesu.

Little a Williams (2007) uskutecnili vyzkum, ktery potvrdil, ze fyzicka kondice a
technické dovednosti by se mély trénovat soucasn€, prostiednictvim SSG, které
efektivné zvySuji vytrvalostni schopnosti a zarovenl neustdle nuti hrace feSit herni

situace.
2.3.1 Charakteristika a pravidla malé formy her 7+1

Plachy et al. (2011) vymezuje schvalena pravidla u kategorie mladsich zakt
v po¢tu sedmi hrac¢t a jednoho brankafe. Rozméry malého hfist€ jsou odsouhlasené
minimalné 50x42 m a maximalné 70x60 m, tudiz se da hrat na obou polovinach hristé
vedle sebe. Branka ma stanoveny rozmér 2x5 m. Hraci ¢as je 2x30 minut s 15 minut
trvajici pfestavkou po prvnim odehraném 30 minutovém useku. ,Malé hfi§te” je
vymezeno postrannimi ¢arami velkého hfist€, carami jiné barvy nebo nizkymi metami.
Tyto mety by mély byt rozestavéné 4m od sebe, aby hracim dostatecné ukazovaly
hranice. Pomyslna pulici Cara je vymezena pfimo na postrannich ¢arach metami jiné
barvy. Pokutova uzemi jsou vyznacCena pres celou S§irku ,malého hfis§t€“ a na

postrannich carach, barevné odliSnymi metami a pifidavnymi metami. Vzdalenost Cary
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pokutového uzemi od brankové Cary je standardni 12,5 m. Znacka pokutového je
vzdalena 8m od brany. Uzemi rohového kopu neni nijak vyznaceno, ale provadi se 16m
od bliz§i tyCe branky, kterd je vyznaCena barevné odliSnou metou na care. Pokud se
hraje na dvou hfistich soucasné, pak stfedové, vybéhové tzemi mezi obéma hfisti Cini
3-5 m. Technicka zéna neboli zona pro stfidani byva umisténa bud’to na postrannich

Carach nebo za brankami.

Technicka
zéna

z6na

Technickd

Technicka
z6na

Technicka
zéna

Technicka
zéna

Technicka
z6na

Obrazek 2. Plan hrist’ , malého fotbalu*

Kategorie mladSich zakt ro¢niku U12 hraje s mi¢em o velikosti 4 — odlehceny
(hmotnost 290 — 390g ,obvod 63 — 66 cm). Stifidani je opakované a lze je provadét
pouze v prerusené hie. Hra¢, ktery byl vysttidan, se smi v témze utkani znovu vratit na
hraci plochu a zacastnit se dalsi vyvoje zapasu. Stiidani se tyka vSech hraca uvedenych
v zapise o utkani. Stfidani hract musi byt oznameno rozhod¢imu a pfi preruseni hry se
provede co nejrychleji, aby nedochéazelo k promarfiovani hraciho ¢asu. Hraci, kteti jdou
na hraci plochu, musi byt pfipraveni u lavicky pro pfislusniky druzstva v prostoru
technické zony a hraci, ktefi z hraci plochy odchézeji, ji mohou opustit kdekoliv, tedy 1
na opacné stran¢ hraci plochy, za brankou apod. Neni omezen celkovy pocet stiidani,
ani pocet stiidani jednoho hraCe, vyménény hrac¢ se muze zapojit do hry kdykoliv vyse
uvedenym zpusobem. Za spravné provadéni vymeény hraciu i jejich spravny pocet na
hraci ploSe zodpovida trenér ¢i vedouci druzstva. Pravidlo o ofsajdu plati v prostoru

mezi brankovou ¢arou a hranici pokutového tizemi. (Plachy et al. 2011)
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2.3.2 Determinanty ovliviiujici velikost zatizeni u SSG

Malé formy her vyzaduji vysoké naroky na intenzitu zatizeni. Intenzitu zatizeni
muzeme kontrolovat a urCovat za pomoci srde¢ni frekvence, koncentrace laktatu v krvi
nebo hodnocenim vnimané namahy. Mezi determinanty, které se daji u SSG regulovat
patfi:

- velikost plochy,

- pocet hraca,

- trenérovo povzbuzovani,

- tréninkovy rezim (intervalovy/kontinualni a dulezity je interval
prace/odpocinku),

- uprava pravidel (zapojeni narazect, pocet doteku),

- pouziti brankare (Williams & Owen 2007).

Dulezitym metodicko-organizacnim pied zahajenim SSG je velikost prostoru ve

kterém bude hra probihat (Obrazek 3 a 4).

Pocet hricu Malé h¥isté (m) Stiredni h¥isté (m) Velké hfisté (m)
2:2 Bx 16 10x 20 12x24
33 12x 20 15x25 18x30
4:4 16x 24 20x 30 24x36
55 20x28 25x35 30x42
6:6 24x 32 30 x40 36x48

Obrazek 3. Doporucena velikost herniho prostoru pfi hie na branky (Hill Haas et al.,

2011, upraveno)
Polet hradh Malé h¥iSté (m) | Stiedni hiiSté (m) | Velké hiiSté (m)
2:2 10x 15 15 x 20 20x 25
33 15 % 20 20 x 25 25x30
44 20x25 25x 30 30x 35
5:3 25x 30 30 x 35 35x40
6:6 30x35 35x 40 40 x 45

Obrazek 4. Doporucena velikost herniho prostoru pfi hie bez branek (Hill Haas et al.,

2011, upraveno)

13



2.4 Miladsi Skolni vék

Relativné dlouhé vyvojové obdobi (6-11 let), kde dochazi k intenzivnim
socialnim, psychologickym a biologickym zménam. Mladsi vék rozdélujeme do dvou

samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence (Peri¢, 2008).
2.4.1 Télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku

Je v prvnich letech charakterizovan stejnym ristem vysky a hmotnosti (vyska
nardsta o 6-8 cm rocn€). Dochazi také k plynulému rozvoji vnitinich organd, krevni
obéh, plice a vitalni kapacita se postupné zvétSuji. Ustaluje se zakiiveni patefe,
osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, ale kloubni spojeni jsou meékka a pruzna.
Prichazi zmény tvaru téla a to mezi trupem a koncetinami. Nastavaji zde lepsi palkové
poméry koncetin, které tak vytvareji pozitivni predpoklady riznych pohybovych forem.
Hlavni organ centralni soustavy je mozek. Jeho vyvoj je ukoncen jiz pred zacatkem
tohoto obdobi. Nervové struktury hlavné v mozkové kure dale dospivaji, nastavaji
kladn&jsi podminky ke vzniku novych podminénych reflexi a po Sestém roce je

nervovy systém schopny provadét koordinacné narocnéjsi ukony (Peri¢, 2008).
2.4.2 Psychicky vyvoj v mladSim Skolnim véku

Maximalni pfijem novych v€domosti, rozviji se pamét a predstavivost. Deéti
v tomhle véku maji malou schopnost chéapat abstraktni pojmy a soustiedi se spiSe na
jednotlivosti, souvislosti jim unikaji. Dokéazi si vybavit nebo pochopit takové pojmy a
situace, na které si ,,mize sahnout™ a ve vétSiné piipadi nechapou situace nebo oblasti,
které ,,nemuzou uchopit®. Vlastnosti osobnosti nejsou plnohodnotné stabilizovany, déti
jsou impulzivni, vile na minimalni urovni, nedokazi jit po dlouhodobgjsim cili.
Dulezita v tomhle véku je doba, po kterou se déti dokazi maximalné koncentrovat. Trva
pfiblizn€ 4-5 minut (Peri¢ 2008).
2.4.3 Pohybovy vyvoj v mladsim §kolnim véku

Z pohledu pohybového vyvoje je tato vékova kategorie piedstavovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové zdatnosti jsou lehce a rychle zvladany.
Kdyz, ale nebudou tyhle dovednosti pravidelné procvicovany, hrozi rychlé zapomenuti.

