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1 UVOD

Uz pfi pocateCnich ivahach nad tématem své bakalaiské prace jsem byl presvédcen, ze
chci, aby byla zamétena na fotbal. Fotbal hraji od svych 5 let, miluji ho a budu ho hrat, dokud
to ptjde. V soucasnosti ve svém tymu Casto pendluji mezi pozici tito¢nika a obrance, a proto
zjistuji, ze na kazdém postu je potieba jinych pfednosti i jinych narocich na kondi¢ni
piipravenost. Konkrétni zaméfeni prace je tedy pro m¢ jen piijemnym bonusem, jelikoZ jsem
se nad touto problematikou jiz né€kolikrat zamyslel. Pti studiu na Fakulté télesné kultury jsem
se v hodinach specializaci na fotbal setkal i s trenérskou strankou tohoto sportu, a véfim tak,
Ze mi tato prace v budoucnu v oblasti trenérstvi hodné pomuze.

Samotny fotbal je, dle mého nazoru, nejpopularnéjSim sportem svéta. Je rozsifen do
vSech jeho koutdl, a i v nasi zemi je velmi oblibeny. Proto véfim, ze bude téma této prace
zajimavé a poucné pro vice lidi a pomutize jim kK hlubsimu nahlédnuti do této oblasti sportu.

Tato bakalafskd prace se zaméfuje na urovenn kondi¢ni pfipravenosti zékovskych
kategorii U12 a U13. S praktickou ¢asti mi velmi pomohla literatura z knihoven Univerzity
Palackého v Olomouci, po jejiz nastudovani jsem mnohem vice pochopil problematiku
fotbalu a od t¢ doby mam na véci s ni spojené upln¢ jiny pohled. S cilem ziskani hodnot pro
praktickou ¢ast jsme se obratili na Ctyfi fotbalové kluby z Olomouckého kraje, které nam vysli

vstiic, za coz jim d&kuji.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal neboli kopana, patii mezi nejpopularnéjsi a nejrozsifenéjsi sporty na svété. Diky
vysoké medializaci se dostal do téméi vSech koutl nasi zemekoule a ovliviiuje zivoty lidem
vSech veékovych skupin (Bedtich, 2006).

Fotbal je intenzivni, neustidle se hybajici sport. OvSem jelikoz se hra¢i nepohybuji
neustale, nemizeme ho oznacovat jako kontinualni. B€hem zapasu provede hra¢ téméi tisic
ruznych Cinnosti, které stiida pfiblizné po 4-6 vtefinach. Diky neustdlému stiidani téchto
¢innosti maji fotbalisté velmi rozvinuté obratnostni schopnosti (Kirkendall, 2013).

Na nejvyssi turovni je fotbal ekonomickym i politickym faktorem, velky vyznam ma ale
1 ve formé aktivniho odpocinku nebo jako rekreacni sport. Herni zatizeni urcuje a ovliviiuje
objem, intenzita a slozitost ¢innosti v samotném utkani (Votik, 2005).

Jak popisuje Psotta et al. (2006), soucasny fotbal se za poslednich 50 let nesmirné
posunul, kdyZ v 70. letech minulého stoleti nab&hal profesionalni hra¢ za utkani 4-8 km, dnes
toto ¢islo dosahuje 8-15 km. Napoméha tomu napt. Castéjsi pfechody z obrany do rychlych
protiutokt, vice propracované herni strategie, nebo tieba zvySovani télesné vysky soucasnych
hraci, coz jim pomaha Kk lepsi maximalni bézecké rychlosti ve sprintu.

Vyvoj kuptfedu zaznamenavame i v mladeznickém fotbale, hra¢i musi vykazovat lepsi
technické dovednosti a musi byt schopni pracovat s micem pod tlakem. Déle musi mit lepsi
orientaci Vv prostoru, ktera jim po prechodu z pfipravek do zéku, tedy z mensiho na vé&tsi
hti8té, mize délat minimalné ze zacatku velké problémy. VEtsi hiisté klade vEtsi diiraz také na
fyzickou zdatnost mladych hract (Votik. Zalabak, 2006).

V Zzakovskych soutézich nastupuji muZzstva v poctu 10+1, hraje se na klasické velké
htisté s velkymi branami. Kategorie U12 a U13 spadaji do mladSich zak, jejich hraci doba se
tedy poc¢ita na 2x30 minut (Goldblatt, Johnny, 2010).

Fotbal je sportem, ktery ma intermitentni povahu zatizeni. Neustale se v ném opakuyji
kratké, ale za to velmi intenzivni Cinnosti, které musi hraci vétSinou vykondvat ne Uplné

zotaveni (Holienka, 2005).

2.2 Fotbal malych forem

Jde o alternativni formu fotbalu ur¢enou primarné pro kategorie pfipravek a mladsich
zaka. Typickym znakem tohoto pfizpisobeni se détem je zmenSeni rozméri hfiSté a
V navaznosti na to i zmenSeny pocet hraca v poli (Owen & Dellal, 2016). Jak uvadi Psotta

(1999), dalsimi odlisnostmi od klasického velkého fotbalu je absence pravidla o ofsajdu, o



,malé domu“ nebo moznost stiidat hokejove. Tento typ fotbalu ma za cil zlepSeni orientace
hr&ct v prostoru, zdokonalovani jejich hernich dovednosti a také urcité zaziti hernich principti
a taktik. Dal$i vyhodou pro rozvoj dovednosti déti je neustalé zapojeni do hry, které nastava
diky zmensenému prostoru hraci plochy.

V tréninku, pti hie malych forem fotbalu, je napf. pii po¢tu hraca v poli 4:4 vhodné
neustale stiidat dvé skupiny a interval zatizeni (5 minut) by se mél rovnat intervalu odpocinku
(Psotta, 1999). Jak uvadi Rampinini (2007), formy malych her se vyznacuji riznymi
obménami vystavujici hrace zépasovym situacim pod tlakem. V dnesni dob¢ jsou malé formy
her dulezitou slozkou tréninki vSech vékovych kategorii. Hill Haas et al. (2011) uvadi,
velikost hfisté volime dle cile zaméfeni cviCeni, a to bud malé, stfedni nebo velké hriste.
Vyhodami malych her jsou také hojné se vyskytujici souboje jeden proti jednomu,
komunikace mezi spoluhraci a tim i jejich spoluprace a taktika, neustalé stéidani obranné a
uto¢né faze nebo zvySovani aerobni kapacity organismu.

Plachy (2016), se zaméfuje na konkrétni pocet hra¢i na hiisti v jednotlivych
kategoriich. Mladsi ptipravky, tedy kategorie U8 a U9, hraji v poctu 4+1, starSi ptipravky
U10 a U1l v poctu 5+1 a kategorie U12 a U13, tedy mladsi Zaci, hraji 7+1. OvSem tyto poCty
se, stejn¢ jako velikost hiiste, kolikrat lisi. Mladsi ptipravky vétSinou hravaji na tetinu hfiste,
star$i potom na polovinu hfisté, ovSem mladsi zaci se dostanou uz i na celé fotbalové htisté a
hrévaji tak v poctu 10+1.

Dle Fajfera (2005) neni vhodné jiz v Gtlém véku nasazovat hrace na jeden a ten samy
post. Déti se neustale vyviji a az po €ase straveném trenér, nebo ony samy, zjisti, ktery post by
Jim mohl nejlépe vyhovovat.

Nesmime zapominat, Ze predevSim v pfipravkovych kategoriich rozvijime u déti
vSeobecnou lasku ke sportu, proto bychom je od néj v Zadném ptipadé neméli odradit. Tim je
myslena pfitomnost napft. az ptili§ pfisnych trenérii nebo naro¢nych rodict.

2.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je fizeny proces ovlivilovani vykonnostniho ristu sportovce s cilem
dosahnout potiebnych zmén, které budou vést ke zvyseni trénovanosti (Dovalil, Peri¢, 2010).
Cilem je doséhnuti co nejvyssich sportovnich vykonti ve vybrané oblasti sportu. Zaroven se
vSak musi respektovat a pozorovat celkovy rozvoj sportovce, at’ uz s ohledem na jeho zdravi,
moralku nebo kulturu (Dovalil et al., 2008).

U déti a mladeze je sportovni trénink velmi dualezitou oblasti a oproti tréninku

dospélych se lisi fadou zvlastnosti. Da se fict, Ze jde o vibec prvni etapu dlouhodobého,
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Vv tomto pfipad¢ az celozivotniho, tréninku. Ma proto zdsadni vyznam v budovani zékladnich
dovednosti ditéte a tim i jeho budouci sportovni smér. Hlavnim ukolem tréninku u déti a
mladeze je vSeobecny rozvoj, zamétfeni na konkrétni dovednosti jesté neni v utlém véku to
zasadni (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Sportovni trénink vSak neni pouze jeden jednotny celek, sklada se z né¢kolika slozek,
které se nazyvaji slozkami sportovniho tréninku. Jde o kondi¢ni, technickou, taktickou a
psychologickou ptipravu (Peri¢ et al., 2012).

Tabulka &. 10 — Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych schopnostf

Pohyb. . Vek 51
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Speciélni
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Koordin. ® |0 (00 00 0| ee o0 [00s & o .
(obratn.)
schopnosti | —+
Vyvoj oo [ 0s oo |
rychlych .
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Legenda: Predpoklady rozvoje

sse Maximalni (vrchol)

se Vybomé (vysoka citlivost)
o Primémé

Obrazek 1. Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych schopnosti (Votik, 2005)

Dovalil et al. (2008) popisuje senzitivni obdobi jako tseky ve vyvoji jedince, ve kterych
existuji lepsi predpoklady pro lepsi stimulaci a rozvoj pohybovych schopnosti nez v jiném
véku nebo obdobi zivota. Tato obdobi nastavaji jindy u dévcat a jindy u chlapct, a
samoziejm¢é mizZou byt tato obdobi u kazdého jedince individudlni.

Peri¢ et al. (2012) podrobné popisuje, kdy konkrétné se pohybové schopnosti stimuluji
nejlépe. Rozvoj koordina¢nich schopnosti zavisi na Grovni centralni nervové soustavy. U
obou pohlavi nastava zacatek senzitivniho obdobi koordinac¢nich schopnosti kolem 7. roku
zivota, u dévcat kon¢i mezi 10. a 11. rokem, u chlapct ve 12 letech.

Rychlostni schopnosti by se mély rozvijet ze vSech nejdiive. Konkrétné jiz od 7. roku az
do 14. roku zivota jedince. K jejich zlepSeni dochazi i nadale, ovSem to uz v zavislosti na

jinych faktorech, napt. rozvoji silovych schopnosti.
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Prave silové schopnosti se do svého senzitivniho obdobi dostavaji o néco pozdéji, a to
diky pozdé&jsi produkci pohlavnich a riistovych hormoni, které rozvoj sily zna¢né ovliviuji. U
dévcat se sila nejlépe ziskdva mezi 10. a 13. rokem zivota, u chlapcti zase o néco pozdéji, a to
konkrétné mezi 13. aZ 15. rokem.

Vytrvalostni schopnosti nemaji senzitivni obdobi az tak pftili§ dané, mohou se dobie
rozvijet v podstaté v kazdém veku. Vytrvalost znacnou mérou zavisi na schopnosti pfenosu
kysliku krvi do tkani neboli na tzv. maximalni spotiebé kysliku. Uroven vytrvalosti je dale
pfimo imérnd mnozstvi pohybové aktivity.

2.3.1 Stavba sportovniho tréninku

Trénink se mtize konat ve dvou ¢asovych osach, a to jako rocni tréninkovy cyklus nebo
pouze tréninkova jednotka. V tréninku dospélych se dale vyskytuje napt. Mikrocyklus dlouhy
1 tyden nebo mezocyklus dlouhy 1 mésic, ty se ovSem nevyuzivaji v tréninku mladeze
(Koutek, 2017).

Ro¢ni tréninkovy cyklus je nejdelsi usek ve sportovni ptipravé sportovce. Nemusi se
tykat kalendainiho roku, ale spi§ se ptizptisobuje sezoné kazdého sportu. Sklada se ze ctyt
tréninkovych useku: piipravné obdobi, piedzdvodni obdobi, hlavni obdobi, pfechodné obdobi.
Kazdé ztéchto obdobi trva jinak dlouho, a to podle potieb daného sportu. V ptipravném
obdobi rozvijime obecné i specialni pohybové dovednosti. Trénink byva vSestranny, pestry na
cviceni. Utvaii se zde kondice s vidinou jeji potieby v hlavnim obdobi. Pfedzavodni obdobi
spojuje vSeobecné rozvijejici a specialni trénink. Vice se zaobira taktikou a vSechno sméfuje
k hlavnimu obdobi. Obsahuje piatelské zapasy a Casto také soustfedéni slouzici jak
k intenzivnéjsi ptiprave, tak ke stmeleni kolektivu. Hlavni nebo taky zavodni obdobi je
nejdulezitéjsi ¢asti cyklu a tim padem i sezony sportovce, obsahuje zapasy ¢i zavody. U déti
by se tréninky v ném nemély upinat a pfili§ zaméfovat na jednotlivé zapasy. Primarni slozkou
obdobi by mély byt stale trénink, u déti se zédpasy maximalné jednou za tyden. Posledni
slozkou ro¢niho cyklu je pfechodné obdobi, slouzici predevSim k odpocinku a jakémsi
,vypnuti“ od daného sportu. Atmosféra je uvolnénd, do tréninku se zatazuji jiné hry nebo se
se vymysli uplné€ jiné zdbavné Cinnosti (aquaparky apod.). Cely ro¢ni cyklus by si mél trenér
radné pfipravit a rozplanovat, aby se vSechny cile zvladlo co nejlépe splnit (Peric et al., 2012).

