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1 Uvod

Fotbal je v dne$ni dob¢ celosvétovy fenomén, a proto toto téma pro mé bylo
jasnou volbou, a to nejen z osobniho hlediska. K tomuto sportu tihnu uz od détstvi a
myslim si, ze kazdé dit¢ si nékdy vyzkouselo kopat do balonu, at’ uz ve Skole, na ulici ¢i
na htisti s kamarady. Mrzi m¢ fakt, ktery v poslednich letech zjist'uji a to ten, ze ¢im dal
tim méné déti ma o fotbal zajem. Nejedna se ani tak o velké kluby v Cesku, nybrz o malé
vesnické ¢i maloméstské kluby, které vzdy produkovaly nejvétsi mnozstvi hract. Mladé
chlapce v dnesni dobé¢ tahne svét za pocitace a mobily, proto je dle mého nazoru dulezité
privézt déti zpatky k pohybu, ktery je bude bavit a napliiovat. Proto jsem se rozhodl svou
praci zaméfit na pohyb hracu fotbalu, kteti jsou v obdobi pubescence a jejich vytrvalostni
slozku. Tito hraci jsou zvykli trénovat vice jak 3x tydné, a i presto mé vysledky nemile
prekvapily. Ocekaval jsem daleko lepsi vysledky nékterych jednotlivet, ale na druhou

stranu byli zde jedinci, ktefi predvedli nadstandardni vykony pro tuto vékovou kategorii.

V této bakalaiské praci se budeme hlavné zabyvat problematikou vytrvalosti
hragt v kategorii U13. Rekneme si jaky vliv ma piechodné obdobi na uroveii jejich
vytrvalostni slozky. Bakaldiska prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast,
jelikoZ jsme absolvovali méteni ve ctyfech klubech SpSm. Tyto kluby, které jsou v okoli
Olomouce maji velice kvalitni tréninkové jednotky mladeZe. Kategorie U13 jiZ spada do
obdobi pubescence, tudiz velky vliv zde hraje také osobnostni rozvoj jedince.
Charakterizujeme si, jak vypada fotbal v této v€kové kategorii, periodizace tréninku
kondi¢nich schopnosti ve fotbale, tymovy a individuélni herni vykon, a hlavné pohybové
schopnosti, pfedevsim pak vytrvalostni. JelikoZ nase ptechodné obdobi se odehrava
Vv obdobi pied a po vanoc¢nich svatcich, tak pokud bychom méfili starsi kategorie o¢ekaval
bych u nékterych hrach horsi ¢i stejné vytrvalostni vysledky, pokud by hraci neméli
individualni plan. U téchto mladych fotbalistd v ramci obou testovani o¢ekavam obdobné

¢i lepsi vysledky.



2 Prehled poznatku
2.1 Fotbal a jeho charakteristika

Fotbal je kolektivni sportovni hra. V dnesni dobé patii mezi nejpopularnéjsi
sportovni hry po celém svété. Slovo ,,fotbal*“ neboli kopana je pfevzato z anglického slova
,football“, které mizeme rozdé¢lit a pielozit jako noha a mi¢. Z toho Ize jednoduse vyvodit
zpisob této hry, kdy se kazdé muzstvo pomoci kopani do baléonu snazi o vstieleni branky
do sité, kterou stfezi brankar. Ve fotbale se vzdy proti sob¢ utkaji dva tymy o jedenacti
hracich vcetné jednoho brankarfe. Cilem této hry je vstielit vice golii nez soupefové

muzstvo (Votik, 2001).

Fotbal nyni, ale i historicky, patii nejrozsifenéjsi sporty na svété s dlouholetou
tradici. Fotbal vzdy spojoval lidi vSech vékovych kategorii nejen na hfistich, ale také
fanouSky na stadiénech nebo u televiznich obrazovek. Kazdy sport ovSem prochazi
neuvéfitelnym rozvojem, a tak moderni fotbal klade ¢im dal tim vétsi naroky na hrace.

Velice dilezité je u hrace rozvijet a vyuzit jeho individualni predispozice (Weisser, 2013).

V dnesni dobé se nachazi mnoho fotbalovych urovni od amatérské az po
profesiondlni a kazdd ma jiné specifické pozadavky na hrace. Fotbal klade diraz na
aspekty jako rychlost, vytrvalost, sila, obratnost a techniku hra¢e s mi¢em ale i bez. Aby
hra¢ dosahl co nejlepsiho mozného vykonu a karierniho rstu musi v§echny tyto aspekty
vyvazit do dokonalé harmonie. Requena et al. (2009) fikd, Ze nejduilezité)si je spravna
aktivace nervosvalového systému Kk tomu, aby hra¢ byl schopen co nejlépe provadét ve

fotbalovém utkéani pohybové dovednosti jako sprinty, skoky ¢i otocky.

Klicem, jak byt ispéSny a vyhravat ve fotbale je samoziejmé tymova spoluprace.
Fotbal je tymovy sport a je velice dilezité mit v tymu hrace riznych schopnosti a
dovednosti, aby je trenér mohl spravné zafadit do taktiky tymu a pracovat s nimi. Kazdy
hrac je jiny a kazdy post ve fotbale je zase jinak specificky. Hraci nastupujici v zaloze
maji oproti obrdnciim a uto¢nikiim na profesionélni tirovni priimérné nabéhano v zapase

o dva az tfi kilometry vice (Gil et al., 2007).

2.2 Pravidla fotbalu

Pravidla fotbalu sahaji do daleké historie a prosly n€kolika ipravami za tu dobu.
Kolébkou fotbalu je samoziejmé¢ Anglie, a tak neni pochyb, ze zaklady pravidel fotbalu
byly polozeny pravé zde. Podle Péncinského (1993) se pravidla fotbalu vyvijela ruku
V ruce se samotnou hrou. Nyni se zdklady pravidel neméni ov§em malé Upravy pravidel
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probihaji kazdé dva roky, kdy fotbalova asociace FIFA vydava zménu popisu pravidel

pro moderni fotbal (Votik, 2003).

Mezi zakladni pravidla fotbalu patii rozméry hiisté, které jsou 90 az 120 metrti na
délku a 45 az 90 metrtl na $iiku. Siika hfi§té nesmi byt vétsi nez jeho délka. Rozméry

brany jsou 7,32 metri na délku a 2,44 metri na vysku (Votik, 2003).

Hfi$t¢ musi byt po strandch ohrani¢eno postrannimi ¢arami o Sifce 12 cm. Na
kazdé poloving hfisté je vyznaCeno malé brankové Gizemi, velké trestni izemi a rohové
uzemi. Uprostfed brankové cary stoji brana. Uprostied hiisté je pulici ¢ara a okolo
sttedového bodu kruh o poloméru 9,15 m. Standardni doba hry je dvakrat 45 minut

S povinnou nejmén¢ petiminutovou prestavkou (Péncinsky, 1993).

Déle zde méme ostatni pravidla jako volné kopy, postaveni mimo hru neboli
ofsajd, pokutové kopy, vhazovani mice od postranni ¢ary a dal§i. Celé utkéani fidi

delegovani rozhodc¢i. (Psotta, 1999).

2.2.1 Mladsi zaci
Déti uvazujme zhruba do néstupu puberty nebo jeji rané faze, coz prichazi okolo
13 let (kategorie U13, mezi 12. a 13. rokem v€ku — mladsi Zaci, vétSinou 6. tiida) U13 —

z anglictiny jako ,,under 13“ = déti do 13 let (Plachy & Prochazka, 2014).

Jednim ze zakladnich znaki celkové pro Zakovské a piipravkové kategorie je

zmenSovani hiisté (Votik, 2003).

Podle Plachého (2016) neni fotbal u déti stejny jako u dospé€lych, ale klade

piedevsim dliraz na dité nez na samotnou hru.

Cilem této hry na zmenSené ploSe je pfedevSim rozvijet individualitu jedince a
umoznit tak jedinciim, co nejvice kontaktd s micem. Na zmenSeném prostoru je hrac
nucen K lepsi prostorové orientaci a k rychlejsi praci s micem v danych hernich situacich.
U mladSich zaki se jiz setkdvame se silngj$Sim tymovym vnimanim a mélo by se toto

vnimani i z pohledu trenéra jiz brat v potaz (Plachy, 2016).

Psotta (1999) tik4, ze hry malych forem poméhaji hraci osvojovat herni principy

a zaroven zlepSovat individualni herni schopnosti a dovednosti jednotlivce.
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= Pravidla

Do zapasu nastupuje sedm hraci v poli a jeden brankat. V SpSm se hraji soub&ézné
dva zapasy na obou polovinach hiisté. Kazdy tym musi mit v zapase k dispozici alespon
Sestnact hracu. Tito hraci jsou rozdéleni na tym A a B jiz pfed zadpasem a v polocase se

vymeéni tak, aby odehrali kazdy polocas proti jinému tymu soupeie (Plachy, 2016).

Hraci plochy jsou dvé. Na kazdé poloving hiisté je na Sitku postavena jedna hraci
plocha. Tato hraci plocha musi mit minimaln¢ rozméry 50 x 42 m a maximalné 70 x 60
m. Brany jsou o rozmérech 2 x 5 m postaveny uprostied brankové ¢ary. Hraci doba €ini
2 x 30 minut. V polocasové piestavce o délce patnacti minut se tymy vystiidaji. Pokud
tymy nemuzou nastoupit k soubézné¢ hranému utkani z jakéhokoliv diivodu ¢ini hraci
doba 3 x 30 minut. Zaroveinl musi tymy mit k dispozici alesponi tii hrace na stfidani. Na
krajich a uprostfed hfiSt¢ musi byt technické zony alesponn o Sifce 3-5 m z divodu
bezpecnosti hraci (Plachy, 2016).

PLAN DVOU,MALYCH HRIST~

VoW

Obrazek 1. Znazornéni planu malych hernich htist’, pti dvou soubézné hranych utkanich
pii zapasech SpSm (Plachy, 2016).
2.3 Charakteristika déti starSiho $kolniho véku

2.3.1 Obdobi pubescence

vvvvv

hormont a enzymd, které ovliviiuji mentalni a socidlni rozvoj (z4jem o druhé pohlavi) a
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zrychluji rist do vysky, coz pfindsi zhorSeni koordinace téla. Postup uceni se tedy

vvvvvv

Dospivani je brano jako piechodnd doba mezi ditétem a dospélosti. Prvni
polovinu dospivani mizeme oznacit terminem pubescence. Obdobi pubescence je asové

vymezeno od 11 do 15 let Zivota jedince (Vagnerova, 2012).

Obdobi pubescence patii mezi jedno z nejzajimavéjSich obdobi naseho vyvoje.
V tomto obdobi dité prechdzi k dospélosti a v organismu se zacinaji velké biologické
zmény. Tyto biologické zmény maji velky vliv na jeho chovani a podepisuji se pod
psychicky vyvoj jedince. Déti jiz dovedou vykondvat dané pohybové ukoly rychleji a
presnéji. Dokéazou 1épe rozlisit frekvenci a pomalé nebo rychlé provedeni pohybového
ukolu. Vyhodou u téchto déti je stale pomérné rychla obnova energie po kratkodobém

zatizeni. Srdce a plice dosahuji zlepSujici se vykonnosti (Buzek & Prochazka, 1999).