Obdobi deseti az dvanacti let je charakterizovano jako nejlep§i vék pro motoricky

vyvoj. Nékdy se nazyva ,,zlatym vékem motoriky* (Peri¢ 2008).
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2.44 Socialni vyvoj v mladsim Skolnim véku

Vyskytuji se zde dvé vyznamné obdobi: vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Pro
vstup do kolektivu (do skoly nebo ve sportovnim odvétvi) musi déti akceptovat urcité
normy. V této vékové kategorii déti prestavaji byt stfedem pozornosti rodi¢l, zazivaji
zde proces socializace, pfi kterém dochazi k zaclefiovani do kolektivu a podléhaji
zakonitostem a pravidlim. Do vztaht pfichazeji formalni autority, napf. ucitelé a
trenéfi), ktefi v nekterych pfipadech mohou svym postavenim a vlivem zastinit i rodice

(Peric, 2008).

2.5 Starsi Skolni vék

Obdobi prechodu od détstvi k dospélosti, dochazi zde k biologickym,
psychologickym a socialnim zménam, které jsou zapficinény Cinnosti endokrinnich zlaz
a rozdilem v produkci jejich hormond. Vyskytuji se zde dvé faze, prvni s vysokou
mirou prepubescence trva do tfinactého roku jedince a druhé, ponékud klidnéjsi obdobi

puberty, které finiSuje patnactym rokem (Peri¢, 2008).
2.5.1 Télesny vyvoj ve star§im Skolnim véku

Vyska a vaha u déti ve starSim Skolnim véku se méni daleko rychleji, nez
v jakémkoliv jiném obdobi. Problém nastava po tfinactém roku, kdy rastové zmeény
mohou negativné ovliviiovat kvalitu pohybu. Obdobi rychlejsiho rastu obnasi vyssi
miru nachylnosti k vytvoreni nékterych poruch hybného aparatu. Pfiblizné v jedenacti
letech dozrava vestibularni aparat (zodpovida za vnimani rovnovahy) a ostatnich
analyzatort, jejichz hodnoty atakuji hodnoty dospélého clovéka. Plasticita nervového

systému buduje vyborné piedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti (Peric, 2008).

2.5.2 Psychicky vyvoj ve star§im $kolnim véku

Puberta se fadi mezi hlavni obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita mé
vliv na veskeré emotivni vztahy, mtze ovlivilovat velkou mirou (pozitivné i negativné)
chovani v zivoté 1 ve sportovnich Cinnostech. Zdokonaluje se zde pamét, déti zde
zaCinaji rozumét abstraktnim pojmim a uplatiiovat logické mysleni. Ve star§im skolnim
veéku déti produkuji ve vétsi mife duSevni aktivitu, typicka zde byva naladovost a miru

soustiedivosti udrzuji del$i dobu, to zna¢né€ napoméha v tréninkovych situacich. Diky
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stoupani rychlosti uc¢eni neni potieba tak velky pocet opakovani cviceni jako u mladsiho

Skolniho véku (Peric, 2008).
2.5.3 Pohybovy vyvoj ve starSim Skolnim véku

Vyvoj a rust nadale pokracuji, ale zacinaji zpét ke svému konci. Pievazné
osifikace kosti stdle omezuje vykonnost a je stale limitujicim prvkem tréninku.
Z pohledu motorického vyvoje zavér druhé faze mladSiho v€ku a zacatek faze obdobi
star§itho v€ku (11-12 let) je chapan za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Pohyby ziskané
v tomto obdobi jsou lépe zpracované nez ty, které Clovék ulenim ziskd nasledné

v dospélosti (Peric, 2008).
2.5.4 Socialni vyvoj ve star§im §kolnim véku

Pred zacatkem puberty jsou déti vice extrovertni a bezohledni. Déti v puberté
jsou vice introvertni, pocituji odliSnost od svych vrstevnikd, vSimaji si vice sebe
samotného, uzaviraji se a Castokrat se vyhybaji socialnim kontaktim. Emoc¢ni stranka je
vyspélejsi, vytvari si kamaradské vztahy a emocni vztahy k odliSnému pohlavi (Peric,

2008).

2.6 Senzitivni obdobi

Peri¢ (2008) definuje senzitivni obdobi jako vyvojové Casové etapy, které jsou
obzvlast vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit souvisejicich s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti.

Senzitivni obdobi jsou dulezita pro rozvoj jednotlivych schopnosti. Senzitivni
obdobi je etapa ontogeneze organismu, ve kterém dochdzi vlivem tréninku

k nejvyraznéjsimu naristu trovné dané schopnosti (Dovalil & Choutka, 2012).
2.6.1 Senzitivni obdobi pro vytrvalostni schopnosti

Vse je ovSem jinak u vytrvalostnich schopnosti jedince. Dle Perice (2008) jsou
vytrvalostni schopnosti do jisté miry univerzalni, ¢cimz zamysli, Ze se mohou rozvijet
v podstaté v kterémkoliv v€ku. Jednim z ukazatelti pro vytrvalost je schopnost pfenosu
kysliku krvi do tkani — tzv. maximalni spotieba kysliku. Ta se posuzuje bud
v absolutnich hodnotéach (v litrech spotfebovaného kysliku za minutu) nebo v hodnotach
relativnich (v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden kilogram

hmotnosti). Kdezto maximélni hodnoty spotteby kysliku stoupaji piiblizné do 18 let
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(coZ je dano riistem postavy), relativni hodnoty rostou pfiblizné do 15 let. Poté pfichazi
stagnace a mnohokrat 1 utlum, které vSak mohou byt v souvislosti se snizenym

mnozstvim pohybové aktivity.

Vék do 7 | 7 10 0 13 13 18 18 20 20 +
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reakce
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POHYBLIVOST

Grafické znateni
mald efektivita vynaloleného tréninku

] stiedni efektivita vynalolendho tréaninku

— volké efektivita vynalofenaho tréninku

Obrazek 4. Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti (Peri¢, 2004)

2.7 Sportovni trénink

Sportovni trénink definujeme jako dlouhodoby systémové fizeny proces
piipravy sportovce, s hlavnim tkolem zvySovani sportovni vykonnosti v dané sportovni
discipliné (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). V teorii sportu neni pojem sportovni
trénink jasné definovan. AvSak muzeme fici, Ze se jedna o snahu pusobit na organismus

sportovce v ramci stanovenych cild (Lehnert & et al., 2010).
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Peri¢ (2008) zase sportovni trénink definuje jako slozity proces, na jehoz zavéru
je dosazen sportovni vykon. Jeho smyslem je zdokonaleni techniky a taktiky

prostfednictvim pohybovych schopnosti a dovednosti.

2.8 Sportovni vykon

Vykonavani pohybovych Cinnosti, které jsou ovliviiovany vnéj§imi podminkami,
kladou urcité pozadavky na osobnostni stranku sportovce a na jeho organismus. Proto
pro vysoky vykon potiebujeme optimalni kombinaci koordinace, komplexniho
integrovaného projevu mnoha télesnych a psychickych funkci a vykonovou motivaci
(Dovalil et al. 2002)

Podle Lehnerta et al. (2001) sportovni vykon urcuji tfi hlavni faktory. Prvnim je
socialni prostfedi, tvorené pro sportovce k jeho rozvoji. DalSim faktorem je tréninkova
¢innost. Tretim faktorem jsou vrozené predispozice, ty muzeme nazvat také jako

predpoklady sportovce, které jedinec rozviji pohybovou ¢innosti.

Sportovni vykon

?

Trénovanost

?

Sportovni trénink

?