Tréninkova jednotka je zakladnim cyklem sportovni pfipravy. V kazdém sportu ma
svou ustalenou strukturu. Tréninkova jednotka se dle Perice et al. (2012) déli na tii ¢asti, a to
ivodni, hlavni a zavére¢nou. Uvodni &ast ma piipravit organismus na zatéz hlavni &sti.
Obsahuje seznameni s naplni tréninku, rozcvic¢eni a uvedeni funk¢nich systémi organismu do

prace. Hlavni ¢ast spliluje cile tréninku a obsahuje hlavni zatiZeni na sportovce. Po sobé by
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vtomto pofadi meéla nésledovat koordinacni, rychlostni, silové a vytrvalostni cviceni.
Samoziejmé neni nutné ani obvyklé vSechna tato cvi¢eni do hlavni ¢ésti zapojovat. Zavérecna
cast poté slouzi ke zklidnéni organismu a zahajuje fazi zotaveni. Mize byt dynamicka
V podobé napi. lehkého vyklusu, a statickd v podobé protazeni svalii. Po tomto vSem jesté

muze piijit od trenéra zhodnoceni tréninku.

. tivodni éast hlavni ¢ast zavérecna cast
|
3 ! @ §

tr(;liz:u 2ol § | - | 2| 2| e
28l 5| E| 8| 2| | E| E|Z

gs| & | 8§ | = 2| % | 2| 5| B
60min | 3 7 | 5 | 10| 10| - |15] 5 5
75min | 3 | 7 | 5 | 15 | 10 | 10 | 15 | 5 | 5
9min | 3 |12 |10 | 10 | 15 [ 15 | 15 | 5 | 5
90min | 3 |12 |10 | - | - | 25 | 25 [ 5 |10

Obrazek 2. Orienta¢ni schéma délky tréninkovych jednotek v minutach (Peri€ et al., 2012)

FAKTORY TRENINK MLADEZE TRENINK DOSPELYCH

Hlavni cil tréninku

Rozvoj herniho vykonu Uspéch  soutézi
e i Proces ucebni, vychovny Proces zdatnostni, pracovni
Prevladajici tréninkové rysy Perspektivnost, pfiméfenost (profi), opakovana
zatizeni maximalizace zatiZeni
Vychova Disledné prvofadé,. ﬁgké Relativné ¢asté kompromisy,
spolupréce s rodici osobni nezavislost hrace
Priorita herniho vykonu Individualni herni vykon Tymovy heri vykon
Vyznam utkani Prostfedek rozvoje herniho Cilova Snnost

vykonu, kontrolni

U nejmladsich kategorii

Hodnoceni vykonu v utkéni | pezprostredns po utkani (bez S asovym odstupe
dalekosahlych rozbortl)
Didakticka Cinnost trenéra Odligné naroky na vedeni tréninkové jednotky
Pestrejsi skala didaktickych
fidicich styli

Riizné proporce slozek i jednotlivych ¢innosti:
Obsah tréninku men3i vliv roéni periodizace,  v&tsi vliv rodni periodizace,
mensi vliv nejbliz§ich utkani  vétsi vliv nejbliz§ich utkani
Koneéné vysledky trenérské Viditelné obvykle az Viditelné téméf soub&zné

prdce s viceletym odstupem s tréninkovym procese

Obrazek 3. Ptehled hlavnich rozdili mezi tréninkem mladeze a dospé€lych (Fajfer, 2005)

2.3.2 Charakteristika sportovniho vykonu
Dovalil et al. (2008) oznacuje sportovnim vykon jako prub¢h i vysledek sportovni
¢innosti v daném odvétvi nebo disciplin€. Patii mezi zadkladni slozky sportu 1 tréninku a jeho

charakteristickym rysem je snaha dosahovat maximalnich vykont. RozliSujeme sportovni
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vykony individualni a tymové nebo relativné maximalni a absolutné¢ maximalni. Relativné
maximalni sportovni vykon je vykon nejvyssi s ohledem k moznostem a schopnostem jedince.
Absolutné maximalni vykon zahrnuje rekordy vS§eho druhu.

Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobého tréninku a celkové sportovni pfipravy.
Pojem sportovni vykonnost chapeme jako schopnost kazdého sportovce podavat stabilni
vykony na urovni jeho trénovanosti. Vykon byva ovlivnén vrozenymi dispozicemi,
tréninkovou cCinnosti a socialnim prostfedim, ve kterém se sportovec vyviji (Lehnert,

Novosad, Neuls, 2001).

TECHNIKA

< > koordinaéni| pohybové

\ 4

schopnosti | dovednosti
Y

PSYCHIKA lPODMINUJiCi PODMINKY

motivace talent

A4

aktivace somatotyp

emoce zdravi

Sportovni
vykon

A4
TAKTIKA
schopnosti

VNEJSi PODMINKY
rodina prostiedi

| senzomotorické zaméstnani | materialni p. 4]

kognitivni trenér soutéze

taktické

y
KONDICE

schopnosti kondiéni, kondiéné koordinaéni
vytrvalostnil silové i rychlostni Ipohyblivost

Obrazek 4. Faktory sportovniho vykonu (Fajfer, 2005)

A

Jak popisuji Dovalil, Peri¢ (2010), zdkladem pro aktudlni sportovni vykon je
trénovanost sportovce. Uroveii trénovanosti se zvysuje organizovanym sportovnim tréninkem.
2.3.3 Herni vykon ve fotbale

Dle Votika (2005) rozdélujeme herni vykon na individualni (IHV) a tymovy (THV),
které jsou ovliviiovany podminujicimi faktory. Muzeme je rozdélit na dispozi¢ni a situacni
faktory. Dispozi¢ni faktory jsou podminény konkrétnimi piedpoklady kazdého hrace
k hernimu vykonu, ke kterym patii jeho pohybové schopnosti a herni dovednosti, kvalita
fidici ¢innosti CNS, psychické procesy nebo i osobnostni charakteristiky jedince. Situacni

faktory jsou podminény vné&j$imi podminkami, ve kterych dany herni vykon probiha a taky
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slozitosti a proménlivosti téchto podminek. Konkrétni faktory ovliviiujici herni vykon jsou
technika, taktika, kondice a psychika (Kollath, 2006).

Dle Votika (2003) na sebe navzajem ptisobi IHV a THV. IHV je zékladni slozkou THV
tymového vykonu ma pozitivni vliv na vykon jedince.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) rozd¢lili individualni herni vykon do nékolika slozek:

e Herni dovednosti — ovliviiuji spravné a rychlé provedeni ¢innosti,
rozhodovani jedince a komunikaci.
e Koordina¢ni schopnosti — jejich tiroven rozhoduje o tirovni hernich ¢innosti
a vyuziti kondi¢niho potenciélu jedince.
e Kondi¢ni schopnosti — zahrnuji rychlostni, silové i vytrvalostni schopnosti,
znaéné ovliviluji energetické kryti jednotlivych ¢innosti.
e Somatické charakteristiky — patfi k nim télesnd vyska a hmotnost, které
znaéné ovliviluji sportovctv vykon.
e Psychické charakteristiky — i napf. povahové rysy, moralni vlastnosti nebo
postoje ovliviiuji chovani sportovce pfi jeho Cinnostech.

2.3.4 Somaticka charakteristika hraci fotbalu

Votik (2005) v tabulce popisuje, v kolika letech u hraci nastava senzitivni obdobi
rozvoje jejich pohybovych schopnosti:

Rozdilné somatické sloZeni téla hra¢l muizeme vidét mezi rozdilnymi vékovymi
kategoriemi, ale i uvnitf jednoho muzstva. K velmi nerovnomérnému rustu kosti a svalt
dochazi predevsim ve stfednim Skolnim veku, tedy mezi 10.-15. roku Zivota, coz je cilova
skupina této bakalarské prace. V tomto véku miiZzeme u sportovcl zahdjit pravidelny trénink
silovych schopnosti zaméfeny na rozvoj vSech svalovych skupin, aby jiZ v tak mladém véku
nedochdzelo k velkym svalovym dysbalancim. Dulezitym faktorem ovliviiujici nejen
pohybovou, somatickou, ale 1 psychickou stranku ditéte je prechod do puberty. I u ni se
setkdvame s rozdily uvniti jednoho tymu, kdy jsou déti rlizné vyspélé a do tohoto obdobi

ptichdzi v rizné dobé a na rizné dlouhé obdobi (Fajfer, 2005).
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Miladsi Skolni vék 6(7)-10(11) let (prepubescence)

Somaticky vyvoj

intenzivni ristové zmé-
ny, pfiristky s pfibyvaji-
cim vékem jsou mensi,
zmény jsou rovnomémeé;
kosti a kloubni spojeni
jsou mékké a pruzné;
moZnosti vzniku svalo-
vych dysbalanci,
deformaci patefe

Pohybovi vykonnost
funkéni adaptabilita na
t€lesnou z4téZ je relativ-
né vysokd;

ve spontdnnich
Cinnostech snesou déti
pomémé velké zatiZeni;
vyvoj v kondi¢nich
schopnostech je
rovnomérny

Motoricka docilita

v uceni novym doved-
nostem se uplatiiuji
zkuSenosti z prirozené
motoriky;

rozvoj diferencia¢ni
schopnosti, rozliSovani
rytmi¢nosti v pohybu
umoZziiuji efektivn&jsi
ndcvik

dovednosti;

vyuZivat ndzornosti,
imita¢nich cviceni

Psychicky vyvoj
klicové obdobi: vstup do
Skoly — prechod
od hry k vaZné ¢innosti
(nové normy
a pravidla;
nova autorita — ucitel;

v konci obdobi se rozvi-
ji abstraktni mySleni;
vyvoj intelektu -
obdobi konkrétni
Cinnosti;

vétsi odpovédnost za
$Voji prici, osvojovini
si zakladnich mordlnich
a etickych
norem;
prohlubovéni zdjmi
véetné sportovni orien-
tace-biologicka potfeba
pohybu (pozor na ranou
specializaci)

Sti‘edni $kolni vék (10)11-(14)15 let (pubescence)

progresivni rist,

zmény se neprojevuji
rovnomémé v celém
organismu (kondetiny
rostou rychleji neZ trup,
rust do vysky

je intenzivnéjSi neZ

do Sitky);

velké rozdily mezi
jednotlivci

progresivni rust

v aerobni vytrvalosti,
podobné jako v rychlos-
ti, explozivni

a dynamické sile;
anaerobni laktitové
zatiZeni pouZivat

zfidka

nerovnomémost
vyvoje muZe vést

k diskoordinaénim
projeviim;

problémy s regulaci
svalového usili a kine-
stetickym vniménim;
projev: zhorSeni dfive
osvojenych dovednosti;
vykyvy aktivacni
trovné (zplsobené
emocni labilitou)

kli¢ové obdobi;

rozviji se abstraktni
mysleni a pamét, zvySu-
je se rychlost uceni

a sniZuji se pocty
potfebnych opakovini;
proces osamostatiiovani,
nezdvislosti

(nejsou ochotni plnit
bez vyhrad své povin-
nosti);

projevy neposlusnosti,
nékdy drzosti a negati-
vismu;

pfiznivy formativni vliv
télesné vychovy

a sportu

Obrazek 5. Periodizace vyvoje déti od 6 do 14(15) let (Dovalil et al., 2008)

Votik (2005) dale doporucuje procentualni slozeni tréninkovych jednotek déti a

mladeze:

Vék Pripravna cviceni Herni cviceni Prapravné hry

6-8 15 5 80

8-10 20 10 70

10-12 20 30 50

12-14 25 25 50

14-16 20 30 50

16 a vice 10 40 50

Obrazek 6. Procentualni slozeni tréninkovych jednotek déti a mladeze (Votik, 2005)

2.3.5 Profil hernich posti

Kazdy herni post méa sva specifika a ty je nutné respektovat. Hraci by tak meli byt
stavéni na post odpovidajici své at’ uz somatické strdnce, povahové strdnce nebo svym
fyzickym ptedpokladim (Teplan et al., 2012). Dle studie Bujnovského et al. (2014), ktery
analyzoval zatizeni hrac¢u v zavislosti na riznych hernich postech, miZzeme vidét znacné

rozdilné zatizeni na mezi jednotlivymi posty. Velikost zatéze byla posuzovéana podle Grovné
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tepové frekvence (TF) a jejim trvanim v péti zonach o jiné Grovni zatizeni. Prvni zdéna
predstavuje zatizeni pod urovni aerobniho prahu (AP), druha zoéna je zéna AP, dale potom
oblast mezi aerobnim prahem a anaerobnim prahem, zdéna anaerobniho prahu (ANP) a
nakonec zona nad urovni anaerobniho prahu. Malura a Hoftych (2016), trenéii vybéra
ceskych mladeznickych reprezentaci, popsali ke kazdému postu specidlni pozadavky, kterymi
by mél hra¢ na daném postu disponovat:

e Brankafi: Vyborné taktické a motorické schopnosti, organizace hry, vySkové
ptedpoklady, skvélé reflexy, v modernim fotbale diraz na kvalitni rozehravku a
zalozeni utoku.

e Stiedni obranci: Motorické schopnosti spiSe primémé, vyborné taktické schopnosti
v defenzivni ¢innosti jako jsou ¢teni hry nebo situace 1:1, skvéld vyskok a hra hlavou,
kopaci technika spise primeérna.

e Krajni obranci: Velmi dobré motorické schopnosti, vyborné taktické schopnosti
v defenzivni Cinnosti jako jsou situace 1:1, zajistovani spoluhra¢li a zavirani
nebezpeénych prostorti, didle potom vyborna technika s mi¢em a kopaci technika
(centry, kiizné ptihravky).

e Stiedni zaloznici: Vyborné vytrvalostni schopnosti, technické dovednosti v praci
S mic¢em, tvofivost a kreativita na vysoké urovni, jsou tzv. mozky tymu, kdy urcuji raz
1 tempo celé hry.

e Kirajni zédloznici: Rychlostni schopnosti na vyborné urovni, velmi dobra technika
s mi¢em i kopaci technika v ofenzivni Cinnosti (situace 1:1, centry, stfelba), na dobré
urovni jsou 1 taktické schopnosti ve smyslu nabihani do volnych prostorti a na¢asovani
téchto nabehi.

e Utoénici: Velmi dobré rychlostni schopnosti, cit pro nadasovani nidbéhu, vyborné
technické schopnosti do ofenzivy (situace 1:1, stielba obéma nohama, hra zady
K brang).

