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1 UvoD

Vykonnostni sport obecné se v posledni dobé vyviji daleko rychlejsim zplsobem nez
vyborné pohybové gramotné. Daleko vétsi dlraz se nyni ptikladad na jednotlivé kondicni
parametry. Ve fotbale je trend nastaven jednoznacné tak, Ze jsou do nejlepsich svétovych tyma
vybirani a privadéni hraci jesté mladeznickych kategorii. Proto je systematicka diagnostika hracu
mladezZnickych kategorii Zadouci.

Systematickd diagnostika muzZe byt pouzivana jako celkem sofistikovand metoda
detekujici talenty. V kategoriich pfipravek, kdy jesté neni zcela jasné, pro jaky herni post je hrac
vhodny by pravé sledovani pohybovych schopnosti mélo byt pomocnikem. Také by méla byt
vyuzivana jako zpétna vazba pro trenéry, ktefi diky ni mohou zvolit jesté individualnéjsi pristup
k hracem. V kategoriich pripravek, obzvlasté mladsich pfipravek dochazi totiz ke zcela rozliSnym
vyvojlm jedincl, kdy u nékoho dochazi z urychlenému vyvoji po psychické a fyzické strance a
naopak. Pravé na stav fyzického vyvoje je mozné diky diagnostice pruzné reagovat.

Pro samotné testované hrace ma takové diagnostické testovani pfinos hlavné v tom, Ze si
zvyknou na nalezitosti tykajici se tréninkového procesu v elitnim fotbalovém klubu. Diky tomu
se z nich budou v budoucnu méné stresovat a diagnostika samotna diky tomu bude mit jesté
vétsi vypovidajici hodnotu.

Samoziejmé je fotbal fenoménem po celém svété v éetné Ceské republiky. Také je v Ceské
republice povaZovan za jeden z nejdostupnéjsich sportd vibec. Fotbalové hristé, nebo aspon
misto se dvéma brankami se prakticky nachazi v kazdé vesnici. Fotbal tak ¢asto nemusi byt jen
zalezZitosti vrcholovych sportovcl, ale kterykoli ¢lovék hrajici fotbal mize prenést dovednosti a

zkusenosti z fotbalu do bézného Zivota a tim mUze mit fotbal pozitivni pfesah do spolecnosti.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je jednim z nejrozsifenéjsich sport(i svéta a ma bohatou historii a tradici. Je
takovym fenoménem, Ze kazdy tyden ovliviiuje Zivoty lidi. Na stadionech, ¢i u televizi ho sledu;ji
spousty lidi riznych vékovych kategorii. (Weisser, 2013)

Kirkendall (2013) podstatu fotbalu popisuje celkem jasné, cilem hry je skorovat ¢astéji nez
tym soupere. Usp&sny tym dle ného musi soupere prekonat ve fyzickém, taktickém, technickém
a psychologickém vykonu. Jakmile jedna ¢ast z element( tvoficich konecny vykon selze, zddané
vitézstvi se nemusi dostavit.

Votik (2005) popisuje fotbal jako sportovni, tymovou a brankovou hru, kterd na
profesionalni Urovni mize mit dopad na ekonomiku a politiku. Pro Sirsi verejnost je to aktivita
vhodna pro aktivni formu odpocinku a rekreace.

Soucasné pojeti fotbalu je charakterizovano neustdlou snahou o zlepseni vykoni
jednotlivca ale i celych tymu. Na hrace je kladen pozadavek na vyssi objem i intenzitu hernich
¢innosti, soucasné je zvétSovana i sloZitost feseni hernich situaci. (Votik, 2005).

VotiklQv nazor potvrzuje i Kirkendall (2013), ktery uvadi poznatek, Ze primérna nabéhana
vzdalenost za jedno utkani se oproti sedmdesatym letlim 20. stoleti zvétsila z 8,5 km na 10-14
km.

Fotbalovy vykon je zaloZen na principu stfidani pohybovych zatiZeni, tzv. intermitenci
(Psotta et al., 2006). Ve fotbale tudiz nedochazi k jednomu neprerusovanému vykonu v stale
stejném tempu. Dle méreni z utkani Ligy mistr0 je nej¢astéjsi pohybovou aktivitou z hlediska
Casového podilu chiize (Psotta et al., 2006).

Kromé cila sportovnich a zdravotnich pfinasi fotbal fadu dalSich. V posledni dobé se
objevuje fotbal jako nastroj kulturné-vzdélavaci (Buzek et al., 2007). Protoze se jedna o
celosvétové uznavanou hru, mize fotbal pomahat prevenci vyskytu patologickych jevl ve
spolecnosti po celém svété. Mezinarodni fotbalova federace vede dlouhodobé kampan bojujici
proti rasismu.

Vsechny fotbalové soutéZe jsou zfizovany a zastfeSovany fotbalovymi organizacemi.
Celosvétovy fotbal je fizen organizaci FIFA, fotbal na evropském kontinentu je fizen organizaci

UEFA. V ramci Ceské republiky byla zfizena organizace FACR (Votik, 2005).
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2.2 Specifika vybranych mladeznickych kategorii

Vyvoj ¢lovéka od narozeni je dynamicky, v téle, ale i v psychice, dochazi k fadé zmén.
Fotbal a fotbalovy trénink musi na tyto zmény pruzné reagovat, at uz v pribéhu jedné fotbalové
sezony, tak i z hlediska delSich ¢asovych horizontda.

Weisser (2013) sleduje nutnost pfizplisobeni trenérl détem odliSnych kategorii nejen
obsahem tréninkovych jednotek ale i chovanim. Je dllezZité akceptovat dobu, ve které déti
vyrlstaji, reagovat na ni. Pro fotbalové trenéry byva také podle autora obcas obtizné porozumét
détem a prizpUsobit jim vlastni fec.

Plachy (2016) klade dlraz na co nejvétsi herni ¢as vSech déti, bez ohledu na vysledek.

Peric et al. (2012) stanovuje ti zakladni priority, které by si mél dat kazdy trenér mladeze
zacil:

Prvnim z nich je priorita, kterou pojmenoval jako ,neposkodit dité”“. Dité mlze byt
vystavovano ohromné zatézi, ¢asto proti své vlastni vili a bez zvazeni dlsledk(, které toto
jednani v budoucnu muze pfinést. Dité je vystavovano moznosti poskozeni po fyzické i psychické
Mezi ta znaméjsi poskozeni patfi fyzicka. Jsou totiZ vice vidét a maji jednoznacné formy projevu.
Mezi nejcastéjsi poskozeni se radi skolidza patere, Unavové zlomeniny, brzka osifikace. Mozné
jsou také ptipady, kdy se poskozeni neprojevuji okamzité, ale maji uréité zpozdéni. Spatné
vedeny trénink u déti mGze mit fatalni nasledky na zdravotni stav v dospélém véku. Psychické
poskozeni jedincl bylo pred lety tabu, vice se o ném zacalo mluvit az v poslednich letech. Je totiz
na prvni pohled neviditelné, ¢asto mlze na okolni prostfedi pUsobit jen jako banalita. Presto,
vystavovani jedince stavim frustrace, Uzkostnosti a podcenovani mohou mit za nasledek az
depresivni onemocnéni. Nejcastéji se takova poskozeni objevuji ve vykonnostnich sportech, ve
kterych se sportovniho vrcholu dosahu v mladych letech. Spojeni fyzického a psychického
poskozeni Ize pozorovat pti zatazovani rlznych diet a jinych vyZivovych zmén. Autor uvadi i
priklad, kdy Sestnactiletda gymnastka mérila 130 cm a vazila cca 30 kg. Problémy s poruchami
prijmu potravy méla v 90. letech 20. stoleti vice neZ polovina gymnastek pripravujicich se na
olympijské hry (Peric et al., 2012).

Jako dalsi zakladni cil vidi autor vytvoreni celozivotniho pouta ditéte ke sportu. Mnohé
z déti, které v mladeznickém véku sportuji, se nestanou profesionalnimi sportovci. Vyznam

pohybovych aktivit by mél tedy byt jiny nez primarné pripravovat jen maly okruh téch, ktefi maji
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predpoklady ve svém sportu prorazit. Cilem by méla byt tvorba takového prostiedi, jenz bude
formovat pozitivni vztah ke sportu a zdravému Zivotnimu stylu. Silny, dobfe vybudovany vztah
by mohl zamezit postupnému vyvoji Castych chronickych neinfekénich onemocnéni, znamych
taktéz jako civilizacni onemocnéni (obezita, vysoky krevni tlak, zvySena hladina cholesterolu
v krvi) nebo aspon zmirnit jejich nasledky. Jako jedno z nejvétsich selhani trenéra autor povazuje
znechuceni sportu ditéti. Tato znechuceni byvaji mnohdy nevratna a sport poté neni vniman ani
jako zabava ani jako soucast rekreace (Peric et al., 2012).

Treti prioritou by se méla stat tvorba zakladl a spravnych navyk( pro budouci trénink.
Vcelku logicky je po détech zbytecné vyzadovat rekordni vykony. Dité prosté nema predpoklady
hlavné v silovych, rychlostnich a vytrvalostnich pohybovych schopnostech. Primarnim cilem by
tedy mélo byt osvojovani si techniky pohybu v ramci sportu. Pohybové dovednosti lze rozvijet
mnohondsobnym opakovanim. Rozvoje je dosahovano rychleji, nebot se vyuziva zlatého véku
uceni. Pfedimenzovanym rozvojem sily a vytrvalosti u déti v mladém véku zbyva méné casu na
rozvoj techniky, ktery se projevi v pozdéjsSim véku. Na trénink sily a vytrvalosti je dostatek ¢asu

do dorosteneckych kategorii (Peric et al., 2012).

2.2.1 Mladsi skolni vék

Hradi, ktefi jsou v kategoriich fotbalovych pripravek, se vétsinové nachazeji v obdobi
mladsiho skolniho véku. Toto obdobi Ize charakterizovat jako obdobi mezi 6. a 11. rokem Zivota
(Dovalil et al., 2008)

Po mladsim Skolnim véku nasleduje obdobi starSiho skolniho véku. Hranice mezi
jednotlivymi obdobimi nejsou ostré, hraéi prochazeji individualné pomalym a plynulym
pfechodem. V obdobi mladsiho Skolniho véku se v lidském téle odehrava fada zmén jak na poli
biologickém, psychickém i socialnim. ProtoZe je to vyvoj rychly a rozmanity, rozdéluje se mladsi
Skolni vék jesté na obdobi détstvi a prepubescence, pfipadné na détstvi a pozdni détstvi. Hranice
mezi témito obdobimi byva zpravidla kolem 9. véku ditéte (Peric et al., 2012).

Pro mladsi skolni vék je charakteristicky, vétSinou rovnomérny, rlst. Dochazi k rlstu 6-8
cm za rok. Samoziejmé narusta i hmotnost déti. Zmeény jsou provadény v opérné soustaveé téla
(probihd pomala osifikace, zména pakovych systémU koncetin vici trupu atd.). Dochazi také
k rozvoji vnitfnich organu, kapacita plic se taktéz zvétsuje (Peric et al., 2012).

K nejvyraznéjsi zméné dochazi dle Buzka et al. (2007) u dolnich koncetin, kde dochazi
k nejvétSimu zvétseni, respektive prodlouzZeni vici zbytku téla.

Dle Fajfera (2005) je treba klast zvlastni pozornost moZnému vytvoreni svalovych

dysbalanci u jedincl tohoto véku.
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Pro tento vék je také typickd obcasnd nesourodost chténého pohybu sjeho findlni
podobou, potiZe se vyskytuji i u nervosvalové koordinace prevainé jemného svalstva (Buzek et
al., 2007).

Vyvoj nastavd i v psychice ditéte. V téchto letech dité nabyvd védomosti, zasadné se mu
rozviji pamét a predstavivost. Problémem mdze byt udrzeni pozornosti pro zvysenou vnimavost
okolnich podnétl. V tomto obdobi jesté dité neni schopno plné chapat abstraktni véci. Trenéri
by méli tuto skutec¢nost brat v potaz pti komunikaci se svérenci, protoze trenérskym pokynim
jednoduse nemusi rozumét. Jedinci vtéchto letech maji malou schopnost udrZet plnou
koncentraci po delSi dobu. Vétsinou se vydrZi pIné koncentrovat jen 4-5 minut (Peric et al., 2012).

Buzek et al. (2007) vnima jako zdsadni zménu ndastup do skoly, kdy uz je definitivné
ustoupeno od hry jako zakladni ¢innosti, a naopak je pristoupeno k povinnostem a praci ve Skole.

Peric et al. (2012) uvadi, Ze je pro déti tézké chapani souvislosti, naopak Buzek et al. (2007)

Fajfer (2005) vidi dalsi vyznamnou zménu ve zvykani si na odpovédnost, kdy dité castecné
zac¢ind byt za odpovédné nejen za své chovani, ale i praci. Kromé toho se seznamuje taky
s moralnimi a etickymi normami, které postupné prebira za své.

Buzek et al. (2007) uvadi, Ze déti tohoto véku jsou emocné nestabilni, kdy je pro né
naprosto bézné prechazet z okamziku, kdy prozivaji radost a sméji se, do place a zase zpatky.
Cely tento proces Casto trva jen jednotky minut.

Dle Lehnerta et al. (2014) by mély byt vedeny k upfednostiovani zabavy nad vitézstvim.