Schopnosti
(vlohy — nadéni — talent)

f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
|

Vrozené dispozice)

Diouhodobé formovéni sportovni vikonnosti

Obrazek 5. Dovalil, (2009, 15)
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2.9 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou zakladem dobrych vykont a podminkou pro spravné
vykonanou sportovni ¢i pohybovou aktivitu (Mckota et al., 2005). Jeji podrobnéjsi

rozd¢leni je popsano nize.
2.9.1 Vytrvalostni schopnosti

Kondice je velmi dalezitym aspektem ve fotbale. Dovoluje hracim vykonavat
technické a taktické dovednosti. Tenhle aspekt predevsim umoziiuje hra¢im maximalné
vyuzit jejich individualni predpoklady k dosahnuti predpokladané vykonnosti (Jebavy et
al., 2017).

Meékota a Novosad (2005) vysvétluji pojem kondice jako vSestrannou fyzickou a
psychickou pfipravenost k motorickému vykonu. Dodavaji, ze kondic¢ni schopnosti jsou
v rozhodujici mife ovliviiovany metabolickymi procesy.

Rozdéleni kondice

Podle Farfela (In: Moravec, 2004) je ,vytrvalost schopnost provadét urcitou
¢innost tak dlouho, nez dojde k poklesu vykonnosti“. Vytrvalost lze rozdélit do Ctyt
kategorii v zavislosti na délce trvani a energetickém kryti vykonu:

- vytrvalost rychlostni: vykon trva do 20 sekund, energetické kryti z
anaerobni glykolyzy

- vytrvalost kratkodoba: vykon trva 20 sekund az 2 minuty, energetické
kryti laktatovym systémem,

- vytrvalost stiednédoba: vykon trva 2 az 11 minut, energetické kryti
laktatovym a aerobnim systémem

- vytrvalost dlouhodoba: vykon trva 11 az 90+ minut, energetické kryti

aerobnim systémem.

Dale je mozné vytrvalost rozdélit podle toho, jaké mnozstvi z celkové svalové
hmoty lidského téla je do pohybu zapojeno:
- lokalni vytrvalost: zapojena je méné nez tfetina svalové hmoty,
- globalni vytrvalost: zapoji se vice jak jedna tfetina svalové hmoty.
- tfetim a poslednim typem déleni se rozlisuje vytrvalost dle vné&jSich
projevl na:
o statickou vytrvalost: piikladem je vydrz v urCité poloze
(naptiklad shyb),
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o dynamickou vytrvalost: opakujici se pohyb (b&h).

previZnd aktivace doba trvini

VYTRVALOST | energetického systému | pohybové ¢innosti
ryvchiostni ATP-CP do20-30s
kratkodoba LA do 2 - 3 min

strednédoba LA-02 do 8 - 10 min

dlouhodobad 02 pfes 10 min

Obrazek 6. Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pfevazné aktivace energetickych

systému (Dovalil &kol., 2002)

Silové schopnosti

Pavlik a kol.(2010) definuji silové schopnosti jako predpoklady cloveka
prekonavat vysoky odpor bfemene nebo vlastniho téla pomoci svalového usili.

Sila je pohybova schopnost prekonat, udrzet nebo brzdit urCity odpor. Staticka
sila vznika na podkladé izometrické kontrakce, kdy se vzdalenost mezi pocatkem a
uponem svalu nezméni. Zkraceni vlastnitho svalu je kompenzovano protazenim
vazivovych $lasitych struktur. Dochazi-li ke zméné€ vzdalenosti mezi upony svall, je
takto vyvinutd sila oznacovana jako sila dynamicka. Kontrakce vedouci k priblizeni
svalovych uponu je oznaCovana jako koncentricka, pii oddaleni upont svalu jde o
kontrakci excentrickou.

- Absolutni sila je spojena s nevyS$im moznym odporem, muze byt
realizovana pii svalové Cinnosti statické 1 dynamické (koncentrické nebo
excentrické).

- Vybusna (explozivni) sila je schopnost spojena s prekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti. Muze byt
realizovana pfi dynamické svalové ¢innosti.

- Sila vytrvalostni je charakterizovana schopnosti pfekonavat nemaximalni
odpor opakovanim pohybu nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Muze byt
realizovana pfi dynamické, ale 1 statické svalové Cinnosti.

Silové schopnosti hraji urcitou tlohu ve v§ech sportovnich odvétvich. Geneticky
jsou uréovany zhruba z 65 %. Sila staticka (z 55 %) je tréninkem vice ovlivnitelna nez

sila dynamicka, dédi¢n¢€ urcena asi ze 75 % (Havlickova, 2004).
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Rychlostni schopnosti

Bediich (2006) charakterizuje rychlostni schopnosti jako vnitini pfedpoklady

provedeni pohybu vysokou az maximalni rychlosti, jako schopnost zah4jit a uskutecnit

pohyb v co nejkratSim case. Pohybova ¢innost je provadéna s maximalnim usilim a

intenzitou po dobu maximalné 15 s bez prekonavani odporu, resp. do odporu mensiho,

nez Cini 20% maxima. Pfi odporu vétSim se stava dominantni schopnosti rychla ¢i

explozivni sila.

Jsou to schopnosti konat motorickou aktivitu a provést pohyb co nejrychleji,

nebo zahajit pohybovou aktivitu co nejrychleji po podnétu (Pavlik a kol., 2010).

Bernacikova a kol.(2013) rozd¢luji rychlost na:

- Reakeni rychlost — umoziuje jedinci zareagovat v co nejkrat§im Case na

podnét. Déli se na jednoduchou a vybérovou. Nejrychleji ¢lovék reaguje

na dotykovy podnét, poté na zrakovy, a nakonec na sluchovy (to je dano

minimalnim poc¢tem neuront zapojenych do urcité senzorické drahy. Cim

vic je neuront zapojenych, tim je pfevod informace delsi).

- Cyklicka rychlost — predstavuje ji opakovani motorickych sekvenci

(beh). Je specificka pro lokomoc¢ni sporty. Déli se na:

o

Akceleracni rychlost — jde o schopnost dosdhnout maximalni
rychlosti (pohybu téla jako celku ¢i jednotlivych segmentil) v co
nejkrat§im mozném Case. Kazdy pohyb, pii kterém dochazi k
narastu rychlosti v Case, ma svou akceleracni fazi.

Maximalni (absolutni) rychlost — nejvyssi dosazitelna rychlost
télesného segmentu Ci celého téla.

Frekven¢ni rychlost — schopnost vykonat co nejvétsi mnozstvi
opakujicich se pohybt za dany Cas.

Rychlost se zménou sméru — vyskytujici se predevSim ve
sportovnich hrach jako je fotbal, florbal, nohejbal apod.

Hrac¢ska cyklicka rychlost — je charakteristickd pro sportovni hry.
Napriklad béh maximalni intenzity pii vedeni mice ve fotbale.

Rychlost kombinaci.
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- Acyklicka rychlost — vyuzivana v fadé sportovnich hrach a disciplin. Jeji
tvorba je blizce spojena s vysokou urovni explozivni sily ¢i koordinace,
prostorové orientace, rovnovahy, apod.

o Startovni rychlost — vyuzivana v prvnim kroku po startu neboli
zahgjeni pohybu. Jeji hodnota je zavisla na produkci explozivni
sily, nikoli na frekvenci pohybu koncetin.

o Rychlost jednorazovych pohybt — kopy u riznych poloh, apod.

o Hracska acyklicka rychlost.

Rychlostni schopnosti

Realizacni rychlost

Rychlost jednorazového

(moznost dopliikového odporu)

Rychlostni vytrvalost

Obrazek ¢. 7 Zahradnik a Korvas (2012) charakterizuji nejdulezitéjsi faze rychlostnich

schopnosti z pohledu sportovniho tréninku.