2.4 Fyziologicka slozka fotbalista

Kazda pohybova ¢innost vyZaduje uvolnéni urcitétho mnoZstvi energie, ktera musi byt
jesté béhem dané ¢innosti nebo az po jejim skonceni obnovena. Tyto pozadavky na energii
jsou urceny urovni kondice sportovce, jeho technikou provedeni, jeho télesnym slozenim
nebo tieba okolnimi vlivy prostiedi (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Dle Botka (2011) je fotbal, minimalné tedy ten vrcholovy, aerobnim sportem zamétujici

se na rychlost, silu a vybusnost. Dochdzi ke stfidani intenzivnich ¢innosti, kdy jsou zapojeny
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anaerobni systémy, a zotaveni, které zajiStuji systémy aerobni. Jak ale uvadi Benson a
Connoly (2012), energetické kryti je zhruba vyrovnané mezi kryti aerobni a anaerobni.
Kapacitu aerobni slozky ndm vyjadifuje VO2max, coz je maximalni spotieba kysliku. Tato
hodnota je spojena s ¢innostmi trvajicimi del$i dobu. Jak uvadi Dovalil (2012), hodnota
VO2max zévisi na mnoha fyziologickych faktorech, pfedevsim na urovni kardiovaskularniho
a dychaciho systému.

Velky vyznam, at' uz na prednostech sportovce, nebo jeho samotném sportovnim
vykonu, maji svalova vldkna nachazejici se v jeho kosternim svalstvu. Jednotlivé typy
svalovych vlaken maji jinou struktury, jinou funkci i jiné celkové vlastnosti. Typy svalovych
vlaken (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001):

e I A vldkna (Cervend, pomald oxidativni) — vysoka oxidativni kapacita, jsou tmavsi
(diky vyssimu obsahu myoglobinu), bohaté prokrveni, s delsi dobou kontrakce, vétsi
odolnost vi¢i tnaveé, pievazuje u nich aerobni metabolismus, zapojena pii statické
praci, dlouhotrvajici vytrvalostni ¢innosti a béznych a pomalych pohybech.

e II. A vldkna (rychld oxidativné glykolytickd) — ptechodny typ, vysoka odolnost viici
unav¢ (diky zastoupeni enzymu oxidativniho i neoxidativniho metabolismu), jejich
zapojeni pfi rychlostnim nebo velmi intenzivnim vytrvalostnim tréninku a pfi ¢innosti
s vysokymi silovymi ndroky.

e II. B vlakna (bila, rychld glykolytickd) — vysokd glykolyticka aktivita, méné
myoglobinu a mytochondrii, méné prokrvené, rychld a silnd kontrakce, rychle
unavitelnd a hife trénovatelnd, zapojeny pii vysoce intenzivni ¢innosti vyzadujici
maximalni silu.

Pomér zastoupeni vlaken se 1i8i jak mezi jednotlivei, tak mezi jednotlivymi svaly
clovéka. Opakujicim se tréninkem zaméfenym na napf. vytrvalost, lze pomér svalovych
vladken do jisté miry pfizplsobit a zlepsit se tak v dané sféfe. Dlouhodoby pravidelny trénink

praveé vytrvalosti miize vyvolat pfemény vlaken z II. B na II. A.

2.4.1 Energetické zabezpeceni svalové ¢innosti

Pro kaZzdou pohybovou ¢innost potfebuje organismus ziskavat energii. Ta je nezbytna
pro svalovou kontrakei, bez které nemiize pohyb vzniknout. Organismus ziskava energii jejim
uvoliovanim z energeticky bohatych sloucenin, coz jsou makroergni fosfaty. Z nich je
hlavnim zdrojem energie adenosintrifosfat (ATP), ktery je jako jediny pfimo vyuzivan ke
svalové kontrakci, dale potom adenosindifosfat (ADP) a kreatinfosfat (CP). Tyto energetické

zdroje vSak vystaci pouze na zajiSténi nékolik sekund trvajici ¢innosti, a proto musi byt ATP
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resyntetizovan. K resyntéze ATP napomdhaji kreatinfosfat, sacharidy a tuky, které jsou
roz§tépeny na jednodussi latky. Kdyz maji svaly k dispozici dostatek kysliku, dochazi
k aecrobnimu $tépeni, pii nedostatku kysliku se sacharidy a tuky S$té€pi anaerobné (Lehnert,
Novosad, Neuls, 2001).

Pti pohybové Cinnosti vyuzivd organismus pro energetické kryti tfi systémy, z nichz
kazdy se lisi ptevahou aerobniho nebo anaerobniho uvoliiovani energie. Nejrychlejsi obnova
ATP je z kreatinfosfatu (ATP-CP systém), kapacita tohoto systému je ale pomérné mala.
Uplatnéni tohoto typu obnovy energie nastava pii intenzivnich zatizenich trvajicich
maximaln¢ do 20-30 s. K resyntéze ATP zde navic nedochazi béhem zatéze, ale az po jejim
skonéeni. O néco pomaleji, ale za to s vyssi kapacitou se ATP obnovuje diky anaerobni
glykolyze. Ta se uplatituje pfi intenzivnim zatizeni trvajicim od 30 s do 2-3 min. V tomto
casovém rozmezi nestaci saturovat kyslik oxidaéni procesy, a pravé nedostatek kysliku dava
povel k zahajené glykolyzy. Tento typ obnovy limituje nahromadéné laktatu ve svalovych
buiikach, jeho lepsi odbouravani a vyplavovani ze svald lze zajistit kratkodobym intenzivnim
zatizenim. Poslednim typem obnovy je pak pomoci aecrobniho metabolismu. Je nejpomale;jsi,
jeji uplatnéni je pii zatizeni niz§i az stfedni intenzity trvajicim 10 a vice minut (Jansa et al.,
2009).

Tréninkem zaméfenym na silu a rychlost se zvySuji zasoby glykogenu ve svalech, jehoz
Stépeni napomaha k obnoveni ATP aerobnim metabolismem. Dale se zvySuje aktivita enzymi
anaerobniho metabolismu, rychlost sniZovani zasob energie pii cviceni nebo odolnost svali
vici laktatu. Trénink aerobni vytrvalosti ndm muize pomoci k pfijiméni vétsiho mnoZstvi
kysliku a tim 1 mnoZstvi obnovené energie ATP, k lepSimu vyuZiti laktatu vzhledem k tvorbé
ATP béhem cviceni nebo ke zvySeni mnozstvi myoglobinu ve svalech, diky ¢emu bude
probihat lepsi dodavka kysliku a odvadéni oxidu uhli¢itého (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Fotbal je sportem, kde dochazi k neustalému stfidani intenzity zatizeni a jsou tak
postupné zapojovany vsSechny zpisoby kryti energie. Pribéh téchto zplisobli zavisi na
velikostt VO2max kazdého hrace. VO2max zna¢i maximalni mnozstvi kysliku, které je télo
schopno spotiebovat pifi maximalni praci (Botek, 2011). Hlavnimi ¢initeli ovliviiujicimi
VO2max je schopnost krevniho ob¢hu transportovat kyslik, dale potom vykon srdce a
kapacita plic (Basset & Howley, 2000).

2.4.2 Kondice

Je to energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce charakteristicky jeho

kondi¢nimi a kondi¢né-koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nutny pro spradvnou

realizaci techniky a taktiky pfi vykondavani sportovniho vykonu. Tzv. télesna kondice je
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vymezeni okruhu motorickych schopnosti jako jsou sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita
(zéklad pro sportovni vykon).

Jelikoz se v kazdém sportu naroky na kondici 1i8i, je potfeba v tréninku rozliSovat
kondici obecnou a specidlni. Obecna kondice je zadkladem vSech sportovnich disciplin,
zvysuje se tréninkem podporujicim zvySovani sportovni vykonosti vyvolanim rtznych
adaptaci organismu na dany typ zatizeni a rozviji kondi¢ni a kondi¢né-koordinacni
schopnosti. Ma velky vyznam piedev§im v tréninku déti. Z jiz ziskané obecné kondice se
pozdéji rozviji kondice specialni. Ta se uz ptimo zamétuje na kondicni pozadavky urcitého
sportu a vytvaienim specifickych adaptaci na zatizeni (Lehnert et al., 2010).

Rozvoj kondice zavisi na objemu, intenzité, poc¢tu opakovani a dalSich slozkach miry
zatizeni. Velmi dilezité je i zvoleni samotnych cviceni a jejich pribéhu. Existuje nékolik
riznych metod, jak kondi¢ni trénink provadét. Trenér by si mél jasné stanovit, co od tréninku
ocekava a podle toho 1 cviceni vybrat. Pro lepsi rozvoj kondice i pro adaptaci na vice druhli
zatizeni je dobré stiidat metody i tieba intervaly odpocinku (Psotta et al., 2006).

2.4.3 Adaptace

Ptedstavuje proces piizpisobeni se vlivim prostiedi, projevujici se funkcnimi,
psychologickymi a biochemickymi zménami v naSem organismu. Tyto zmény jsou vyvolany
pohybovou ¢innosti a zvysuji trénovanost sportovce. Dulezitou roli ma zde homeostaza, coz
je udrzovani stalosti vnitiniho prostfedi organismu (Botek, 2011). ZlepSenim adaptace se
stava metabolismus ekonomictéj$im, zvétSuji se vykonnostni rezervy a zlepSuji schopnosti

tyto rezervy vyuzivat (Lehnert et al., 2010).

Orgdn, funkce vzestup pokles
Hmotnost svalit +

MnozZstvi ATE, CR, glykogenu +

Svalovy myoglobin +

Hustota vldsecnic +

Hmotnost a objem srdce +

Maximdlni minutovy objem srdecni | +

Tepovd frekvence v klidu +
Maximadlni spotieba kysliku +

Dechovy objem v klidu +
Dechovd frekvence v klidu +
Dechovd frekvence maximdlni -

Obrazek 7. Adaptace organt a funkci organismu na dlouhodobou zatéz (Dovalil, 2008)
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Lepsi a rychlejsi adaptaci miizeme ovlivnit ur¢enim adaptacnich podnéti obsazenych
Vv tréninkovych cvicenich. Roli hraje druh podnétu, sila podnétu, doba plsobeni podnétu a
frekvence podnétu. DlouhodobéjSim omezenim zapojeni téchto podnétu vSak muze k tzv.
desadaptaci, kdy klesa nebo upIné mizi adaptacni projevy (Dovalil et al., 2008).
Jak dale Dovalil et al. (2008) popisuje, béhem zatizeni dochazi v pozd¢jsi vykonu
k postupnému snizovani vykonnosti, ¢imz se vyznacuje tzv. inava. Dochazi k ni napft. diky
snizeni energetickych zasob v organismu nebo pii nadmérném mnozstvi laktatu ve svalech.
Rychlost jejiho nastupu ovliviluje intenzita zatizeni, pii vysoké intenzit¢ nastupuje do
nékolika malo sekund, pfi cviceni lehké intenzity klidné po desitkach minut nebo i hodin.
Homeostaza vyrazné ovliviiuje fazi nasledujici po tnave, a to je faze zotaveni, ktera je
dalsi nezbytnou soucasti adaptace. Ta nastava pii preruSeni pohybové €innosti a vyrovnava
vSechny funkce zapojené do ¢innosti na vychozi stav. Zotavovani mize pasivni, tedy Gplny
télesny klid a je vhodné po aerobnim zatizeni, nebo aktivni, tedy se zapojenim pohybové
aktivity, a to idealné po zatizeni anaerobnim (Jansa et al., 2009).
2.4.4 Biologicky vék
Dle Dovalila et al. (2008) jde o dosazeny stupen vyvoje jedince, ktery odpovida trovni
vyspéelosti primérné populace stejného kalendarniho veéku, uréené¢ho podle data narozeni.
Biologicky vék se se zabyva télesnymi a psychickymi pfedpoklady jedince. Dle Perice et al.
(2012) je biologicky vyvoj kazdého jedince zna¢né individualni a ma rozdilné tempo. Zavisi
na genetickych ptedpokladech, mnozstvi vyprodukovanych hormonti a také na vlivech
prostfedi, jako jsou napfiklad mnoZstvi a sloZeni stravy nebo prodéland onemocnéni. U
vyvojového zrychleni neboli akceleraci mluvime pifi vy$§im biologickém véku neZ véku
kalendainim. U vyvojového zpoZdéni neboli retardaci mluvime pii vy$§im kalendainim véku
nebo veku biologickém. Miizeme se setkat s pfipady, kdy v jedné vékové kategorii, napf.
U13, budou v tymu jak vyvojové biologicky retardovani jedinci, tedy na Grovni kolem 10 let,
tak 1 biologicky akcelerovani jedinci s vyspé€losti az k 15 rokiim. Vyznamnou tlohu zde poté
zastupuje pedagog nebo trenér, ktery by mél tyto rozdily rozpoznat a urcit podle toho
narocnost cvieni pro tyto obé extrémni kategorie. Neni vhodné v tomto obdobi néjak
odepisovat opozdéné jedince, jelikoZ mizou mit 1 vice talentu a v pozd¢jSim véku mizou ty
znaéné akcelerované razantné preskocit ve vykonnosti. Peri€ et al. (2012) dale uvadi zakladni
zpusoby porovnavani k ureni biologického veku. Patii k nim:
e Porovnani vySky a hmotnosti — aktudlni télesnd vyska nebo hmotnost se
porovnava s tzv. normogramy, které urci velikost odchylky od norem. Pokud jde
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o vychyleni do kladnych hodnot, jde o akceleraci, pokud o vychyleni do
zapornych hodnot, jde o retardaci. Zjisténé hodnoty jsou vsak pouze orientacni,
jelikoz se neshoduji s predpokladanou vyskou jedince v dospélosti.

e Stupenn osifikace kosti — neboli kostni vek, ktery se hodnoti pomoci
rentgenovych snimkl koncii kosti, a to konkrétné kosti ruky a zapésti. Zkouma
se zde stav vapenaténi kosti, tedy osifikace. Vysledné snimky se porovnavaji
s atlasem rentgenovych snimkt. Jde o velmi pfesnou metodu, ov§em negativem
je zde zapojeni rentgenového zafeni.

e Rozvoj sekundarnich pohlavnich znakti — neboli pohlavni vek, se u chlapct
stanovuje vzhledem k vyvoji penisu a rastu ochlupeni, u dév¢at podle ristu
prsou, ochlupeni a prvni menstruace.

e Profezdvani druhych zubli — neboli zubni ve€k, je charakteristickym znakem
v obdobi od 6. do 14. roku Zivota jedince. UrCuje se podle poméru dosud
V plném poctu neprotezanych druht zubl a zubt jiz kompletné profezanych.
Nasleduje porovnani vysledka s tabulkami.