Pubertalni obdobi oznac¢ujeme jako stadium identity. Dité za¢ind vnimat relativné

svoji vlastni osobu, prosttedi i okoli ve kterém se pohybuje (Ri¢an & Krejéitova, 2006)

Pro dité toto obdobi je dramatické, bouflivé a plné socidlnich i dramatickych
zmén. Dité prechazi do dospélosti a hledd odpovédi na otazky kam vlastné patii, proto

toto obdobi je pro né€j plné nejasnosti (Bokova et al., 2011).

Podle Votika (1998) z hlediska psychofyziologickych zmén je dobré oddelené
charakterizovat obdobi od 10-12 let a 12-14 let. Toto prvni obdobi zhruba od 10 do 12
roku ditéte mizeme oznacCovat jako predpubertdlni etapu. Jiz v této etape€ si mizeme
vSimnout zna¢ného narustu svalové hmoty a rozviji se pohybova koordinace. Toto obdobi

je velice dulezité pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

Na piedpubertalni etapu ihned navazuje dal$i etapa a tou je puberta. Pro toto
obdobi je nejvice charakteristicky rychly rust koncetin. Probiha zde dal§i rozvoj
svalového apardtu a stim souvisi i rozvoj silovych schopnosti jedince. Kloubni

pohyblivost je vétsi a zlepsuje se také ohebnost (Votik, 2003).

2.4 Herni vykon ve fotbale

Votik (2005) tika, ze ve fotbale mizeme rozliSovat dva zdkladni druhy herniho
vykonu — individudlni a tymovy herni vykon. Herni vykon hrace i tymu je dan urcitym
souborem faktort a tyto faktory ovliviiuji kvalitu herniho vykonu. Faktory mizeme délit

do dvou skupin na distan¢ni a situacni.
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Dispozi¢ni faktory jsou podminény ptredpoklady hrace k hernimu vykonu. Toto
muzeme chapat jako uroven jeho pohybovych schopnosti a hernich dovednosti. Také zde
patii troven ¢innosti CNS pii hernim vykonu, psychické procesy a osobnostni i somatické
charakteristiky hrace. Do situa¢nich faktort fadime vné&js$i podminky, které ovliviuji

herni vykon hrace (Votik, 2005).

2.4.1 Individualni herni vykon

Fajfer (2005) uvadi, Ze individualni herni vykon muizeme charakterizovat jako
souhrn vSech pohybovych i hernich ¢innosti jednotlivce, které béhem zapasu uplatiiuje.
Pokud zkvalitnime v tréninkovém procesu individualni herni vykon jednotlivcti promitne

se to do tymového herniho vykonu.

Mezi hlavni faktory, ovlivitujici individudlni herni vykon jednotlivce patii
biomechanické, psychické a bioenergetické determinanty. Mezi biomechanické
determinanty mizeme zaradit praci s micem, stabilitu ¢i lokomoci s mi¢em ale i bez n¢;j.
Jedinym objektivné pozorovatelnym hodnoticim faktorem individudlniho herniho
vykonu hréce je pohyb hrace s micem ¢i bez mice. OvSem podle Buzka (2007) jsou velice
dalezité psychické determinanty jako osobnost hradc¢e nebo psychické vlastnosti
a schopnosti jednotlivce. Vliv téchto psychickych determinanti na vykon hrace je
objektivné tézce prokazatelny piesto ma velky vliv na vykon hrafe. Bioenergetické
determinanty miZeme jinak chapat jako kondicni pfipravenost hrace. V zapase hrac stiida
nizkou intenzitu (poklus ¢i chizi) s vysokou intenzitou, kterou ptedstavuji dlouhé
submaximalni béhy ¢i sprinty. Hra¢ se v zdpase dostava az k Grovni anaerobniho prahu

a pro doplnéni energie tak vyuziva pohotovych zdroji ATP-CP.

Podle Votika (2003) potfebujeme na zkvalitnéni celkového individualniho
vykonu zlepSit zékladni herni dovednosti jako stfelba, ptihravka, zpracovani mice
a vedeni mice. Takovéto herni dovednosti jsou ucenim neboli tréninkem ziskané

dispozice k u¢elnému jednani hrace v zapase.

2.4.2 Tymovy herni vykon

Tymové hra je samoziejmé odrazem individualnich kvalit, ale pokud je podlozena
1 dobfe provadénou spolupraci, zacind se mluvit o tymovém vykonu. Hraci znaji své
kvality, jeden druhému davéiuje a véii, Ze odvede to nejlepsi, co Vv ném je. Takové

nahliZzeni skutecnosti v hracich péstuje kouc. Hrace tedy uc¢ime vnimat tym jako skupinu,
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které chci vénovat ¢ast svého ja a od které mohu ocekavat to samé (Plachy & Prochazka,
2014).

Tymovy herni vykon je sice podminén individualnimi hernimi vykony vSech
¢lend muzstva, ale neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé individudlni herni vykony
se navzajem doplnuji, kompenzuji a podléhaji také vzajemnému regulacnimu piisobeni.
Tymovy herni vykon ma socialné psychologicky rozmér (fotbalové muzstvo je socidlni
skupina), kdy finalni vykon je zavisly na dynamice vztaht, socialni soudrZznosti, Grovni
komunikace a motivaci hracii. Rozmérem, ktery je dal$im urcujicim Cinitelem tymového
vykonu, je mira spoluprace a kvalita soucinnosti hraci pfti realizaci herni ¢innosti (Votik,

2005).

2.4.3 Pohybova a fyziologicka charakteristika herniho vykonu hrace
Herni vykon hréc¢e v utkani tvofii §irsi rejstiik pohybovych ¢innosti. Dominantni
pohybovou ¢innosti je viak béh stiidavé intenzity a chiize. Cinnost s mi¢em je provadéna
pouze po souhrnnou dobu 1-3 minuty. Fotbalovy vykon se tak sklada z 900-1100
diskrétnich intervall ¢innosti — od stoje a poklusu az po intervaly vysoce intenzivnich
¢innosti jako jsou sprinty, vyskoky nebo souboje o mi€. Z toho vyplyva, ze fotbal je sport

se stfidavym zatiZzenim (Psotta et al., 2006).

bah ve wwsalkych nrehlostech 2.8 %
sprinty 1,4 %

b we strednich
rpchlostach 4.5 %
béh vead 3.7 %

bl v nidkopeh
rychilostiesch 9.5 %

stoj 195 %

poklus 16,7 5%

chiza 418 %

Obrazek 2. Model pohybové aktivity Spickovych evropskych profesiondlnich hract
v utkani fotbalu (Psotta et al., 2006).

Hréaci na elitni urovni provadéji v utkani v priméru jednou za 30 az 90 sekund
1-4 sekundové béhy ve vysoké nebo maximalni intenzité. Tyto intervaly se stfidaji s b&hy

stfedni intenzity nebo ¢innosti o nizsi intenzité jako chiize, stoj nebo poklus (Psotta et al.,
2006).
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Jebavy a kol. (2017) fikaji, ze vykon hrace ve fotbalovém utkani je
charakterizovan stfiddnim pohybového zatizeni, a to stfiddnim velmi kratkych
2-10 sekund trvajicich intervalt stoje, chtlize, béhu riznych rychlosti a zptisobti, ¢innosti

S mic¢em a dalSich lokomo¢nich ¢innosti.

Stiedni zéloznici v priméru nab¢haji nejvice kilometrGi vzhledem k ostatnim
posttiim. Nejlepsi hraci v Anglické Premier League dokdzou v zapase nab¢hat az 13 km
(napt. Tomas Soucek ptsobici ve West Ham United dokazal ub&hnout v jednom zapase
13,1 km). Ispyrlidis a kol. (2020) testovali hrace 2. fecké ligy, ktera je srovnatelna
s ¢eskou druhou ligou. V priméru dokazou stiedni zaloznici nab&hat 11,5 km. Oproti nim
nejmén¢ v zépase nabéchaji stiedni obranci, ktefi se primérné pohybuji na vzdalenosti
9,4 km. Nejvice nab&éhanych metri ve vysokych intenzitach (rychlost 19-24 km/h)
absolvuji v zdpase krajni obranci (654+£148 m) a uto¢nici (635+100 m). Nejméné
ve vysokych intenzitdch nab¢haji stfedni obranci (359+113 m). Naopak ve sprintu nejvice
metrd nab¢haji krajni obranci (199458 m) a nejméné stiedni zaloznici (90+48 m).

ikl St

1283.25 299.92 | 294.31 25323 [ 21138 128.10 |100.78 4298

Speed 0-7.99 8-14.39 14.4-19.79 19.8-24.99 =25
(km.h')
Training | Match Training] Match Training| Match Training|Match Training| Match
Positions Distance (m) F- Distance (m) |F-value| Distance (m) F- Distance (m) | F- | Distance (m) | F-
value value value value
Wingers | 6162.00 | 4479.89 |10.897 [4122.45|3551.00| 4.738* [1597.00|1422.45( 2.114 | 552.89 |561.78|0.026( 110.56 [154.45(2.464
£ 70622 |£ 22930 * : + t t + t £ 58.40 +
68442 | 396.12 314.00 | 28588 105.54 12593 36.20
Full-backs | 6443 58 [4383.72 |12.709 (383929 (370643 0199 [152086|1676.72) 1.311 | 389.72 [A54.58 | 1068 207.00 [199.26]0.059
£ RO7 83|+ 159.70) * : + t t + t £ 72.05 +
633.96 | 342.26 551.35 | 374.67 164.71 |145.16 38.50
Central 603454 | 4230.00 (18.114(4472.07 |4648.85| 0655 |1824.47(2021.93( 3.908 | 54485 (49423 |1.208( 111.70 | 90.70 |[0.815
midfielders|+ 76229 |+ 14821 * : + t } 4 t £ 872 :
T14.73 | 75580 43393 | 588.74 20825 |233.06 48.79
Central 650025 | 3828.13 (36.664|4030.75 | 3120.25|16.039% | 1399 34 [ 1096.67 [8.476%| 398.84 |359.84|0.662( 97.59 + | 109.67|0.249
defenders : + * f + | } + t 16.45 i
117827 [ 1786.16 877.24 | 413.21 451.34 | 109.40 14822 |113.36 T6.26
Attackers 481825 [4420.75 | 0.270 (435850 |3242.25) 8.036* (212650 1478.50(|12.951| 785.50 [635.75(3.209] 191.00 [161.25]0.503
+ |28.15 + t * £ 40.24

*training vs match p= 0.05
Obrazek 3. Tabulka nabéhanych metrii danou rychlosti podle jednotlivych postl v zdpase
a tréninku (Ispyrlidis et al., 2020).