2.9.2 Koordinac¢ni schopnosti

- zvladnout a okamzité Celit kazdému novému pohybu a rychle se
pfizptsobit pohybovym pozadavkim meénici se situace;

- zvladnout a zdokonalovat rychlé provadeéni sportovnich pohybi a
pouzivat je rychlym zplisobem;

- orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, prizpusobit rychlé
nové pohyby nebo Uspésné jednat v odlisSnych podminkach, pokud jde o
rychlé pohyby;

- vytvafet pohybové akty, pretvaret vypracované formy cinnosti a
prepojovat se z prvnich na druhé v souladu s pozadavky meénicich se

podminek (Peri¢, Dovalil 2010)
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Holienka (2010) charakterizuje koordinaci jako fyziologické mechanicky

kvalitativnich predpokladii pohybové cCinnosti. Peric (2008) rozdé€luje koordinaci na

obecnou a specialni:

- Koordinace

obecnd znazoriuje

schopnost

ucelného

provadeéni

pohybovych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci. Existuje

hypotéza pfimé umérnosti mezi

urovni

obecnych koordinacnich

schopnosti a rychlym osvojenim specialnich pozadavki konkrétniho
sportu. Koordinace je tedy dulezitym predpokladem pro nacvik sportovni
techniky.

predstavuje schopnost efektivniho a intenzivniho provadéni specifickych
sportovnich Cinnosti (rychle, bezchybné, dokonale). Ziskava se

pravidelnym procvicovanim pohybovych dovednosti a technickych

prvka v prubéhu celozivotni sportovni

Kondiéni schopnosti

Kondi¢né-koordinaéni schopnosti

Koordinaéni
schopnosti

Primdmé podminéné

morfologicko — energeticky

také fizenim a regulaci

1éné morfologicko-energeticky,

Primarné y

Vy trvalostni \t'hupnnsli

s colkovd ( ‘,‘,‘. ybalni)

» vyt ost
e kritkodoba vytrvalos

s stiednédoba vytrva

» dlouhodoba vytrvalost

Silové schopnosti

(submaximaélni)

¢ vytrvalostni sila
» silova vytrvalost

(maximélni)
Rychlostni schopnosti

¢ silové-ryehlostni ".»'.l:\,!ln'r'

(acyklicka)

¢ rychlostni vytrvalost

(eyklicka)

Pohyblivost — flexibilita

. lv)]i‘l\[llh'
« natahovaci schopnosti

* pruznosl

Rychlostni schopnosti

o akéni rychlost (acyklicka)

e [rekvenéni rvchlost (eyklicka)

o silova ryehlc

* rychlostni sila (cyklicka)
Silové schopnosti

¢ maximélni sila
« rychlostni sila

o reaktivni sila

Spole¢ny nizev
Ridiei schopnosti,

Adaptaéni sch t,
Motorickon néenlivost

schopno
e kombinaén

schopnosti

Obrazek 8. Dalsi moznost déleni pohybovych schopnosti Kasa (2006)

2.10 Rocni tréninkovy cyklus

kariéry.

Roc¢ni tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujicim prvkem v tréninku déti i

dospélych. Je to nejdelsi usek, na ktery trénink planujeme (vyjma olympijského cyklu,
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se kterym se tak Casto nesetkdvame). U rocniho cyklu nezavisi na kalendarnim roce, ani
na ro¢nim obdobi. Mize zaCinat v jakémkoliv mésici a stejné tak i koncit. Odviji se od
potieb specializace. Tenhle proces je slozen ze Ctyf tréninkovych usekt, kdy kazdy ma
jiné pozadavky, obsah, ukoly a formy tréninkové jednotky. (Peri¢, 2008)
Dle Votika (2005) rozlisujeme plany tréninkovych usekl dle casovych cyklu:
- Dlouhodobé, tzv. makrocykly — V trenérské praxi se nejCastéji vyuzivaji
celorocni plany, ale mohou byt i1 viceleté, perspektivni megacykly.
Varianta viceletého planu obvykle obsahuje cile a ukoly celého klubu i
jednotlivych druzstev. Stanovi perspektivy v oblasti materialni 1
personalni, ramcové urcuje oblasti i zameéfeni vSech tymu, predevsim v
oblasti koordinace a sjednoceni obsahu tréninkového procesu tak, aby
byla zajiSténa navaznost mezi v€kovymi kategoriemi i1 jednotlivymi
druzstvy. Celorocni tréninkovy cyklus obsahuje cile a ukoly druzstva a
jeho obsah vcetné terminové listiny. Vzhledem ke klimatickym
podminkam a systému uspotadani fotbalovych soutézi v CR (podzim —
jaro), je celoroCni plan ¢lenén na nasledujici obdobi (mezocykly):
o Letni pfipravné obdobi (Cervenec — srpen).
o Podzimni hlavni obdobi (srpen — listopad).
o Zimni ptfechodné obdobi (prosinec — leden).
o Zimni piipravné obdobi (leden — biezen).
o Jarni hlavni obdobi (bfezen — Cerven).

o Letni pfechodné obdobi (Cerven — Cervenec).

- Stfednédobé, tzv. mezocykly. Nékdy jsou oznaCovany jako plany
operativni, délka se pohybuje od 2 — 8 tydnu (Votik, 2005).

- Kratkodobé, tzv. mikrocykly. Struktura i obsah tréninkového mikrocyklu
zavisi na obdobi, ve kterém probihd, urovni soutéze, pohlavi a vékové
kategorii. Jedna se o kratkodoby tréninkovy plan, jehoz cilem je zdmérné
optimalni rozlozeni obsahu tréninkového procesu do konkrétniho
Casového useku. Dosazeni stanovenych cila a ukolt ale vyzaduje, aby
tréninkova prace v tydennich cyklech na sebe navazovala. Musime
respektovat zakladni fyziologické principy z hlediska objemu, intenzity a

délky zatizeni i délky odpocinku (Votik, 2005).
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2.10.1 Prechodné obdobi zimni a letni

Peri¢ (2008) zmitiuje, ze prechodné obdobi ma zvlastni pozici v rocnim cyklu.
Na rozdil od zbylych casti ro¢niho cyklu, které maji za tkol rozvinout ¢i udrzet
vykonnost, pfechodné obdobi slouzi k odpocinku a to jak fyzickému tak psychickému.

Dle Votika (2005) zimni pfechodné obdobi bezprostiedné navazuje na hlavni
podzimni obdobi a jeho hlavnim cilem je regenerace organismu hraca a to jak télesna
tak psychicka, piipadné rehabilitace. Snizen je objem i intenzita tréninku, dilezita je i
zmena prostredi. Do procesu zafazujeme jiné sporty nez fotbal, plavani apod. D4 se tict
ze, jde o formu aktivniho odpocCinku, ktery by mél udrzovat dobry stav trénovanosti.

Letni pfechodné obdobi navazujici na jarni hlavni obdobi, obsahové stejné jako
zimni pfechodné obdobi s jinymi moznostmi sportovniho nebo regeneracniho vyuziti.
Specifikum tohoto obdobi spociva v tom, ze je kratSi nez zimni prechodné obdobi

(Votik, 2005).

2.11 Diagnostika ve fotbale

Pfi zvoleni vhodného testu bychom meéli vychazet z jeho spolehlivosti (co
nejmensi chyba méfeni), platnosti (test méfi dany prvek, ktery chceme méfit), citlivosti
(umeéni testu odrazet zmény v télesné vykonnosti v zavislosti na zménach v tréninkovém
procesu), objektivity (test by mél byt schopny prokazovat podobné vysledky nezavisle
na testovanych osobach), specificnosti (zachyceni pohybové a fyziologické kvality
pusobici na vykon v zapase Ci tréninku), proveditelnosti (pozadavky na vybaveni,
prostredi apod.) a hospodarnosti Casové a financni (Psotta a kol., 2006)

Zname nespocet testl, které se déli na:

- Obecné,

- specifické.