Zde se také setkavame s piikladem ptefazeni nadprimérného hrace o kategorii vys.
Tento hrac¢ patii pravé do akcelerované skupiny jedinci a v ur¢itém veku tak opravdu vycniva
nad svymi vrstevniky. Ve starSich kategoriich se ovSem tyto rozdily zmensuji, a nakonec se
mlze stat, ze pavodné retardovany jedinec diky vétSi mife talentu a dostdvanim se svym
biologickym vékem do normy, nakonec pifed¢i pravé sportovce piefazeného vyse.
Samoziejmé& nesmirné zéalezi na praci trenérii s akcelerovanym jedincem a jeho samotnym
psychickym vyvojem. Napi. aby neusnul na vaviinech nebo mu nenarostlo pfili§ velké

sebevédomi a piestal tak na sob¢ dale pracovat jen proto, Ze je ve starsi kategorii.

2.5 Pohybova slozka fotbalista

Kazdy sport udava jiné naroky na sportovce. Ti se témto narokiim musi ptizptisobovat,
aby byli uspésni. Pomér projevi sily, vytrvalosti a rychlosti se u kazdého sportu a sportovce
lisi. Tyto projevy nazyvame pohybové schopnosti ¢lov€ka. Jsou posuzovany na zékladé
znalosti z anatomie, fyziologie, biochemie, biomechaniky aj. Zjistujeme napf. rychlost
pohyb, silu potiebnou k vykonani urcitého pohybu, piesnost jeho provedeni nebo techniku
provedeni pohybu (Dovalil et al., 2008).

Dle Kirkendalla (2013) u fotbalu obecné¢ plati, ze jedna polovina az dv¢ tietiny ubéhnuté
vzdalenosti béhem zapasu pfipadaji na aerobni zatiZeni, tj. chlize a klus. Zbytek tvofi

anaerobni zatiZzeni spole¢né¢ sbcéhem vzad a bcéhem stranou. NejCastéji objevujici se
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pohybovou ¢innosti béhem zapasu je chtize a béh bez mice, ¢innosti s mi¢em zabiraji jen 1-3
minuty (Psotta et al., 2006). Dikladnéji tyto zapasové Cinnosti popisuje Reilly (2005), ktery
ik, ze chlize zaobird 24 % z celkového pohybu pti zapase, klus 36 %, béh pozadu 7 %, dale
beéh ve stiedni intenzité tvoti 20 %, beh ve sprintu 11 % a pouhé 2 % zapasového casu
piedstavuje pohyb hrace s mic¢em.

Pohybové schopnosti se dle Dovalila (2008) rozdéluji na kondi¢ni a koordinaéni.
Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyraznou mérou podminovany metabolickymi procesy,
predevsim ziskavanim a vyuzivanim energie béhem k vykondni pohybu. Podle sily svalové
kontrakce, rychlosti pohybu a délky trvani pohybu jsou kondi¢ni pohybové schopnosti dale
rozliSovany na schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni. Zapojeni silovych schopnosti je
vyzadovano pii pohybech, kde se prekonava vétsi odpor. Rychlostni schopnosti zapojujeme
pti pohybech vysoké az maximalni rychlosti trvajicich do n€kolika sekund. Pti déletrvajicich
pohybovych ¢innostech se zapojuji vytrvalostni schopnosti. Kazdd ztéchto kondi¢nich
schopnosti klade jiny diiraz na metabolické kryti, fidici i psychické zéklady.

O koordina¢nich pohybovych schopnostech lze fict, ze jsou relativné stale v Case,
jelikoz jejich zména vyzaduje dlouhodoby tréninkovy proces.

2.5.1 Vytrvalostni schopnosti

Jak uvadi Peri€ et al. (2012), vytrvalost je schopnost co nejlépe odolavat unavé a co
nejrychleji se zotavit, a diky tomu podavat co nejlep$i vykon po co nejdelsi dobu. Dle
Lehnerta et al. (2010), vytrvalost mizeme rozdé€lit na rychlostni, kratkodobou, sttednédobou a
dlouhodobou. Pii jakémkoliv cviceni Zada naSe télo kyslik, ktery je spotiebovavan ve svalech.
Cim vétsi intenzita zatizeni, tim vice kysliku svaly potiebuji. Oviem dodavku kysliku do
svalli zacinaji po déle trvajici zatézi omezovat moZnosti naSeho organismu, konkrétné
transportniho systému. Transportni systém zahrnuje ¢innost srdce, cév a plic. V okamziku,
kdy je pravé potreba dopravit vétsi mnoZstvi kysliku, nez jaké je systém schopen zvladnout,
zaCinaji svaly pracovat tzv. na dluh. Tento dluh se nazyva kyslikovy a splati se az po skon¢eni
cviceni.

Pfi vytrvalosti miZou svaly pracovat jak anaerobné, tak i aerobné. Anaerobné, tedy
s nedostateCnym ptisunem kysliku, funguji svaly pfi kratkodobé vytrvalosti. Jednd se napfi. o
co mozna nejrychlejsi béh za relativné kratkou dobu.

Rychlostni vytrvalost je specificka tim, Ze se uplatiiuje u sprinterskych disciplin
trvajicich 7-35 s. Je zabezpeCovana systémem ATP-CP a limitovana tvofenim laktatu. Ve
fotbale se s touto vytrvalosti setkdvame pifi vybusnych startech bez mice nebo i s mi¢em, u

0sobnich soubojl nebo razantni stielby (Votik, 2005).
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Kratkodoba vytrvalost, ¢asto nazyvana pravé anaerobni, se projevuje velmi vysokou
srde¢ni frekvenci (i 190-200 tepti/min). V tomto rezimu muze naSe télo spravné pracovat
maximalné 3-4 minuty, zabezpeceni pomoci anaerobniho laktatového systému. Typickym
piikladem je Casté pfepinani mezi ito¢nou a obrannou fazi, kdy hraci béhaji opakujici se delsi
useky béhu (Votik, 2005).

Stfednédoba vytrvalost se tyka pohybovych ¢innosti v rozmezi 2-10 minut. Jsou pro ni
charakteristické velké pozadavky na anaerobni i aerobni kryti. V terénu tento typ odpovida asi
2,5 km dlouhém béhu, pro trénink na hfisti jsou typické prupravné hry ve vymezeném
prostoru (4:4, 4:3, 5:4, ...) (Votik, 2005).

Pfi del§im cviceni, ovSem v nizkém tempu, mluvime o dlouhodobé neboli aerobni
vytrvalosti. U ni neni vyzadovano velké mnozstvi kysliku, a tak jeho pfisun zajistuje
transportni systém jiZ béhem zatiZeni. Srde¢ni frekvence se pohybuje v rozmezi 130 az 170
tepy/min. Tento reZim nastava kolem 5. minuty zatizeni a télo je v ném schopno pracovat i
n¢kolik hodin. V tréninku déti se vyuziva predevsim dlouhodoba vytrvalost, jelikoz jsou déti
schopné pohybovat se kratce a rychle, nebo dlouho a pomalu (Peri¢ et al., 2012).

Dle Votika (2005) rozliSujeme tfi typy aerobniho tréninku:

e vysSich intenzit — vV rozmezi 80-100% maximalni srde¢ni frekvence (SF)
e nizSich intenzit — okolo 80% maximéalni SF
e regeneracni — rozmezi 40-80% maximalni SF

Maximalni srde¢ni frekvenci orienta¢né vypocitame pomoci vzorce SF = 220 — vék.

V tréninku vytrvalostnich schopnosti rozliSujeme dle Dovalila (2006) né€kolik metod
lisicich se konkrétnim zamérem vystavit organismus rizné¢ naro¢nym podminkam. Podle
téchto podminek se poté jedna o cviceni s prevahou aerobnich nebo anaerobnich procest.
Podle doby cviceni, intenzity zatizeni, délky a charakteru zotaveni a poctu opakovani se
urcuje povaha celého zatizeni.

Metody vytrvalostniho tréninku (Dovalil, 2008):

e Souvisla metoda — jde o del$i, rovnomérné a neptferuSované zatizeni neptilis
vysoké intenzity (20-30 minut a vice), intenzita zatiZzeni se pohybuje okolo
130-150 tepy za minutu, jelikoz v priabéhu zatizeni nedokazeme détem méfit
srdecni frekvenci, pozndme to podle toho, zda jsou déti schopné u zatizeni
mluvit.

e Stifidava metoda — nepferusované déletrvajici zatizeni, kdy se stiidaji rtzné

intenzity zatizeni (trvd minimaln¢ 20-30 minut). U této metody se vyuziva
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specialni varianta zvana fartlek, coz je rovhomérné zatizeni prokladané tiseky
S vyssi intenzitou podle subjektivniho pocitu sportovci.

e Intervalova metoda — stfidani fazi zatizeni a odpocinku, intervaly odpocinku by
vSak nemély slouzit k Gplnému zotaveni. Délka i intenzita cvifeni je rtizna,
kratsi a intenzivngj$i intervaly trvaji od 15 s do 2 min, klasickéd metoda 60-90 s,
pfi sttednédobém zatiZeni 2-5 min a pti dlouhodobém 8-15 min.

e Opakovaci metoda — typické jsou libovolné piestavky mezi opakovanim, délka
odpocinkové faze se fidi subjektivnimi pocity, vétSinou tak dochazi k uplnému
zotaveni.

V tréninku je tedy velmi diilezité sledovat velikost intenzity zatizeni. Trenéti déti ovSem
nemyvaji k dispozici technologicky vyvinuté pfistroje na méfeni zatizeni, proto se vyuziva
sledovani srde¢ni frekvence, kterou neni velky problém zjistit. At uz samy déti nebo trenér
prilozi prst na kréni tepnu (nebo na vietenni tepnu na zapésti) a 15 sekund pocitaji jednotlivé
tepy. Spocitand hodnota se vynasobi ¢tyfmi, aby se doslo k poctu tepli za minutu a mame tak
vysledek. Této metod¢ méfeni frekvence se tikd palpacni.

Vytrvalostni trénink u déti by mél zdbavny charakter se zapojenim riznych her. Tyto
hry mizou byt bud’ netizené, tedy ze si ji déti fidi samy, nebo fizené, kdy jsou trenérem jasné
dand pravidla, déti musi neustale v pohybu a pfi zastaveni se musi vykonat néjaky tikol, napf.
kotoul apod. Vhodnou a dostupnou pomtckou pro trénink mize byt napi. Svihadlo, rozvijejici
jak vytrvalost, tak i koordinaci a rychlost (Peric¢ et al., 2012).

2.5.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova cinnost trvajici do 15 s, provadéna v maximalnim usili a
s minimalnim odporem (Peri¢ et al., 2012). Votik (2005) rozdé€luje rychlostni schopnosti na
reak¢ni rychlostni schopnosti, spadajici do komplexu koordina¢nich pohybovych schopnosti,
a na realizacni (akcni) rychlostni schopnosti, spadajici do komplexu kondi¢nich pohybovych
schopnosti. Kromé rychlé produkce svalové energie diky syst¢ému ATP-CP je rychlost
ovlivilovana také individudlnimi schopnostmi hrace, jako jsou rychlé vnimani,
vyhodnocovani, rozhodovani a reagovani na podnét. Rychlost v prvni fazi ovliviiuje
piedevsim nervosvalovy systém, ktery ovliviiuje schopnost co nejrychleji stiidat kontrakci a
relaxaci zapojenych svall. Tato schopnost jde dobie rozvijet v tréninku déti (Lehnert et al.,
2010). Z hlediska morfologie je pro rychlostni schopnosti zasadni zastoupeni rychlych
svalovych vldken. Jejich zastoupeni je dano geneticky, a proto s tim v tréninku neni moc co

udélat (maximalni zlepSeni o 15-20%). Rychlostni schopnosti maji velky, Casto az zasadni
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postaveni v né€kolika sportovnich disciplinach, napt. v atletice, drahové cyklistice nebo ve
vétSin€ sportovnich her. V tréninku by se méla rychlost trénovat minimalné jednou tydné
(Peri¢ et al., 2012).

Druhy rychlostnich schopnosti dle Votika (2005):

KOMPLEX '
RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

REAKCNI rychlostni AKE&:II - REALIZACNI
schopnost rychlostni schopnost
1 iy ' . v
Pfi jednorazovém Pfi opakovaném
Na podnéty: provedeni provedeni — frekvenca
- vizualni schopnost
- sluchové
- dotykové i
Pfi odpovédi:
- jednoduché - jednoduchého (elementarniho) pohybe
- slozité - komplexniho pohybového aktu
(operace)

Obrazek 8. Znazornéni komplexu rychlostnich schopnosti (Votik, 2005)

S vySe uvedenym schématem pracuje ve svych mysSlenkach i Peri¢ et al. (2012), jen
ak¢né realiza¢ni schopnosti rozd€luje na rychlost jednotlivého pohybu a rychlost lokomoce,
nazev reak¢ni rychlost se neméni. Tyto formy rychlostnich schopnosti si rozebereme
Vv nasledujicich odstavcich.

Reakeni rychlost je dana dobou délici vznik podnétu a reakci na néj. Dulezité je tedy
reakéni doba, kterou podle poctu podnéti a reakci rozdélujeme na jednoduchou (sprintefi
v atletice — startovni vystiel -> vyb&h) a slozitou (brankaf ve fotbale — nékolik podnéti a na
né navazanych nékolik riiznych reakci). Slozitd reakéni doba mize byt klidné az tikrat delsi
nez jednoduchd. Pro trénink zlepSeni reakci mizeme vyuzit cvieni jako starty z rlznych
poloh, cviceni ve dvojicich, zrcadlova cviceni nebo rizné reakéni hry (Peric et al., 2012).