2.5 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se chipou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové Einnosti, v niz se také projevuji. Jsou
relativné stalé v Case, jejich Groven nekolisd ze dne na den, ale jejich zména vyzaduje

dlouhodobé¢ soustavné tréninkové ptsobeni (Dovalil & Peri¢, 2010).

15




Dovalil a Peri¢ (2010) rozlisuji v komplexu piedpokladi ¢loveéka k pohybové

¢innosti tyto schopnosti:

e vytrvalostni — schopnosti piekonavat Unavu neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢innost urcité intenzity,

e silové — schopnosti ptekonavat vnéj$i odpor (napt. bfemeno) prostfednictvim
svalové kontrakce,

e rychlostni — schopnosti spojené s kratkodobou c¢innosti, piekonat kratkou
vzdalenost v co mozna nejkratsi dobé (S co nejvyssi intenzitou),

e koordinacni — schopnosti fidit a regulovat pohyb (s ohledem na piesnost, rychlost,
slozitost pohybu),

e pohyblivost (flexibilita) — schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim

rozsahu.

Podle M¢koty a Novosada (2005) 1ze motorické schopnosti strukturované chapat

jako schopnosti vice energetické (vytrvalost a sila), hybridni (rychlost) a koordinaéni.

r GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST ]
# ¥ "
s A i 0
{ KONDIENT SCHOPNOSTI HYBRIDNI smupﬂm ":"':m[
r'd

vn‘mm.usm[ W(Il'rcummil
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Fam r’:“\ "_‘"u "_“. L ™y Fam £ F e T Y
TRy
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Obrazek 3. Strukturované ¢lenéni motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Ve fotbale je dllezité dostat tyto schopnosti do idedlni harmonie a vénovat se jim.
Mnoho fotbalistd ovSsem zapomina, ze napiiklad flexibilita ma velky vliv na rychlostni

schopnosti nebo prevenci zranéni. To ma za nasledek v posledni dobé stoupajici tendence
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ke zranéni hraca. Pokud je hrac¢ na vysoké trovni téchto pohybovych schopnosti je velmi
pravdépodobné, ze bude spravné pracovat v tréninku a umozni to tak trenérovi klast na
néj vyssi tréninkové naroky. Naopak trenér ¢i hra¢ by v tréninku nemé¢l zapominat
rozvijet vSechny pohybové schopnosti, aby dosahli co nejvétsi efektivity tréninkového

procesu.

Podle Plachého a Prochazky (2014) je u déti dilezit¢ pohybové schopnosti
rozvijet formou her. Dé&ti by ovSem nemély byt rozvijeny fotbalové jednostranné, coz
muze do budoucna pfinést zdravotni komplikace. Pokud je naptiklad jedna noha ptevazné
stojna a druha kope nebo pokud je pievazné zatéZovana jen spodni ¢ast téla a horni nikoliv

muze vzniknout svalové nerovnovaha (dysbalance).

Votik (2005) uvadi, ze je dulezité v détskych a mladeznickych kategoriich
respektovat vékové zvlastnosti svych svéfencli dané vyvojovymi zakonitostmi. To se
odrazi nejen ve sféfe psychiky hraci, ale také v oblasti télesného rozvoje. Nerespektovani

téchto zékonitosti miize vést az k poskozeni organismu mladého hrace.
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Obrazek 4. Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych schopnosti (Votik,2005).

2.5.1 Koordina¢ni schopnosti

Votik (2005) charakterizuje koordinacni schopnosti jako soubor schopnosti lehce
a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizpiisobovat je ménicim se podminkam, provadét
slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.
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Koordina¢ni schopnosti (jinak také jako schopnosti obratnostni) zaujimaji mezi

ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni misto. Z riznorodych projevl a zejména

Z jejich postaveni vzhledem k ostatnim pohybovym schopnostem jsou v pozici tzv. mostu

mezi nimi. Dovalil a Peri¢ (2010) popisuji tuto schopnost jako:

zvladnout a okamzité celit kazdému novému pohybu a rychle se ptizpusobit
pohybovym pozadavkiim ménici se situace,

zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybl a pouzivat je
rychlym zpiisobem,

orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, pfizptusobit rychle nové

pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisnych podminkach.

Koordina¢ni schopnost se pfi hie projevuje jako soucast dalsi schopnosti, a to

nejcasteji rychlosti. Nejvhodnéjsi doba na rozvoj téchto schopnosti je praveé mezi 7. a 12.

rokem ditéte (Jebavy a kol., 2017).

Holienka (2010) tikd, Ze spravné zvladnuta pohybova koordinace umoziuje

fotbalistovi provést rizné naroéné pohybové cinnosti v ruzné slozitych hernich

podminkach danych hernich situaci. Zarovenn zminuje fakt, Ze rozvojem koordinac¢nich

schopnosti ve fotbale zlepSujeme prostorovou orientaci hrace.

Podle Votika (2005) rozliSujeme tyto koordinacni schopnosti z hlediska potieb

fotbalu:

orientacni — vytvareni pocitu polohy vlastniho téla a jejich zmeén,

diferencia¢ni — schopnost jemného rozliSeni a urCeni parametrii sily, casu a
prostoru pii feSeni pohybového ukolu (napf. rozliSeni a diferencovani usili
vynaloZeného na pfihravku na kratkou nebo dlouhou vzdalenost),

reakéni — schopnost rychlého a t¢elného projevu jako reakce na o¢ekdvany nebo
neocekavany podnét (napft. reakce hrace na odrazeny mic),

spojovani pohybovych operaci — Casoprostorové dynamické sladéni dil¢ich
pohybu pii kontaktu se soupefem ¢i micem,

ptizplisobovani pohybového jednani — kombinace osvojeni hernich dovednosti a
vlastni improvizacni schopnosti,

dynamické rozvahy — schopnost udrzet nebo obnovit rovnovéhu pii umyslnych ¢i

neumyslnych zménach polohy téla,
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e rytmické —rytmus urcité pohybové ¢innosti napt. behu nebo zména rytmu a tempa

hry

Dovalil a Peri¢ (2010) obecné d€li koordinaci na vSeobecnou a specialni.
Vseobecna koordinace predstavuje schopnost u¢elného provadéni mnoha motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél projit
vSeobecnym rozvojem, aby ziskal pfiméfenou uroven obecné koordinace. Specidlni
koordinace pfedstavuje schopnost provadét rozlicné pohyby v daném sportu rychle, bez
chyb, lehce a precizné. Je tedy uzce spojena se schopnostmi a dovednostmi, které

sportovec pouziva v tréninku, zapase €i pti zavodech ve vybraném sportu.

2.5.2 Rychlostni schopnosti
M¢ckota a Novosad (2005) ftikaji, Ze mezi schopnostmi koordinacnimi a
kondi¢nimi se nachazeji schopnosti smiSené¢ neboli hybridni. Zde fadime rychlostni

schopnosti.

Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet CcCinnost
S maximalni intenzitou. Jsou chépany jako schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristicka

ptevaznym zapojenim ATP-CP zony (Dovalil & Peric, 2010).

Dovalil & Peri¢ (2010) také fikaji, Ze rychlostni schopnosti zavisi na nékolika

oblastech, které se v tréninku daji vice ¢i méné ovliviiovat:

e nervosvalova koordinace — stfidani co nejrychleji kontrakce (stah) a relaxace
(uvolnéni) svalového vlakna,

e typ svalovych vldken — dilezity ptfedpoklad dosazeni maximalni rychlosti,
rozeznavame dva zakladni typy:

e Cervend (pomald) — umozZiluji pracovat dlouho, ale pomalu;

e Dbila (rychld) — pracuji velmi rychle, ale jenom malou chvili.

e Groven maximalni sily — je dulezita pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy i jeji

rychlosti.
Votik (2005) jako nejcastéjsi déleni schopnosti povazuje déleni na:

1. reak¢ni rychlostni schopnosti (RRS),
2. realizacni (akeni) rychlostni schopnost (ARS).
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Obrazek 5. Schématické znazornéni komplexu rychlostnich schopnosti (Celikovsky a
kol., 1990).

Jebavy a kol. (2017) zase rozdéluje rychlostni schopnosti na:

e rychlost reakce — je dana dobou reakce na urity podnét (napf. startovni vystiel a
vybéh sprintera z bloki),

e rychlost jednotlivého pohybu — neboli rychlost acyklicka, vétSinou se jednd o
jeden pohyb, kde jsme schopni rozlisit zac¢atek a konec (napt. hod, skok, kop),

e rychlost cyklickou — linearni (akcelera¢ni, maximalni), napiiklad rychlost pfi

pohybech stranou a vzad.

Rychlostni slozka sehrava vyznamnou roli v soucasném pojeti sportovniho
vykonu fotbalisty jakékoliv vykonnostni urovné. Fotbalista vykond v pribéhu utkdni
velké mnozZstvi cyklickych a acyklickych pohybl s mi¢em 1 bez mice, které vyzaduji
vysoké naroky na maximalni provedeni. Jde zejména o akceleraci, maximalni rychlostni
usek, zménu sméru behu s naslednou akceleraci, vyskok do hlavickového souboje, rychlé
vedeni mice, a to vSe ve stfidavém opakovani maximalniho provedeni a nasledného
provedeni nizké intenzity. MiiZeme fict, Ze se jedna o dilezité pohybové ukoly, které

mohou rozhodovat o Gspésnosti hrace v utkani (Jebavy a kol., 2017).

* Parametry zatiZeni
Cilem tréninku rychlosti fotbalisty je zvysit, pfipadné¢ udrzet, schopnost

nervosvalového systému a vyvijet maximalné rychlou a koordinovanou préci svalil pii
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provadéni bézecké lokomoce. Vlastni rychlostni Gisek fotbalisty je velmi kratky (vétSina
sprintd je kratSich nez 30 metrt), a proto by se m¢l trénink zaméfit predevS§im na
akcelerac¢ni rychlost. V ptipadé¢ vyskytu vétsi unavy u fotbalisty by nemél trénink

rychlosti probihat (Jebavy a kol., 2017).

Podle Dovalila a Perice (2010) musi rozvoj rychlostnich schopnosti vychazet u

dasledného dodrzovani zésad pro zatézovani ATP-CP systému.
e Intenzita zatizeni

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je snaha o co nejvyssi intenzitu (maximalni az
nadmaximdlni) pohybu. Velice dilezita je vnitini motivace sportovce pii provadéni
rychlostnich cviceni. V tréninku proto volime predev§im soutézni formy pro jejich

stimulaci, kde jsou svéfenci donuceni podat maximalni vykon (Dovalil & Peri¢, 2010).

Intenzita zatizeni je vzdy maximdalni a trenéfi musi respektovat pomeéry

kratkodobého intenzivniho zatizeni a odpocinku (Votik, 2005).
e Doba trvani zatizeni

Obecna snaha po délce zatiZeni je takova, aby byla tak dlouhd, jak jsme schopni
udrZet maximalni moZnou intenzitu v pfislusném pohybu. Neni mozné cvicit maximalni
intenzitou po dlouhou dobu, jelikoZ thrada energie pii rychlostnim zatiZeni je ziskavéana
z ATP-CP systému. Proto je tato doba zatéze relativné kratka. V praxi je tato doba trvani
zatiZzeni v rozmezi 5-15 s. Pokud by byla tato doba delsi, tak v diisledku tnavy se aktivuji
dal§i zoény energetického kryti, a tim k poklesu intenzity. Poté dostdva zatizeni

rychlostné-vytrvalostni charakter (Dovalil & Peri¢, 2010).