Z hlediska pohybového vyvoje byva kategorie déti mladsiho Skolniho véku brana jako ta,
ktera ma obecné dostatek spontanni pohybové aktivity. Pro jedince neni tézké se ucit nové
pohybové dovednosti, avsak pfi absenci pravidelného tréninku jsou tyto dovednosti zase
pomérné snadno zapominany. V rozmezi let, které jsou pro mladsi skolni rok typické, dochazi
k velkym rozdildm. Prvni polovina tohoto obdobi je nazyvana ,zlatym vékem motoriky“. Déti
jsou v tomto obdobi schopné zreprodukovat cvik, ktery uvidi, hned napoprvé, maximalné po par
pokusech (Peric et al., 2012).

Vyrazny rozdil oproti starSim jedincim je v neulspornosti jejich pohybu. Zakladni
pozadované pohyby jsou u nich doprovazeny dalSimi, ¢asto klidné kontraproduktivnimi, pohyby
(Peri¢ et al., 2012).

Dle Fajfera (2005) nastava vtéto fazi zZivota celkem rovnomérny rist kondicnich
schopnosti. Pfi spontannich ¢innostech jsou déti tohoto véku schopny zvladat pomérné velkou
zatéz, na kterou maji navic pomérné vysokou adaptabilitu.

Ke zménam dochazi i v socidlnim vyvoji ditéte. V tomto ¢asovém obdobi nastavaji dvé

zlomové situace, které vyznamné ovliviuji socialni chovani ditéte. Prvnim zlomovym okamzikem

14



je nastup ditéte do skoly, tedy relativné na zacatku popisovaného obdobi. Pfi nastupu do skoly
se setkava s novou autoritou v podobé ucitele. Ucitel spolecné s trenérem zacina mit vétsi vliv
na déti, rodice uz nejsou jediné autority, které uznavaji. Zaroven zde také dochazi k formovani
nového kolektivu a nasledného zacleriovani se do néj. Dochazi k vytvoreni hlubsich socidlni
vztah(, nez na které byly déti zvyklé z preprimarniho vzdélavani. Déti jsou mezi sebou soutézivé.
Dochazi k vytvareni skupinek, které jsou plné utajenych a Casto i prekvapivych vazeb. Rozdily
mezi pohlavimi nejsou détmi nijak zvlasté vnimany, jednim z dlivodu jsou jen nepatrné rozdily
ve stavbé téla. Vykonnostni rozdily jsou naprosto minimalni (Peric¢ et al., 2012).

Buzek et al. (2007) uvadi, Ze s prirozenou hravosti, ktera u téchto déti panuje, je dllezité
se spravné vyporadat. Doporucované jsou pohybové hry, kde déti uplatiuji jejich vyraznou
soutézivost.

Na konci obdobi mladsiho skolniho véku se projevuje faze kriticnosti. Tato kriticnost se
vztahuje hlavné na motivy tykajici se socidlniho prostfedi (rodina, skola, sportovni klub). Silnym
Cinitelem se stava negativni hodnoceni podnétll. Pfirozend autorita dospélych (rodicl i
pedagogickych pracovnik() se snizZuje. Déti si naopak hledaji jiné formy autorit, ke kterym by se
mohly stdhnout. Casto se jedna o jejich vrstevniky (Peri¢ et al., 2012).

Buzek et al. (2007) uvadi, Ze ve fazi kriti¢nosti se uz objevuji rozdily mezi pohlavimi. Rozdily
jsou patrné v preferovanych cinnostech v ramci sportu. Divky zpravidla vyhledavaji takové
pohybové aktivity, pfi nichz mohou uplatnit cit pro pohyb a jeho ladnost. Chlapci naopak
vyhleddvaji takové pohybové aktivity, jez maji formu konstruktivnich her.

Fajfer (2005) uvadi, Zze k rozdillim ve vykonnosti jednotlivych pohlavi dochazi az kolem

jedenactého véku Zivota.
2.2.2 Fotbal malych forem

Za ucelem harmonického vyvoje jedince byly zavedeny variace fotbalovych pravidel, které
adekvatné odpovidaji jednotlivym vékovym kategoriim.

Pro nejen fotbalovy, ale i celkové fyzicky i psychicky vyvoj byly zavedeny variace fotbalu,
s micem. Tuto dovednost si hra¢ vypracovava velkym poctem kontakt( s micem. Dale fotbal
malych forem rozviji také orientaci v prostoru urcité velikosti, ktera je do dospélych kategorii
pfendsena hlavné skrze chovani hracli v pokutovém uGzemi. Dalsi véci rozvijenou ve fotbale
malych forem je dle Plachého (2016) rychlé rozhodovani a rychlostné-obratnostni pojeti hry.

Rychlé rozhodovani je, se stale zrychlujicim se hernim pojetim fotbalu v kategorii dospélych,
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rozvoj radosti ze hry a chti¢ hrat kazdych podminek.

Utkani, ve kterych ma kazdy tym pouze tfi hra¢e, md pozitivni efekt na obratnost a
rychlost. Jsou doporucovany ke zlepseni techniky prace s micem a celkové fyzické zdatnosti
jedinc( (Katis & Kellis, 2014).

Kirkendall (2013) uvadi, Ze hra, kde hraji v kazdém tymu Ctyfi a méné hracl, zvysuje Sance
jedince na kontakt s mi¢em. Povazuje také hry malych forem za zpravidla intenzivnéjsi.

Velkou vyhodou je moZnost manipulace s mnoha faktory, které ovlivriuji jednotlivé vykony
hracd ve fotbale malych forem. (Clemente et al.,, 2012). Prvnim z faktor(, ktery lze ménit, je
pocet hracl, ktefi se aktivné zapojuji do hry, pfi mensim poctu hraci dochazi spise ke zlepsovani
obchazeni hraca ,, 1 na 1“, u pocetnéjsich tymu se vice rozviji prostorova orientace a spoluprace
v tymu. Dalsim faktorem, ktery je ¢asto pouzivan k obméné podminek utkani, je velikost hristé.
PFi pohybu na mensim prostoru je nepochybné kladen velky d(iraz na detail prace s micem, kde
mic¢ musi byt neustale pod plnou kontrolou. Pfi vétSim htisti naopak dochazi k rozvoji kondice.
Tretim faktorem je Casovy interval zatiZzeni. Ten predstavuje dlezitou roli hlavné v tréninku
dospélych kategorii, kdy by mohlo dochazet ke kratkym intervallim s maximalni intenzitou
tréninku. Tyto intervaly by byly rozdéleny cinnosti se zatizenim nizké intenzity nebo dokonce
Uplného télesného klidu. Takovyto trénink nese oznaceni intermitentni vysoce intenzivni trénink

(Psotta et al., 2006).

2.2.3 Kategorie U6 — U7

S rozdélovanim déti do kategorii podle véku neni Zadny problém. Nebyl problém ani
stanovit celek, kdy hra¢i od 7 do 11 let spadaji do kategorie pripravek. Ale v rozfazeni
jednotlivych ro¢nik(l do podcelk( uz autofi nenachazeji shodu. Weisser (2013) radi ro¢niky U6 a
U7 do jednoho podcelku. Sedmileté déti maiji totiz ¢asto bliz ke kategorii U6 nez ke kategorii U8.

Jiné rozdéleni pocitd s tim, Ze hraci v kategoriich U6 maji mit zvlastni pristup a kategorie
U7 je spiSe prifazovana ke kategoriim U8 a U9 (Plachy & Prochazka, 2019).

Dle Weissera (2013) déti vtomto roce nenavstévuji fotbalové tréninky primarné aby se
je pro dité hra. Fotbal by tak nemél byt tim primarnim cilem. Trenér by mél fotbal uchopit jako
prostredek, pres ktery bude se bude dité vSeobecné rozvijet.

Dle Fajfera (2005) by hlavnim cilem trenér( mélo byt vytvareni dobrého vztahu ke sportu,

ukotveni zajmu o fotbal.
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V kategoriich U6 a U7 by mély déti navstévovat fotbalové tréninky minimalné dvakrat
tydné. Déti by se mély aktivné pohybovat kazdy den. DulezZita je spoluprace s rodici, kdy by
hlavné oni méli vést své déti k aktivnimu zpUsobu Zivota. Vhodné je do tydenniho planu zaradit
i jiné sportovni aktivity rozvijejici pohybové schopnosti. Hojné vyuzivané byvaji atletické a
gymnastické tréninky. Pro déti jsou vhodné i Gpolové aktivity. V organizaci tréninkového planu
je dulezité brat ohled i na pocet déti. Aby mohl trenér k hra¢lim pfistupovat individualng, je
vhodné, aby na jednoho trenéra pripadalo maximalné deset déti. Pfistupovani individudlné
k détem vSak neznamena3, Ze je nezbytné rozdélovat déti do skupin podle vykonnosti, vhodné je
déti rlznych vykonnosti namichat do skupin, vidy je ale dllezité mit pripravené r(izné formy
cviceni dle obtiZznosti vramci jedné skupiny. V rdmci organizacni slozky trénovani téchto
kategorii neni nutné klast dliraz na Ucast na fotbalovych turnajich. Pro zpestieni je vhodné par
turnaji vramci jednoho roku zaradit, Ucast na turnajich kaidy tyden mulze byt
kontraproduktivni, nebot vikendovych turnaji vramci svého Zivota maji pred sebou jesté
nespocet a je tak dulezité predchazet vyhoreni jak hracd, trenérd ale i rodic¢li. Doporucovany
jsou pratelské zapasy 2-4 tymu, kde herni ¢as kazdého ditéte je kolem 60 minut. Je dllezité
spravné stanovit pravidla takovych utkani, aby hraci méli nejvyssi mozny herni ¢as, a tim docilili
nejvyssiho mozného poctu dotekd s micem. Proto je doporucovano hrat utkani formou 2:2,
pripadné 3:3. V utkanich 4+1 se hraci tolik nedostavaji k mici a je tak zpomalen jejich vyvoj
(Plachy & Prochazka, 2019).

Weisser (2013) uvadi, Ze pro déti je dllezité, aby jim byla predvedena ukazka vidy na
zacatku cviCeni. Pro déti je totiz snazsi se ucit napodobovanim trenéra nez jen vedenim slovnimi
instrukcemi.

Plachy a Prochazka (2019) uvadi, Ze pro tyto kategorie je obzvlasté duilezité dodrZovani
cvicenich. Daleko dlleZit&jsi je, aby byly déti chvaleny, klidné i za skoro nepatrny progres.

Plachy a Prochazka (2019) identifikuji tfi zakladni okruhy, kterym by se mélo v tréninku
jedinc této vékové kategorie dostavat pozornosti. Tyto tfi zakladni celky by mély byt do
tréninku implementovany rovnomérné. Prvni celek se zaméfuje na herni ¢innosti jednotlivce,
konkrétné na praci jednotlivce s micem. Potfeba dobré prace s mi¢em vychazi z fotbalu, kde uz
tato herni dovednost neni vtakové mife procviCovana, ale je nezbytna. Specifikem této
kategorie je to, Ze je zde snaha predevsim o vSestranny rozvoj. Proto Ize do prace s micem zaradit
i chytani a hazeni mice. Z prace s micem nohama je v této kategorii dlilezité hlavné vedeni mice.
Reagujeme na situace, které se mohou pfihodit na hfisti, proto je dilezité nejen vodit mic rovné,
ale procvi¢ovat i zmény sméru s micem atd. Dale by mélo byt procvicovano zastavovani mice a

kop na cil. Prace s micem se drive rozvijela spisSe drilovymi cvi¢enimi, kdy dochazelo k opakovani
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aktivity bez soutézni formy, bez jakékoli snahy o hru. Takovd forma cviceni uz neni u takto
malych déti doporucovana, vie by mélo probihat formou hry, kdy déti dosahnou velkého poctu
opakovani bez toho, aniz by ztratily pozornost.

Druhym okruhem jsou fotbalové hry. V téch bychom méli volit takové hry, pfi kterych by
mélo jedno druzstvo maximalné 3 hrace, abychom dosahli nejvyssiho mozného kontaktu jedince
s micem. Hra by zde méla byt zaloZzena na individudlnich dovednostech. Pfihravky a taktické
vykony nejsou v této vékové kategorii vyZadovany. Proti sobé by mély nastupovat vyrovnané
tymy, aby zde kazdé dité mélo Sanci vstrelit gol a ziskdvalo tak dalsi motivaci. V pripravnych
hrach neni nezbytné trvat na hie ve vyhrani¢eném prostoru, pro déti je snazsi a zabavnéjsi
pohybovat se na neohrani¢eném hfisti, kde ohraniceni hfisté nemusi klast pozornost a mohou ji
smérovat k jinym vécem. DUlezZité pfi hie je nechat déti Cinit vlastni rozhodnuti, jak herni situace
vyresit. Je dobré do hry obcas vstoupit a poradit jim vhodna feseni, avSak neustdlé hlasové
navadéni, byt dobfe minéné, je na skodu vyvoji (Plachy & Prochazka, 2019).

Tretim okruhem jsou zabavna silové-rychlostné-obratnostni cviceni a pohybové hry. Hry
Ize provozovat jak s micem, tak i bez néj. Zafazovana jsou do tréninku napfiklad k rozvoji
koordinace celého téla. Dullezité je, aby déti aktivita bavila a projevovaly o ni zajem. Neni potieba
zarfazovat Zadné sofistikované cviky, dostacujici jsou zakladni cviky, jako napfiklad lezeni,
preskakovani, podlézani, pohyby se zménami sméru. DalsSim benefitem pohybovych her je
zlepsovani orientace v prostoru a pozitivni zvétSovani soutézZivosti. Déti si také trénuji rychlé

rozhodovani, které pak prevadéji i do fotbalu.