Druhou formou rychlostnich schopnosti je rychlost jednotlivého pohybu. Jedné se o
jeden konkrétni pohyb s maximalni intenzitou jako jsou tieba rizné hody, skoky nebo kopy.
Ve fotbale se tim mysli napf. vhozeni autu, kop do mic¢e nebo vyskok v souboji. Pro rychlé a
spravné provedeni pohybu je dilezité rozvijet vSechny casti t€la. Pro zlepSeni této stranky
muzeme do tréninku aplikovat rizné skokové cviceni, cviceni se Svihadly, hazeni mi¢em nebo
samoziejmé rizné formy malych her (Peri€ et al., 2012).
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Posledni formou rychlostnich projevi dle Peri¢e (2012) je rychlost lokomoce, nékdy
nazyvand cyklickd. Jde o uceleny, neustile se opakujici pohyb jako napt. b&h, brusleni,
lyzovani apod. Pro zlepseni lokomoc¢nich schopnosti mlzeme vyuzit stupfiované rovinky,
Stafetové hry, starty z riiznych poloh nebo slalomy s ¢astymi zménami smérti. Specifickou
formou lokomocni rychlosti je agility. Cviceni na trénink agility se vyznacuji Castymi
zménami sméra se stiidanim prudkého zrychleni a zpomaleni s celkové vysokou frekvenci
pohybu. Zjednodusené Ize oznacit tyto cviceni jako opi¢i drahy, kdy se postavi rtizné
piekazky, které maji hraci co nejrychleji absolvovat.

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti v tréninku dle Votika (2005):

e Opakovaci metoda — princip opakovani kratkodobého rychlostniho zatizeni po
optimalnim intervalu odpocinku. Je dillezité spravné urit intenzitu zatiZeni,
délku zatizeni, interval odpocinku (a to jak mezi opakovanim, tak i mezi
jednotlivymi sériemi), pocet opakovani (v jednotlivé sérii i celkové sérii) a
charakter odpocinku.

e Metoda kontrolovaného usili — klade velky diraz na sprdvnou techniku
provedeni. T¢ je usili a rychlost uzptisobena.

Votik (2005) dale radi, aby se trénink rychlosti v tréninku zapojoval na zacatek hlavni
Casti a aby se pfed nim ned¢lala cviceni pfinasejici hraci unavu. Dulezité je fadné rozcviceni
a zahtati svall pfed rychlostnim tréninkem. Velmi dillezity je také interval odpoc€inku, ktery
by mél byt s intervalem zatizeni minimaln¢ 6:1. Odpocinek by mél byt aktivni, a to tifeba
chlize nebo vyklus.

2.5.3 Silové schopnosti

Na silu jako takovou se miZe divat ze dvou pohledi, jako na fyzikalni veli¢inu, nebo na
silu z hlediska biologického a fyziologického. Dovalil (2008) popisuje silu jako schopnost
piekonavat, udrzovat nebo brzdit urcity odpor svalovou kontrakci. Sila je pravé pomoci
svalové kontrakce vyvijena, konkrétné stdhnutim svalového vlakna, kdy se chemické energie
meéni na teplo a pravé silu. Kontrakce je mechanickou odpovédi na nervovy vzruch v centralni
nervove soustave a je rozhodujici pro vznik sily. Votik (2005) povazuje silové schopnosti za
realizovat. Proto je sila dilezita i v takovych sportovnich odvétvich, kde bychom to na prvni
dobrou ani netekli. Trénink sily se v kazdém sportu lisi, a to diky jinym silovym narokiim
kazdého sortovniho odvétvi. V nékterych sportech neni kladen tak velky diiraz na samotnou

velikost sily, jako spiSe na rychlost jejiho vyvinuti (Lehnert et al., 2010).
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Rozhodujici slovo pro vznik svalové sily ma svalova kontrakce, kterou Grasgruber a
Cacek (2008) rozdé€luji na dva typy. Prvnim typem je kontrakce dynamicka, béhem které se
sval prodluzuje nebo zkracuje. Druhy typ je kontrakce statickd, kdy nedochazi k zadnému
pohybu svalu.

Pro maximalni velikost sily je urcujici mnozstvi svalové hmoty. To se posuzuje podle
velikosti pricného praiezu svalu. Svalova hypertrofie, tedy rychly narast svalové hmoty, vede
k nartistu télesné hmotnosti, zhorSeni koordinace a mensi elasticité, coz neni pro nékteré
sporty idealni. Dodavka energetickych substrati do svalu je také velmi dilezita, konkrétné jde
o ATP, CP a svalovy glykogen (Psotta et al., 2009).

Dovalil (2008) rozdéluje silu do tii druht:

e Maximalni neboli absolutni sila — ¢asto oznac¢ovana jako maximalni silovy
potencidl. Je to nejvétsi sila, kterou muize sval nebo svalova skupina vyvinout
k provedeni jednoho opakovani s nejvy$sim moznym odporem, a to pii svalové
¢innosti dynamické nebo statické.

e Rychld (vybuSna, explozivni) sila — jde o pfekondvani nemaximalniho
odporu co nejvétsi rychlosti, a to pti dynamické svalové Cinnosti. Dulezité je
zde zastoupeni rychlych svalovych vlaken.

e Vytrvalostni sila — piekonavani nemaximalniho odporu a udrzovani tohoto
pohybu po delsi dobu, a to pti dynamické nebo statické svalové ¢innosti. Diky

ni miize hra¢ rychlostn¢ silové reagovat po celou dobu utkani.

Drubh silové schopnosti | Velikost odporu Rychlost Opakovdni (trvdni) pohybu
Absolutni maximalni mald krétce

Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce

Vytrvalostni nemaximalnf nemaximalni dlouho

Obrazek 9. Klasifikace silovych schopnosti (Dovalil, 2008)

Pro trenéry neni silovy trénink viibec jednoducha zaleZitost a skryva v sobé& velka rizika.
To nejvétsi spocivd v mozném zpisobeni vaznych zdravotnich probléma hracd diky
nespravné technice provedeni posilovacich cviceni. Tyto zdravotni problémy mulzou byt i
dlouhodobé a zcela ovlivnit kariéru sportovce (Lehnert et al., 2010).

Cilem silového tréninku je dle Lehnerta et al. (2010) vytvorfeni optimalniho silového

potencialu slouziciho k podani sportovniho vykonu. Pro jeho vytvofeni je potfeba né&kolik
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plnit urcité ukoly, které si v tomto odstavci popisSeme. Jako prvni je rozvoj sily, ktery jesté
dale délime na obecny rozvoj a specidlni rozvoj. Obecny neboli komplexni rozvoj sily se
vyuziva predevs§im v tréninku mladeze. Trénink se nespecializuje na jedno sportovni odvétvi,
spiSe ma za ukol de€ti vSeobecné pripravit na jakykoliv sport. Zamétuje se na vSechny druhy
sily a sklada se z velkého mnoZzstvi cviceni na rtizné svalové skupiny. Specialni rozvoj sily,
vyuzivany v kategorii dorostu a dospélych, se uz vice zaméfuje silu vyuzitelnou pii
specifickych pohybech kazdého sportu. Dalsim dulezitym ukolem je postupné zvySovani
zatizitelnosti a zaroven prevence zranéni. Tomu ndm pomdha zvySend pevnost a pruznost
kosti a svali (kterou trénujeme balan¢nimi cviky a cviky s riznymi zménami pohybu), nebo i
zvySeni energetického potencidlu, coz ndm pravé dovoli postupné zvySovat zatizeni a zaroven
snizovat riziko zranéni. Dilezitou funkci maji zde i kompenzacéni posilovaci cviceni. Ty se
zamétfuji na oslabené svaly nevyuzivané pii urcitém sportu a minimalizuji tak svalovou
dysbalanci. Zejména u dospélych se doporuéuji minimalné 1-2 silové tréninky tydné, coz
muze byt pfedevsim v hlavnim soutéznim obdobi dost slozité jej do cyklu zaradit.

V silovém tréninku by se mél klast diraz a zaroven davat pozor na nékolik tzv.
metodotvornych ¢initelti, podle kterych se potom voli konkrétni metody silového tréninku
(Lehnert et al., 2010). Prvnim znich je velikost odporu, ktery je kliCovy pro nasledné
adaptace vyvolané tréninkem. Je dilezité jej prizptisobovat jak véku sportovce, tak i jeho
celkové trénovanosti a doposud zvladnutému zatizeni. Odpor by nemél byt tak velky, aby Sla
diky nému doll technickéd stranka provedeni cvikd. Dal§imi Ciniteli je pocet opakovani a
trvani cviceni. Ty se ur€uji podle zvoleného cile cviceni, u kazdého druhu silového tréninku
se lisi. Neméné dilezity je také interval odpocinku neboli doba zotaveni (vétSinou se tim
mysli doba mezi jednotlivymi sériemi cvikll). Tato doba slouzi k obnoveni energetickych
zdroji a zotaveni nervové soustavy. Jeho délka zavisi na v€ku sportovct, jejich trénovanosti
nebo zvolené metodé silového tréninku. Pi rozvoji silové vytrvalosti byvé interval odpocinku
do 1 minuty, pfi rozvoji rychlé sily 1-3 minuty a u explozivni sily pfes 3 minuty. U
zaCateCnikt, tedy muzeme fict i déti, se primérné voli interval 2-3 minut. Poslednim
Cinitelem je druh a rychlost svalové kontrakce.

Metody silového tréninku dle Dovalila (2008):
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Metoda Velikost odporu Rychlost pohybu Pocet opakovdni
Tézkoatletickd maximalni mala laz3
Opakovanych usili 60 az 80% max. indiferentnf{ 8azl15
Rychlostni 30 az 60% max. €0 moZna nejvyssi 6az 12
Kontrastni 30 az 80% max. €0 moZna nejvyssi 6az12
Izometrickd maximalni - 3

Intermedidrni nemaximalni indiferentni laz3

Brzdivd nadmaximalni - laz3
Izokinetickd proménliva €O moznd nejvyssi 6az8
Plyometrickd nemaximalni €0 moZna nejvyssi 5az10
Vytrvalostni do 30 aZ 40 % max. nemaximalni €0 moZnd nejvyssi
Elektrostimulace - - -

Obrazek 10. Piehled a zékladni rozbor metod silového tréninku (Dovalil, 2008)

Tézkoatletickd — metoda kratkodobych napéti a maximalnich odporid (klidné
95-100 %), urcena trénovangjSim sportovcum, vyzaduje ptfedchozi silovou
piipravu, absolutn¢ nevhodna pro déti.

Opakovanych usili (kulturisticka) — manipuluje se s po¢ty opakovani i velikosti
odporu, kdyz se zvysi pocet opakovani, klesé velikost odporu.

Rychlostni (rychlostné silova) — vysoka az maximalni rychlost provedeni
pohybu s odpovidajicim odporem.

Kontrastni — propojeni maximalni sily a vybusSnosti, snaha o co nejvétsi
rychlost provedeni, ovSem velikost odporu se pohybuje a méni v rozmezi 30-
70% maxima.

Izometricka (staticka) — svalovy tlak nebo tah proti pevnému odporu, nevhodna
pro déti nebo osoby s problémy s kardiovaskuldrnim systémem.

Intermedidrni — stfidani statické a dynamické ¢innosti svali béhem cviceni
Brzdiva — svalové skupiny zapojené do cviceni brzdi pilisobeni
nadmaximalniho odporu.

Izokinetickd — vyzaduje specialni posilovaci stroje, ty umozni piedem
stanoveny pohyb v konstantni rychlosti a ve vymezeném rozsahu pohybu.
Plyometrickd — po nadmérném protaZeni svalu s nadhraniénim odporem
nasleduje rychly aktivni pohyb.

Silov€ vytrvalostni — velké mnoZstvi poc¢tu opakovani s niz§im odporem, ma

pfiznivy vliv 1 na vytrvalostni stranku sportovce.
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e Elektrostimulaéni — zaktivovani svali pomoci elektrickych impulzt diky
elektrodam, vyzaduje dohled kvalifikované osoby.

e Lehnert et al. (2010) jesté¢ navic uvadi metodu kruhového tréninku — trénink
slozeny z 6-12 stanovist, na kazdém se posiluji jin¢ svalové skupiny, pomér
zatizeni a odpocinku klidn¢ 1:1, jeden kruh (projeti vSech stanovist) se opakuje
2-5x, doba cviceni 15-45 sekund. Tato metoda je vhodnéa pro trénink déti a
mladeze.

Ke zlepseni absolutni sily se nejlépe hodi metoda téZkoatleticka, izometricka, brzdiva,
opakovaného Usili, intermediarni a izokinetickd. Pro zlepSeni rychlé a vybusné sily je vhodna
metoda rychlostni, kontrastni a plyometrickd. Ke zlepSeni vytrvalostni sily potom silové
vytrvalostni metoda, pifip. opakovaného Usili. Pro co nejucinnéjsi trénink by se mély tyto
metody vhodné a promyslené¢ kombinovat (Dovalil, 2008).

U déti a mladdeze se cvi¢i s vlastni vahou téla sportovcd, nebo jen s minimalnimi
zavazimi. Nejsou pro n¢ vhodné hlavné metody maximalniho Usili a plyometrickd metoda.
Kazdé posilovani by mélo byt nasledné doplnéno dikladnym protazenim namozenych svall
(Votik, 2005).

2.5.4 Koordinaéni schopnosti

Peri¢ et al. (2012) popisuje koordinaci jako schopnost orientovat a ovladat vlastni
pohyby dle stanovené potieby. Dovalil (2008) zase jako pfizpisobovani pohybl ménicim se
podminkam, provadéni slozité pohybové cinnosti a rychlé osvojovani novych pohybi.
Koordina¢ni schopnosti se nékdy uvadéji také jako schopnosti obratnostni.

Jak dale uvadi Peri¢ et al. (2012), ke koordina¢nim schopnostem neni potieba
zasobovani energetickymi substraty, kli¢ové je zde fizeni pohybové ¢innosti pomoci centralni
nervove soustavy. Ta fidi a organizuje oblasti dilezité pro uskutecnéni konkrétniho pohybu.
Diilezita je Cinnost analyzatorQ, at’ uz zrakovych a sluchovych, nebo proprioreceptorti, coz
jsou analyzatory ve svalech, kloubech a Slachach. Déle potom spravnéd ¢innost funkcnich
systému organismu, které zajistuji dodavku energie do v daném pohybu zapojenych svali.
Nervosvalové koordinace poté zajiStuje pfedani informace z mozku jak moc a rychle maji
svaly pracovat. Vyznam zde maji také psychologické procesy.