Votik (2005) zase doporucuje rozdélit interval zatiZzeni pro rozvoj akceleracni
rychlosti a lokomoc¢ni rychlosti. Doba zatizeni pro rozvoj akcelera¢ni rychlosti je do 4 s

(do 30 m) a pro rozvoj lokomo¢ni rychlosti do 10 s (do 80 m).
e Pocet opakovani

Snahou je, aby intenzita pohybu provedeni cvieni byla u vSech opakovani
maximalni. Pokud tedy nelze maximalni intenzitu udrzet, neméli bychom pokracovat
v dalsich opakovanich. V praxi tudiz se doporucuje 2-6 opakovani v jedné sérii. Mezi

sériemi je vhodny delsi interval odpocinku 5-10 minut, ktery je vyplnén ¢innosti o nizké
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intenzité. Pocet sérii v jedné tréninkové jednotce je 2-3 (Dovalil & Peri¢, 2010). Lehnert

a kol. (2010) zase uvadéji pocet opakovani 10-15.

Votik (2005) zase ve své praci zmiiuje pocet opakovani a pocet sérii pro rozvoj
akceleracni rychlosti a lokomoc¢ni rychlosti. Pro rozvoj akcelera¢ni rychlosti doporucuje
pocet opakovani v jedné sérii 4-8 a pocet sérii v tréninkové jednotce 3-5. Pro rozvoj

lokomoc¢ni rychlosti zase pocet opakovani 3-5 a pocet sérii 2-3.
e Délka odpocinku

Votik (2005) upozorniuje na to, ze interval odpocinku (IO) je stejné¢ vyznamny
jako interval zatizeni (1Z). Obecné ma byt tato doba odpocinku tak dlouha, aby hrac
V nasledujicim zatizeni byl zotaveny a mohl opét béZet maximalni rychlosti. Orienta¢ni

pomér 1Z:10 je podle néj 1:6 ale i vice.

Snazime se zajistit tzv. Uplny odpocinek, ktery by zabezpecil obnovu 100 % CP.
Tato situace nastava okolo 5.-7. minuty. Na druhou stranu nesmime pfipustit, aby
poklesla aktivita nervosvalového systému, ktery také zajistuje provadéni maximalni
rychlosti pohybu. Tento pokles zase nastava pii necinnosti mezi 3.-6. minutou. Proto
Vv praxi volime kompromis a doporuéeny interval odpoCinku je kolem 2-3 minut.

Orientaéni pomér IZ:10 je 1:10 (Dovalil & Peri¢, 2010).
e Charakter odpocinku

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti se doporucuje zafazovat mezi jednotliva
opakovani aktivni odpocinek. Lehka aerobni prace totiz urychluje zotavovaci procesy.
Prestavky by proto mély byt vyplnény nenaro¢nou pohybovou c¢innosti jako chiize,

vyklusani €1 lehké hry (Dovalil & Peric, 2010).

2.5.3 Pohyblivostni schopnosti

Rozvoj flexibility jako pohybové schopnosti nepatii zrovna mezi oblibené
ginnosti. Rada hrac¢i &i sportoved ji tak ve své kondiéni piipravé chybné zanedbava nebo
dokonce vynechéava. Senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility je mezi 8. a 12. rokem
jedince. V tomto véku jedinec dosahuje nejvétsi kloubni pohyblivosti (Jebavy a kol.,
2017).

Pod terminem pohyblivost (¢i kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu
pfedpoklady pro rozsah pohybi v jednotlivych kloubech neboli schopnost vykonavat
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pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Mnohdy se oznacuje jako ohebnost (Dovalil &

Peri¢, 2010).

Plachy a Prochazka (2014) tikaji, ze ohebnost je ukazatel zdravého vyvoje a
svalové rovnovahy. Ohebnost pomaha zajistovat pestrd pohybova aktivita déti, vetné
mimotréninkové, a velmi dilezité je protahovani po trénincich, které déti ptipravuje na

dalsi tréninkovou jednotku.

Podle Dovalila a Perice (2010) arovenn pohyblivosti v praxi ovlivituje nékolik

Ciniteld. K t€ém hlavnim patii:

e Tvar kloubu — je dan velikosti kloubni hlavice a kloubni jamky. Cim vétsi hlavice
a ¢im mensi jamka, tim vétsi je rozsah pohybu v daném kloubu a opacéné.

e Pruznost vazivového a kloubniho aparatu.

e Aktivita reflexnich systémi ve svalech a §lachadch — pfi natazeni reaguji uvnitf
svalu na jeho pohyb specidlni receptory (tzv. svalova a Slachova vieténka). Ta
hodnoti velikost protazeni svalu a §lach a v ptipad¢, ze dojde k piekroceni hranice,
za kterou hrozi poskozeni, informuje centralni nervovou soustavu. Je to zptisob
ochrany svalu.

e Sila svali kolem daného kloubu — jde o svaly agonistické a antagonistické.
Votik (2005) udava 6 divodu, proc je dulezité vyuzivat protazeni ve fotbale:

1. K preventivni ptipravé hybného systému na zatéz (pfed tréninkem ¢i utkanim).

2. Ke korekéni a kompenzacni relaxaci a k urychleni regenerace po zatézi (po
tréninku ¢i utkéni).

3. Pfi intervalovém tréninku v intervalech odpocinku (relaxace, udrzeni elasticity
svali).

4. K protazeni svalovych skupin, které maji tendenci ke zkracovani a odstrafiovani
svalové nerovnovahy (u fotbalisti velice diilezité).

5. K obnoveni svalové kondice po urazech.

6. Ke zvétseni omezeného pohybového rozsahu (protazeni pouze svali).

2.6 Kondi¢ni schopnosti

Dovalil a Peri¢ (2010) rozdéluji kondi¢ni pohybové schopnosti na siloveé,
rychlostni a vytrvalostni. Tyto pohybové schopnosti podmiiiuji metabolické procesy,

souviseji hlavné se ziskdvanim a vyuzivanim energie pro vykondvani pohybu.
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Rozvoj kondi¢nich pohybovych schopnosti dle Votika (2005) je determinovan
témito faktory:

1. morfologickymi — tvar téla, aktivni svalova hmota, podkozni tuk,

2. fyziologickymi — funkce pohybového, dychaciho a ob&hového systému,
3. biochemickymi — stav bioenergetickych systému
4

psychologickymi — motivace, emoce.

Dale Votik (2005) tik4, ze na energetickém kryti pohybové ¢innosti organismu se

podileji tyto zony:
I.  Anaerobni (neoxidativni) alaktdtova zona

Je oznacovana také jako zona ATP-CP (adenosin trifosfat) a kapacita této zony je
zavisla na pohotové zasobé ATP a CP uloZenych ptimo ve svalech. Uvoliiovani potfebné
energie probiha pii kyslikovém deficitu u pohybové ¢innosti maximalni intenzity, ktera
trva do 10-25 s a bez vstupu hladiny kyseliny mlééné. Doplnéni ATP-CP se odhaduje na
2-3 minuty. Takova ¢innost maximalni intenzity do 20 s je rychlostniho a rychlostné

vytrvalostniho charakteru.
Il.  Anaerobni (neoxidativni) laktatova zéna

Tato z6na je oznaCovana jako LA zona, podle vyplavované kyseliny mlécné a
jejich soli (laktatu) do krve. Pro tuto zonu je charakteristickd pohybova c¢innost
submaximalni intenzity s trvanim do 45-90 s, pifipadné¢ miZe byt tato Cinnost delsi
s nedostate¢nou dodavkou Oz  Tento zplsob ziskdvani energie se povazuje za
nevyhodny, jelikoz je doprovdzeny jiz zminénym vzestupem koncentrace kyseliny
mlécné a jejich soli. Hlavnim ukazatelem anaerobni laktatové kapacity organismu je
hladina laktatu v krvi (acidoza). Pokud stoupne hladina laktatu v krvi nad troven
anaerobniho prahu, sniZi se efektivita pohybu. Pfi pohybové ¢innosti to znamena naruseni
koordinace a schopnosti optimalné reagovat na konkrétni situaci, prodlouzi se doba
reakce, tuhnuti svalstva a véEét§i mnozstvi individudlnich chyb. Takova c¢innost

submaximalni intenzity je oznacovana jako kratkodoba vytrvalost.
1. Aerobni oxidativni z6na

Tato zéna je oznacovana jako kyslikova zona. Aerobni zplisob ziskévani energie
probiha pfi pohybové Cinnosti stfedni ¢i mirné intenzity s délkou ¢innosti nad 90 s.
Ucinnost aerobniho kryti je asi 13-19 x vétsi nez u anaerobniho laktatového, ale zhruba
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2x pomalejsi. Diky preméné cukri a tuk v potfebné makroergni fosfaty je mozné
dlouhodobé¢ udrzet pohybovou ¢innosti na ur€ité¢ optimalni trovni. Ukazatelem aerobni

schopnosti organismu je pfedeviim VO, max. Cinnost stiedni a mirné intenzity chapeme

jako stfednédobou ¢i dlouhodobou vytrvalost.

Obrazek 6. Vztah mezi intenzitou zatiZeni v % maximalniho vykonu a hladinou kyseliny

mlécné a jejich soli v krvi (Havlickova, 1991).

Votik (2005) zdlraznil, Ze v Zakovské kategorii by rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti mél probihat v alaktatové zoné neoxidativniho kryti (ATP-CP) a v z6né
oxidativni (O2). Zasadn¢ by hraci neméli byt zatézovani v laktatové zoné neoxidativniho
metabolického kryti! Toto ve své publikaci potvrzuji Plachy a Prochdzka (2014) a tikaji,
7ze do ukonceni puberty je tréninkovy prostfedek, na rozvoj anaerobni vytrvalosti,

nevhodny.

2.6.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou ptredpoklady clovéka provadeét déle trvajici
pohybovou ¢innost urcitou intenzitou. Taky je mtizeme chapat jako odolnost viici tnave
a velky podil na vykonech vytrvalostni povahy mé volni usili jedince. Trénink kondice

neni piijemny, a tak je dobré volit vhodnou motivaci (Votik, 2005).
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Naopak Dovalil a Peri¢ (2010) zase definuji vytrvalost jako pohybovou schopnost
¢lovéka k dlouhotrvajici télesné Cinnosti. Je to soubor predpokladii provadét cviceni
s urCitou nizs$i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu
co nejvyssi moznou intenzitou. Jsou dulezitym stavebnim kamenem a predpokladem

vysoké vykonnosti sportovce.