Veskeré testy by mely akceptovat fazi sportovni pfipravy. Proto v praxi jsou
pouzivany vice testy specifické. Testy obecné pouzivané spiSe v mladeznickych
kategoriich, napoméahaji jako ukazatel motorickych schopnosti.

Z hlediska provedeni délime testy na:

- terénni,

- laboratorni.
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Dftive se ve fotbalovém prostfedi pouzivaly testy zamérené primarné na aerobni
vytrvalost — tedy Cooper test, 12 minutovy béh, 50 metrové a 200 metrové sprinty.
Nov¢jsi studie se zameétuji jiz na anaerobni vytrvalost, tedy vybusnou silu v kombinaci
se zménou smeru a to vSe v maximalni rychlosti. S tim souvisi také testy zaméfené na
agility (Little & Williams, 2005; Miller et al. 2006; Pauole, Madole, Garhammer,
Lacourse, & Rozenek, 2000).

Ve fotbale je anaerobni rychlostni vytrvalost hodnocena pomoci béhu na 300 m
nebo v laboratornich podminkach Wingate testem na bicyklovém ergometru 30 s (Psotta

a kol., 2006).

Obrazek 9. Fotografie Bicyklového ergometru v laboratofi. (KTS PF JCU, 2015-2017)

Fajfer a Mahrova (2013) vyuzivaji k méfeni rychlosti se zménou sméru u
fotbalista 505 Agility Test.

Test 505 agility je urCen pro rychlou zménu sméru a obratnost (180 stupnu) v
rychlosti. Tohle méfeni nam ukazuje rychlou zménu sméru a naslednou adaptabilitu pfi
driblingu s micem. Test je pouzivany nejen u fotbalu, ale mnohokrat je pouzivan i

v jinych sportovnich odvétvich, ve kterych rozhoduje prvotni rychly sprint (basketbal,
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hokej). K tomuhle testu potiebuje zajistit kvalitni asovy méfi¢ (literatura doporucuje

fotobunku) a znacici kuzely.
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Obrazek 10. Nastaveni 505 test agility

Pro testovani explozivni sily dolnich koncetin u fotbalistd zminuje Psotta a kol.

(2006) test vyskoku z mista na dynamografické desce.
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3 PRAKTICKA CAST

V praktické casti dojde k vyuziti poznatk dané problematiky ziskanych

z teoretické Casti
3.1 Cile, ikoly a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem bakalafské prace je posouzeni vlivu pfechodného obdobi na
uroven vytrvalosti u hraca fotbalu kategorii U12. Splnéni hlavniho cile prace je
podminéno splnénim nékolika dil¢ich cilu:

- Zjisténi Grovné vytrvalosti u probandi na podzim na konci soutézniho
obdobi v jednotlivych SpSm

- Zjisténi arovné vytrvalosti u probandi v zimé na konci prechodného
obdobi v jednotlivych SpSm

- Komparace ziskanych vysledkt

Stanoveni hlavniho a dil¢ich cilt definovalo ukoly prace:
- Analyzovat a zpracovat odbornou literaturu
- Zajistit vyzkumny soubor
- Ziskat souhlas k méfeni a zpracovani dat
- Zajistit pomucky
- Realizovat vlastni feSeni

- Zpracovat a porovnat namefena data

Vyzkumnymi otazkami prace tedy jsou:
- Dojde kvyraznému poklesu trovné vytrvalosti u probandid vlivem
prechodného obdobi?
- Zjakého divodu muze dojit k naristu nebo poklesu trovné vytrvalosti u

probandt?
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3.2 Metodika

Charakteristika vyzkumného souboru

Testovany soubor tvofilo 59 hrach kategorie U12 narozenych v roce 2008.
Hraci, které jsem méfil, hraji nejvyssi mladeznickou soutéz, Moravskoslezskou ligu
sever a jih. Testy probihaly v jejich domacim, tréninkovém prostredi. Jelikoz
testovani probihalo na konci listopadu a béhem ledna, vSe se odehravalo na umélé
travé. Pramérny vEk testované skupiny byl 11,6 let, primérna hmotnost 37,08 kg a

pramérna vyska probanda byla 147,42 cm.

Testovani

Na zacatku tréninkové jednotky byli vSichni trenéfi, asistenti a hraci
seznameni s testovanim a anonymnim zaznamem jejich vysledkt. Poté se §li hraci
rozcviCit se svymi trenéry a naSe skupina si pripravila stanovi§t€¢ pro testovani.
Nejprve §li hraci do Saten, kde se méfily somatické parametry — vyska (cm),
hmotnost (kg) a byla vypocitana hodnota BMI (Body Mass Index). To vse
za pomoci pfistroje InBody720. Po tivodnim méfeni se hraci rozdelili do ne€kolika
mensich skupin, dle poctu meéficich stanovist dalSich studenti. Béhem méfici
tréninkové jednotky se méfily silové schopnosti, rychlostni schopnosti a vytrvalostni
schopnosti. Prvnim silovym testem byly shyby na co nejvyssi pocet opakovani.
Druhym silovym testem byl skok do dalky snozmo z mista. Rychlostni schopnosti
se mefili pomoci 505 Agility testu. Druhd volba pro testovani rychlostnich
schopnosti byl méfeny rychlostni béh na 5,10 a 20 m, zkoumanym kritériem byl Cas
u jednotlivych vzdalenosti. Hraci méli 2 pokusy a platny byl ten lepsi z nich. Jako
posledni se méfily vytrvalostni schopnosti pomoci Yo-Yo intermitentniho testu
vytrvalosti urovné 2. Pfi tomto testovani si vSichni hra¢i stoupli na startovni caru
za dozoru vSech ucastnénych studentli, trenéri a asistentl. Detailnéji ho popisi

v dalsi, samostatné kapitole.

Metodika ziskani a zkoumani dat

Ihned po prijezdu do jednotlivych klubt jsme dostali jmenny seznam hraci.
Do seznamu jsme zaznamenali jeho osobni naméfené hodnoty. Diky ochrané
osobnich dat a GDPR nemohu zminit jméno ani pfijmeni, ale musim pouzit
oznaceni ,, hrac¢”“. V mé praci je u probandi dilezita naméfena vzdalenost v metrech.

Data jsem zpracoval pomoci zakladnich matematicky — statistickych postupt
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pomoci programu Excel. Vysledky prezentuji v tabulkovém a grafickém znazornéni.

Nameétena data jsem ziskal pomoci Yo-Yo intermitentniho testu vytrvalosti.

Yo-Yo intermitentni test vytrvalosti ( Yo—Yo IE)

CiL: Dle Bangsbo & Mohr (2011) je cilem testovani hodnoceni schopnosti
fotbalist u prerusovaného béhu za co nejdelsi Casovy tsek.

MATERIAL: CD s popisem testu a zvukovymi signaly, méfici pasmo, tii mety
= kuzely, psaci potieby a papir (Bangsbo & Mohr, 2011).

Postup: Dvé znacky jsou polozeny ve vzdalenosti 20 metri od sebe a treti
je poloZena 2,5 metrti za starovni znackou. Kdyz je testovano vice probandi zarover,
mély by byt znacky rozmistény rovnobézné asi 2 metry od sebe (Bangsbo & Mohr,
2011).

~ .

25m 20 metres

Obrazek 11. Ukazka cviceni Yo-Yo IE testu (Bangsbo & Mohr, 2011).