Samotnou koordinaci délime na obecnou a specidlni. Obecna koordinace se
nespecializuje na urcity druh sportu, jsou to ,,pouze* zdklady koordinace. Je dalezité s jejim
tréninkem zacit ithned po zahdjeni sportovani. S Iépe procvicenymi zéklady se totiz potom

lépe uci specialni koordinace. Ta se jiZz zaobird konkrétnimi pohyby vyuZitelnymi
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V konkrétnim sportu, a to spravné technicky a také rychle a lehce. OvSem také diky tomu byva

napf. Spickovy gymnasta uplné ztraceny v mi¢ovych sportech, protoze se jednoduse s mi¢em

prakticky nesetka a dovednosti s nim tak nema osvojené (Peric¢ et al., 2012).

Koordinace je velmi slozitd pohybova Cinnost, a proto se neexistuje pouze jedna

koordinace, ale sklada se z nékolika dil¢ich schopnosti. Kazda z téchto schopnosti je svym

zpisobem zvlastni, u n¢koho zastoupena vice, u nékoho méné a kazdd ma jiny vyznam

v danim sportu. Nésledné¢ si tyto schopnosti blize popiSeme, jak je uvadi Peric¢ et al. (2012):

Schopnost spojovani pohybll — propojovani jiz osvojenych schopnosti v jednu
slozit&jsi ¢innost, ptikladem je napf. zpracovani ptihravky ve vyskoku.
Orientacni schopnost — zasadni vyznam zde maji analyzatory a jejich funkce,
tedy zrak, sluch, vestibularni orgdn apod. Jednd se o sledovani a
zaznamenavani pohybu svého i pohybu ostatnich, dale pohybu cvicebnich
pomticek nebo tfeba vymezeni hraciho prostoru.

Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych casti téla — diky
proprioreceptorim a kinestetickému analyzatoru dokonale vnima pohyb
vlastniho téla. Sleduje prostor, rychlost nebo slozitost pohybu, ma zasadni
vyznam napi. v zakonceni na branku.

Schopnost ptizptisobovani — umoziuje piizptsobeni pohybi a polohy téla
v zavislosti na okolnim prostfedi, tedy napf. vyhybani se ptekazkam a
uzpusobeni pohybu pro jejich prekonani.

Schopnost reakce — jde o co nejrychlejsi piizptisobeni pohybu po piijeti signalu
V mozku, nasledné vhodné zvoleni reakce na dany podnét.

Schopnost rovnovahy — ukolem je udrzovani téla v ur€itych polohéch, a to diky
vestibularnimu organu a orientaénim schopnostem. Ma velky vyznam ve vSech
sportech.

Rytmické schopnost — nejedna se pouze o navazani rytmu s hudbou, ale také na
osvojeni si kazdého jednotlivého pohybu, ktery ma také vzdy sviij rytmus.
Ucenlivost — oznacuje kvalitu a rychlost schopnosti ucit se nové dovednosti.

Vysledkem je spravné technické provedeni pohybti v daném sportu.

Jak uvadi Dovalil (2008), pro trénink koordina¢nich schopnosti je velmi dilezité

zamérné a opakované vystavovani sportovce riznym pohybovym tkolem, o rizné sloZitosti a

rizné délce. Nemusime se bat do tréninku zapojit i cviceni spiSe zjiného sportu. Pro

sportovce je dobré ziskavat zkuSenosti 1 se situacemi, se kterymi se nemize zas tak Casto
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setkat. Pomah4 mu to v celkovém rozsiteni a zdokonaleni koordinace a tim padem i k celkové
lepSimu a rychlej§imu pohybu.

Pro co nejefektivnéjsi trénink koordinace je dobré zapojovat ¢im dal t€z8i a naro¢né;jsi
cviceni. Tyto cviCeni vyzaduji zapojeni vétSiho mnozstvi svalovych skupin, a 1 celkové lepsi
ovladani celého t€la. Jiz zvladnuté cviky lze poté riizné¢ obménovat, a tim znovu dosadhnout
jejich urcité slozitosti. Pfikladnymi obménami jsou napf. zména rytmu, zrychleni nebo
zpomaleni cviceni, zmenSovani oporné plochy nebo piidani zavazi do cvi¢eni. Koordinaci
zafazujeme spiSe na zacatek tréninku, kdy jesté neni organismus unaveny a ¢asteCné nam
slouzi 1 jako forma rozcviceni. Az pti dokonalém zvladnuti dané¢ho cviku mizeme koordinaci

zatadit i ke konci tréninku a v inavé, aby se zase zvétsila obtiznost (Dovalil, 2008).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této zavére¢né prace byla analyza Grovné kondi¢ni pfipravenosti hraca

podle herniho postu kategorii U12 a U13 ve vybraném SpSm.
3.2 Dil¢i cile

3.3 Ukoly

Analyza urovné kondi¢ni piipravenosti hraci jednotlivych vékovych kategorii.
Porovnani vysledki z vybranych kondi¢nich test mezi hraci odlisnych hernich
posti v kategorii U12.

Porovnani vysledkli z vybranych kondi¢nich testi mezi hraci odlisSnych hernich

posti v kategorii U13.

Zajistit a prostudovat odbornou literaturu.
Domluvit se s kluby na detailech méfeni.
Zajistit si pomtcky k méteni.
Dohlédnout na spravny priabéh méteni.
Sbér a porovnani ziskanych dat.

Zpracovani a interpretovani vysledkd.

3.4 Vyzkumné otazky

1.

Hraci kterého herniho postu budou v jednotlivych testech dosahovat nejlepSich
vysledka?
Hraci které vékové kategorie budou v jednotlivych testech dosahovat nejlepSich

vysledkii?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Cilovymi zkoumanymi skupinami byli mladsi zéaci kategorii U12 a U13, narozeni v roce
2008, resp. 2007. Hraci téchto muzstev hraji Moravskoslezskou zékovskou ligu, tedy nejvyssi
moznou soutéz V téchto veékovych kategorii. Tréninkovou jednotku maji tfikrat tydné.
Zucastnénych probandt bylo n = 67 (primérny vék X = 12,6+- 12,53, primérna télesna vyska
X = 149,8+- 148,42 cm, pramérna hmotnost X = 39,4+- 37,61 kg). VSem probandim byl
vysvétlen pribéh méfeni na vSech jednotlivych testech, s méfenim souhlasili a zarovenn méli

moznost z vyzkumu kdykoliv odstoupit.

Tabulka 1. Porovnani obranct

Hra¢ Vék Post | Vyska (cm) Hmotnost (kg) = BMI
Proband 1 13 0] 148 36,7 16,8
Proband 2 13 O 160 43,4 16,9
Proband 3 13 0] 152 39,4 17,1
Proband 4 13 O 150 40,8 18,1
Proband 5 13 O 147 33,3 15,4
Proband 6 13 0] 147 35,0 16,2
Proband 7 13 0] 161 45,2 17,4
Proband 8 13 0] 154 45,0 19,0
Proband 9 13 O 145 36,2 17,2
Proband 10 13 0] 157 46,1 18,7
Proband 11 13 0] 158 47,5 19,0
Proband 12 13 0] 162 48,0 18,3
Proband 13 13 0] 158 45,1 18,1
Proband 14 13 0] 152 38,7 16,8
Proband 15 13 0] 152 44,0 19,0
Proband 16 13 0] 159 56,1 22,2
Proband 17 13 0] 155 49,3 20,5
Proband 18 12 0] 137 29,4 15,7
Proband 19 12 0] 144 36,3 17,5
Proband 20 12 0] 152 53,6 23,2
Proband 21 12 0] 150 34,1 15,2
Proband 22 12 0] 163 37,8 14,2
Proband 23 12 0] 148 37,3 17,0
Proband 24 12 0] 158 40,1 16,1
Proband 25 12 0] 144 41,6 20,1
Proband 26 12 o] 146 448 21,0
Proband 27 12 0] 152 48,1 20,8
Aritmeticky priamér 12,6 - 152,4 42,0 18,0
Smérodatna odchylka - 6,29 6,27 2,14
Poznamka:
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e Post: O = obrance
e BMI (Body Mass Index) — hodnota dle piistroje InBody
e Smcérodatna odchylka — kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického pruméru

Tabulka 2. Porovnani zaloznikt

Hrac Vék Post | Vyska (cm) Hmotnost (kg) | BMI
Proband 1 13 Z 141 47,0 23,6
Proband 2 13 Z 150 39,7 17,6
Proband 3 13 Z 143 39,5 19,3
Proband 4 13 Z 145 42,5 20,2
Proband 5 13 Z 150 35,8 15,9
Proband 6 12 Z 137 29,6 15,8
Proband 7 12 Z 141 28,7 14,4
Proband 8 12 Z 145 28,5 13,6
Proband 9 12 Z 148 31,2 14,2
Proband 10 12 Z 149 35,5 16,0
Proband 11 13 Z 157 44,0 17,9
Proband 12 13 Z 156 45,0 18,5
Proband 13 13 Z 146 36,5 17,1
Proband 14 13 Z 157 42,5 17,2
Proband 15 13 Z 154 39,0 16,4
Proband 16 13 Z 162 44,0 16,8
Proband 17 13 Z 154 43,8 18,5
Proband 18 13 Z 151 40,9 17,9
Proband 19 13 Z 157 43,4 17,6
Proband 20 13 Z 145 34,5 16,4
Proband 21 13 Z 163 48,9 18,4
Proband 22 12 Z 145 31,5 15,0
Proband 23 12 Z 139 28,0 14,5
Proband 24 12 Z 143 34,8 17,0
Proband 25 12 Z 146 37,9 17,8
Proband 26 12 Z 149 37,8 17,0
Proband 27 12 Z 141 28,9 14,5
Proband 28 12 Z 143 36,5 17,9
Proband 29 12 Z 151 39,2 17,3
Proband 30 12 Z 142 33,1 16,4
Aritmeticky primér 12,5 - 148,4 37,6 17,0
Smérodatna odchylka - 7,03 5,82 1,80
Poznamka:

e Post: Z = zaloznik

e BMI (Body Mass Index) — hodnota dle pfistroje InBody
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e Smcérodatna odchylka — kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického priiméru

Tabulka 3. Porovnani Gto¢niku

Hra¢ Vék Post | Vyska (cm) Hmotnost (kg) = BMI
Proband 1 13 U 150 35,2 15,6
Proband 2 13 U 150 44,5 19,8
Proband 3 13 U 130 29,1 17,2
Proband 4 13 U 142 34,0 16,9
Proband 5 13 U 157 41,5 16,8
Proband 6 13 U 153 50,3 21,5
Proband 7 12 U 150 35,6 15,8
Proband 8 12 U 145 33,5 15,9
Proband 9 12 U 144 36,0 17,3
Proband 10 12 U 145 38,8 18,5
Aritmeticky primér 12,6 - 146,6 37,9 17,5
Smérodatna odchylka - 7,00 5,82 1,79
Poznamka:

e Post: U =utoénik
e BMI (Body Mass Index) — hodnota dle pfistroje InBody
e Smeérodatnd odchylka — kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického priméru

4.2 Postup testovani a charakteristika kondi¢nich test

Samotné testovani probéhlo ve druhé pilce listopadu 2019, a to po piedeslé domluve
s trenéry jednotlivych tymil a domluveni se na detailech méteni. Testovani muzstev probihalo
vzdy v jejich domécim tréninkovém aredlu, hraci tudiz nebyli nuceni nikam sloZité cestovat.
Termin méfeni zavisel na domluvé mné a mych kolegii jako metodikti, naseho hlavniho
metodika pana Mgr. Hrubého, a samoziejmeé trenéru jednotlivych zkoumanych tymu. Dale se
termin odvijel i od tréninkového planu zkoumanych muzstev nebo na pocasi. Vzhledem
Kk tomu, ze testovani probihalo az ke konci podzimu, uskute¢iiovalo se vzdy na um¢lé trave.
Po pfichodu na hfisté¢ se hraci pod dohledem svych trenérti ditkkladné rozcvicili a zahtali
organismus vzhledem k disciplinam, které je ¢ekaly. My jsme si mezitim nachystali potiebné
pomticky k jednotlivym testim. Hraci byli poté rozdéleni do nékolika mensich skupinek, aby
jejich jiz zahtéaty organismus nezchladnul a zaroven se mohly vyuZit vSechny stanovisté. Na
kazdém stanovisti byli poté dikladné seznameni s principem a podminkami testu. Ziskané

hodnoty byly zapisovany do pfedem piipravenych tabulek.
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Somatické parametry zkoumanych hracu, tedy télesnd vyska a hmotnost, byly méfeny
Vv prostorach kabin pfislusnych tréninkovych center muzstev, a to konkrétné pomoci pfistroje
InBody. Tento pfistroj méfil s piesnosti na 1 cm u télesné vysky a 0,1 kg u télesné hmotnosti.
Mimo jiné nam spocital i hodnotu BMI (Body Mass Index) kazdého hrace. Po kazdém hraci
je nutno pfistroj otfit od potu.

Rovnéz ve vnitinich prostorach kabin byl uskute¢iiovan test na silu hornich koncetin
vV podobé shybtl. K provedeni tohoto testu je nejvice zapotiebi hrazda, dale jsme potiebovali
tabulky k zapisovani hodnot a psaci potfebu. Samotna organizace testu uz neni nijak zv1ast
slozita, vystacil zde jeden metodik. Testovany proband se zavési na hrazdu, a to nadhmatem a
do propnutych rukou, déle se nesmi nohama dotykat zemé&. Usp&ny shyb se rovna pfitazeni
tak vysoko, aby se brada testované¢ho dostala minimalné na uroven hrazdy, a dale aby se pfi
svisu do ptivodni polohy ruce opét propnuly v loktech. Tyto pohyby déla proband do maxima,
ma pouze jeden pokus.