Vytrvalostni schopnosti miizeme podle Dovalila a Peri¢e (2010) délit z pohledu
nckolika hledisek:

a) Podle tcasti svalovych skupin:
e celkova — pohybu se ucastni Vice jak 2/3 svalstva (napf. béh ¢i plavani),
e lokalni — pohybu se ucastni méné nez 1/3 svalll (napf. stfelba z mista
v basketbalu).
b) Podle typu svalové kontrakce:
e dynamickd — v pohybu (napt. béh na lyzich),
e staticka — bez pohybu (napt. pozice jezdce pii dostihu).
c) Podle délky trvani:
¢ dlouhodoba — délka trvani je 8 minut a vice, energeticky je zdsobovéna ze
zony Oz,
o stfednédobd — délka trvani je zhruba 3 aZz 8 minut, energeticky je
zajiStovana LA-O2 zénou,
e kratkodoba — doba trvani je okolo 2-3 minut, energeticky je
zabezpecovana skrz LA zoénu,
e rychlostni — doba trvani je do 20 sekund, energetické zajisténi je zonou
ATP-CP.
d) S ohledem na podil uvolnéné energie:
e aerobni,
e anaerobni.
» Vytrvalostni schopnosti ve fotbale
Profesionalni hraci jsou, z hlediska vytrvalostni pfipravenosti, schopni absolvovat
béhem fotbalového utkani 9-12 kilometrd. Vétsina herniho vykonu, asi 80-90 %, probiha
V nizké a stiedni intenzité a zbylych 10-20 % ve vysokych intenzitach. Trénink vytrvalosti
ve fotbale by nemél byt samoucelny, ale mél by byt vzdy zaclenény do technicko-

taktického herniho planu. Na trénink vytrvalosti jsou vSeobecné¢ ve fotbalovych

26



odbornych kruzich odlisné ndzory a kazdy trenér vyuziva jiné tréninkové metody (Jebavy

etal., 2017).

Ve fotbale mizeme rozvoj vytrvalosti v tréninku dle Franka (2006) rozlisit na tfi
druhy: dlouhodobd, stfednédobd a kratkodobd. Dlouhodobéd vytrvalost mize byt
trénovana napiiklad béhy v lese nebo pomoci priapravnych her 10:10. Stfednédobou
vytrvalost miizeme v tréninku rozvijet pripravnymi hrami 4:4 na malém prostoru ¢i
intervalovymi béhy na atletickém ovale. Kratkodoba vytrvalost pfedstavuje tempovy béh
na krats$i vzdalenost ¢i naptiklad hry 1:1, 2:2 na malém prostoru. Jebavy a kol. (2017)
tikaji, ze hraci plocha u pripravnych her by méla byt mensi nez pfi utkdni, aby bylo
mozné zajistit maximalni zatizeni.

Plachy a Prochazka (2014) ovSem zdaraziuji, Ze rozvoj vytrvalosti se d&je
ptirozené hernimi formami ¢i rychlostné ladénym tréninkem a neni tak nutné stereotypné

béhat dlouhé traté v lesich ¢i na ovale.

2.6.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti definuji Dovalil a Peri¢ (2010) jako schopnosti piekonavat ¢i
udrzovat vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce. V nekterych sportech, jako napiiklad
ve vzpirani, maji rozhodujici vyznam na vykon jedince. Stale vice se uplatiiuji ve

sportovnich hrach, kde je potfeba prekonat aktivni odpor soupefe.

Jebavy a kol. (2017) upozoriiuji na to, Ze pii sportovnich hrach se primarné
nesnazime posilovat jednotlivé svaly (biceps, triceps, aj.), ale je dulezité se zamétit na

pohyby (napf. klik, dfep ¢i vypad).

Dovalil a Peri¢ (2010) stejné jako Jebavy a kol. (2017) fikaji, Ze déleni silovych

schopnosti vychazi primarné z typi svalové kontrakce:

a) Staticka izometricka svalova kontrakce — napéti svalu se zvysuje, délka svalu se
nemeni.
b) Dynamicka izotonicka svalova kontrakce — napéti svalu zlistava zhruba stejné,
délka svalu se méni. Dale se déli podle typu pohybu svalu na:
e koncentrickou — sval se zkracuje (napt. vyskok),
e excentrickou (brzdivd) — sval se nésilim protahuje (naptf. dopad po

odrazu).
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Typ svalové kontrakce se tak stdva vychodiskem pro rozdéleni druhi silovych

schopnosti:

1.

Staticka sila — je charakteristickd izometrickou kontrakei. Jedné se o udrzeni téla
¢i bfemene v urcité poloze (napt. vydrz ve shybu).
Dynamicka sila — je charakteristickd izotonickou kontrakci. Projevuje se pohybem
hybného systému ¢i jeho ¢asti. Dale dynamickou silu mizeme diferencovat podle
rychlosti pohybu na:
e vybus$nou — maximalni zrychleni s nizkym odporem (napft. odrazy, hody,
kopy),
e rychlou — nemaximalni zrychleni s nizkym odporem (napf. starty, udery
v boxu),
e vytrvalostni — pracuje s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti
(napf. veslovani, silni¢ni cyklistika),
¢ maximalni — pfekondva vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti (napf.

vzpirani).

Me¢ékota a Cuberek (2007) obecné upozoriiuji, ze pokud chce trenér u déti rozvijet

silové schopnosti musi brat v potaz jejich vék a pohlavi. DéEti nejsou stavéné na silovy

trénink v posilovné ¢i s t€zkymi vahami a takovyto typ tréninku mize détem ublizit. U

déti se proto obecné doporucuje posilovani s vlastni vahou nebo s lehkym nafadim.

Rozdé€leni silovych schopnosti dle Mékoty a Novosada (2005) na:

Vytrvalostni sila — oddaluje inavu pii dlouhodobém silovém vykonu. Mzeme ji
dale délit na statickou a dynamickou.

Maximalni sila — je charakterizovana jako nejvétsi sila, kterou je schopen
nervosvalovy systém ¢lovéka vykonat pii kontrakei.

Rychla sila — vyvinuti co nejvétsiho svalového impulzu, za co nejkratsi ¢asovy
interval. Miizeme ji dale délit na startovni a explozivni.

Reaktivni sila — jde o vyvinuti co nejvyssiho vykonu pifi excentricko-
koncentrickych ¢innostech.

vvvvvv

silu a rychlou silu. Rychla sila se projevuje zrychlujicimi (napi. skoky, stielba) nebo

brzdivymi (napf. zastaveni, zmény sméru) silovymi impulsy. Maximalni sila je ve fotbale
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Casto podceniovana. Diiraz je pii ni kladen na rozvoj maximalni sily, ktery je zcela
podfizen pozadavkim fotbalu a nesmi tudiz vést k podstatnému zvétSeni objemu svalstva.
Silova vytrvalost piedstavuje ve zvlastni formé rychlostné silové vytrvalosti dulezity
silovy faktor urcujici vykonnost fotbalisty a jehoz dostate¢na uroven umoziuje rychlostné

silové reagovat po celou dobu utkani.

2.7 Periodizace tréninku kondic¢nich schopnosti ve fotbale

Malokdo vi nebo zna slovo periodizace, at’ uz ve sportu nebo vSeobecné. Pojem
periodizace znamena ¢lenéni na urcité ¢asove useky. Ve sportu mame tento pojem pevné
stanoveny. ,,Pod pojmem periodizace tréninku rozumime rozdéleni tréninki na kratsi

Casové useky (periody, cykly), které jsou charakteristické svoji strukturou® (Frank, 2006).

Buzek (2003) popisuje periodizaci tréninkového procesu jako dlouhodoby
cyklus sportovni pipravy, ktery musi byt systematicky, soustavny a cilené¢ zaméfeny
na jednotlivé etapy. VSechny etapy tvoii jediny relativné uzavieny celek, na sebe
navazujici a plynule piechazejici jedna v druhou. Povaha obsahu v kazdé etapé musi
byt koncepéni a konkrétni tikkoly rizného obsahu se fesi v kratSich ¢asovych tsecich,
které oznacujeme jako tréninkové cykly. Ro¢ni tréninkovy cyklus ptizpiisobeny
dlouhodobému ristu vykonnosti a vykonu v soutézich je ¢asové ¢lenén obvykle do
Sesti Casti — tematicky zdvojenych do jednotlivych obdobi (ptipravné, hlavni,
pfechodné), ve kterych nachazeji své uplatnéni sttednédobé mezocykly (realiza¢ni

¢lanky operativniho fizeni) a kratkodobé cykly (mikrocykly).

Ve fotbale hovofime o dvojité periodizaci a vysvétleni to méa jednoduché.
V pribéhu mistrovské sezony mame dva vykonnostni vrcholy, tedy i periodické cykly
(letni ptipravné obdobi — podzimni hlavni obdobi, zimni ptipravné obdobi — jarni hlavni

obdobi). V Ceské republice je celoroéni plan délen na nasledujici obdobi:

e Letni pfipravné obdobi (Cervenec—srpen),

e Podzimni soutézni obdobi (srpen—listopad),
e Zimni pifechodné obdobi (prosinec—leden),
e Zimni piipravné obdobi (leden—biezen),

e Jarni soutézni obdobi (bfezen—Cerven),

e Letni pfechodné obdobi (Cerven—Cervenec).
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2.7.1 Pripravné obdobi

Hlavni slozkou, ze které hra¢ Cerpa sily na celou sezénu, je predevsim piipravné
obdobi. Podle Dovalila (2002) ma piipravné obdobi vytvotit zaklady budouciho vykonu
a zajistit predpoklady pro dalsi rust vykonosti. Podle Lottermana (1993) je mylna
predstava, ze v pfipravé je mozno polozit kondi¢ni zéklady pro usek nahromadénim
izolovaného kondi¢niho tréninku bez mice. Proto si mnoho hract v ptipravném obdobi
stézuje na pretrvavajici inavu a jiz vyhlizi zacatek sezony. Piiprava podle n¢j znamena
trénovat sice Castéji, ale nikoliv Castéji a intenzivnéji, nebot’ to ¢ini hra¢e unavenym a
nachylnym ke zranéni. Specifickou fotbalovou vykonnost hra¢ ziska predev§im herné

utvatenym tréninkem, podobny zapasovému prostiedi.
Votik (2005) rozdéluje dale ptipravné obdobi takto:

e Piedptipravny blok — cilem tohoto bloku je postupné pfipravit organismus na
zatiZzeni a usnadnit tak jeho adaptaci.

e Prvni ptfipravny blok (kondi¢ni) - diraz je kladen na rozvoj kondi¢nich
schopnosti, predevsim vytrvalostnich a komplexniho posilovani (u mladSich zaka
prevazné s vlastnim té¢lem nebo lehkym odporem), nepterusujeme ale technickou
piipravu.

e Druhy ptipravny blok (smiSeny) - obsah tréninku se méni ve prospéch herniho. V
kondi¢nim tréninku rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a explozivné silovych
schopnosti, vice vyuZzivany herni formy. U mladSich zaku se jesté neklade takovy
duraz na technicko-taktickou piipravu.

e Tteti pfipravny blok (vylad’ovaci) - jde o poslednich 7-10 dni, které predchazeji
prvnimu mistrovskému zapasu. Struktura, organizace i obsah tréninkového
mikrocyklu je zcela shodny s tydennimi mikrocykly hlavniho obdobi. Trenér musi

mit jasno o forme jednotlivych hract.