2.2.4 Kategorie U8 — U9

Dle Weissera (2013) jde o duleZitou kategorii, ve které je tvoreno znacné portfolio
fotbalovych dovednosti, které budou hraci v nasledujicich letech potrebovat.

Plachy a Prochazka (2019) uvadéji, Ze kategorie mladsi pripravky se od predchozi
kategorie lisi hlavné zménami v mozku, kde dozravaji mozkové struktury a déti jsou tak schopny
vice se soustredit na plnéni ukold. V kategorii mladsi pripravky naplno propuka zlaté obdobi
uceni fotbalu. Vhodné je pro tuto kategorii vyuZivani fotbalovych vzor(, lokalnich (hraci

dospélého tymu) ale i celosvétovych.

vvvvvv

vvvvvv

mély byt herni ¢innosti jednotlivcl. Herni ¢innosti jednotlived uz Ize pro tyto kategorie rozdélit
na ¢innosti s micem a bez mice. Herni ¢innosti s mi¢em stdle spocivaji ve vedeni mice, klickovani,

stfelbé na branku a nahravani. Oproti mladsim kategoriim k témto cinnostem pribyvaji jesté
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¢innosti bez mice. Ty spocivaji pfevazné v nabihani si do vhodného prostoru, kam lze poslat
prihravku. Hracdi by se méli zacit ucit i obrannym cinnostem, naptiklad tomu, aby se vsichni
nezamérovali jen na branéni toho protihrace, ktery ma zrovna mic. V hernich ¢innostech
jednotlivcd bez mice jde obecné o praci s prostorem, at uz pti ofenzivni ¢innosti, tak i té
defenzivni. DalSim prvkem, ktery by se mél vyrazné vice objevovat v tréninku téchto kategorii,
je uceni se soubojovému chovani. Opét Ize trénovat jak ofenzivni, tak i defenzivni stranku véci.
V rdmci ofenzivnich ¢innosti by méla byt zakladem neustala odvaha udélat klicku a jit do souboje
jeden na jednoho. Doporucovano je i rozvijet , fotbalové mysleni”, tedy rozliSovat moment, kdy
je lepsi udélat klicku, nebo kdy je naopak efektivnéjsi nahrat. V defenzivni cinnosti se jedna
hlavné o chovani bezprostifedné po ztraté mice. Trendem poslednich let je okamzity represink
po ztraté mice. | zde by samoziejmé méla pokracovat snaha o vieobecny rozvoj, tedy o rozvoj
koordinace, rychlosti a sily celého téla. V téchto kategoriich, kdy uz dochazi k vice utkanim, by
mél byt kladen diraz na univerzalnost hracd. Hraci by se neméli fixovat jen na jeden post na
hristi, naopak by méli byt pravidelné nasazovani na vSechny posty, a to i kdyzZ projevuji sklony
hodici se na jeden urcity (Plachy & Prochazka, 2019).

V této vékové kategorii je doporucovan fotbalovy trénink trikrat do tydne, pohyb by ale
déti mély mit kazdy den. Je Zadouci rodice fotbalistll informovat o potfebé kompenzacnich
cviceni a aktivit, které jesté vice pomohou vSeobecnému rozvoji ditéte, protoZe fotbalovym
tréninkem nelze rozvijet vSechny partie lidského téla stejné, vidy bude dochazet k vétSimu
posilovani dolnich koncetin nez koncetin hornich. Jiné aktivity jsou dllezité i pro psychickou
regeneraci. Doporucovany jsou aktivity jako cyklistika nebo plavani. | v téchto kategoriich je
zasadni vést tréninky ve skupinach maximalné po osmi détech, aby zde dochazelo
k individualnimu pfistupu. V rozdélovani do tymu je doporucovano stridat rozdélovani tymu na
silngjsi a slabsi, kde budou déti mit vice prostoru a moznostem pracovat s micem a mixovani
vyspélejSich déti s témi méné Sikovnymi. Obé tyto varianty maji pozitiva. Mély by byt trenéry
domlouvany takové zapasy a turnaje, kde maji déti Sanci zaZit pocit vitézstvi, ale i pocit porazky.
Pocit vitézstvi je pro déti jednim z nejvice motivujicich faktorl vzhledem k dalsi praci a uméni
pfijmout porazku a poucit se z ni je vlastnost, kterou déti vyuZiji v budoucim Zivoté (Plachy &
Prochazka, 2019).

Zhruba polovinu z celkového ¢asu tréninku by méla tvofit fotbalova cviceni, které se
podobaji zapasovym situacim. Zakladem je samoziejmé hra jeden proti jednomu. DUlezitym
prvkem jsou uz také prlipravné pozi¢ni hry, kde hraci rozvijeji orientaci v prostoru. Tyto hry maji
oproti klasickému fotbalu malych forem vyhodu v tom, Ze nezavazuji hrace hrat na uréeném

postu a rozvijeji jeho mysleni a kreativitu. Fotbal dvojic az pétic je ovSsem pro tuto kategorii také
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vhodny. Z ¢tvrtiny by mél byt trénink zaméreny na herni ¢innosti jednotlivc(, stejnym pomérem
by mély byt zastoupeny i pohybové hry rozvijejici silové, rychlostni a obratnostni schopnosti.
Weisser (2013) je ohledné metodicko-organizacni tréninkové slozky toho nazoru, Ze je
v této kategorii dulezité do trénink( zakomponovat pripravna cviceni, ve kterych vyuZziji zakladni
naucené dovednosti, které mohou vyuzit v komplexnéjsich cvicenich. Stale je ale nezbytné

dohlizet na detail provedeni cviceni.

2.2.5 Kategorie U10 a U11

Weisser (2013) uvadi, Ze stejné jako v predeslych kategoriich je naprosto nezbytné, aby
fotbal déti bavil. Podle toho je dilezité k fotbalovym tréninklim a zapastm tak pfistupovat.

Fajfer (2005) upozoriuje, Ze kolem desatého roku Zivota déti vstupuji do predpubertaini
faze, ktera vyznamné ovliviiuje jejich chovani.

Plachy & Prochéazka (2019) jsou toho nazoru, Ze hranice, kdy se vyskytovaly modely
pubertalniho chovani, se kv(li zrychlenému informacnimu vyvoji posunula z 12 let na 10 let.

Dle Weissera (2013) se jedna o obdobi, kdy déti potfebuji mit vzor, je to pro né naprosto
klicové. Méni se také vnimani jejich vztahu k dospélym, kdy déti ocenuji spravedinost v jednani
s dospélymi a v nékterych pripadech vyZaduji skoro aZ rovnost v jednani.

Plachy a Prochazka (2019) vnimaji predél mezi mladsi a starsi pripravkou jako obdobi, kdy
si hraci zacinaji stanovovat dlouhodobé sny a jsou schopné je Gcelné pretvaret v cile redlné.

Weisser (2013) déle uvadi, Ze diky zlepSené orientacni schopnosti Ize Iépe pracovat na
soucinnosti vice hracu.

V téchto kategoriich je dllezita spoluprace na ose rodina-trenér-skola. Trenér je pro déti
v tomto véku dulezita osobnost, partner pro diskusi. Méla by to byt osoba, které se mohou svéfrit
a naplno ji davérovat. V oficidlni soutézZich se hraji utkani 5+1, coz umoznuje mit na hristi posty
obrance, zaloZnika i utocnika. Spolecné s brankarem je tak na hristi vytvoreno dost odlisnych
postl se specifickym hernim stylem. Pro rozvoj komplexnosti hracd je dulezité, aby nebyli
specializovani pouze na jeden post. Vyjimku tvofi post brankare, kam by trenéfi méli stavét spise
hrace, ktefi do branky chtéji. Primarnim by pro trenéry mél byt individualni vykon, avsak dlraz
je kladen i na kooperaci v tymu, kde prechazime od spoluprace ve dvojici ke spolupraci ve vétsim
poctu hracll. Dllezité je vést déti stale k souboji 1 na 1. Pfi vnaseni vétsiho poctu prihravek do
utkani zde nastava riziko, Ze by se hraci pravé souboji 1 na 1 mohli vyhybat ptihravkam. Cilem
by tedy mélo byt stale udélat jednu nebo vice klicek a poté pfihrat spoluhraci do vyhodnéjsi
pozice. V soubojovém chovani by se trenéfi méli zamérit hlavné na Utocnou fazi, kdy by mélo

dojit k rozsiteni zasobniku klicek a postupnému chapani, pfi jaké pfilezitosti urcitou klicku vyuzit.
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V obranné fazi by mél byt kladen ddraz na ,,prepinani“, kde by ihned po ztraté mice mélo dojit
ke snaze o jeho znovuziskani. Trenéfi by meéli také pokracdovat v neustdlém zarazovani
pohybovych her rozvijejicich silu, rychlost a koordinaci do svych tréninkovych jednotek. Vétsi
pozornost by méla byt kladena na pravidelné zarazovani kompenzacnich cvi¢eni a protahovacich
cvikl, a to jak na tréninku, tak i doma (Plachy & Prochazka, 2019).

Zhruba 50 % z obsahu tréninku by mély tvofit fotbalové hry a herni cviceni. Pocty v nich
by se mély riznit, od klasické hry 1:1 az k fotbalu 6:6. Vyuzivané by mélo byt také cviceni, kde se
hraci ocitaji v precisleni a naopak. VyuZivat by se mély i pozi¢ni hry, pfi kterych se hraje na drzeni
mice. Détem by se primarné nemél uréovat maximalni pocet dotek(i s mi¢em. Ctvrtinu z obsahu
tréninku by méla zabirat cvi¢eni rozvijejici herni ¢innosti jednotlivc(l. PFi téchto cvi¢enich by mélo
dochazet k rozvoji techniky (kdy ma kazdy mic) a nahravani (jeden mic¢ do dvojice). Pétinu
tréninku by mély tvofit pohybové hry, diky kterym se bude rozvijet rychlost, sila a koordinace.
Nové by méla byt zarfazovana kompenzacni cviceni, kterd by méla zabirat asi 5 % z obsahu
tréninku. Na kompenzacni a protahovaci cviceni by mél byt vyhrazen ¢as na zavér kazdého
tréninku. Pro efektivni protazeni by bylo potfeba vice nez 20 minut. Pti zhruba 7 minutach,
kterymi si z tréninku mizZeme dovolit protaZeni a kompenzovani dotovat, logicky nedojde
k Fradnému protazeni. Trenéfi by se v nich méli spiSe zaméfit na spravnou techniku a edukaci
déti. Snahou trenérl by mélo byt pozitivné motivovat déti, aby se protahovaly doma pred

spanim, kdy jsou svaly uz opravdu uvolnéné (Plachy & Prochéazka, 2019).

2.3 Hernivykon

Vykon ve sportu je dle Dovalila et al. (2008) charakterizovan jako priibéh a nasledny
vysledny stav ¢innosti v urcité sportu ¢i sportovni discipliné.

Dle Votika (2005) podmiruje herni vykon fada faktord. Faktory lze dle jejich charakteru
rozdélit do dvou skupin na dispozi¢ni a situacni charaktery. Dispozi¢ni faktory jsou individualni
pro kazdého hrace. Mezi takové dispozi¢ni faktory se radi Uroven pohybovych schopnosti a Ci
kvalita dovednosti vyuZivanych v dané sportovni hie. DalSim dispozi¢énim faktorem je psychicky
stav jedince, diky kterému je schopen lépe porozumét dané sportovni hie, predpovidat jeji
pribéh a pruiné reagovat na jeji stav. DllezZitd je také kvalita Cinnosti centralni nervové
soustavy. Mezi situacni faktory Ize zaradit faktory zapficinéné vnéjsimi podminkami ve kterych
je herni vykon realizovan.

Votik a Zalabak (2006) rozdéluji herni vykon na dva zakladni druhy. Prvnim z nich je individualni

herni vykon (IHV) a druhym je tymovy herni vykon (THV).
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Individualni herni vykon lze také pojmenovat jako herni vykon hrace. Je ho mozné chapat jako
souvislou fadu jednotlivych hernich cinnosti jednotlivce. Herni ¢innosti jednotlivce jsou
dovednosti, které jsou cilené rozvijeny na trénincich a které hrac prenasi do utkani. Mezi herni
¢innosti jednotlivce Ize zaradit naptiklad zpracovani mice, vedeni mice, nahravka ci strela. Pro
utvareni IHV je dlleZity celkovy stav lidského téla, do kterého se propisuji stavy jednotlivych
télnich segmentu. Jako slozky IHV jsou uvadény pohybové schopnosti, somaticky a psychicky
stav jedince a dovednosti spojené s danou sportovni hrou. Na IHV jako nejdllezitéjsi véc
v zapase se pohlizi v kategorii pfipravek (Votik & Zalabak, 2006).

Tymovy herni vykon je sloZen z IHV, ale neni jen jejich prostym souhrnem. IHV jednoho hrace
mUzZe mit pozitivni, ale i negativni efekt na IHV jiného hrace. Kazdé muzstvo ve sportovnich hrach
Ize chapat jako socidlni skupinu. Znamena to, Ze THV je determinovan vztahy ve skupiné, mirou
spoluprace v ni, efektivité komunikace a motivaci hraca. THV je charakteristicky tim, Ze vSichni
Clenové tymu, ktefi do THV pfispivaji maji spolecny cil a tim je vitézstvi. Rozvojem a
uprednostiiovanim THV nad IHV by v rdmci trénink(l mélo dochazet v kategoriich dorostu a
dospélych. V kategorii Zakd by mél byt kladem diraz jak na rozvoj THV, tak i IHV (Votik & Zalabak,
2006).