Na hfisti probihaly zbylé testy. Jednim z nich byl intermitentni vytrvalostni YO-YO
test. Ten je diky relativné snadné proveditelnosti povazovan za nejvyhodnéjsi typ pro zjisténi
urovné vytrvalosti fotbalistl, jelikoz se podoba zatézi fotbalového utkani. Navic jej muze
absolvovat vice hra¢l zéroven. Hraci se pii ném dostdvaji az do maxima, se stfidanim
s intervaly odpocinku. K uskute¢néni testu je potfeba reproduktor s CD, na kterém je nahran
popis testu se zvukovymi signaly, které jsou pro test klicové. Nahravka byla sice namluvena
Vv anglicting, ale vétSina hrach ji bez probléml rozuméla, a navic jsme ji hra€im preloZili a
dikladné vysvétlili. Déle jsou potieba kuzely a idedlné padsmem odmétend vzdalenost dvaceti
metrd plus péti metrti pred startovni carou. Hraci tedy bézi celkem 40 m (20 tam a 20 zpét).
My jsme jesté pottebovali papir a tuzku k zapisovani ubéhnutych vzdalenosti hract. Hraci
jsou rozestavéni v fad¢é vedle sebe s dostateCnymi rozestupy mezi sebou. Na pocatecni zvuk
vybihaji ke dvacet metri vzdalené meté (postranni care), na kterou doslapnou, otaci se a bézi
zpet ke startu. Za startovni ¢arou maji na vybéhnuti vymezen koridor o délce 5 m, za ktery by
se nem¢li dostat. Zvuk z nahravky zazni za jeden usek n€kolikrat. Nejprve pii startu. Poté
v dobg, kdy by méli hraci idealné doslapnout na lajnu, kde se otacéeji, oznacujici pulku tseku.
A nakonec je slySet odpocitavani gongy tésn€ pied koncem casového horizontu pied
zavéreCnym hlasitym gongem. Tento zavérecny gong znaci dobu, kdy nejpozdéji by se méli
hraci dostat za startovni (zarovenl koncovou) caru. Po kratkém odpocinku se znovu ozve
pocatecni zvuk a nastava dalsi Gsek. Intervaly k zab&hnuti useky se neustale zmensuji a je tak
potieba vyssi rychlost béhu i ve vétsi zatézi. Pro hrace konci test, jakmile podruhé nestihne

dobéhnout tsek do zaznéni gongu (po prvnim nesplnéni od nas dostava napomenuti).
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Yo-Yo Intermittent Recovery Test
Obréazek 11. Znazornény intermitentni YO-YO test (FACR, 2019)

Pro méfeni sily dolnich koncetin byl zvolen skok daleky z mista s odrazem snozmo.
Tento test zkouma dynamiku a explozivni silové pfedpoklady dolnich koncetin. Je nenaro¢ny
a proveditelny takika kdekoliv. K jeho provedeni nam stacila postranni ¢ara htisté, laserovy
métic vzdalenosti a pevna slozka na papiry. Samoziejmé také papir a tuzka. Testovany hrac se
vzdy postavi na Spickami kopacek na pocatecni ¢aru (ze strany Cary jemu bliz§i) a mezi
nohama ma laserovy méfi¢ (aby poté nebyla nutna velka manipulace s méficem pii méfeni
vzdalenosti skoku. Pomoci hmitnuti pazi sko¢i co nejdéale. Po dopadu neni dovolen jakykoliv
posun nohou, doptedu ani zpét. Poté jsme postavili pevnou podlozku za hracovu patu, kterd
byla blize pocatecni lajné. Laserovy meéfic se namifil na podlozku a ukéazal hodnotu
provedeného pokusu, kterd se zapsala do tabulek. Kazdy proband mél celkem tfi pokusy.
Pouze tém, kterym se z téch tii nepovedly dva (z diivodu napt. pohnuti nohou po dopadu),

bylo umoZznéno provést jesté ctvrty pokus. Nasledné se z téchto pokusii vybral ten nejlepsi,

ktery bude pouzit pti vyhodnoceni tohoto testu.

Q/\

2

Finish Start

measurer

Obrazek 12. Znazornény test skoku dalekého z mista s odrazem snozmo (FACR, 2019)

K testovani linearni rychlosti béhu jsme pouzili bézecky test na vzdalenost celkem 20

m, ovSem s méfenim rychlosti jesté po 5 a 10 metrech. Pro lepsi piesnost méfeni jsme pouzili
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fotobunky, jelikoz méfeni stopkami by na tak kratké vzdalenost bylo nepiesné. K piipravé
testu a provedenti testu jsme tedy pouzili fotoelektrické fotobuiiky, pasmo nebo laserovy méfic
na nameéfeni potfebnych vzdalenosti mezi bunkami, dale pfistroj propojeny signalem
s fotobunkami a také papir stabulkami a psaci potfebou. Fotobuilkky se v potiebnych
vzdalenostech rozestavéli ve dvou pasech urcujici jakousi ,,dalnici® urcenou pro béh hracu, a
to vzdy dvé€ bunky naproti sebe. Jejich poloha se dale musela vychytat tak, aby se jejich lasery
spojili a vysilaly tak signaly do pfistroje méticiho Cas. Pred startovni ¢arou, kde byla umisténa
1 prvni fotobunka spoustéjici Casomiru, jsme jesté¢ pomoci kuzel vytycili ptilmetrovy prostor,
ktery mohli hraci vyuzit k lepSimu rozbéhu. Hraci si sami voli, kdy vyb&hnou, nereaguji na
zadny povel ke startu. Maji celkem dva pokusy. Jeden z metodikti drzel pfistroj propojeny
s fotobuiikami, na kterém se ihned po protnuti spojnic bunék objevi Casy testovaného
v setindch sekundy. Tyto Casy se zapisuji do tabulek. Jsou to tedy hodnoty pii probéhnuti na

péti, deseti a dvaceti metrech.

10m 10m 5m

Obrazek 13. Znazornény test linearni rychlosti béhu (FACR, 2019)

Poslednim provadénym testem byl tzv. test agility 5-0-5. Ten ma za ukol méfit a
posoudit rychlost hrace spojenou s akceleraci po zméné sméru (obratu o 180 stupii) pomoci
dominantni a nedominantni dolni koncetiny. K provedeni testu jsme potiebovali dvé
fotobunky, kuzely a ptipravené tabulky k zapsani hodnot s psaci potiebou. Fotoburiky jsme
postavili naproti sebe a pfesné 10 metrti od mista startu. Jesté¢ o 5 metri dale od startu jsou
postavené kuZely oznaCujici misto obratky. Probandi si sami voli moment startu. Po
odstartovani co nejrychleji bézi skrz misto méfené fotobuitkami k mistu obratky. Prvnim
prob&hnutim se spousti ¢asomira. Na zadni ¢afe doslapnou ur¢enou nohou (pii prvnim pokusu
dominantni, pfi druhém nedominantni) a po obratu se co nejrychleji (a opét ,,pies* fotobunky)
vraci zpét na start. Pfi prob¢hnuti skrz fotobuiikky na zpate¢ni cesté se ¢asomira zastavuje.

V ptipad¢ nedoslapnuti na obratce se pokus opakuje, na kazdou nohu ma hrac 2 pokusy.
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Obrazek 14. Znazornény test agility 5-0-5 (FACR, 2019)

4.3 Metody sbéru dat a vyhodnoceni
Pfi samotném ziskavani dat a jejich nasledném uchovani byla vyuzita analyza téchto dat
a pozdégji také program Microsoft Excel. Ten mi pomoci vzorce pomohl uréit aritmeticky

prumér naméfenych hodnot (X) a také smérodatnou odchylku (SD).
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5 VYSLEDKY

rrrrr

kategorii Ul12 a Ul3 ve vybranych tymech, a dale tuto pfipravenost porovnal mezi
jednotlivymi hernimi posty, které testovani hraci zaujimaji. Hodnoty potiebné k vypracovani
této prace jsme namefili u hract vybranych kategorii a pod dohledem jejich trenéra. Pro
diskrétnost neuvadim jména hract a oznacuji je pouze jako ,,Proband“ s pfifazenym cislem.
Hraci postupné absolvovali pét kondi¢nich testl, plus test na pfistroji InBody zjist'ujici jejich
télesnou konstituci. Jako kondi¢ni testy byly vybrany: shyby na hrazd¢, skok daleky z mista
odrazem snozmo, linearni test rychlosti na vzdalenost 5 m, 10 m a 20 m, test agility 5-0-5 a
Yo-Yo intermitentni test. Pfi porovnavani naméfenych hodnot jsem vyuzil program Microsoft
Excel, a to jak pro tvorbu grafii pro lepsi piehlednost, tak pro vyuziti napt. aritmetického
praméru (x). Dal§imi polozkami nebo zkratkami jsou: pocet probandli oznacen pismenem n,
zkratky Min a Max oznacujici nejhorsi ¢i nejlepsi vysledek a zkratka SD oznacujici
smérodatnou odchylku. VSechny testy absolvovalo celkem 67 probandi (n = 67), a to
konkrétné v kategorii U12 jich bylo 28, v U13 39.

5.1 Yo-Yo intermitentni vytrvalostni test

Tento kondi¢ni test je povazovan za nejvyhodnéjsi typ pro zjisténi Grovné vytrvalosti
fotbalistl, jelikoz se diky stfidani faze zatizeni a faze odpoCinku velmi podoba zatézi
fotbalového utkani. Hraci se pii ném dostdvaji az do maximalniho zatiZeni.

Nyni porovnam ve€kové kategorie U12 a U13 a vyhodnotim, jak se jejich vysledky

S ohledem na vék 1isi.

Tabulka 4. Vysledky Yo-Yo intermitentniho testu v kategorii U12

Vékova kategorie n X [m] Min [m] Max [m] SD
ui12 28 874,29 160 1560 339,70
uU13 39 897,44 | 360 1920 375,98

Poznamka: n — pocet probandt, ¥ — aritmeticky primér, Min — hodnota nejhorsiho vykonu,

Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Jak mlzeme vidét v tabulce 3, pteci jen o néco lepsi vysledky ma starsi kategorie U13,
kdy byli jeji zastupci lepsi jak v maximalni dosazené hodnoté ze vSech probandd, tak i jeji
nejhorsi vysledek piedcil nejhorSiho z mladsi kategorie. Konkrétni hodnoty kategorie U13
byly x = 897,44+ 375,98 oproti hodnotam kategorie U12 X = 874,29+ 339,70.
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Na nasledujicim obrazku mizeme vidét porovnani vysledkt z Yo-Yo testu mezi
konkrétnimi hernimi posty. Kazdy sloupec zndzoriiuje dosazené primérné hodnoty hraci
hrajicich jednotlivé posty, a to hrac¢u z obou kategorii dohromady. Zjistil jsem, Ze zaloznici
jsou na tom vytrvalostné 1épe nez hraci jinych postl, coz je i vzhledem k dospélému fotbalu
kladné zjisténi, jelikoz vétSinou potiebuji nejlepsi vytrvalost praveé zaloznici. NejhorSich
hodnot dosahli obranci, Gito¢nici se pak svymi hodnotami nachazi ptiblizné¢ mezi hodnotami

obrancu a zaloznikua.

Porovnani vysledk( Yo-Yo testu

1200

1025
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® 800 732
€
N
£ 600
£
o 400
o
-}
200
0
obranci zaloznici utocnici
Herni posty

Obrazek 15. Porovnani vysledki Yo-Yo testu dle jednotlivych hernich postu.

5.2 Test linearni rychlosti — 5 m, 10 m, 20 m

Tento test hodnoti linearni rychlost testovanych hracd, konkrétné jejich droven
akcelerace a schopnost dosaZeni a udrZzeni maximalni rychlosti na krat§i vzdalenost, a to na 5,
10 a 20 metrt.

Pomoci néasledujici tabulky a obrazkli porovnam a zjistim, jak se liS$i hodnoty

jednotlivych vékovych kategorii, a poté se zamétim také na rozdily mezi hernimi posty.

Tabulka 5. Porovnani vysledkt vékovych kategorii v linearnim rychlostnim testu

Vékova kategorie n Délka [m] | x [s] Min [s] Max [s] SD
5 1,10 1,01 1,19 0,05

u12 28 10 2,21 2,01 2,37 0,12
20 3,63 3,25 4,25 0,34
5 1,10 1,01 1,39 0,08

uU13 39 10 2,16 1,85 2,39 0,16
20 3,47 3,14 4,34 0,24

Poznamka: n — pocet probandt, Délka [m] — vzdalenost od startu, X — aritmeticky pramér, Min
— hodnota nejlepsiho vykonu, Max — hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka
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Jak lze vidét v tabulce 4, kategorie U12 na tom byla svymi hodnotami celkové o néco
hiife nez starsi kategorie U13. Mladsi probandi se tém star§im rovnali pouze na prvnich péti
metrech, ovSem na dalSich vzdélenostech uz byl znat rozdil jednoho roku. Za ten jeden rok
zivota navic toho jde stihnout opravdu hodné, coz Ize v tomto mladsim véku vidét jesté o to
vice. Pfic¢inou tohoto rozdilu jsou tak vice rozvinuté kondi¢ni schopnosti, pravé zde je dalezita
mj. sila dolnich koncetin.

Na nasledujicich obrazcich jsem podrobné rozebral rozdily mezi hernimi posty, které
zaujimaji testovani jedinci. Porovnavana ¢isla odpovidaji aritmetickému praméru
vypocitaného vzdy z cast dosazenych hra¢i jednotlivych hernich posti a na wurcité
vzdalenosti. U tohoto testu plati, ze ¢im mensi hodnoty, tim Iépe.

Na obrazku €. 16 jsem se zaméfil na rychlost dosaZenou na 5 metrech od startu. Obranci
doséhli stejnych primérnych vysledkl jako Gtocnici, zaloznici byli v priméru u jednu setinu

sekundy rychlejsi.

Porovnani vysledkl linedrniho testu rychlosti na

5m
1,11
1,10 1,10

— 1,10
2,
] 1,09
o -

1,08

obranci zaloznici utocnici
Herni posty

Obrazek 16. Porovnani vysledki linedrniho testu rychlosti dle jednotlivych post
v kategoriich U12 a U13 na vzdalenosti 5 m.