2.7.2 Soutézni obdobi

Bedfich (2006) popisuje zdvodni obdobi jako dominantni ¢ast, ve kterém fotbalisti
sehraji minimalné 30 utkani (mistrovskych, poharovych). Tato utkani plsobi jako
jedinecny adaptivni podnét. AvSak jednostrannost zatéze, popt. Stereotypni opakovani
monotonniho obsahu, se miize do vykonnosti pfenést i negativné (ztratou dynamicnosti,
motivace perzistence Usili, sportovni formy). Riist vykonnosti a udrzovéani sportovni

formy vyzaduje soubézny trénink, zajiSt'ujici udrzovani kondi¢nich, dovednostnich i
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mentalnich potfeb herniho vykonu. V soutéZznim obdobi vyuzivaji hraci predevS§im

vysledky z ptipravného obdobi.

Nejsnadnéj$im zplisobem, jak udrZet a zlepSovat kondici u mladsich zékt, jsou
herni cviceni. Tréninkova jednotka musi byt originalni (ne vzdy) a mit ptidanou hodnotu,
napiiklad formou motivace v riznych hrach nebo soutézich. Kluci budou trénovat na 100
% a vzajemné se budou motivovat jesté k lepSim vykoniim. ZvySovéni kondice v tomto
obdobi pak prichazi hlavné se zapasovym zatizenim, proto je dobré v tomto véku, kdy
jesté nehraje vysledek takovou roli, dat prostor i hra¢tim SirSiho kadru. Intervaly zatizeni
nejsou zdaleka tak velké jako v pripravném obdobi, naopak se klade diiraz na spravné

provedeni a techniku.

2.7.3 Prechodné obdobi

Toto obdobi zacina bezprostifedné po skonceni hlavniho soutézniho obdobi. Podle
Votika (2005) je to forma aktivniho odpocinku, ktery by mél udrzet dobry stav
trénovanosti. Jeho hlavnim cilem je regenerace organismu hract, a to jak télesna, tak i
psychicka. Zranéni hrac¢i zde rehabilituji a pfipravuji se na zacatek nésledujiciho
ptipravného obdobi. Hra¢i maji 2-3 tydny dovolené, ale tato pauza by neméla byt chapéana

jako pasivni odpocinek, nybrz jako individualni aktivni odpocinek.

Ptechodné obdobi uzavira celoro¢ni cyklus pfipravy a vytvaii spojeni s dalSim
pfipravnym obdobim. Je to obdobi aktivniho odpocinku hracl, spojené s udrzovanim
trénovanosti na pfiméfené urovni. Mezi hlavni Ukoly pfechodného obdobi je aktivni
odpocinek a regenerace psychickych a fyzickych sil organismu hrace. V prechodném
obdobi prevladaji prostiedky vSeobecné télesné piipravy (plavani, dopliikové hry, vylety
apod.) a soucasn¢ se sniZuje objem a intenzita specialni pfipravy. Z prostredkl technicko
— taktické ptipravy se pouZzivaji jen ty, které pomahaji udrzet potfebnou troven specialni
trénovanosti (nenarocné hry) a odstraiiuji herni nedostatky jednotlivclh. (Kacani &

Horsky, 1988).

2.8 Diagnostika ve sportovni hie fotbal

Informace o aktualnim stavu trénovanosti hrae nam poskytuje zatézova
diagnostika (obecnéji pohybové vykonova diagnostika). Nemusi se jednat nutné o
komplikované méfeni odezvy organismu na zatiZeni, ale miiZe jit také o subjektivni

hodnoceni hract v pribéhu utkéani ¢i tréninku. Objektivni diagnostika hract se zaklada
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na zatizeni, které by mél jedinec zvladnout. Pro fotbalisty by mé¢lo nejvhodnéjsi zatizeni

odvozené z béhu (Psotta et al., 2006).
Pti vybéru testu je nutné vzit v ivahu jeho nésledujici vlastnosti:

e spolehlivost testu — mély by mit malou chybu méfeni,

e platnost testu — vysledky testu odrazeji tu kvalitu hrace, pro kterou je test
konstruovan,

e citlivost testu — mira schopnosti testu odrazet zmény v télesné vykonnosti hrace
Vv dtsledku zmén kvality ¢i kvantity tréninku,

e oObjektivita testu — tyka se miry shody vysledkt testu pii testovani a méteni
riznymi testujicimi osobami,

e specificnost testu — test musi co nejvice zachycovat pohybové a fyziologické
kvality, které vyrazn¢ podminuji vykon v utkani,

e proveditelnost testu — vyjadiuje naroky testu na vybaveni, prostfedi ¢i organizaci,

e hospodarnost testu — lze ji hodnotit ve smyslu ¢asovych nebo také finan¢nich

naroku.

Podle Mékoty a Novosada (2005) diagnostika jako proces obsahuje vyuziti
ziskanych poznatkdl v procesu planovéani a jeho nasledného nastaveni v zéavislosti na

ziskanych poznatcich.

Dle Psotty a kol. (2006) mizeme zatéZzovou diagnostiku rozli$it podle mista

provedeni na:

e diagnostiku v laboratofi (laboratorni metody),

e diagnostiku v terénu (terénni metody).

Do laboratornich testii aerobni vykonnosti, ktery fotbalisté nejcastéji absolvuji,
muzeme zatadit stupniovany zatézovy test na bézicim pase do vita maxima. Pro test
anaerobni vykonnosti je vyuZivan Wingate test na bicyklovém ergometru 30 s. Déle Casto
absolvuji testovani explozivni sily dolnich koncetin pomoci testu vyskoku z mista na

dynamografické desce (Psotta et al., 2006).

K vyhodam laboratornich metod patii standardni podminky, snimani fady
biologickych znakli, moznost uréeni fyzikdlniho vykonu a ¢asto i vyss$i piesnost téchto
metod. K nevyhodam urcité patii vyssi cena, omezena kapacita testovani a problém

S ptfenosem ziskanych informaci do tréninkového procesu.
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Do terénnich testli aerobni vykonnosti, které se nejcastéji pouzivaji pii méteni
fotbalistii, mtizeme zatadit Test béhu na 2 km nebo Coopertv test na 12 minut. Pokud se
zaméfime na testovani anaerobni kapacity mizeme vyuzit Test béhu na 300 m. Pro
méieni explozivni sily dolnich koncetin miizeme pouzit Test skoku dalekého z mista. Pro
méfeni rychlostnich schopnosti je mozné aplikovat test linedrniho sprintu na 5,10 ¢i 20 m

(Psotta et al., 2006).

Vyhody terénnich metod jsou jednoznacné piima vyuzitelnost v tréninku, nizsi
cena, vEtsi dostupnost, moznost realizace u velkych skupin hract a také fakt, ze nekteré
tréninkové ¢innosti mohou byt pouzity jako diagnostické. Nevyhodou terénnich metod

mize byt zna¢na zavislost na klimatickych podminkach a také niz$i piesnost vysledkd.

»Schopnost opakovan¢ vykonavat velmi kratké pracovni intervaly vysoké az
maximalni intenzity Ize hodnotit testy stfidavého vykonu* (Psotta et al., 2006). Tyto testy

1ze rozdélit podle celkové doby trvani na:

1. testy stfidavého kratkodobého vykonu:
e intermitentni bézecky test,
e intermitentni test na bicyklovém ergometru.
2. testy stfidavého dlouhodobého vykonu
e intermitentni vytrvalostni Yo-Yo testy (Yo-Yo intermitentni

zotavovaci test urovné 1 a Yo-Yo intermitentni zotavovaci test arovné

2).

2.8.1 Intermitentni vytrvalostni Yo-Yo0 testy
Podle Fryborta (2015) miizeme Yo-Yo testy rozdélit do 3 skupin:
e Yo0-Yo vytrvalostni test (Yo-Y0 endurance test),

e Yo-Yo intermitentni vytrvalostni test (Yo-Yo intermittent endurance
test),

e Yo0-Yo intermitentni zotavovaci test uroveit 1 nebo 2 (Yo-Yo

intermittent recovery test level 1 or 2 — Yo-Yo IR1 a Yo-Yo IR2).

Rozdil mezi Yo-Yo IR1 a Yo-Yo0 IR2 je hlavn¢ v tom, Ze u Yo-Yo IR 1 se zacina
na pocatecni rychlosti 10 km/h a zvySovani rychlosti je pozvolngjsi nez u Yo-Yo IR2.
Proto je Yo-Yo IR1 test doporuceny hlavné pro mladeznické kategorie, zeny ¢i amatéry

a Yo-Yo IR2 se pouZiva pro profesionalni hrace (Frybort, 2015).
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Y0-Yo testy slouzi k hodnoceni zpiisobilosti pro intenzivni déletrvajici aerobni
vykon v intervalovém modu télesného zatizeni. Dtlezité faktory, které se odrazi v téchto

testech jsou rychlost zotaveni a aerobni kapacita ve stifednim zatizeni.

Bangsbo a kol. (2008) fikaji, Ze Y0-Yo testy se primarn¢ pouzivaji ke zhodnoceni
fyzického vykonu u sportl se stiidavym zatizenim. Jedné se tedy o schopnost jedince
opakované vykonavat intenzivni zatéz. Cim vyssi je dosaZena uroven soutéze, tim lepsi
by mély byt dosazené vysledky testovanych fotbalisti. Také se prumérmné vysledky
zlepsuji s pribyvajicim vékem jedinct. Yo-Yo zotavovaci testy nam dokazou poskytnout
rychlou zpétnou vazbu pro ziskani dalezitych informaci ohledné schopnosti jedince

vykonavat opakovanou intenzivni zatéz.

Frybort (2015) ve své studii zjistil, ze u 12letych chlapct se primérna ubéhnuta
vzdalenost pfi testovani Yo-Yo IR1 pohybuje okolo 1000 m. U 18letych chlapct se
ubéhnuta vzdalenost pohybuje kolem 2000 m.
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3 Cile a ukoly prace
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je zjistit jaky vliv ma ptechodné obdobi na

vytrvalost u mladsich zakt kategorie U13 hrajicich za pfedni moravské celky SpSm.
3.2 Dildi cile
1. Zjisténi a porovnani urovné kondi¢nich schopnosti na konci soutézniho obdobi
pomoci Yo-Yo testu.