2.4 Fyzické predpoklady pro fotbal

K tréninku jednotlivych sportd musime pfistupovat odlisné, nebot riizné sporty obsahuiji
odlisné pohybové aktivity. Pohybové dovednosti Ize vysvétlit jako predpoklady, ktery jedinec
ziskava ucenim. Ziskava je tedy aZ po narozeni. Tyto predpoklady pomahaji zefektivnit a
zUuspornit pohybové ukoly. Také tyto predpoklady napomahaji ke spravnému reseni pohybovych
ukold. A praveé tyto pohybové dovednosti jsou pro kazdy sport specifické (Dovalil et al., 2008).

Pro pochopeni fyziologické charakteristiky fotbalu je d(lezité znat i pohybovou
charakteristiku fotbalu. Herni vykon hrace je tvoren z Sirokého spektra pohybovych ¢innosti.
Nejvétsi podil z herni doby se hra¢ pohybuje chizi, ¢i béhem. Samoziejmé se sportovni muzstvo
sklada z hraca s jinymi posty na hfisti, tedy i jinymi hernimi dkoly. Souvislost poctu a doby
jednotlivych lokomoci v zapase lze najit s hernim postem hrace na hfristi, napriklad stredni
zaloznici se na nachazeji ve stredu hfisté, kde se zpravidla odehrava vétsina hry. Dle Kirkendalla
(2013) maji stfedni zaloznici svlj vykon z velké casti poskladany z kratkych béhu vysokych
intenzit. DlleZita je pro né také obratnost a schopnost zmény sméru v nejvyssi mozné rychlosti.
Andrzejewski et al. (2013) oznacuje za predpoklad pro nabéhani nejvétsi mozné vzdalenosti za

jedno fotbalové utkani fyzickou vybavenost hracu a také post daného hrace.
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Mezi jednu ze zakladnich pohybovych dovednosti Ize jednoznacné zaradit béh. Béh lze,
stejné jako chizi, zaradit mezi symetrické a cyklické ¢innosti (Buzek et al., 2007). Béh se na rozdil
od chlize vyznacuje letovou fazi. Letova faze je takova ¢ast pohybu, pfi které se télo nenachazi
v primém kontaktu se zemi. Béh se sklada ze dvou hlavnich fazi, oporové a letové faze. Uplatriuje
se tedy déle ¢leni na odraz, let, dopad a amortizaci (Buzek et al., 2007).

Primérné se jednotlivec aktivné zapojuje do hry s mi¢em v drzeni jen 1-3 min (Psotta et
al., 2006). Kirkendall (2013) vysvétluje problematiku hernich dkonli a pomaha si analyzou
vstielenych branek v anglické fotbalové soutézi, kde 70 % gélli padne po strele z prvniho
kontaktu hrace s micem v kombinaci. Dalsim analyzovanym prvkem je individualni drzeni mice,
kde jednoznacné prevaZuje taktika prihravek a driblink hrace s micem je velice upozadovan.
Kirkendall (2013) uvadi, Zze 80 % hernich ¢innosti v anglické nejvyssi soutézi, které se tykali prace
s micem bylo provedeno na jeden, maximalné vsak dva doteky, kde prvni dotek tvofilo
zpracovani mice pod kontrolu a druhym dotekem je myslena prihravka spoluhracovi.

Mezi jedno z nejvétsich specifik fotbalu Ize zaradit pocet pohybovych akci, které obsahuje
sportovni vykon. Kromé sprintu, stoje, poklusu a chlze lze do takovych pohybovych aktivit
zaradit mimo jiné i napriklad béh vzad, vyskok, souboj o mi¢ nebo treba skluz. Takovychto
jednotlivych pohybovych aktivit se za zapas vystrida 900-1100. Ke zméné mezi pohybovymi
¢innostmi dochazi v priméru kazdou patou sekundu Psotta et al, 2006).

Nejrychlejsi formou pfesunu po hfisti je jednoznacné sprint. Jako sprint je povaZovana
takova pohybova aktivita, pfi niz dochazi vyvinuti rychlosti vy$si nez 30 km/h. (Mohr et al, 2003).
Kirkendall (2013) uvadi, Ze pramérny hrac sprintuje jednou ¢i dvakrat za 90 sekund.

Profesionalni hraci ve sprintu stravi 1,3-1,4 % z celkového herniho ¢asu. Andrzejewski et
al. (2013) zkoumali podil vzdalenosti pohybu hrace ve sprintu a celkové vzdalenosti pokryté za
soutézni utkani, kde dosli k zavéru, zZe hrac ve sprintu urazi 1,4 az 3,1 % z celkové vzdalenosti.

Dle autorl nejvétsi ¢ast z herni doby vykonava primeérny hrac¢ chlzi (asi 41,8 %), stoj
zabere 19,6 % herniho ¢asu a poklusem se hrac pohybuje 16,7 % casu. (Mohr et al, 2003).

Dle Kirkendalla (2013) dosahuje celkova vzdalenost po které se profesiondlni hraci
pohybuji sprintem 730-910 m. Tato vzdalenost je dle autora rozdélena do nepravidelnych Usekd,
které prevazné dosahuji délky od 9 do 27 m. Dufour (2015) uvadi, Ze vzdalenost, za kterou hraci
dosahnou maximalni rychlosti zasadné ovliviiuje zplsob zacatku dané lokomoce. Pfi vysokém
startu, ktery je pro fotbal typicky, hra¢ dosahne maximalni rychlosti mezi 25 az 35 m. Rychlost
béhu a vydej energie vyuZité k lokomoci také zavisi na technice béhu. S technikou béhu zasadné
souvisi efektivita béhu. Buzek et al. (2007) uvadéji, Ze je béh zavisly na podlozce. Nejvice

rozéifenym povrchem vyuzivanym k hrani fotbalu v Ceské republice je pfirodni trava, kterou Ize
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za podnebnych podminek typickych pro Ceskou republiku povaZzovat za povrch mékéiho typu.
Naopak uméla trava je typickym povrchem tvrdsiho typu. Na povrchu s mékéim charakterem se
doba trvani bézeckého dvojkroku prodluzuje oproti tvrdému povrchu o 10-15 %.

Kvalita a kvantita jednotlivych pohybovych Ukon( se projevuje s pribyvajicim ¢asem
zatéze. Mohr et al. (2003) uvadi, Ze v analyzovanych zapasech se v prvnim polocase byla ¢etnost
b&h vysokych i nizkych intenzit vétsi nez v polocase druhém. Cetnost b&hd koreluje s celkovou
vzdalenosti, kterou hraci béhem jednotlivych poloc¢asti ubéhli, kdy v prvnim polocase byla

profesiondlnimi hraci ubéhnuta vétsi vzdalenost nez v druhém polocase.
2.4.1 Biochemické déje v lidském téle

Lidsky organismus potrebuje ke kazdé cinnosti, kterou vykonava, energii. Energie je do
téla dodavana pomoci potravy. Kirkendall (2013) uvadi, Ze potrava je jen jakysi prostiedek,
kterou Zivé organismy vyuZivaji, na absorbovani energie ze slunce

Lidsky organismus neni zavisly jen na jenom zdroji energie, ma vice moznosti, jak energii
Cerpat, pripadné vytvaret. Tyto mozZnosti Cerpani neni mozné ovladat mysli, spousti se
v organismu automaticky. Pfesto je mozZné Cerpani energie ovlivnit, neni dano jen geneticky.
Dlouhodobym, cilenym a zodpovédnym tréninkem lze rozsifit kapacity jednotlivych zasob.
Zaroven nikdy neprobihd pouze jeden zplsob Cerpani energie, vidy najednou probiha vice
zpUsobu. Jeden z nich vidy vyrazné prevysuje ostatni, které lze v dany okamZik povaZovat za
nepodstatné.

Typ energetického systému, ktery je v dany okamzik sportovniho vykonu vyuZivan, je
zavisly na intenzité vykonavané pohybova aktivita a také na dobé trvani cviceni (Kirkendall,
2013).

Zahradnik (2017) uvadi, Ze podil, jakym jednotlivé energetické systémy pfrispivaji
k vyprodukovanému pracovnimu vykonu zavisi primarné na intenzité pohybové aktivity a az
sekundarné na délce jejiho trvani.

Mnozstvi lidské energie, kterou je moziné vramci pohybové cinnosti pouzit neni
neomezené. Souhrn energie, kterou mize télo okamzité vyuzit, pfipadné poté vyprodukovat se
nazyva energeticky potencial (Dovalil et al., 2006).

Kirkendall (2013) energetické systémy rozdéluje na okamizity energeticky systém,
kratkodoby energeticky systém a dlouhodoby energeticky systém.

Zahradnik (2017) voli jiné déleni, kdy energetické systémy déli na fosfagenovy systém,

glykolyzu a oxidativni systém. Glykolyzu jesté rozdéluje na pomalou a rychlou.
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Déleni energetickych systém( od jednotlivych autort je takrka identické, kazdy pouziva
jen jinou terminologii.

Dovalil et al. (2006) uvadi, Ze primarni zdrojem energie pro lidsky organismus jsou
makroenergetické fosfaty.

Zakladni molekulou nezbytnou na vykonavani prace bunék, a to v€etné téch svalovych je
molekula ATP. Pravé v této molekule, ktera je tvofena adenosinem s tfemi navazanymi fosfaty,
je uloZena energie. Aby mohla byt energie vyuzita, musi byt molekula ATP rozdélit na fosfat a
adenosin. Tim vznikne nova molekula adenosindifosfatu (ADP). Tento proces je jeSté zrychlen
enzymy (Kirkendall, 2013).

Dle Dovalila et al. (2008) je ATP pfimym zdrojem energie pro ¢innost svalll. MnoZstvi ATP
v téle je velice omezené, vystaci asi na 5 s intenzivni pohybové aktivity. Proto musi dochazet ke
stalé resyntéze ATP.

Zahradnik (2017) uvadi, Ze v lidském téle je pfiblizné 80 az 100 g ATP.
velice intenzivni aktivité kratkodobého charakteru. Je béiny pro zacatek jakékoli pohybové
aktivity, pravé kvlli omezené kapacité ATP je Casova doba, po kterou je organismus energii
takovym zpGsobem zasobovan, kratka. Uplatnéni ma v rdmci zatizeni, které trvaji do 30 s. Radi
se pod anaerobni metabolismus, probiha tedy bez pritomnosti kysliku.

Druhy energeticky proces probihd pomoci glykolyzy. Rychlost resyntézy ATP je vyrazné
pomalejsi nez u fosfagenového systému, ale jeji vyprodukované mnozstvi je vyrazné vétsi.
Glykolyza je déj, pfi kterém dochazi k rozkladu sacharid{. Rozklad sacharidd mGze byt provadén
bud' rozkladem glykogenu, ktery je uloZzen ve svalech, nebo rozkladem glukdzy. Vyslednym
produktem glykolyzy je pyruvat. Nasledné vyuziti pyruvatu organismem dalo za vznik déleni
glykolyzy. Glykolyza se déli na rychlou (anaerobni) a pomalou (aerobni).

Anaerobni glykolyza se stava nepostradatelnou v okamziku, kdy dochazi k intenzivnimu
vykonu. Glykogen je uloZen na vice mistech v lidském téle, napfiklad ve svalech. Je to zasobni
forma glukdzy. Pfi chemickém stépeni molekuly glukézy vzniknou Etyfi molekuly ATP, dvé z nich
jsou vyuzity jako zdroj energie tohoto Stépeni, takZze vyslednym produktem jsou dvé molekuly
ATP. Pfi takové aktivité je pyruvat preménén na laktat. Tvorba laktatu je podminéna podilem
jednotlivych typ( svalovych vldken. Laktat se uklada do krve, kde je jeho koncentrace vyssi po
dochazi k takové rychlosti ukladani laktatu, pfi niz jiz télo nestiha laktat metabolizovat, nastava
obranny reflex proti poskozeni svalovych bunék a dochazi tak ke zpomaleni procesl v téle.

Takovy efekt je jednim z pfi¢in Unavy. U trénovanych jedincli dosahuje nizSich hodnot
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koncentrace nez u netrénované populace. K maximu z hlediska krevni koncentrace laktatu
dochazi asi 5 min po skonceni pohybové aktivity.

K anaerobni glykolyze dochazi pfi zatiZzenich stfedni intenzity. Pyruvat zde neni
pfeménovan na laktat, nybrZ je distribuovan do mitochondrii. Paklize je v burice v dostate¢ném
mnozstvi pfitomen kyslik, znamena to, Ze mUze byt pyruvat v mitochondriich oxidovan. Rychlost
resyntézy neni velka jako u predeslych energetickych systému, avsak muze trvat delsi dobu.

Tretim energetickym systémem je oxidativni systém. Pro tvorbu energie takovym
zplUsobem je vyuZivdno aerobniho metabolizovani tukd. V nich je totiz uskladnéno velké
mnozstvi energie. Molekula obsahujici tuky je vyznamné vétsi nez molekula sacharid(, stépenim
tukd je vytvoreno nasobné vice ATP nez stépenim glukdzy. Nevyhodou tukového metabolismu
je fakt, Ze tento proces probihda nejpomaleji ze vSsech uvedenych zplsobl. V omezenych
pfipadech si organismus dokdze vytvofrit energii také stépenim bilkovin. Z takového procesu je
ale vytvoreno malé mnoizstvi energie, a tak se pro sportovni aktivity nestava dalezitym.