Na obrazku 17 muzeme vidét rychlostni rozdily na vzdalenosti 10 metri. Zde mizeme
mozna trochu prekvapivé vidét vitézstvi obrany, kterd pfedcila zaloZni 1 ito¢nou fadu. Idealné
pro fotbal by mélo byt potadi spiSe obracené, tedy ze by vyhrali utocnici, kteti by méli byt

nejrychlejsi, coz se ale tady nepotvrdilo.
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Porovnani vysledk( linedrniho testu rychlosti na
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Obrazek 17. Porovnani vysledki linedrniho testu rychlosti dle jednotlivych postl
Vv kategoriich U12 a U13 na vzdalenosti 10 m.

Na obrazku 18 vidime porovnani rychlosti na nejdelsi vzdalenost, a to na 20 m. Zde
vidime vyrovnané hodnoty mezi zalozniky a uto¢niky, a oproti pfedeslému grafu na 10m
pomyslnou prohru obranné fady. Rozdil je zde jiz vétsi, coz si mizeme potvrdit 1 nahlédnutim

do tabulky ¢.4, ktera je uvedend vyse.

Porovnani vysledku linearniho testu rychlosti na

20m
3,65 3,63

3,48
3,46

obranci zaloznici utocnici

Herni posty

Obrazek 18. Porovnani vysledk linearniho testu rychlosti dle jednotlivych postl

v kategoriich U12 a U13 na vzdalenosti 20 m.
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5.3 Test agility 5-0-5

Ten, jak uz jsem uvadél vyse, ma za kol méfit a posoudit rychlost hrace spojenou
s akceleraci po zméné sméru (obratu o 180 stupnil) pomoci dominantni a nedominantni dolni
koncetiny.

Nyni porovnam hodnoty rychlosti jednotlivych kategorii v zavislosti na dominantni a

nedominantni nohu probandi.

Tabulka 6. Porovnani vyslednych hodnot testu agility 5-0-5

Vékova kategorie ' n | 5-0-5 X [s] Min [s] Max [s] SD
L1 2,61 2,43 2,91 0,12
R1 2,58 2,40 3,02 0,12
u12 28 L2 2,60 2,35 2,94 0,13
R2 2,59 2,42 2,90 0,12
L1 2,65 2,47 3,13 0,16
R1 2,64 2,39 3,29 0,17
u13 39 L2 2,66 2,44 3,16 0,14
R2 2,63 2,42 2,93 0,14

Poznamka: n — pocet probandut, 5-0-5 — typ testu, testovana dolni koncetina, X — aritmeticky
prumér, Min — hodnota nejlepsiho vykonu, Max — hodnota nejhor§iho vykonu, SD —

smerodatna odchylka

Z tabulky 5 a konkrétné aritmetického priméru muzeme vidét, ze celkové lepSich
vysledkti dosahla mladsi kategorie U12. Byl lepsi pii obratkach s obéma koncetinami, a to
pted i po obratce. Pfevahu jen potvrzuji nejlepsi a nejhorsi vykony, kdy tam i1 tam méla mladsi
kategorie navrch.

Na obrazku 19 miizeme vidét porovnani naméfenych hodnot pii testu agility 5-0-5 a
konkrétné pfi prvnim pokusu S obratkou na levé noze. Vidime naprosto stejné prameérné

hodnoty u obranct a Gto¢niki, z4loZnici jsou na tom o 4 setiny sekundy 1épe.
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Agility 5-0-5

L1
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Herni posty

Obrazek 19. Porovnani vysledkt testu agility 5-0-5 s obratkou na levé noze a pii prvnim

pokusu.

Obrazek 19 nam ukazuje srovnani testu agility 5-0-5, ovSem tentokrat s obratkou na
pravé noze. Vidime opét pievahu zalozni fady nad ostatnimi posty, obranci s Gito¢niky jsou

op¢t velmi vyrovnani.

Agility 5-0-5
R1
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w
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obranci zaloznici utocnici
Herni posty

Obrazek 20. Porovnani vysledkt testu agility 5-0-5 s obratkou na pravé noze a pii prvnim

pokusu.
Jak miZeme vidét na obrazku 20, pti druhych pokusech s obratkou na levé dosahli

nejlepSich hodnot opét zaloznici, a to tentokrat s naskokem jiz jedné desetiny sekundy. Mezi

obranci a utocniky nejsou opét nijak vyrazné rozdily.
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Agility 5-0-5
L2
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Obrazek 21. Porovnani vysledkl testu agility 5-0-5 s obratkou na levé noze a pti druhém

pokusu.

Zde, na obrazku 21, mizeme vidét porovnani dosazenych hodnot pii druhém pokusu
s obratkou na pravé noze. Prvni pfic¢ku stale drzi zaloznici, obranci jsou tentokrat o néco malo

lep$i neZ Gtocnici, ale neni to nijak zvlast’ velky rozdil.

Agility 5-0-5
R2
2,66 2,65
2,64 2,63
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obranci zaloZnici utocnici
Herni posty

Obrazek 22. Porovnani vysledki testu agility 5-0-5 s obratkou na pravé noze a pifi druhém

pokusu.

5.4 Test silovych schopnosti hornich koncetin
K testovani silovych schopnosti hornich koncetin byl vybran test v podobé shybii neboli

pritahti na hrazde¢.

48



Nyni porovnam vykony jednotlivych vékovych kategorii, nasledn¢ pak provedu

srovnani mezi hernimi posty.

Tabulka 7. Porovnani vysledk testu silovych schopnosti hornich konéetin

Vékova kategorie n X Min Max SD
ui12 28 3,12 0 10 2,62
U13 39 1,95 0 8 2,05

Poznamka: n — pocet probandl, X — aritmeticky pramér poc¢tu shybd, Min — hodnota

nejhorsiho vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Z tabulky 6 mizeme usoudit, ze v tomto silovém testu méli navrch probandi mladsi
kategorie v pomé&ru aritmetického priméru x = 3,12 ku X = 1,95. Muze se to zdat jako velky
rozdil, ovsem kdyz se zamétfime na smérodatnou odchylku hodnot kazdé kategorie, zjistime,
ze ten rozdil zas tak velky nebyl a byl zkreslen diky poctu probandl v kazdé¢ kategorii, a to
konkrétné diky vétSimu poctu nulovych zépist ve starsi kategorii.

Na obrazku 22 miZeme vidét porovnani vykonll pii testovani hornich koncetin
V podob¢ shybll na hrazd¢€. Z testovani vyplyva, ze silové Iépe jsou na tom zaloznici, poté
utoCnici, a jiz s vétsi maji obranci.

Porovnani vysledk( testu silovych schopnosti
hornich koncetin
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Obrazek 23. Porovnani vysledku testu silovych schopnosti hornich koncetin dle jednotlivych

hernich post.
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5.5 Test silovych schopnosti dolnich koncetin

K méfeni této kondicni slozky jsme zvolili skok daleky z mista s odrazem snozmo.
Tento test zkouma dynamiku a explozivni silové pfedpoklady dolnich koncetin.

K porovnani hodnot vékovych kategorii a nasledné jednotlivych hernich postii jsem

pouzil tabulku a obrazek vytvoreny v programu Microsoft Excel.

Tabulka 8. Porovnani vysledku testu silovych schopnosti dolnich konéetin

Vékova kategorie n X [cm] Min [cm] Max [cm] SD
ul2 28 170,61 140 193 14,16
U13 39 181,64 149 217 15,46

Pozndmka: n — pocet probandu, X — aritmeticky primér dosazené vzdalenosti, Min — hodnota

nejhorsiho vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Z tabulky 7 1ze vidét pievahu starsi kategorie U13 s hodnotou jejich skoku X = 181,64+
15,46 oproti hodnotam mladsi kategorie Ul12 X = 170,61+ 14,16 cm. U13 dominovala i
Vv nejdelsim skoku viibec a zaroven neméli ani nejhorsi dosazeny vykon.

Na obrazku 23 vidime srovnani dosazenych vykont kategorii Ul12 a Ul3 ve skoku
dalekém. Z testovani se zjistila pfevaha vyrovnanost zaloznikl a uto¢nikd, o néco malo hiie

uz na tom byli obranci.

Porovnani vysledku testu silovych schopnosti
dolnich koncetin
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Obrazek 24. Porovnani vysledki testu silovych schopnosti dolnich koncetin, diky skoku

dalekému z mista s odrazem snozmo, a to dle hernich posti.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této zavéreCné prace bylo zanalyzovani Grovné kondi¢ni pfipravenosti
hract dle jejich herniho postu, a to konkrétné u vékovych kategorii mladSich zakt U12 a U13.
Testovani hraci spadaji pod SpSm Olomouckého kraje. Testovanych hract bylo celkem 67 (n
= 67), z mladsi kategorie U12 jich bylo 28 (n = 28), ze star$i kategorie U13 pak 39 (n = 39).
Testovalo se pomoci FACR intermitentnich testfl, konkrétnd Yo-Yo intermitentniho testu,
testu linearni rychlosti, agility testu 5-0-5 a testu silovych schopnosti hornich a dolnich
koncetin.

Diky vySe uvedenym testim jsme dosli k nasledujicim poznatkiim. Ze vSech posta
dopadli celkové nejlépe zaloznici, jelikoz opanovali vétSinu provedenych testli, nebo v nich
alesponi Uplné€ nepropadli. To samé se ovSem neda fict o obrancich a Gto¢nicich. Ti se vétSinou
délili o druhé a tteti misto.

V Yo0-Yo intermitentnim testu doséhli nejlepSich vysledka zaloznici, kteii se jako jedini
dostali primérné nad hranici 1000 ubéhnutych metri (konkrétn€ X = 1025 m). Nasledovali
utocnici X = 896 m a obranci X = 732 m.

Linearni test rychlosti na 5 metri ukdzal velmi vyrovnané vysledky mezi v§emi hernimi
posty, kdy se svymi primérnymi Casy vSichni vlezli do rozmezi 2 setin sekundy. Na
vzdalenost 10 metrt dopadli nejlépe obranci (X = 2,15 s) pted zalozniky (X = 2,19 s) a
utocniky (X = 2,23 s). Na vzdalenost 20 metr( se poradi zcela otocilo, kdy byli t€sné nejlepsi
utocnici (X = 3,46 s) pied zédlozniky (X = 3,48 s). Obranci méli ztratu vétsi, kdyZz doséahli
pramérného Casu X = 3,63 s.

Ze vSech méfenych pokusti na test agility 5-0-5 na tom z testovanych byli nejlépe
zaloznici. Obranci s Gto¢niky se spolu stale prali o druhé misto, jejich hodnoty vsak byli ve
vSech pokusech velmi vyrovnané.

Pfi testu na zjisténi silovych schopnosti hornich koncetin byli opét nejlepsi zastupci
zalohy (X = 2,77) a to i pfesto, Ze jich bylo ze v§ech testovanych nejvice. Nasledovali uto¢nici
(x =2,40) a obranci (X = 1,59).

Pti skoku dalekém, tedy testu na silové schopnosti dolnich koncetin, dopadli o kousek
Iépe utocnici (X = 179,10 cm) pred zalozniky (X = 178,67 cm). Nejhtutfe dopadli obranci

S primérem X = 174,44 cm.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva efektivitou aplikace testové baterie Fotbalové asociace
Ceské republiky na kondi¢ni piipravenost hraét fotbalu pasobicich v SpSm Olomouckého
kraje. Konkrétné se jednd o probandy (n = 67) vékovych kategorii U12 a Ul3, tedy ve véku
12 a 13 let. Testovani zacalo vzdy rozdélenim hract do mensich skupinek, aby bylo méfeni
piehlednéjsi a hraci neméli velké prostoje. Poté ptisel u kazdého testu na fadu podrobny popis
dané¢ho testu, nasledovala identifikace hracli, a nakonec uz probihaly samotné testy. Dané
testy byly vybrany z diivodu blizkého napodobeni zatéze hracu pii utkéni.

Kapitola pfehledu poznatkii napomaha lepSimu nahlédnuti do problematiky tématu
prace. Zametuje se na popis struktury sportovniho tréninku a sportovniho vykonu hraca ve
fotbale. Dale se potom zaméfuje na fyziologickou stranku fotbalu, jak pracuje organismus pfi
zatézi a jak se dokaze na danou zatéz adaptovat. V posledni Casti pak tato kapitola popisuje
pohybové schopnosti sportovce, jaké jsou typy konkrétnich schopnosti a jak a kdy je dobré na
nich pracovat.

V praktické casti jsou podrobné popsany aplikované kondi¢ni testy, a to od jejich
planovani, pies samotné provedeni testll az po zpracovani vysledki dosazenych testovanymi
probandy. Tyto vysledky jsou poté porovnavany mezi hernimi posty. Pro lepsi piehlednost
vysledki byly pouzity tabulky a grafy.

Z dosazenych vysledkl bylo zjisténo, ze ze vSech postil dopadli nejlépe zaloznici. To
jen potvrzuje, Ze aby byli UspéSni, musi byt vSestranni. Pohybuji se totiz na velkém prostoru a

neustale se zapojuji jak do obranné, tak i do uto¢né faze.

52



8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the effectiveness of the application of the test battery of
the Football Association of the Czech Republic on the fitness readiness of football players
operating in the SpSm of the Olomouc Region. Specifically, these are probands (n = 67) of
age categories U12 and U13, so at the age of 12 and 13 years. Testing always started by
dividing the players into smaller groups to make the measurement clearer and the players not
to have much downtime. Then, for each test, a detailed description of the test came up,
followed by the identification of the players, and finally the tests themselves took place. The
given tests were chosen due to the close imitation of the load of players during the match.

The chapter of the overview of knowledge helps to gain a better insight into the issues
of the topic of the work. It focuses on the description of the structure of sports training and
sports performance of football players. It then focuses on the physiological side of football,
how the body works under load and how it can adapt to the load. In the last part, this chapter
describes the motor skills of the athlete, what are the types of specific skills and how and
when it is good to work on them.

The practical part describes in detail the applied fitness tests, from their planning,
through the actual performance of tests to the processing of results achieved by tested
probands. Then the results are compared between game posts. Tables and graphs were used
for better clarity of the results.

From the achieved results, it was found that the midfielders performed best of all posts.
This only confirms that in order to be successful, they must be versatile. They move over a

large area and are constantly involved in both the defensive and offensive phases.
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