Popis: Yo-Yo IE test je rozvrzen do péti az dvaceti sekundovych intervalt s péti
sekundovymi odpocinky po dobu 5 — 20 minut. Test obsahuje CD, kde se nachazi
veskeré informace, jak test vykonat spravné a jsou zde zaznamenany zvukové stopy,
které urcuji rychlosti béhu. Po zaznéni signalu hra¢ vybiha ke znacce vzdalené 20 m. Pri
druhém zvukovém signalu by mel hra¢ dosahnout této znacky, kde se otaci a bézi zpét
na startovni znacku, kde musi byt se zaznénim dalSiho zvukového signalu. Potom
nasleduje 5 sekund, kdy hrac bézi pomalu ke tieti znacce vzdalené 2,5 metru. Kdyz hrac
bézi rychleji, je nucen u znacky vyckat, dokud nezazni dalsi signal. Test se opakuje
v tomhle poradi, kdy se kazdy usek zrychluje a pokracuje, dokud hra¢ dobiha na dané
znacky zaroven se zaznénim zvukovych signala. Jestlize hrac nedobéhne k prvni znacce
pfi zaznéni zvukového signalu, dostava napomenuti. Pokud se to hraci stane podruhé je

pro n¢j test ukoncen. Zavérecny ubéhnuty interval, ktery hra¢ zvladnul pred ukoncenim
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testu je nutny zaznamenat a vysledek testu je uveden jako celkova ub&hnuta vzdalenost.

(Bangsbo & Mohr, 2011).

Urovné testovani

Yo-Yo IE testy obsahuji dvé trovné. Prvni, lehCi aroven, je spiSe pro méné
trénovan&j§i nebo mirng pokrodilejsi jedince. Uroveii 2 je vhodna pro lépe trénované
jedince a hrace na vysoké soutézni urovni. Zasadnim rozdilem mezi obéma Grovnémi
testu je rozdil vyssiho rychlostniho stupné u testovani druhé urovné. Test Yo-Yo IE1
zaCina na rychlosti 7 km/h, obsahuje pomalejsi a postupny nartst rychlosti. Test Yo-Yo
IE2 ma pocatecni rychlost 8 km/h, dosahuje rychlosti 13 km/h se strmym vzestupem
rychlosti. (Bangsbo & Mohr, 2011).

Spravné testovani

U testu Yo-Yo IE musi byt hraci rozcviceni a dostateCné zahtati. Pred zaCatkem
testu dostanou hraci instrukce z CD prehravace, jak spravné test provézt. Test mize
zacit, az jsou vSichni hraci pfipraveni a maji jednu nohu na startovni care (Bangsbo &

Mohr, 2011).

Dohled testovani

Testu se vedouci mize Gcastnit, ale taky nemusi. Vhodni jsou 2 vedouci, kazdy
na druhé strané testovaciho tseku z divodu kontroly pravidel. Dohlizi na hrace, aby
plnil doslapnuti u znacky zarover se signalem. Jeden zapisuje vysledky testu na papir

(Bangsbo & Mohr, 2011).

Rozcviceni

Po uvodnim rozcvi€eni, které trva 5 minut, nasleduji 3 minuty, aby si hraci test
vyzkouSeli. Béhem néasledujicich dvou minut si hraci odpocinou pied zacatkem testu.
Tahle télesna piiprava zajisti hracim dostatecné zahrati svald k uspéSnému zvladnuti

testu (Bangsbo & Mohr, 2011).

Fyziologicka odpovéd’

Ziskavani dat o srdecni frekvenci nam poskytuje informace o zatizeni aerobniho
systému béhem testovani, ale také odrazi mnozstvi spotteby kysliku tkanémi. Po dobu
Yo-Yo IE testu srdecni frekvence stoupa rychle a maximum nabira na konci testu, coz
znali, ze aerobni systém je velkou mirou zatizen v prubéhu testovani. Bylo také

zjisténo, ze hladina laktatu v krvi v poslednich etapach testu je pomérné vysoka, coz
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ukazuje, ze i anaerobni systém je zde aktivni. Yo-Yo IE test je fyzicky narocny a muze
byt vyuzit k ohodnoceni aerobni kapacity a i Casti anaerobni kapacity (Bangsbo &

Mohr, 2011).

Testovani mladeze

Diky pomalejSimu nastupu rychlosti u Yo-Yo IE1 je tento test vhodny pro
prozkoumani vytrvalostnich schopnosti u mladych fotbalisti. Rozdily mezi chlapci a
divkami najdeme v kazdé vékové kategorii. U primérné trénovanych sedmnactiletych
chlapci najdeme vykon okolo 3300 ubéhnutych metrd, kdezto stejné staré divky
dosahuji vykonu pramérn€ 1300 metrd. Ob¢ skupiny maji lepsi vykon nez ve 14 nebo
12 letech, proto mizeme zminit, Ze s nardstajicim vékem stoupa i vykon (Bangsbo &

Mohr, 2011).

Tabulka 1. Vykony testu Yo —Yo IE1 riznych vékovych kategorii (Bangsbo & Mohr,

2011)
12 let 14 let 17 let
chlapci 1680 metra 2200 metra 3320 metrt
divky 1600 metra 1840 metra 2280 metra
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3.3 Vysledky

Klub 1

Dle tabulky ¢. 2 byla nejnizsi namérena hodnota v listopadu 520 m hra¢em ¢. 13
a nejvyssi nameétrend hodnota 1440 m hracem ¢. 11. V lednovém testovani byla nejnizsi
naméfend hodnota 760 m hracem €. 6 a nejvyssi dosazend hodnota byla 1560 hracem ¢.
11. Primér ub&hnutych metr( v u tymu (n = 18) byl 902,24214,7 m. v listopadovém
méfeni. V lednovém méfeni byl prameér 975,6+244,9 m. To znaci primémé zlepSeni

tymu o 8,1 % v lednovém méfeni.

Tabulka €. 2 Vysledné hodnoty v Klubu 1

Cislo hrage =n Nameétena hodnota Nameétena hodnota
(m) listopad (m) leden
1 800 1080
2 840 920
3 1160 1240
4 840 880
5 880 960
6 920 760
7 840 1280
8 920 880
9 840 840
10 840 780
11 1440 1560
12 1080 1280
13 520 660
14 1240 1200
15 800 880
16 960 1000
17 760 760
18 560 600
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Klub 2

Dle tabulky ¢. 3 byla nejnizsi namétrena hodnota v listopadu 480 m hra¢em ¢. 10
a nejvyssi nameéfend hodnota 1440 m hraCem €. 8. V lednovém testovani byla nejnizsi
naméfend hodnota 480 m hracem ¢. 11 a nejvyssi dosazena hodnota byla 1800 hracem
¢. 2. Primeér ub&hnutych metra v listopadovém meéfeni tymu (n = 12) byl 853,34278,2
m. V lednovém méfeni byl pramér 1003,3+429,7 m. To znaci primémé zlepSeni tymu o

17,6 % v lednovém meéfeni.

Tabulka ¢. 3 Vysledné hodnoty v Klubu 2

Cislo hrage =n Nameétena hodnota Nameétena hodnota
(m) listopad (m) leden
1 640 1040
2 1120 1800
3 1200 1560
4 1000 1280
5 760 520
6 840 840
7 800 1040
8 1440 1440
9 840 1000
10 480 520
11 520 480
12 600 520
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Klub 3

Dle tabulky ¢. 4 byla nejnizsi namérena hodnota v listopadu 160 m hra¢em ¢. 17
a nejvyssi nameétend hodnota 1560 m hra¢em €. 2. V lednovém testovani byla nejnizsi
naméfené hodnota 400 m hracem ¢. 17 a nejvyssi naméfend hodnota 1880 m hracem ¢.
1. Primér ubéhnutych metrd u tymu (n=17) v listopadovém méfeni byl 856,5+386,1 m.
V lednovém méteni byl primér 1002,4+484,8 m. To znaci primeérné zlepSeni tymu o

17% v lednovém meéfeni.