Kirkendall (2013) uvadi, Ze fotbal je sportem, pro ktery je typicky velky pocet pohybovych
ukont vysokych intenzit. Fotbalova utkani jsou rozhodovana udalostmi, ve kterych hracdi vyvijeji
maximalni nebo submaximalni vykony. Pro ¢innosti vysokych intenzit a kratsiho trvani je typicka
obnova energie bez pritomnosti kysliku. Proto je pro fotbal typické zapojeni ATP-CP systému a
anaerobni glykolyzy. Naopak ve fazi, kdy se hraci pohybuji v malé intenzité (stoj, chize, klus)
dochazi k procesu zotaveni. V ném jsou zastoupeny aerobni formy tvorby energie. Jsou doplnény
zasoby ATP a ztéla je odstrariovan laktat. Zasadni pro fotbal, ikdyz by to na prvni pohled
nemuselo vypadat, jsou pravé také aerobni schopnosti. V nichZ se béhem zotaveni rozhoduje,
jak dobre a jak rychle bude hrac schopen vyvinout intenzivni ¢innost (sprint, stfela).

Pro skvéle trénovaného hrace dle Kirkendalla (2013) je jednim z hlavnich cil( budovani co
nejvétsi mozné zasoby ATP ve svalech, aby vydrZel své svaly co nejdéle zasobovat v ramci
fosfagenového energetického systému a oddalil tak vétsi vliv anaerobni glykolyzy. Tim tedy

zaroven oddaluje i vliv laktatu.

2.5 Vybrané pohybové schopnosti

Dovalil et al. (2008) rozdéluje pohybové schopnosti na schopnosti kondi¢ni a koordinacni.
Na kondi¢ni schopnosti maji velky efekt metabolické procesy, které souvisi s distribuci energie
vtéle pro vykonani pohybu. Kondi¢ni schopnosti délime dle nékolika faktor(i, napfiklad
vykonané sily pro urcity pohyb, doby trvani pohybu a rychlosti pohybu. Kondi¢ni schopnosti se

déli na silové schopnosti, rychlostni schopnosti a schopnosti vytrvalostni.
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Koordinacni schopnosti jsou definovany zejména jako procesy fizeni a regulovani pohybu

(Dovalil et al., 2008)
2.5.1 Rychlostni schopnosti

Fotbal za celou dobu své novodobé existence prochazi zménami hernich styld. Jednotlivé
implementovany po celém svété. V soucasné dobé se odstupuje od hernich styl(, které zavisi na
velké Cetnosti kratkych prihravek, které byly casto smérovany do strany, pripadné k vlastni
brance. Vsoucasnosti lze pozorovat trend, kdy dochazi ke ,zrychlovani“ fotbalu, tedy
k pfimocarejsimu stylu hry.

Dovalil et al. (2008) popisuje rychlostni schopnosti jako komplex pohybovych schopnosti,
které umoziiuji vykonavat jedinci kratkodobou pohybovou &innost co nejrychleji. Cinnost
v maximalni rychlosti je jedinec schopen vykondvat maximalné 25-30 s.

Pfi dodrZeni vySe uvedené premisy chapani rychlostnich schopnosti jako pohybovych
¢innosti trvajicich maximalné 30 s nardzi sportovni véda na problém, kterym je vykondvani
nejrychlejsi mozné lokomoce po delsi ¢asovy Usek, neZ kterym tficet sekund je. Votik (2005) si
pomaha délenim rychlostnich schopnosti na reakéni rychlostni schopnosti a realiza¢ni rychlostni
schopnosti. Tyto prvky jsou na sebe do velké miry nezavislé, reakéni schopnosti spadaji pod
koordinac¢ni pohybové schopnosti a realiza¢ni schopnosti jsou soucasti kondi¢nich pohybovych
schopnosti.

Votik (2005) uvadi, Ze pro vykon ve fotbale jsou dllezZité nejen fyziologické procesy, jako
je rychla produkce svalové energie, ale i procesy, pti kterych hra¢ vnima podnét, rozhoduje se a
nakonec reaguje. Proto dochazi k déleni rychlostniho vykonu hrace fotbalu na procesy psychické
a motorické. Mezi psychické slozky vykonu lze zafadit rychlost vnimani, anticipaéni rychlost,
rychlost rozhodovani a reakcni rychlost. Mezi motorické slozky lze zaradit akceleracni rychlost,
frekvencni rychlost, lokomocni rychlost soucinnostni rychlost.

Psotta et al. (2006) déli jednotlivé faze rychlosti ve fotbale na rychlost reakce, béZeckou
startovni rychlost (do 5 m), akceleraci (do 30 m) a sprintovou rychlostni vytrvalost (35-80 m).

Dovalil et al. (2008) také pfijima koncepci rozdéleni rychlostnich schopnosti, konkrétné na
rychlost reakéni, acyklickou, cyklickou a komplexni. Reakéni rychlost je schopnost v nejkratSim
mozném Case od prijeti podmétu ho vyhodnotit a nasledné provést zvoleny pohyb. Acyklicka
rychlost je co nejvyssich rychlost jednotlivého pohybu, cyklicka rychlost je naopak takovy pohyb,
pfi kterém dochazi k provedeni pohybu slozeného z jednotlivych pohybl, jez ses nejvétsi

moznou frekvenci opakuji. Komplexni rychlost je tvorena cyklickymi i acyklickymi pohyby a je do
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ni zapocitana i doba reakce. Nejcastéji miZzeme komplexni rychlost popisovat pfi lokomoci, tedy
pfi pohybu v ¢asoprostoru.

Psotta et al. (2006) uvadi, Ze pro vyvinuti maximalni rychlosti lokomoce je dllezita
dynamika nervovych proces(. Jedna se o opakujici se aktivace svall, které jsou stridany
s uvolfiovanim svall a jsou tak zajistovany lokomocni pohyby. Dal$i determinantem maximalni
rychlosti lokomoce je rychlost vedeni vzruchi z centrdlni nervové soustavy az do mista konani
daného ukonu, tedy ke svalovym jednotkam. Dale rychlost lokomoce ovliviiuji také svalova
vladkna a jejich percentudlni zastoupeni ve svalech. Pro vyvinuti nejvyssi rychlosti je dllezité mit
co nejvyssi zastoupeni rychlych glykolytickych (FG) svalovych vldken ve svalech. Ve svalech se
dale nachazeji jesté dva typy svalovych vildken, které vyznamné ovliviuji rychlost a vytrvalost
svalll. Existuji totiz jeSté vlakna oxidativné glykolyticka (FOG) a vlakna oxidativni (SO). Protoze je
fotbal intermitentniho charakteru je dllezité vyvinuti nejvyssi mozné rychlost, ale zaroven i
urcity charakter vytrvalostniho vykonu, maji profesionalni fotbalisté o vice nez 10 procentnich
bodl FG a FPG vlaken v dolnich koncetinach vice neZz sportovci adaptovani na vytrvalostni
sporty. Naopak maji ale fotbalisté ale méné FG vlaken neZ sportovci trénovani na silové

Kirkendall (2013) uvadi, Zze podil rychlych a pomalych svalovych vldken u fotbalistl je
50:50.
do 2 sod zaregistrovani podnétu. Mezi nejdulezitéjsi se tedy radi rychlost reakce, startovni
rychlost a akcelerace.

Dle Psotty et al. (2006) pti hrani fotbalu dochazi k lokomoci se zménami sméru a rychlosti.

Takova specificka bézecka lokomoce se nazyva herni lokomoce.
2.5.2 Silové schopnosti

Dovalil et al. (2008) Charakterizuje silové schopnosti jako komplex pohybovych
schopnosti, které jedinci umoznuji pfekonavat, udrzovat nebo brzdit urcity odpor.

Sila sval( je zavisla na fyziologické vlastnosti svalu a na psychologickém stavu jedince.

Cinnosti svalu lze chapat mechanickou odpovéd svalu na nervovy vzruch vedeny
z centralni nervové soustavy. Lehnert et al. (2014) pojmenovavaji takovou odpovéd svalll jako
svalovou kontrakci, kterou jesté dale rozdéluji na dynamickou svalovou kontrakci a statickou
svalovou kontrakci. Pfi dynamické svalové kontrakci se méni délka svalu méni. Ke zkraceni
svalovych vlaken dochazi napfiklad pfi odrazu nebo hodu. Dochazi také k protazeni svalovych

vladken, takova situace je typicka pro dopad po vyskoku. Pfi statické svalové Cinnosti se velikost
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intramuskularniho napéti zvysuje, ale délka svalu zlstavd neménna. K takové situaci dochazi
hlavné pfi vydrzich s konstantnim odporem. Typickym pfikladem je sportovni gymnastika nebo
sjezdové lyzovani.

Silovy projev zavisi na poctu svalovych vilaken ve svalu, na poctu vldken, kterd byla
k vykonani prace aktivovana a na mezisvalové koordinaci.

Votik (2005) uvadi, ze silové schopnosti jsou vnimany jako nejdudlezitéjsi, nebot by pfi
jejich absenci nemohlo dojit k provedeni ostatnich pohybovych schopnosti.

Dovalil et al. (2008) rozlisuje silové schopnosti na tfi zakladni skupiny. Mezi né se radi sila
absolutni, sila rychla a vybusna a sila vytrvalostni. Absolutni sila je schopnost vyvinou nejvétsi
mozny odpor a lze ji realizovat pfi ¢innosti dynamické i statické, rychlost svalové Cinnosti je vsak
mala. Sila rychla a vybusna, ¢asto nazyvana explozivni je schopnost vyvinou nemaximalni odpor
v nejrychlejsi mozné rychlosti a Ize ji realizovat pfi dynamické ¢innosti sval(. Silu vytrvalostni lze
povazovat za schopnost dlouhodobé vykonavat ¢i opakovat nemaximalni odpor a lze ji provadét
pfi dynamické i statické svalové Cinnosti.

Dle Dovalila et al. (2008) jednotlivé silové schopnosti Ize povaZovat za relativné nezavislé.
Nelze tedy jednoznacné predpokladat to, Ze jedinec, ktery je schopny vyvinou znacnou Uroven
absolutni sily, je zaroven schopny dlouhodobé udrzovat nemaximalni odpor. Zasadni pro trénink
silovych schopnosti je také fakt, Ze pti rozvoji jednoho typu silovych schopnosti se druhy rozviji
jen omezené. U zacatecnik(l jesté dochazi k celkovému rozvoji, kdy trénink zaméreny na rozvoj
jednoho z druh( silovych schopnosti vyznamné ovliviiuje i ostatni druhy silovych schopnosti a
dochazi tak k celkovému harmonickému rozvoji silovych schopnosti. Efekt rozvijeni ostatnich
projeva silovych schopnosti je u trénovanych jedinc mensi nez u zacatec¢nika. S pribyvajici
trénovanosti tak dochazi k mensimu prenosu.

Zlepsovani urovné silovych schopnosti je v téle provadén na zakladé adaptacnich zmén
organismu. Zmény v téle probihaji neustale, pozitivni adaptace je docileno tréninkem. Pomoci
tréninku je docileno zmén v nékolika ¢astech organismu. K prvni adaptacni zméné dochazi
v nervovém fizeni, kdy dochdazi ke zméné rychlosti ve vedeni vzruchll a zména délky intervall
mezi nimi. Také je vylepsovana svalova koordinace, at v ramci jednoho svalu nebo mezi vice
svaly. Po Uspésném rozvoji sily se zvysuje mnozstvi motorickych jednotek, které jsou pfi zatézi
efektivné zapojovany. V ramci organismu dochazi k adaptaci také z hlediska morfologie svald.
V horizontu mésicll se diky silovému tréninku zvétsuje plocha svall pfi jejich pricném rezu. Jako
dalsi ¢ast adaptace organismu na silovy trénink lze zapocitat zvétSeni mnozstvi energetickych
zasob sval(l a nar(st aktivity enzymd, jeZ ovliviiuji anaerobni metabolismus (Psotta et al., 2006).

Pro hrace fotbalu je rozvoj silovych schopnosti dilezitou soucasti tréninku. Pro fotbal jsou

typické intervaly, pfi kterych dochazi k intenzivni ¢innosti. Pfi typickych Ukonech, které se pfri
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fotbale provadéji, jako je zrychleni pti sprintu, kop do mice, souboje o mic, snaha o zahrani mice
ve skoku nebo zmény sméru béhu v pIné rychlosti dochazi je fyzicka sila dlilezita. Dle Psotty et
al. (2006) se jedna prevainé o explozivni silu. Pro fotbalisty je dulezita obzvlasté sila dolnich
koncetin. Psotta et al. (2006) upozornuje hlavné na rozvoj dynamické sily extenzoru kolene,
flexoru kolene a trojhlavého lytkového svalu.

Dle Psotta et al. (2006) rychlost béZzeckého sprintu vice zavisi na dobé, v niZ je schopen
vyprodukovat 40 % maximalni sily produkované odrazem nohy od zemé ve sprintu neZ na
maximalni sile jako takové.

Kromé trénink( svall zapojovanych pfi specifickych Ukonech ve fotbale je nezbytna taky
spravna funkce a stav posturalnich svall. Diky posturalnim svalidm ma svalovy skelet spravny
tvar aje v ném udrZovan idealni tonus. Také ma vliv na rovnovahu téla, kterou hrac pfi soubojich
o mic¢, doskocich ¢i béhu se zménami sméru potfebuje. Posturdini svaly trupu také ovliviuji
prenos hybnych sil pfi lokomocich a rdznorodych hernich ¢innostech (Psotta et al., 2006).

Dle Kirkendalla (2013) je silovy trénink zcela klicovou soucasti prevence zranéni ve fotbale.
Posilovaci cviky predchazejici natazenim ¢i dokonce natrzenim hamstringli maji za Ukol primarni
i sekundarni prevenci. U takovych posilovacich cvikl tak dochdzi k predchazeni prvniho vyskytu
zranéni, ale i predchdazeni opakujicich se zranéni.