2. Zjisténi a porovnani trovné kondi¢nich schopnosti na zacatku piipravného obdobi

pomoci Yo-Yo testu.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaky vliv ma ptfechodné obdobi, v kategorii mladSich zakd, na kondic¢ni
schopnosti jednotlivce?
2. Dojde ke zlepseni ¢i zhorSeni urovné kondi¢nich schopnosti vlivem piechodného

obdobi?
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4 Metodika

4.1 Vyzkumna skupina

Celkem se testovani zacastnilo 45 hract fotbalu ze Ctyt fotbalovych klubti SpSm.
Primeérny veék téchto hract je 11,9 let (t€lesna vyska = 155,6 £ 9,1 cm, t€lesnd hmotnost
= 44,66 + 7,4 kg). Pro zachovani anonymity klubta a hraci budu dale pouzivat oznaceni
,»tym ¢i klub® a ,,hrac*. Tyto kluby plisobi na Moravé¢ a maji jedny z nejlepSich podminek
Vv regionu pro vychovu mladeze. Testovani hraci patii do kategorie mladsich zaka U13.
V 1. tymu se obou testovani zacastnilo 11 hract, ve 2. tymu bylo 12 hract, ve 3. tymu 9
hract a ve 4. tymu bylo hract 13. Hraci, ktefi se testovani zicastnili pouze jednou nebyli
do analyzy dat zatazeni. Testovani probihalo v zimnim obdobi a vzdy na hfisti daného

klubu, kde trénuji.

4.2 Organizace testovani a mérici pomicky

Kazdému méfeni predchazela organizaéni domluva s klubem kvuli terminu
testovani. Prvni testovani probéhlo béhem dvou tydnii na ptelomu listopadu a prosince a
druhé testovani probéhlo mezi 20. a 31. lednem. Testovani se vzdy konalo v dob¢
tréninkové jednotky daného klubu. Pfed samotnym testovanim byli hraéi a trenéfi
seznameni s prubéhem méfeni. Hraci byli také otestovani na ptistroji Inbody 720. Trenéfi
méli prostor hrace rozcvicit a pfipravit na pozadovanou zatéz. Rozcvi¢eni mélo napli
bézecké abecedy a dynamického stre¢inku po dobu zhruba 15 minut. Hraci poté
absolvovali méfeni zamétené na jejich odrazovou silu a linearni rychlost. Na konci
testovani vSichni hraci absolvovali Yo-Yo test, ktery byl zaméteny na jejich kondi¢ni

schopnosti. K tomuto testu byly zapotiebi tyto pomucky:

e KuZely, kloboucky,
e Mg¢fici pasmo,
e Reproduktor,

e Psaci potieby.

4.3 Metodika ziskani dat

Test ¢. 1 — Y0-Y0 intermitentni zotavovaci test (Y0-Y0 IR1)

Na testovani byl vybran Yo-Yo intermitentni zotavovaci test level 1, jelikoz se
jedné o doporuceny test pro tuto kategorii. Tento test je ve fotbale vhodnym néstrojem

pro posouzeni vytrvalostnich schopnosti jedince.
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Jedna se o stupniovany ¢lunkovy béh na vzdalenost 40 m (2x20 m). Po kazdych
Ctyficeti metrech maji hraci 10 s na zotaveni formou vyklusani ¢i chiize ve vyznacené 5
m zon¢ (Obrazek 7). Na zacatku rychlost béhu odpovida lehkému vyklusani. Déle se
ovSem rychlost béhu zvysuje s piibyvajicimi bézeckymi useky. Cely test je vedeny
zvukovymi signaly, které udavaji jak rychlost béhu, tak dobu odpocinku. Pokud hraci
muZe nejprve piijit upozornéni od trenéra ¢i testujiciho, aby zrychlili nebo pro né test

kon¢i.

5m 20m

Obrézek 7. Testovaci prostiedi pro Yo-YO0 intermitentni zotavovaci test.

4.4 Metodika zpracovani a vyhodnoceni vysledki

Jakmile hra¢ dosahl vycerpani ihned byl zapsan jeho dosazeny vysledek
povéifenym trenérem ¢i testujicim. Hodnocenim hrac¢li v tomto testu je ubchnutd
vzdalenost, ktera je zaroven méfitkem zotavovacich schopnosti hrae po absolvovani

naro¢né pohybové aktivity. Vysledky jsou vyhodnoceny v metrech.

Pro vyhodnoceni vysledkt probandii jsem vyuzil aplikaci Microsoft Excel a své
vlastni matematick¢ dovednosti. V Microsoft Excel byly pouzity jednoduché
matematické funkce jako aritmeticky primér, smérodatnd odchylka, maximalni ¢i

minimalni hodnota.
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5 Vysledky a diskuse vyzkumu

Celkové se na testovani podilelo 45 hract kategorie U13. Pfed testovanim jsem
necekal, ze by mohlo dojit k vyraznému zlepSeni vytrvalostnich schopnosti hract po
prechodném obdobi. Na zacatku tohoto testovani to pro mladé hrace byla velka neznama,
a proto bylo tfeba je slovné vést a upozoriiovat je, aby se fidili rychlosti b&hu, kterou
udavaly zvukoveé signdly. Jelikoz jsme z hraci chtéli dostat ty nejlepsi vysledky a védéli
jsme, ze pro tyto mladé hrace je velice snadné skoncit, 1 kdyZ by jesté zvladli nékolik

usekt, neustale byli slovné motivovani az do jejich subjektivniho vycerpani.

Primérna ubéhnuta vzdalenost vSech hraci po prvnim testovani byla 818,3+336
m a po druhém testovani 981,2+414 m. Celkovée se tedy pramérnd ubéhnuta vzdalenost
zlepsila o 19,9 %. Nejlepsi dosazeny vykon prvniho testovani je 1520 m a druhého
testovani 1880 m. Nutno podotknout ze jde o stejného hrae a procentualni zlepSeni je
23,7 %. Naopak nejhorsi vysledek prvniho testovani je 200 m a u druhého testovani 400
m, ale i zde doslo ke zlepseni o 100 % u stejného hrace. Nejlepsiho vysledku v obou
testovani dosahl prvni tym. NejhorSiho vysledku z pohledu jednotlivych tymt dosahl
druhy tym, ale pfes prechodné obdobi tento tym doséhl nejlepSiho procentualniho
zlepseni. Nejlepsi naméteny primérny vysledek vSech testovani z pohledu jednotlivych
tyml byl zaznamenan u prvniho tymu a to 1083+493 m. Nejhor$iho primérného
naméfeného vysledku dosahl druhy tym a to hodnoty 686+346 m. Procentudlni rozdil
mezi nejlepsim a nejhor$im primérném namefeném vysledku u jednotlivych tymi je 57,8

%.

Celkova prumérna ubéhnuta
vzdalenost (m)
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Obrazek 8. Graf primérné ubéhnuté vzdalenosti vSech hrach 1. a 2. testovani.

Rozdil mezi nejlepsim a nejhorsim hracem
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Obrazek 9. Graf rozdilu mezi nejlepsim a nejhors$im dosazenym vysledkem jednotlivych

testovani.
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Obrazek 10. Vysledny graf primérné ub&éhnuté vzdalenosti jednotlivych tymd 1. a 2.
testovani Yo-Yo IR1.
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5.1 Tym ¢&. 1

V 1. tymu se testovani zacastnilo 11 hraca. Hraci tohoto tymu méli nejlepsi
vysledky ze vSech testovanych tymu. Primérnd ubéhnuté vzdalenost pii prvnim testovani
byla 985,5+365 m a pii druhém testovani 1083,6+493 m. To znaci o primérném zlepSeni
celého tymu o 9,95 %. Nejlepsi dosazeny vysledek prvniho testovani byl 1520 m a
druhého testovani 1880 m. Nejhorsi vysledek byl 360 m v prvnim testovani a ve druhém
testovani 400 m. Pokazdé¢ se jednalo o stejného hrace. Tudiz u obou hract doslo ke
zlepSeni. Nejlepsi hra¢ se procentualné zlepsil o 23,7 % a nejhorsi hrac¢ o 11 %. Oproti
ostatnim tymim zde doslo k nejmensimu primémému zlepSeni celého tymu, tudiz
muzeme fict, Ze na tento tym mélo prechodné obdobi nejveEtsi vliv na jejich vytrvalostni
slozku. OvSem je dilezité zminit, Ze tento tym mél nejvice hraca, kteti se oproti prvnim

vysledkim zhorsili a to celkem 4 hrac¢e z toho 3 dosahli zhorSeni o vice nez 40 %.

Hrag 1. testovani 2. testovani

1 s60 960

2 F20 1040

3 1520 1880

4 240 600

a 240 560

] 1240 1560

7 280 960

8 1320 1800

9 360 400

10 1280 1240

11 1280 920

Eromér 985,5 1083,6
Zlepieniv % 9,95%

Mejlepsivysledek 1520 1880
Mejhorsivysledek 360 400

Obrazek 11. Tabulka vysledk Yo-Yo IR1 u 1. tymu.

5.2 Tym & 2

U druhého tymu se testovani zucastnilo 12 hraca. Celkem 10 hraca se zlepsilo ve
vysledcich oproti prvnimu testovani. Tento tym mél nejhor$i naméfené primérné
vysledky, ale na druhou stranu zaznamenal nejvétsi procentualni zlepSeni pres prechodné
obdobi. Primérna ub&hnuté vzdalenost u prvniho testovani byla 686,7+346 m a u druhého
testovani 895+424 m. Primérné doslo tak ke zlepSeni o 30,3 %. Nejlepsi vysledek
prvniho testovani byl 1200 m a druhého testovani 1520 m. Tohoto vysledku dosahl stejny

40



hréa¢ a procentudlné se zlepsil o0 26,7 %, ovSem hrac, ktery v prvnim testovani dosahl také
vzdalenosti 1200 m dokazal u druhého testovani zvladnout pouze 1120 m. Tento hrac se
tak zhorsil o 7 % oproti prvnimu testovani. Nejhorsi vysledek prvniho testovani byl 200

m a ve druhém testovani 400 m, ale doslo zde ke zlepSeni stejného hrace o 100 %.

Hrac 1. testovani 2. testovani
1 1200 1520
2 1200 1120
3 200 00
4 360 400
3 200 1320
6 560 800
7 1000 1140
8 320 400
9 7e0 1280
10 Te0 1280
11 280 480
12 200 400
Pramér 686,7 895,0
Zlepieniv % 30,30%
Mejlepsi vysledek 1200 1520
Mejhorsivysledek 200 400

Obrazek 12. Tabulka vysledkil Yo-Yo IR1 u 2. tymu.

53 Tym & 3

Zde se testovani zacastnilo 9 hrach. Celkové 7 hrach z 9 dosahlo zlepSeni ve
vysledcich oproti prvnimu testovani. Prliimérnd ubéhnuta vzdalenost u prvniho testovani
byla 831,1+282 m a u druhého testovani 1000+264 m. Procentudlni zlepSeni je 0
20,32 %. Nejlepsi vysledek prvniho testovani byl 1280 m a druhého testovani 1320 m,
coz je zlepSeni o 3 %. Nejhorsi naméfeny vysledek prvniho testovani byl 560 m a u
druhého testovani 600 m. NesSlo ovSem o stejného hrace naopak, hra¢ ¢. 8, ktery mél
nejhorsi prvni testovani doséhl zlepSeni 0 43 % a z 560 m se dokéazal dostat na ubéhnutou

vzdalenost 800 m.
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Hrac 1. testovani 2. testovani

1 640 600

2 560 640

3 1240 1200

4 920 1200

5 680 1200

] 960 1080

7 640 960

8 560 a00
9 1280 1320
Pramér 831,1 1000

Zlepieniv % 20,32%

Mejlepsivysledek 1230 1320
Mejhorii vysledek 560 600

Obrazek 13. Tabulka vysledkil Yo-Yo IR1 u 3. tymu.