Tabulka ¢. 4 Vysledné hodnoty v Klubu 3

Cislo hrage =n Nameétena hodnota Nameétena hodnota
(m) listopad (m) leden
1 1520 1880
2 1560 1600
3 840 600
4 840 560
5 880 800
6 1240 1560
7 880 800
8 840 780
9 1320 1800
10 800 1320
11 560 560
12 1000 920
13 320 420
14 760 1280
15 760 1280
16 280 480
17 160 400
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Klub 4

Dle tabulky €. 5 byla nejniz8i naméfena hodnota v listopadu 400 m hracem ¢. 8 a
nejvyssi naméfena hodnota 1200 m hracem ¢. 6. V lednovém testovani byla nejnizsi
naméfené hodnota 400 m hracem €. 11 a nejvyssi naméfena hodnota 1360 m hracem ¢.
6. Prameér ub&hnutych metrd u tymu (n=17) v listopadovém méteni byl 570+253,4 m.
V lednovém meéfeni byl primér 603,3£320,3 m. To znaci primémé zlepseni tymu o

5,8% v lednovém méfeni.

Tabulka €. 5 Vysledné hodnoty v Klubu 4

Cislo hrage =n Naméfena hodnota Naméfena hodnota
(m) listopad (m) leden
1 1040 1260
2 520 560
3 440 400
4 600 540
5 480 500
6 1200 1360
7 420 440
8 400 460
9 420 420
10 440 460
11 440 400
12 440 440
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Tabulka ¢. 6 Poradi jednotlivych klubi z hlediska primémé ubé&hnutych metra

v listopadovém meéteni.

Tym Poradi Prumérné
ubéhnuté metry
Klub 1 1. 902,2 m (+ 214,7
m)
Klub 2 3] 8533 m (+ 2782
m)
Klub 3 2. 856,5 m (+ 386,1
m)
Klub 4 4. 570 m (£ 253,4 m)

Tabulka ¢. 7 Poradi jednotlivych klubt z hlediska primérné ubéhnutych metri

v lednovém méfeni.

Tym Poradi Prumérné
ubéhnuté metry
Klub 1 3] 975,6 m (+ 244,9
m)
Klub 2 1. 1003,3 m (* 429,7
m)
Klub 3 2. 1002,4 m (+ 484,8
m)
Klub 4 4. 603,3 m (+ 320,3
m)
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Graf €. 1 zobrazuje komparaci naméfenych hodnot mezi listopadovym a lednovym
meéfenim v klubu ¢. 1. Z grafu miZeme vycist zlepSeni se hra¢t ve druhém lednovém

testovani.

Ubéhnuta vzdalenost v metrech

1000

980

960

940

W Ubéhnuta vzdalenost v
920 metrech

900 -

880 -

860 -
Listopad Leden

Graf ¢. 1 Porovnani vykonu dle mésicti v klubu 1

Graf ¢. 2 zobrazuje komparaci nameétfenych hodnot mezi listopadovym a
lednovym méfenim v klubu €. 2. Z grafu muzeme vycist zlepSeni se hraci ve druhém

lednovém testovani.

Ubéhnuta vzdalenost v metrech

1050

1000

950

900 ® Ubéhnutd vzdalenost v
metrech
850 -

800 -

750 -

Listopad Leden

Graf ¢. 2 Porovnani vykont dle mésicti v klubu 2
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Graf ¢. 3 zobrazuje komparaci namétfenych hodnot mezi listopadovym a
lednovym méfenim v klubu €. 3. Z grafu mizeme vycist zlepSeni se hract ve druhém

lednovém testovani.

Ubéhnuta vzdalenost v metrech

1050

1000

950

900 B Ubéhnutd vzdalenost v
metrech

850 -

800 -

750 -
Listopad Leden

Graf ¢. 3 Porovnani vykoni dle mésicti v klubu 3

Graf ¢. 4 zobrazuje komparaci namétenych hodnot mezi listopadovym a lednovym
meéfenim v klubu €. 4. Z grafu mizeme vycist zlepSeni se hrac ve druhém lednovém

testovani.

Ubéhnuta vzdalenost v metrech

610
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590

580 B Ubéhnutd vzdalenost v
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570 -

560 -

550 -
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Graf ¢. 4 Porovnani vykont dle mésicti v klubu 4

39



Graf ¢. 5 zobrazuje detailni komparaci dosazenych vysledkd vSech ¢ty tyma.
Ukazuje, ze ve vSech cCtytech pripadech po prechodném obdobi byly naméfené hodnoty

vySSi.

1200 +

1000 -

800 -

m Listopad
600 -
m Leden

400 -

200 -

Klub 1 Klub 2 Klub 3 Klub 4

Graf ¢. 5 Porovnani vykonu vSech 4 klubu

ZavéreCny graf ¢. 6 zobrazuje celkovou ubéhnutou vzdalenost v ubéhnutych
metrech mezi listopadovym a lednovym testovanim. V listopadovém méfeni ubéehli
hrac¢i v praiméru 795,5£131,6 m, zatimco v lednovém meéfeni 896,6+169,4 m. To je

narust o 12,7 %.
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Graf ¢. 6 Porovnani vykoni mezi listopadovym a lednovym testovanim
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Komparace namérenych dat s jinymi studiemi

Naméfena data miizeme dosadit do tabulky od Fryborta (2015), kde zjistime, jak

uspésni byli nami méfeni probandi. Tabulka je platna pro kategorii U16.

Hodnoceni Ubéhnuté metry
Excelentni > 1280
Vyborny 10001280
Dobry 720-1000
Primérny 480-720
Podprimémy 280480
Slaby <280

Obrazek ¢. 12 Hodnoceni vysledkli Yo-Yo IE2 (Frybort 2015).

Tabulka €. 8 nam zobrazuje dosazeni hodnot do tabulky od Fryborta (2015).

Data jsou pouzita z prvniho meéfeni v listopadu. Mizeme vidét, ze nami méfeni

probandi maji vyborné hodnoty v porovnani s kategorii U16.

Tabulka ¢. 8 Vyhodnoceni vysledkt po dosazeni hodnot

Slaby | Podprimérny | Primérny | Dobry Vyborny | Excelentni
Klub 1 0 0 2 12 3 1
(n=18)
Klub 2 0 0 4 4 3 1
(n=12)
Klub 3 1 2 1 8 2 3
(n=17)
Klub 4 0 7 3 0 2 0
(n=12)

Muj vyzkum jsem porovnal se studii od Chumana, Hoskikawy &lidy (2008),

kteti provadéli vyzkum v nejvyssi japonské zakovské lize.

Pramérny veék hrach v mém testovani je 11,6 let, u japonskych hraci je to 12,7

let. Primérna vyska je 147, 42 cm a vaha 37,08 kilogramt. U japonskych hracu je

prumérna vyska 1528 centimetri a hmotnost 41,7 kilogramt. Rozdily v primérné
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vysce a vaze nejsou az tak citelné, kdezto vekovy rozdil je 1 rok. Mladsi zaci z japonské
ligy ubéhli v primeéru 336 m. Hraci z mé studie, ktefi hraji nejvyssi zakovskou soutéz

v Ceské republice, ub&hli v praméru 902,2 m, 853,3 m, 856,5 m a 570 m.
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4 ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalafské prace bylo zjistit, zdali ma prfechodné obdobi vliv
na uroven vytrvalosti u hraca fotbalu v kategorii U12. Pro tenhle vyzkum byl zvolen
Yo-Yo interminentni test level 1, ktery je vhodné&jsi pro tuhle vékovou kategorii.
Testovani se dohromady zucastnilo 59 probandi. Primérny vek testované skupiny byl
11,6 let, primé€ma hmotnost 37,08 kg a primérna vyska probandi byla 147,42 cm.
Uvodni testovani se konalo koncem listopadu a prvni tyden v prosinci roku 2019. Druhé
testovani probehlo posledni tyden v lednu roku 2020. Obé¢ tyhle akce se uskutecnily pod
odbornym dohledem Mgr. Michala Hrubého.