Silovy trénink od déti je dlouhou dobu zahalen mnoha myty. Lehnert et al. (2014) uvadi,
Ze novéjsi studie jasné mytus negativnim Ucinku silového tréninku u déti vyvraceji, avsak
upozornuji na moznost vyskyty jak aktudlnich, tak i chronickych zranéni. V silovém tréninku déti
by se jednoznacné nemély vyskytovat cviky, ve kterych jedinec trénuje s odpory dosahujici k jeho
maximalni sile. Pfi nich jsou u mladeze nejzranitelnéjsi vazy, svaly a chrupavky. Mladez by dle
néj mél zacit posilovat prevazné jen se svym télem.

Primarnim zameérem tréninku sily u déti je odstranit svalové dysbalance vedouci
ke Spatnému drZeni téla. Trenéfi by méli pouZivat prevaziné dynamicka cviceni, pfi nichz dochazi

nejen k rozvoji sily, ale i koordinace (Lehnert et al., 2014).

2.5.3 Koordinacni schopnosti

Dovalil et al. (2008) charakterizuje koordinacni schopnosti jako zpUsobilost védomé
koordinovat pohyby téla tak, aby dokazaly reagovat na ménici se prostiedi, dale taky
uskutecnovat slozitou pohybovou ¢innost a ucit se novym pohyblim.

Dle Lehnerta et al. (2014) ma koordinace jednotlivé slozky. Jednd se o plisobeni sily
v rdmci vnéjsiho i vnitfniho prostrediv ¢asoprostoru. Koordinace je vyuzivana pfi zaujimani pozic

téla v prostoru, jako odezva na podnéty atd. Dfive se vyuZival také nazev obratnostni schopnosti.
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Peric¢ et al. (2012) vnima duleZitost koordinacnich schopnosti diky jejich provazanosti
s ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Casto totiz pravé koordinaéni schopnosti umozriuji
spravné fungovani a vyuzivani. Napfiklad pomahaji co nejefektivnéji vyuzit v jednu chvili silové
a rychlostni schopnosti. Rozdil od ostatnich pohybovych schopnosti Ize také vidét, ve vétsiné
pripadll, v nedllezitosti prevladajiciho energetického systému. Koordinace se s jednotlivymi
energetickymi systémy pfilis nezhorsuje. Naopak je pro koordinaéni schopnosti dllezita ¢innost
centralni nervové soustavy a nizSich fidicich center. Ta ma na starosti zapojovani jednotlivych
oblasti lidského téla do tvoreni pohybu.

Dovalil et al. (2008) poukazuje na déleni koordinac¢nich schopnosti na obecné a specifické.

Obecna koordinace je schopnost cilené provadét motorické dovednosti, a to bez ohledu
na konkrétni sport, pfi némzZ je provadéna. Rozvoj obecné koordinace je nezbytnym
predpokladem pro rychlejsi osvojeni si koordinace specifické. Specificka koordinace je schopnost
provadét pohyby typické pro vybrany sport rychle, bezchybné a dokonale. Specificka koordinace,
jak uZ nazev napovida, byva jen Uzce zamérena na vybrany sport a je ji docileno trénovanim a
naslednym vyuZivanim v soutéZich. DulezZitda pro specifickou koordinace je konzistence
provadéni daného sportu (Peri¢ et al., 2012).

Dle Lehnerta et al. (2014) je dllezité dat si pozor na zhorsené pohybové schopnosti a
dovednosti déti. U mladsich déti je dalezity hlavné rozvoj obecné koordinace. Déti jsou pak
rozvijeny vsestranné. Déti v predskolnim a mladsim Skolnim véku meély setkavat s cviky
rozvijejicimi koordinace pravidelné. V této vékové kategorii budou vysledky trénink( vidét
pomérné rychle, nebot u téchto déti dochazi napriklad ke zrani nervové soustavy a vyvoji
analyzator(l. Po jedenactém roku Zivota obvykle dochazi u déti ke snizeni rychlosti rozvoje
koordinace, v nékterych pripadech dokonce k absenci vyvoje, pripadné i zhorSeni takovych
schopnosti. Velkym problémem kategorie déti od 11 do 15 let, ¢asto vSsak mladsich i starSich
jedinc(, je rustovy spurt. Pro jedince, ktefi v prlbéhu kratkého ¢asového obdobi vyrostou
vyrazné vice nez ostatni stejné stafi jedinci, je potfebnéjsi pravidelné zarazovani cviki na

koordinaci.
2.6 Diagnostika rychlostnich schopnosti u hraca fotbalu

Peric¢ et al. (2012) uvadéji, Ze stejné jako ostatni pohybové schopnosti Ize i rychlostni
schopnosti celkem presné testovat.

Dufour (2015) klade ddraz na standardizaci testd, nebot u vysledkd vykonnostnich
sportovcl dosahuji rozdily ¢asto minimalnich hodnot. Je nezbytné tyto nepatrné rozdily umét

zméfit, protoZe pravé takové detaily mohou rozhodovat.
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Dufour (2015) také uvadi, ze Ize rychlostni schopnosti diverzifikovat na celou fadu slozek,
které lze jednotlivé testovat. Mezi nej¢astéji mérené slozky uvadi maximalni rychlost, zrychleni
a rychlostni vytrvalost.

Fotbalova asociace Ceské republiky (FACR) v roce 2018 vydala manudl pro motorické
testovani. Hlavnim cilem této publikace bylo zajisténi jednotnych podminek testovani napftic
kluby. Diky unifikovanym testlim, ve kterych jsou zjistovany kondiéni schopnosti Ize porovnavat
hrace z rznych klub(l mezi sebou. Testovani tak m{zZe napomoci ke stanoveni silnych a slabych
stranek hracd nebo tieba k detekci talentu.

Asi nejrozsifenéjsim testem je test linearni rychlosti na 5 m, 10 m a 20 m. Hrac startuje
z polovysokého startu. Startovaci ¢ara je 0,5 m od prvniho paru fotobunék. Kromé fotobunék
zaznamenavajicich start jsou na trasy dva dalsi pary fotobunék méfici Cas, za ktery je urazeno
prvnich 5 m a prvnich 10 m. Cilovy par fotobunék je vzdalen 20 m od prvniho paru fotobunék

(FACR, 2018).

Obrazek 1
Test linedrniho béhu na 5, 10 a 20 m (FACR, 2018, s. 9)

10m T0m 5m

Dalsim castym testem je test rychlosti zmény sméru 5-0-5. Start je zase provadén
z polovysokého startu. Testovany si uruje sam, kdy vybiha. Po 10 m béhu protina paprsek
fotobunék, ¢imz se zacina méfit ¢as. Po vzdalenosti 5 m od fotobunék musi testovany zabrzdit
pres jednu nohu tak, aby doslo ke kontaktu nohy a c¢ary a zménit smér béhu zpatky

k fotoburikdm. Test kon&i protnutim startovaci linie, kterou vymezuiji fotoburiky (FACR, 2018).
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Obrazek 2

Test rychlosti zmény sméru 5-0-5 (FACR, 2018, s. 9)

* 10m

Dalsim vyuzivanym testem je slalomovy béh. Trasa je tvofena ze Ctyf Car a Ctyf met.
Testovany startuje z prvni z ¢ar a opét z polovysokého startu. Vybiha a bézi k protéjsi care
vzdalené 9,15 m, poté se vraci k prvni meté, ktera je na Urovni startovaci ¢ary. Dale nasleduje
slalom, kterym hrac probiha tam a zpét, po probéhnuti slalomu hrac¢ vybiha k protéjsi ¢are, na

které se obraci a bézi do cile (Peric et al., 2012).

Obrazek 3

Test rychlosti slalomovym béhem (Peric et al., 2012, s. 122)

START

305 305 305 s

Dalsim pouZivanym testem je ¢lunkovy béh. Testovany vybiha z polovysokého startu od
prvni mety ke druhé, ktera je vzdalena 10 m. Testovany obiha mety tak, aby draha méla tvar
Cisla osm, pokracuje v béhu a nasledné pokracuje znovu k meté vzdalené 10 m, které se dotyka
a bézi do cile, kde se musi jesté dotknout startovaci mety (Peric et al., 2012).

Dalsim testem je T-Test. Testovany vybiha z minimalni vzdalenosti od fotobunék, kde svym
probéhnutim startuje méreni. BéZi do vzdalenosti 10 m, kde se dotyka kuzelu, méni smér béhu
0 90° doprava, kde je ve vzdalenosti 5 m dalsi kuzel. Po doteku tohoto kuzelu méni smér béhu o

180° a kolem prvniho kuZelu probiha k tretim kuZelu, ktery je vzdalen 5 m na druhou stranu. Po
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doteku tfetiho kuzelu bézi zpét k prvnimu a po doteku prvniho béZi zpatky do branky vytvofené
z fotobunék. Vyhodou tohoto testu je kombinace linearniho béhu na relativné velkou vzdalenost

a ¢astych zmén sméru (Dufour, 2015).

Obrazek 4
T-Test (Dufour, 2015, s. 179)
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace je urceni uUrovné rychlostnich schopnosti u hraca

kategorie U8

3.2 Dilcicile

1)
2)
3)
4)

Urceni arovné rychlostni koordinace pfi testu 5-0-5
Urceni Urovné linedrni rychlosti pti testuna5,10a 20 m
Urceni Grovné rychlostnich schopnosti v kontextu ofenzivnich/defenzivnich hraéi

Urceni BMI u jednotlivych hraca
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Méreni se zucastnilo celkem 17 probandu hrajicich za prvoligovy tym v kategorii U8, tedy
jedincl narozenych v roce 2015. Primeérna hmotnost proband(l X = 26 kg + 2,92 kg a primérna
télesna vyska x = 129,12 cm + 5,94 cm. Povétsinou se jedna o probandy, ktefi uz trénuji 1,5 roku.
Prvni pllrok trénovali dvakrat tydné, nyni se uzZ rok nachazi v tréninkovém procesu, ktery ma
trénink trikrat tydné. Jednalo se o prvni motorické testovani probandu. Vsichni probandi byli

dikladné sezndmeni s pribéhem test0.
4.2 Mérici pomucky a shér dat

U test(, které byly v den méreni provedeny bylo vyuZito nasledujicich pomucek (u testl

rychlosti koordinace a testu linearni rychlosti byly vyuZity jen pom(icky z prvnich ¢tyr odrazek):

e 6 parl fotobunék a zafizeni pro jejich ovladani (Brower Timing System)
e  MEéfici pasmo, lepici paska

e Kuzely

e Zaznamovy arch a psaci potieby

e Medicinbal vazici 3 kg

4.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledka

Ke zpracovani a naslednému vyhodnoceni vysledkd byl pouZit program Microsoft Excel.
V ném byly provadény zakladni pocetni operace s vysledky, pomoci mozZnosti funkci zde byl
vypocitavan aritmeticky pramér (x) a smérodatna odchylka (sd). Funkcemi byl také stanovovany
nejlepsi (Min) a nejhorsi (Max) vykony. Pomoci stejného programu byly vytvareny i grafy.
Vysledky budu porovndvat s grafem stanovujici percentily tykajici se BMI (Body Mass Index) u
kategorie U8. Graf byl vytvorena vladni slozkou USA, konkrétné Center for Disease Control and
Prevention. Jedinci na zakladé tohoto grafu byli rozdéleni pro ucely vyhodnocené testu do 3
skupin (jedinci s mensim nez 50. percentilem; jedinci s 50. percentilem; jedinci s vétSim nez 50.

percentilem).
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4.4 Prubéh sbéru dat

Testovani probéhlo 9. 3. 2023. K testovani bylo vyuZito tréninkové centrum prvoligového
klubu. Méreni probihalo za relativné priznivého pocasi, nebylo vétrno a neprselo, teplota se
pohybovala kolem 10 °C. Testovani probihalo na umélé travé. Méreni somatickych parametri
probihalo ve vnitinich prostorach saten, kdy se po prichodu probandi zméf¥ili, zvazili, ustrojili se
do sportovniho obleceni a pokracovali do venkovnich prostor, kde probihal zbytek méreni. Po
prichodu na umélou travu se hraci pod vedenim svych trenérd standartné rozcvicili. Rozcvicka
trvala asi tak 10 aZ 15 minut tak, aby probandi byli pIné nachystani. Po rozcviceni byli probandi
rozdéleni do mensich skupin, které usnadnovaly hladsi pribéh testovani. Pfred kazdym testem
byli probandis prbéhem kazdého testu seznameni, nejprve popisem a poté samotnou ukazkou.
Bylo upozornovano na kriticka mista kazdého testu. Trenéri byli dotazani na preferovany herni
post v ramci Skaly ofenzivni/defenzivni a také na preferovanou nohu, kterou provadéji vice

hernich dkond.
4.5 Pouzité testy

4.5.1 Test rychlosti zmény sméru 5-0-5

Tento test je vyuzivan za Ucelem zjisténi, jak rychle je testovany jedinec schopny zménit
smér béhu o0 180°. V testu je také rozliovdna dominantni a nedominantni noha (FACR, 2018).