5.4 Tym &. 4

U c¢tvrtého tymu se obou testovani zucastnilo 13 hracd a z toho 10 hraca se
dokazalo zlepsit ve vysledcich. Nejlepsi zaznamenany vysledek byl 1440 m u prvniho
testovani a u druhého testovani 1800 m. Toto zlepSeni se nepovedlo stejnému hraci, ale
naopak hra¢ ¢. 5 se oproti prvnimu testovani zlepsil o 60 %. Hra¢ ¢.7, ktery pii prvnim
testovani dokazal ub&hnout nejvétsi vzdalenost se pii druhém testovani nezlepsil, ale ani
nezhorsil. Nejhorsi vysledek zde byl 320 m pfi prvnim testovani a u druhého testovani
400 m. Hra¢ ¢. 13 tak byl nejslabsi se svého tymu, ale také prokéazal zlepSeni o 25 %.
Primérna ub&hnutd vzdalenost prvniho testovani byla 772,3+310 m druhého testovani

944,6+442 m. Ctvrty tym se tak dokazal v priméru zlepsit 0 22,31 %.
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Hrac 1. testovani 2. testovani
1 1080 1120
2 S00 1080
3 960 1200
4 00 200
5 1120 1300
il S00 1040
7 1440 1440
8 480 320
9 520 480
10 00 320
11 560 1360
12 Fo0 320
13 320 400
Promér 772,3 944,65
Zlepseniv % 22,31%
Mejlepsivysledek 1440 1800
Mejhorsivysledek 320 400

Obrazek 14. Tabulka vysledkl Yo-Yo IR1 u 4. tymu.
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6 Zavéry

Mym hlavnim cilem v této bakalaiské praci bylo zjistit, zda piechodné obdobi ma
vliv na Groven vytrvalosti u hraca fotbalu v kategorii U13. Pro tuto bakalafskou praci a
uréeni urovné vytrvalosti probandt byl pouzit Yo-Yo intermitentni zotavovaci test level
1, ktery je pro mladez v této kategorii doporucujici. Celkove se obou testovani zucastnilo
45 hract. Primérny veék téchto hrach je 11,9 let (t€lesna vyska = 155,6 = 9,1 cm, télesna
hmotnost = 44,66 + 7,4 kg). Prvni testovani prob&hlo posledni tyden v listopadu a prvni
tyden v prosinci roku 2019. Druhé testovani probéhlo koncem ledna roku 2020. Celé

testovani vzdy probihalo pod odbornym vedenim Mgr. Michala Hrubého.

Na zacatku bakalarské prace jsem ocekaval, ze prechodné zimni obdobi nebude
mit v této vékové kategorii velky vliv na vytrvalostni slozku a vysledky 2. testovani se
nebudou vyrazné lisit. Naopak vysledky ukdzaly, ze celkové primérné zlepSeni oproti
prvnimu testovani bylo 19,9 %, coz mizZeme povaZovat za vyrazné zlepSeni Urovné
vytrvalostnich schopnosti z pohledu vSech probandd. Primérna ub&hnutd vzdalenost
prvniho testovani byla 818,3+336 m a u druhého testovani 981,2+414 m. Byly naméteny
1 nadstandardni vykony u dvou hract, ktefi dosahli ubéhnuté vzdalenosti 1800 m, coz
odpovida velmi nadprimérné trovni vytrvalosti oproti ostatnim hra¢im v této vékové
kategorii. Ze 45 testovanych hra¢t celkem 11 dosahlo zhorSeni ve vysledku ub&hnuté
vzdalenosti oproti prvnimu testovani. U vétSiny §lo ov§em o minimalni zhorSeni. Naopak
zbylych 34 hract dosahlo ve druhém testovani lepSich vysledka nez po prvnim testovani.
Mizeme tak fict, ze u vétSiny mladych hrac¢t mélo pfechodné obdobi pozitivni vliv na
jejich vytrvalostni sloZku. Jednim z hlavnich diivodi, pro¢ doslo ke zlepSeni mize byt
psychicky 1 fyzicky odpoc€inek pies vanocni svatky, ale také proto, Ze jsou ve véku kdy
se jejich organismus fyzicky i mentalné vyviji. Velkou roli zde hraje obdobi pubescence,
kdy jsou nékteti hraci télesné akcelerovani oproti ostatnim jedinclim. Za zminku stoji
vykonnostni rozdil mezi nejlepSim a nejhor§im vysledkem a celkové velké rozpéti
vysledki, které ob¢& testovani pfinesly. To milize byt zpisobeno jednotlivym
fyziologickym vyvojem hrach ¢i pohybovymi schopnostmi. Z personalniho hlediska jsem
se napiiklad setkal v tomto véku s hraci, ktefi méli diagnostikované urcité zdravotni
problémy (napfiklad astma) a méli tak oproti ostatnim klukiim hor$i vytrvalostni
schopnosti. Testovani odhalilo, Ze uz v tomto vé€ku se formuji malé vytrvalostni rozdily
mezi hraci podle toho, na kterém hra¢ském postu nastupuji. Brankaii a obranci dosahovali

nizsich vysledka pfi vytrvalostnim testovani, ovSem nebylo to pravidlem.
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Za zminku rozhodné stoji propastny rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim
naméfeném primérném vysledku ubéhnutych metrti v Yo-Yo IR 1 jednotlivych tymt, kdy
nejlepsi vysledek byl 1083+493 m a nejhorsi vysledek 687+346 m, coz odpovida rozdilu
57 %. Pokud se budeme bavit o jednotlivych tymech tak nejlepSich vysledkti dosahl
prvni tym. Tento tym dosdhl primérného zlepseni o 10 %. V prvnim tymu doséhl hra¢
¢islo 3 nejlepsiho naméteného vysledku 1880 m, ktery zaroven uvedl, ze nastupuje na
postu zaloznika. Nejhorsi vysledek 1. tymu byl naméfen u hrace Cislo 9. Tomuto hraci
bylo naméteno 360 m. OvSem prvni tym nedosahl ptes prechodné obdobi nejlepsiho
primérného zlepseni. Naopak na tento tym mélo prechodné obdobi nejvice negativni vliv
ze vsech testovanych tymu. Nejlepsiho primérného zlepseni celkem o 30,3 % dosahl
druhy tym, ktery zarovei patfil celkovymi vysledky mezi nejhor$i naméfené tymy. Ve
druhém tymu byl nejlepsi naméfeny vysledek 1320 m. Zarovent ve druhém tymu byl
nejhor$i naméteny vysledek z celého testovani 200 m. Treti a Ctvrty tym dosahly
obdobného zlepseni 20,3 % a 22,3 %. Ovsem u tietiho a ¢tvrtého tymu rozdil mezi hraci,
ktefi dosahli nejlepSiho vysledku byl velky. Hra¢ tfetiho tymu dosdhl nejlepSiho
naméfeného vysledku 1300 m a hrac¢ ¢tvrtého tymu dosahl vysledku 1800 m.

Testovani ukazalo, ze pfechodné obdobi u fotbalisti kategorie U13 mé pozitivni
vliv na troven jejich vytrvalosti. VSechny testovani probihaly za pfijatelnych zimnich
podminek a cile, které jsme si na zaCatku testovani zadali, byly splnény. N&kteti hraci
podali opravdu nadstandardni vykony a vSem hrac¢tim, trenérim a studentim Fakulty

télesné kultury, ktefi se na vSech testovanich podileli patii velké diky.
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7 Souhrn

V bakalarské praci jsem se zabyval testovanim a porovnavanim vysledkl
jednotlivych hract a tymi v kategorii mladsich zak U13 na konci soutézniho obdobi a
zacatku ptipravného obdobi. Testovani probihalo pod odbornym vedenim Mgr. Michala
Hrubého a studentti Fakulty télesné kultury v Olomouci. Hraéi absolvovali Yo-Yo0
intermitentni zotavovaci test level 1, ktery pro nas byl hlavnim méfitkem Grovné

vytrvalosti probandii.

Prvni ¢ast bakalatské prace mizeme definovat jako teoretickou cast. V teoretické
Casti si fekneme néco o fotbalu, charakterizujeme si zakladni pravidla fotbalu i v kategorii
mladsich zakli a rozebereme obdobi pubescence. Dale se budeme vénovat hernimu
vykonu ve fotbale a jednotlivym pohybovym schopnostem. Teoretickou ¢ast uzavira

periodizace tréninku kondi¢nich schopnosti ve fotbale.

Druhou ¢ast miizeme oznacit za praktickou ¢ast. V této Casti se budeme zabyvat
testovanim a komparaci jednotlivych vysledkd. Rekneme si jaky byl postup pii testovani
a charakterizujeme si jiz vySe zminény Yo-Yo IR1 test, ktery byl pouzity pro zhodnoceni
urovné vytrvalosti naSich probandld. Dale jsem zpracoval vysledky vSech hract a
porovnal jednotlivé testované tymy. Vysledky jsem piehledné vlozil do tabulek
zpracovanych v Microsoft Excel a pouzil matematické funkce jako maximum, minimum

¢i aritmeticky pramer.

Muzeme tak fict, ze procentualné doslo ke zlepSeni urovné vytrvalostnich
schopnosti u hrac¢t fotbalu v kategorii U13 pies prechodné obdobi. Vice jak dvé tretiny

hract dokézalo zlepsit své vysledky po ptechodném obdobi.
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8 Summary

In my bachelor's thesis | dealt with testing and comparing the results of individual
players and teams in the category of younger students U13 at the end of the competition
period and the beginning of the preparatory period. Testing took place under the expert
guidance of Mgr. Michal Hruby and students of the Faculty of Physical Education in
Olomouc. The players passed the Yo-Yo level 1 intermittent recovery test, which was the

main measure of the probands' endurance level for us.

The first part of the bachelor thesis can be defined as a theoretical part. In the
theoretical part, we will say something about football, characterize the basic rules of
football in the category of younger students and analyze the period of pubescence. We
will also focus on game performance in football and individual movement skills. The

theoretical part concludes with the periodization of fitness training in football.

The second part can be called a practical part. In this part we will deal with testing
and comparison of individual results. Let's talk about the testing procedure and
characterize the already mentioned Yo-Yo IR1 test, which was used to evaluate the level
of endurance of our probands. I also processed the results of all players and compared the
individual tested teams. | clearly inserted the results into tables processed in Microsoft

Excel and used mathematical functions such as maximum, minimum or arithmetic mean.

We can thus say that, as a percentage, the level of endurance skills of football
players in the U13 category has improved over a transitional period. More than two thirds
of the players were able to improve their results after a transitional period.
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