V tvodu mé prace jsem se domnival, ze vliv pfechodného obdobi nebude mit
nijak kladny dopad na troven vytrvalosti, ale opak byl pravdou. V listopadovém méteni
ubéhli hraci v priméru 795,5+131,6 m, zatimco v lednovém méteni 896,6+169,4 m. To
je nartst o 12,7 %. Dva hraci zvladli ubéhnout 1800 m, ¢imz absolutné prevysovali
namétené prumeéry kategorie U12. Z celkového poctu 59 probanda jich 13 zaznamenalo
zhorSeni po prvnim testovani, §lo ale o nepatrné rozdily v ub&hnutych metrech. U
zbylych 42 hract byl zaznamenan narast ubéhnutych metri a u 4 hraci se naméfily
v obou testovanich stejné hodnoty. Pfechodné obdobi mélo kladny vliv na 71 %
testovanych. Pravdépodobné nejdulezitéjsim aspektem pii druhém testovani probandu
byla jejich psychicka stranka, védéli jiz, co je ceka. Dalsim aspektem pro zlepSeni byl
odpocinek v pfechodném obdobi. Neposlednim aspektem zlepSeni muze byt fakt, ze
v kategorii U12 jsou ve veéku, kdy se jejich télo neustdle fyzicky i mentalné vyviji.
Nékteti jedinci byli v obdobi prepubescence a pubescence fyzicky vyzralej§i oproti
svym stejn€ starym spoluhra¢im a vznikali tak markantni rozdily v ubé&hnutych
vzdalenostech, jindy to zapfiCinila vrozena zdravotni potiz napiiklad astma. Nejhife na
tom byl hra¢ z klubu €. 3, ktery ubéhnul 160 m. Nejlepsiho vysledku dosahl hra¢ také
z klubu €. 3, ktery dokazal ubéhnout 1880 m.

Nejnizsi namétrena hodnota pfi listopadovém testovani v klubu €. 1 byla 520 m a
to hrac ¢. 13, nejvyssi naméfend hodnota Cinila 1440 m hrace €. 11. Nejvétsi rozdil
naméfenych hodnot zaznamenal hrac €. 7, ktery se v lednovém méfteni zlepsil o 440 m.
Nejniz§i nameétrend hodnota pfi lednovém testovani byla 760 m hrace €. 6, nejvyssi
naméfena hodnota byla 1560 m opét hrace ¢. 11. Pramér listopadovych hodnot ¢inil
902,2+214,7 m, kdezto v lednovém méfeni se primérna naméfena hodnota zvedla na

975,6+244.,9 m. Klub ¢. 1 zaznamenal primérny nartst ubéhnutych metra o 8,1%.
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Nejniz§i naméfena hodnota pii listopadovém testovani v klubu €. 2 byla 480 m a to hrac
¢. 10, nejvyssi naméfend hodnota Cinila 1440 m hrace €. 8. Nejvétsi rozdil nameétenych
hodnot zaznamenal hrac €. 2, ktery se v lednovém méfeni zlepSil o 680 m. Nejnizsi
nametfena hodnota pii lednovém testovani byla 480 m hrace €. 11, nejvySsi namétena
hodnota byla 1800 m hrace ¢. 2. Praimér listopadovych hodnot Cinil 853,3+278,2 m,
kdezto v lednovém meéfeni se pramérna naméfena hodnota zvedla na 1003,3+429,7 m.
Klub ¢. 2 zaznamenal primérny narast ubéhnutych metrid o 17,6%. Nejniz§i naméfena
hodnota pfi listopadovém testovani v klubu €. 3 byla 160 m a to hrac ¢. 17, nejvyssi
namefena hodnota Cinila 1560 m hrace ¢. 2. Nejvétsi rozdil naméfenych hodnot
zaznamenal hrac ¢. 14, ktery se v lednovém méfeni zlepsil o 520 m. Nejniz§i namétena
hodnota pfi lednovém testovani byla 400 m hrace ¢. 17, nejvyssi naméfend hodnota byla
1880 m hrace ¢. 1. Primér listopadovych hodnot ¢inil 856,5+386,1 m, kdezto
v lednovém méfeni se primérna naméfena hodnota zvedla na 1002,4+484,8 m. Klub ¢.
3 zaznamenal primérny nardst ub&hnutych metri o 17%. Nejnizs§i naméfena hodnota
pii listopadovém testovani v klubu ¢. 4 byla 400 m a to hra¢ ¢. 8, nejvyssi naméfena
hodnota ¢inila 1200 m hrace ¢. 6. Nejvétsi rozdil naméfenych hodnot zaznamenal hrac
€. 6, ktery se vlednovém meéfeni zlepSil o 160 m. Nejniz§i naméfend hodnota pfi
lednovém testovani byla 400 m hrace €. 11, nejvyssi naméfena hodnota byla 1360 m
hrace ¢. 6. Pramér listopadovych hodnot €inil 570+253,4 m, kdezto v lednovém méfeni
se prumérna naméfena hodnota zvedla na 603,3£320,3 m. Klub ¢. 4 zaznamenal

pramérny narust ubéhnutych metrti 0 5,8 %.
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S SOUHRN

Ma bakalarska prace se zabyva komparaci naméfenych dat v ohledu na
porovnani urovné vytrvalosti Ctyf tymi mezi obdobimi konce podzimni sezony a
zaCatku zimni pfipravy. Probandi hrajici za nami méfené tymy puasobi v tymech
kategorie SpSm a jsou ro¢nik Ul2. Pro zjisténi urovné vytrvalosti byl pouzit Yo-Yo
interminentni test, kterého se zucastnilo celkem 59 probandu.

Teoretickd cast mé prace obsahuje stru¢ny popis fotbalu, charakteristiku formy
hry, kterou kategorie U12 praktikuje nebo jeji pravidla. Déle jsem se pokusil piiblizit
télesny, psychicky, pohybovy a socialni vyvoj v obdobi jejich veékového stadia.
Nedilnou soucasti teoretické Casti je 1 popis kondicnich a koordinacnich schopnosti a
souhrn testd, kterymi tyhle schopnosti mizeme méfit a testovat. Jako posledni je zde
charakterizovan rocni tréninkovy cyklus.

Prakticka ¢ast mé prace se zabyva komparaci namétrenych a fesi otazku, zdali
dojde ke snizeni urovné vytrvalosti vlivem piechodného obdobi a pokud ano, tak z
jakého to divodu. Déale se zde nachazi dil¢i cile prace a to zjisténi Grovné vytrvalosti v
na podzim na konci soutézniho obdobi, zjisténi Grovné vytrvalosti na jafe na konci
prechodného obdobi a jejich vzajemna komparace. VSechna namétena data jsme ziskali
za pomoci Yo-Yo IE testu, ktera jsou znazornéna v tabulkach ¢i grafech. K vypoctu

vyzkumnych dat jsem pracoval s programem Microsoft Excel.
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6 Summary

My bachelor thesis is about comparison of measured data of the endurance level of four
teams between end of the autumn season and the beginning of the winter pre-season.
Players of analysed teams are U12 category. For finding the endurance levels there was
used a Yo-Yo interminent test, which 59 players take part of.

The theoretic part of the thesis contains of basic information about football, game
characteristic and its rules that are used for Ul2 category. Then I tried to describe
physical, mental, motoric and social development in their age.

Important part of the theory is a description of conditioning and coordination skills and
the group of tests, by which we can measure and test those abilities. Then there is a
characteristic of the annual training cycle.

The practical part of the thesis tries to explain the comparison of measured data,
whether there is decrease of the endurance level at the transitional period and if there is,
what the reason is it for Then there are partial goals of the thesis, that are endurance
level at the end of the autumn season, at the beginning of the winter pre-season and their
mutual comparison. All measured data are gained by the help of the YO-YO IE test and
are shown in the tables and graphs. For the calculation was used software Microsoft

Excel.
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