Test probiha tak, Ze proband dle svého rozhodnuti vyrazi z polovysokého startu. Po 10 m
probiha fotoburnkami, které zacinaji méfit ¢as. RozloZeni rychlosti na prvnich deseti metrech
neni nijak uréeno, ale je Zadouci, aby testovany probihal fotoburikami maximalni mozZnou
rychlosti. Po 5 m od branky tvorené z fotobunék se proband musi otocit a probéhnout co
nejrychleji stejnymi fotoburikami, kterymi byl jeho zacatek béhu zméren. V pripadé naseho
testovani byla trasa postavena tak, aby se 5 m od fotobunék nachdazela ¢ara a doslap na
vzdalenost 5 m tak bylo snazsi kontrolovat. Hrac pred ¢arou brzdi lateralné pres jednu nohu.
Kritickym mistem testu je jednoznacné doslap na c¢aru. Proto byl jeden z lidi odpovédnych za
méfeni testu uréen k tomu, aby kontroloval, zda proband do$lapl na ¢aru (FACR, 2018).

Kazdy proband byl méren c¢tyrikrat, 2 pokusy mél na pravou nohu na dva na levou. Mezi
jednotlivymi pokusy byl stanoven takovy interval, aby doslo k Uplnému zotaveni. V pfipadé
nedoslapu na ¢aru by proband absolvoval novy pokus, ktery by ovsem probihal az v pfipadé

Uplného zotaveni jedince. Ze dvou pokusU na kazdou nohu byl ndsledné vybran ten lepsi.
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Obrazek 5
Priibéh méreni rychlosti zmény sméru 5-0-5 (FACR, 2018, s. 5)

4.5.2 Test linedrni rychlostina5m, 10 ma 20 m

Test linearni rychlosti se vyuZiva k testovani schopnosti maximalni mozné akcelerace,
dosazeni maximalni rychlosti a nasledné jeji udrzeni (FACR, 2018).

K provedeni tohoto testu jsou nezbytné 4 kuzely a 4 pary fotobunék. KuzZely jsou umistény
0,5 m od c¢ary a tvori tak startovni ¢aru. Na Care je umistén prvni par fotobunék. Dalsi pary
fotobunék jsou od ¢ary umistény postupné ve vzdalenosti 5 m, 10 m a 20 m. Za posledni branou
tvorenou fotoburnkami je jesté umistén par kuzell ve vzdalenosti 5 m. Hrac¢ vybiha dle svého
uvaZzeni z pomysiné linie tvorené dvéma kuzely, pro protnuti paprsku fotobunék umisténych na
Care se probandovi za¢ind méfit ¢as. Proband ma za Ukol vyvinout maximalni moznou rychlost a
probéhnout celou trat tvofenou z fotobunék a kuzel(l. Posledni par kuzZeld je zde kvali prevenci
predcasné zpomalovani. Cas dosazeni poslednich kuZelG méFeny neni, jedna se spie o motivaci,
aby i posledni branou fotobunék proband probéhl v maximalni rychlosti a nedochazelo
k deceleraci (FACR, 2018).

evyvs

paprsku pazi, ktera se nachazi pred télem. Idealné by tak prvni branou mély byt snimany kotniky.
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Proband ma na test vidy 2 pokusy. Mezi pokusy je zvolen takovy interval, aby pfi ném
dochéazelo k plnému zotaveni. Vysledny ¢as je pak sestaven ze dvou pokusU, kdy na kaidém

jednotlivém Useku je vybran lepsi ¢as.

Obrazek 6
Priibéh méfeni linedrni béhu na 5, 10 a 20 m (FACR, 2018, s. 4)
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Urceni BMI jednotlivych hract

BMI jednotlivych hrach bylo urceno na zakladé vypoctu z jejich télesné hmotnosti a
télesné vysky. BMI u dospélych sportovc( jsou obcas zkreslujici, protoze osvalenym sportovclim
Casto vychazeji hodnoty odpovidajici hodnotam obéznich lidi. V kategorii U8 toto vsak nehrozi,
vtomto véku jesté jedinci tolik svalll nemaji a miZzeme je tak porovnavat v ramci béiné

populace. BMI hracli je uvedeno v Tabulce 1

Tabulka 1

Urceni BMI u jednotlivych hrdci

Proband Vaha(kg) Vyska(m) BMI

Al 22,0 1,20 153
A2 22,0 1,19 15,5
A3 31,3 1,36 16,9
A4 32,5 1,34 181
A5 28,5 1,35 15,6
A6 25,0 1,28 153
A7 26,0 1,31 15,2
A8 24,0 1,30 14,2
A9 24,0 1,28 14,6
A10 25,7 1,30 152
Al1 23,4 1,23 15,5
A12 27,0 1,23 17,8
A13 24,0 1,27 14,9
Al4 26,0 1,25 16,6
A15 28,0 1,37 14,9
Al6 29,0 1,41 14,6
Al7 26,0 1,28 159

5.2 Test rychlostni koordinace 5-0-5

Tento test je zaméfen na schopnost decelerace, zmény sméru o 180° a nasledné
akcelerace. RozliSovana je také obratka pres dominantni a nedominantni nohu.

Na obrazku 7 lze vidét, ze byly u jednotlivych hracli naméreny podobné hodnoty pfi
obratce pres pravou a levou nohu. Vysledné ¢asy se pohybovaly v rozmezi 2,5 s az 3,5 s. Vice nez
50 % proband( (konkrétné 53 %) mélo Cas rychlejsi pti obratce pfes pravou nohu. Nejlepsich
vykon(l dosahoval proband A15, ktery dosahl nejlepsich ¢as( pti obratce pres pravou i levou

nohu. Nejhorsich vykonl naopak dosahoval proband A12, ktery dosahl nejpomalejsiho ¢asu pfi
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obratce na pravé i levé noze. Nejvétsi rozdil mezi pokusy na pravou a levou nohu lze sledovat u

probanda A17, kde rozdil ¢ini 0,2 s.

Obrazek 7

Graf urovné rychlosti zmény sméru u jednotlivych hraci
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V Tabulce 2 Ize vidét, Ze primérné hodnoty vztazené k noze, pres kterou byla obratka
provedena, jsou shodné. V obratce pres pravou i levou nohu je tak primérny cas 2,93 s.
Nejrychlejsi ¢as pfi obratce pres pravou nohu je 2,74 s. Nejrychlejsi ¢as vibec byl zaznamenan
pfi obratce pres levou nohu, kdy proband A15 provedl test ve vysledném case 2,67 s. Nejhorsi
Cas pri obratce pres pravou noh je 3,25 s. Pfi obratce pres levou nohu je nejhorsi ¢as 3,23 s.

Yanci et al. (2017) se v praci zaméfili na testovani mladeze ze sportovnich skol. VSichni
Zaci zapojeni do jejich méreni vykondvali alespon dvakrat tydné pohybovou aktivitu pod
vedenim trenéra. Byli to vSak sportovci z rliznych sportovnich odvétvi. Sportovci kategorie U8
dosahli v jejich méreni testu agility 5-0-5 dosahli primérné hodnoty 3,13 s. Probandi z mého
méreni dosahli primérné hodnoty 2,9 s. Jesté vétsi rozdil Ize najit, kdyz porovname vysledky
probandd z mého méreni s vysledky chlapecké Casti vyse uvadéného vyzkumu. Zde by rozdil
narostl jesté 0 0,1 s.

Rodriguez-Negro et al. (2021) ve své praci zjistovali schopnost zmény sméru béhu agility
5-0-5 u atletl. Méreni probihalo dvakrat béhem jedné atletické sezény. Jejich testovani
probihalo na zpevnéném povrchu atletického stadionu. V kategorii U8 dosahli sportovci v obou

mérenich v rdmci sezony ¢asu 3,07 s. | oproti této hodnoté vychazi primérny ¢as z mého méreni
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Iépe. PFi vykonech atletl dochazi v porovnani s fotbalem k minimalnimu poctu zmén smérd
béhl, proto je ocekdvané, Ze fotbalisté maji rychlejsi casy vtomto testu. DalSim vyraznym
faktorem, ktery ovlivnil vysledky téchto testll je povrch, na kterych byl test provadén. Fotbalisté
vyuzivajici kopacky se Spunty si mohou dovolit zabirat vétsi silou nez atleti bez treter na tvrdém

povrchu.

Tabulka 2
Vysledné hodnoty z testu agility 5-0-5

Noha
P L
X (s) 2,93 2,93
Min (s) 2,74 2,67
Max (s) 3,25 3,23
sd 10,14 10,13

Poznamka: N = 17; X (s) = aritmeticky pridmér; P = prava noha; L = leva noha; Min = hodnota nejlepsiho

vykonu; Max = hodnota nejhorsiho vykonu; SD = smérodatna odchylka

Na obrazku 8 Ize vidét porovnani vysledku agility 5-0-5 testu v zavislosti na preferovaném
hernim postu. Lze jednoznacné fict, Ze ofenzivni hradi byli pfi obratce na pravé noze priimérné

rychlejsi 0 0,03 s nez hraci defenzivniho typu.
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Obrazek 8
Vysledny graf porovnani vysledku agility testu pri obrdtce na pravé noze v zdvislosti na hernim

postu
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Z obrazku 9 Ize naopak porovnat primérné hodnoty ofenzivnich a defenzivnich typtd hraci
pfi obratce pres levou nohu. V tomto testu pti obratce pres levou nohu byli Uspésné;jsi defenzivni
hraci, ktefi prlimérné dosahovali ¢asu pod 2,93 s, a naopak hraci ofenzivniho typu dosahovali

prameérnych hodnot pres 2,94 s.
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Obrazek 9
Vysledny graf porovnani vysledku agility testu pri obrdtce na pravé noze v zadvislosti na hernim

postu
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Z obrazku 10 Ize vycist priimérné Casy, za které hraci dokoncili test rychlosti zmény sméru.
Hradi jsou rozdéleni do skupin dle toho, jakou nohou preferuji a vykonavaiji s ni vice ¢innosti ve
fotbale. Hraci s preferovanou pravou nohou byli v testu primérné rychlejsi, jejich primérny cas
je 2,87 s. Hraci s preferovanou levou nohou dokondili tento test s primérnym ¢asem vétsim nez

2,98 s. Jedna se celkem o markantni ¢asovy rozdil.

Obrazek 10

Graf porovndni ¢ast dokonceni testu agility 5-0-5 mezi hrdci s preferovanymi nohami
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Na obrazku ¢islo 10 Ize vidét celkem necekany vysledek. Graf zobrazuje skutecnost, Ze se
vice neZ poloviné testovanych probandl nepodafilo dosahnout lepsiho z ¢ast pfi pokusu, kdy
probandi provadéli obratku pres preferovanou nohu. Z 17 testovanych jedincl dosahlo lepsiho

Casu pri obratce na preferované noze pouze 7 z nich.

Obrazek 11

Graf spojitosti mezi rychlejsim ¢asem a preferovanou nohou
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Poznamka: N =17

Na obrazku 11 lze vidét porovnani vysledk( agility 5-0-5 testu s BMI jednotlivych hracu.
Hraci byli rozdéleni do 3 skupin podle percentili stanovenych Center for Disease Control and
Prevention (2021). Je tim vyjadieno srovnani mezi jedinci stejné staré populace. Nejvétsi pocet
z testovanych dosahoval 50. Percentilu. Pét testovanych mélo percentil mensi nez 50., jednalo
se o jedince s 10. nebo 25. percentilem a tvofi 2. skupinu. Ctyfi testovani méli vy3si ne7 50.
percentil. Jedinci zde dosahovali 75. a 90. percentilu a tvofili tak 3. skupinu.

Na obrazku 11 Ize vidét, Ze nejlepsich casll v testu rychlosti zmény sméru 5-0-5 dosahli
jedinci, ktefi maji BMI vétsi, nez 50 % stejné starych déti. Cas nejlepsich béhl hradl s vétsim nez
50. percentilem byl primérné 2,86 s. Naopak nejhorsich vysledk( v priméru dosahovali jedinci,
jejichz percentil se pohybuje kolem poloviny, konkrétné to bylo vice nez 2,94 s. Probandi

s mensim neZ 50. percentilem méli primérny ¢as 2,87 s.
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Obrazek 12

Vysledky nejlepsiho pokusu v testu agility 5-0-5 v kontextu BMI testovanych
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5.3 Test linedrni rychlostina5m,10 ma20 m

Na obrazku cislo 12 Ize vidét vykony jednotlivych proband(l v testu linedrni rychlosti. Na
vzdalenosti 5 m vétsinové dosahovali testovani ¢asu tésné pod 1,5 s. Trojice probandi Usek 5 m
ubéhla za vice nez 1,5 s. Dalsi dva jedinci méli vysledny ¢as rovny 1,5 s. Nejlepsi vykony na 5m
Useku dosahovaly ¢asl 1,25 s. Na useku 10 m se casy pohybovaly kolem 2,5 s. Tfi probandi
presahli hranici 2,5 s, dalSim dvéma bylo na Useku 10 m naméreno presné 2,5 s. VSichni ostatni
dosahli vzdalenosti 10 m za méné nez 2,5 s. Z grafu lze pozorovat trend, Ze jedinci s pomalejsim
¢asem na vzdalenosti 5 m byli na vzdalenosti 10 m znovu pomalejsi. Znacné vykyvy lze pozorovat
v Casech namérenych ve vzdalenosti 20 m od startu. Dva nejrychlejsi probandi dosahli

vzdalenosti 20 m za méné nez 4 s. Naopak nejpomalejsi ¢asy zde dosahovaly hodnot nad 1,5 s.
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Obrazek 13

Graf urovné linedrni rychlosti jednotlivych hrdci
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V tabulce cCislo 3 je mozZné vidét priimérné vysledky probandid na jednotlivych Usecich.
Vzdalenost 5 m priimérné prekonali za 1,44 s, vzdalenost 10 m za 2,44 s a vzdalenost 20 m za
4,29 s. Lze také pozorovat, Ze rozdil mezi nejlepsim a nejhorsim ¢asem se s pribyvajici vzdalenosti
zvétsuje, kdy ve vzdalenosti 5 m byl rozdil mezi nejlepsSim a nejhorsim ¢asem 0,41 sa ve
vzdalenosti 20 m Cinil rozdil uz 1,06 s. Lze také pozorovat, Ze rozdily v jednotlivych ¢asech ve
vzdalenosti 5 m nejsou tak velké jako rozdily ¢ast ve vzdalenosti 20 m.

Reinholz et al. (2015) ve svém vyzkumu provadéli totozné méreni u chorvatskych
fotbalist( elitni Urovné kategorie U8. Pti jejich méreni byla vzdalenost 5 m priimérné dosaZena
za 1,91 s. Oproti mému méreni je zde znacny rozdil ptiblizné 0,5 s. Pfitom zvolena metodika je
totozna. | kdyzZ je chorvatska vychova ve fotbale prosluld tim, Ze je kladen velky dliraz na praci
s micem a pohybové schopnosti nejsou uprednostiovany, rozdil 0,5 s je zarazejici. Trend velkych
rozdild |ze pozorovat i na ¢asech, za kterych testovani urazili vzdalenost 10 a 20 m. Cas, za ktery
byla dosaZzena vzdalenost 10 m v porovnavaném vyzkumu je 2,92 s, a i zde je tedy rozdil zhruba
0,5 s. Primérny cas na vzdalenosti 20 m je v porovnavaném prizkumu 4,89 s. Rozdil mezi
namérenymi ¢asy v Ceské republice a v Chorvatsku se tedy s pfi zvétiujici se vzdalenosti pfilis
nemeénil.

Aristotelis et al. (2015) provadéli méreni linearni rychlosti kategorie U8, kdy méren Usek
dlouhy 10 m a usek dlouhy 20 m. Vzdalenosti 10 m probandi v jejich vyzkumu urazili za 2,5 s a

Usek 20 m ubéhli za 4,51 s. Tyto hodnoty se od mych namérenych hodnot tolik ner(izni.
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Yanci et al. (2017) se v jejich praci zaméfili na ¢as za ktery hraci kategorie U8 dosahnou
v maximalni rychlosti vzdalenosti 5 m. Jako primérny cas sportovce kategorie U8 na 5 m uvadé;ji
1,35 s. Probandi zjejich vyzkumu naopak tedy dosahuji lepSich ¢asli nez probandi z mého

vyzkumu.

Tabulka 3

Vysledné hodnoty z testu linedrni rychlostina 5 m, 10 ma 20 m

Vzdalenost

5m 10 m 20m

% (s) 1,44 2,44 4,29
Min (s) 1,28 2,20 3,85
Max (s) 1,69 2,82 4,91
sd 0,10 0,14 0,27

Pozndmka: N = 17; X (s) = aritmeticky pridmér; Min = hodnota nejlepsiho vykonu; Max = hodnota

nejhorsiho vykonu; SD = smérodatna odchylka

Na obrazku 13 Ize vidét porovnani ¢asli béhl na 5 m v kontextu defenzivnich a ofenzivnich
typQ hracd. Defenzivni hraci maji v praméru o 0,05 s rychlejsi ¢as ve sprintu na vzdalenost 5 m
neZ hraci ofenzivniho typu. Tyto predpoklady by se s postupnym vyvojem jesté mély sniZovat,

vvvvvv

hraca.
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Obrazek 14

Vysledky Casii sprintu na 5 m v kontextu preferovaného herniho postu
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Na obrazku 14 Ize vidét vysledky sprintu na 10 m. Defenzivni typy hracl byly v priiméru

v

zase rychlejsi. Casovy rozdil mezi priimérnymi €asy defenzivnich a ofenzivnich typd hraéd viak

zUstava vzhledem k béhdm na 5 m konstantni. Znovu je zde rozdil mezi prlimérnymi ¢asy 0,05 s.

Obrazek 15

Vysledky casii sprintu na 10 m v kontextu preferovaného herniho postu
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Na obrazku Cislo 15 Ize vidét rozdil v prlimérném case defenzivnich a ofenzivnich typl
hracd. Rozdil je zde naprosto minimalni, asi 0,01 s. V kontextu s predeslymi grafy zde lze vidét

ze ofenzivni hraci byli v iseku poslednich 10 m rychlejsi nez defenzivni.

Obrazek 16

Vysledky casii sprintu na 20 m v kontextu preferovaného herniho postu
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Na obrazku 16 lze vidét porovnani cast béhl na jednotlivych Usecich v kontextu BMI
probandu. Probandi jsou i zde rozdéleni do 3 skupin podobnych poctl podle BMI (podpriimérné
BMI, prdmérné BMI a nadprimérné BMI). V grafu lze vidét, Ze z testl nejlépe vysli jedinci, ktefi
maji BMI kolem 50. percentilu anebo mensi nez 50. percentil. Nejrychlejsi na 5 m byli jedinci
s 50. percentilem. V prvnich 5 m se nejvice akceleruje a jejich dostatecné lehké, avsak relativné
dobre osvalené télo jim umoznuje akcelerovat nejrychleji. Na iseku 10 m a 20 m byli nejrychlejsi
jedinci s mensim neZ 50. percentilem. Naopak nejhlre vychazeji z testu jedinci s vyssim BMI,
ktefi byli na vSech Usecich nejpomalejsi. Je samoziejmé, ze BMI v téchto letech mize jesté lehce
kolisat, ale jak je vidét z grafu, je potfeba na BMI a celkové obezitu u déti davat pozor. Kromé

zdravotnich potizi hraje totiz vyssi BMI roli i v pomalejsich ¢asech v testu linearni rychlosti.
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Obrazek 17

Vykony v testu linedrni rychlostina 5 m, 10 m a 20 m v kontextu BM| testovanych
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6 ZAVERY

V mé bakalarské praci jsem analyzoval vysledky fotbalistl kategorie U8 ve dvou testech
zamérenych na rychlostni schopnosti. Prvni z nich byl zaméreny na rychlost zmény sméru béhu,
tedy agility 5-0-5 test. Test byl provadén pfi obratce na pravou i levou nohu. Primérny cas pfi
obratce pres pravou i levou nohu byl shodny (2,93 s). Nejrychlejsi ¢as ze vSech testl byl naméren
pfi obratce pres levou nohu (2,67 s), naopak nejpomalejsi béh byl pfi obratce pres pravou nohu
(3,25 s). Vysledky byly vztahovany k preferovanému hernimu postu. Pti obratce na pravé noze
vychazeli z testu lépe ofenzivni hraci (2,92 s) oproti defenzivnim hra¢im (2,95). Pfi obratce na
levé noze méli defenzivni hraci primérny cas 2,925 s a ofenzivni hraci 2,941 s. Rovnéz jsem
zjistoval, zda existuje spojitost mezi tim, zda se proband otaéel na preferované noze a mél ¢as
rychlejsi nez pfi obratce pres druhou nohu. Markantni rozdil jsem zaznamenal v porovnani
pramérnych c¢asl hracu s preferovanou pravou nohou a preferovanou levou nohou. Primérny
Cas hracu s preferovanou pravou nohou byl mensi o vice nez 0,1 s. Vice nez 50 % probandi mélo
ale rychlejsi ¢as, kdyZ provadéli obratku na noze, kterou ve fotbale nepreferuji. Vysledky testu
byly rovnéz vztahovany k BMI percentilu déti kategorie U8 a z testu nejlépe vysli jedinci, ktefi
maji BMI vyssi nez 50 % jejich vrstevnik(.

Druhym testem byl test linedrni rychlosti na 5m, 10 m a 20 m. Prilmérny Cas ve vzdalenosti
5 m je 1,44 s. Na této vzdalenosti byl nejrychlejsi ¢as zabéhnut za 1,28 s a nejpomalejsi za 1,69
s. na vzdalenosti 10 m je primeérny Cas 2,44 s. Nejrychleji byl isek 10 m zabéhnut za 2,20 s, a
naopak nejpomaleji za 2,82 s. Priimérny cas ve vzdalenosti 20 m je 4,29 s. Nejlepsi ¢as na tuto
vzdalenost je 3,85 s a nejhorsi 4,91. Primérné Casy ve vzdalenosti 20 m je uz celkem vyznamné
lisi, smérodatna odchylka je 0,27. V kontextu hernich postl v mérenich ve vzdalenostech 5 m,
10 m i 20 m byli rychlejsi defenzivni typy hracd, kdy rozdil mezi defenzivnimi a ofenzivnimi hraci
ve vzdalenostech 5 m i 10 m Cinil 0,05 s. Pfi méfeni ve vzdalenosti 20 m byl rozdil jesté mensi.
Vysledky byly davany do kontextu s BMI hracd, kdy z testu ve vSech mérenych vzdalenostech

vysli Iépe hraci s 50. anebo mensim percentilem déti kategorie U8.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyvala analyzou kondi¢ni Grovné hract fotbalu, konkrétné zde byly
analyzovany rychlostni schopnosti hract z prvoligového tymu z Ceské republiky kategorie US8.
Testy byly vybrany z testové baterie vytvorené Fotbalovou asociaci Ceské republiky.

V prehledu poznatki je nejprve charakterizovan fotbal tak, jak ho chapou jednotlivi autofi,
ktefi se nim zabyvaji. ProtoZe se bakalarska prace zaméruje na vybranou kategorii jsou zde
uvedena specifika takovych mladeznickych kategorii, které maji co do cinéni s kategorii US8.
Obecné je zde také charakterizovan mladsi skolni vék, tedy vék, v ném?Z se jedinci z vyzkumného
souboru nachazeji. V prehledu popsan také fotbal malych forem a jeho struc¢na pravidla.
V teoretické casti je také vénovana pozornost hernimu vykonu, jeho charakteristice a déleni.
Popsany jsou také fyzické predpoklady pro hrani fotbalu a biochemické déje, které se pfi hrani
fotbalu v nasem téle objevuji. Pozornost je také kladena vybranym pohybovym schopnostem,
konkrétné rychlostnim, silovym a koordinacnim. Posledni kapitola teoretické Casti se vénuje
diagnostice rychlostnich schopnosti hract fotbalu.

Dale byly stanoveny cile prace, jako hlavni cil bylo urceni rychlostnich schopnosti
kategorie U8. Byly urceny i tfi dil¢i cile, zjisténi Urovné rychlostni koordinace, zjisténi Urovné
linearni rychlosti a porovnani rychlostnich schopnosti v kontextu ofenzivni a defenzivnich hraca.

V Casti zabyvajici se metodikou prace byl charakterizovan vyzkumny soubor, byly zde
uvedeny pomucky pro sbér dat, metody pouZité k vyhodnoceni vysledk(. Byly zde také detailné
popsany pouzité testy.

Ve vysledcich jsou uZ uvedeny hodnoty namérené z dvou testd. Prvni ¢ast vysledkl je
zamérena na vysledku ztestu agility 5-0-5. Tyto vysledky jsou davany do kontextu
s preferovanym hernim postem jedince, jeho preferovanou nohou a také jeho BMI. Déle jsou
zde uvadény vysledky z testu linearni rychlosti a ty jsou davany do kontextu s preferovanym
hernim postem jedince a jeho BMI. Ve vysledcich bakaldiské prace také doslo k diskusi a
porovnani vysledkd méreni z jinych studii.

Nejprekvapivéjsi byly vysledky z agility 5-0-5 testu, kde doslo k porovnani ¢asli hraci
v kontextu s jejich preferovanou nohou, kdy jedinci preferujici pravou nohu vysli z testu lépe.
Zajimavy vysledek byl také z testu linearni rychlosti, kdy na Useku 5 m a 10 m byli defenzivni
hraci jasné rychlejsi, ale na useku 20 m byly priimérné casy defenzivnich a ofenzivnich hracua

skoro totozné.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis dealt with the analysis of the fitness level of football players,
specifically the speed abilities of players from the Czech first league team in the category U8
were analyzed. The tests were selected from a test battery created by the Football Association
of the Czech Republic.

In the overview of the findings, football as understood by the various authors dealing with
it is characterised. Since the bachelor thesis focuses on a selected category, the specifics of such
youth categories that have to do with the U8 category are presented. In general, the younger
school age is also characterised. The review also describes small-sided football and its brief rules.
In the theoretical part, attention is also paid to game performance, its characteristics and
division. The physical prerequisites for playing football and the biochemical processes that occur
in our bodies when playing football are also described. Attention is also given to selected motor
skills, specifically speed, strength and coordination. The last chapter of the theoretical part is
devoted to the diagnosis of speed abilities of football players.

Furthermore, the objectives of the thesis were set, with the main objective being to
determine the speed abilities of the U8 category. Three sub-objectives were also identified, to
determine the level of speed coordination, to determine the level of linear speed and to
compare the speed abilities in the context of offensive and defensive players.

In the section dealing with the methodology of the study, the research population was
characterized, data collection tools were presented, and the methods used to evaluate the
results were presented. The used tests were also described in detail.

In the results, the values measured from the two tests have already been presented. The
first part of the results focuses on the result from the 5-0-5 agility test. These results are put into
context with the individual's preferred playing position, their preferred footwork and also their
BMI. Next, the results from the linear speed test are presented and these are put into context
with the individual's preferred playing position and their BMI. In the results of the bachelor
thesis, there is also a discussion and comparison of measurement results from other studies.

Most surprising were the results from the 5-0-5 agility test, where there was a comparison
of the players' times in context with their preferred foot position, with individuals preferring the
right foot coming out of the test better. There was also an interesting result from the linear
speed test, where on the 5m and 10m sections the defensive players were clearly faster, but on

the 20m section the average times of the defensive and offensive players were almost identical.
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