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Abstrakt

Tato prace se zaméfuje na vyuziti pohybovych her v kondi¢nim tréninku mladeze ve
fotbale. Cilem prace je porovnat intenzitu zatizeni pii riznych modifikacich pravidel
pohybové hry Biatlon v kondi¢nim tréninku fotbalistii kategorie U14. Bylo ndhodné
vybrano 10 probandi z elitniho mladeznického tymu Regionalni fotbalové akademie.
Vyzkum probihal v ramci tfech tréninkovych jednotek v cervnu 2020. Probandim byla
snimana srde¢ni frekvence pomoci sporttesterti Polar Team Pro. Primérna intenzita
zatizeni se pohybovala v intervalu 70 — 80 % SFmax. Mezi nékterymi modifikacemi byly
nalezeny vypovidajici, statisticky vyznamné rozdily, varianta s nejvyssi intenzitou vSak

nebyla urcena jednoznacné.
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Abstract

This work focuses on the use of movement games in fitness training in youth football.
The aim of the work is to compare the intensity of the load during various modifications
of the rules of the movement game Biathlon in the fitness training in U14 football players.
10 probands from the elite youth team of the Regional Football Academy were randomly
selected. The research took place in three training units in June 2020. Heart rate was
monitored using Polar Team Pro equipment. The average load intensity was in the range
of 70 - 80% SFmax. Significant differences were found between some modifications, but
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Uvod

Pohybové hry jsou v ceské fotbalové literatuie fazeny mezi metodicko-organizacni
formy (Votik & Zalabak, 2007, Votik, 2011) a byvaji oznaCovany za jednodussi prvky ve
fotbalovém tréninku slouzici k osvojovani zakladnich prvkd, které se na vyS$si Grovni
fotbalu objevuji okrajové (Fajfer, 2005). Nicmén¢ dle Dravnience (2015) je mezi trenéry
patrna vzestupna tendence, co se tyka vyuzivani pohybovych her v tréninkovém procesu.
Pocet trenérii pouzivajicich formu pohybovych her vzrostl mezi lety 1994 a 2012
Vv LotySsku o 18 %.

Mnohem pouzivanéjsi jsou dnes tzv. small-sided games. Véda se dnes intenzivné
zabyva vlivem small-sided games na riizné aspekty herniho vykonu ve sportovnich hrach,
nejen kondici (Hilka, Bélka & Weisser, 2014). Small-sided games jsou malé herni formy
institucionalizovanych  sportovnich her (fotbal, basketbal, hézena a dalsi)
s modifikovanymi pravidly. MuZeme je zahrnout mezi prupravné hry z hlediska
metodicko-organiza¢nich forem (Votik, 2011).

Small-sided games vSak maji na kondiéni faktory nesporny vliv, proto se vyuzivaji
jako prostfedek kondi¢niho tréninku. ZatiZeni je vysoce specifické (Little, 2009) a 1ze jim
efektivné manipulovat pomoci zmén pravidel (Sannicandro, 2019).

Pohybové hry maji psychologicky a socializacni efekt, jsou atraktivni pro
participanty a maji rekreani a kompenza¢ni vyuziti (Dragu, 2010). Vyuziti tedy
intenzivné nalézaji ve volno€asovych pohybovych aktivitach a télesné vychove.

Podobn¢ efektivni by mohly byt pohybové hry i v kondi¢nim tréninku. Ve vyzkumu
Lazar (2020) vykazuje kondi¢ni program na bazi pohybovych her vyznamné lepsi
vysledky nezZ drilovy program. Participanti vSak byli z béZné, nesportujici populace ve
véku 19 — 21 let.

Pohybové hry efektivné naplniuji cile tréninku i ontogeneze v predskolnim véku
(Randjelovi¢, Stanisi¢, Dragi¢, Pirsl & Savié¢, 2015). Cilem této vékové kategorie vSak
neni izolovany rozvoj kondi€nich parametri, ale podpora adekvatniho
psychomotorického a pohybové-koordinacniho vyvoje (Lupu, 2017). Hrat si a hybat se
je ptirozenou pottebou ditéte v predSkolnim véku (Binjos, 2011).

Pohybové hry jsou vyuzivany s zadoucim efektem také v pohybovych aktivitach
déti mladsiho Skolniho véku, také se vSak nejednd o kondi¢ni zaméfeni (Altun, 2019;

Ward, Hastie & Strunk, 2019).



Tato prace se zabyvd moznym vyuzitim pohybovych her v tréninkové jednotce

zaméfené na rozvoj specifické kondice ve fotbale u kategorie star§ich zakt U14.



Pi'ehled poznatku

Fotbal

Fotbal je sv€toznama brankova sportovni hra, jejiz dasledky se denné dotykaji
znacéné ¢asti populace napfi¢ vSemi jejimi spektry. Fotbalem se profesiondlné nezabyvaji
pouze vrcholovi hraci a podptirné profese, jako jsou trenéfi nebo manazeti. Ve své profesi
se s fotbalovou realitou museji potykat také pracovnici odliSnych obori, napf.
zdravotnictvi, dopravy a v neposledni fad¢ také politiky (Bauer, 1999). Autor dale
popisuje, ze jesté vétsi a vyznamnéjsi skupinou populace pro fotbal je skupina téch, kteti
se fotbalu vénuji formou konicku. Tyto lidi mtizeme rozd¢lit na aktivni amatérské hrace
mimo vykonnostni slozku fotbalu a na divdky. Mlzeme zde zatadit i mladé fotbalisty,

ktefi se pfipravuji na fotbalovou kariéru v budoucnosti.

Pravidla fotbalu a jejich modifikace

Hraci kategorie U14, ktefi prochazeji mladeznickymi fotbalovymi kategoriemi,
absolvovali ve svém fotbalovém vyvoji postupné pfizpisobovani hernich podminek svym
biologicko-psychologickym moznostem vzhledem k véku. S postupnym rustem se méni
i zpuisob hry a samotna pravidla soutéznich fotbalovych utkani (Plachy, 2016).

Pro nejmladsi kategorie jsou fotbalova pravidla v piisobnosti Fotbalové asociace
Ceské republiky (FACR) upravena do tzv. fotbalu malych forem. Je to z divodu
intenzivnéj$iho vystaveni déti tréninkovym podnétim. Malé formy piinaseji vice dotykt
s micem, rychlostné-obratnostni pojeti hry a vice goli, coz naplituje smysl sportovni
pfipravy malych déti, kterym je radost z pohybu a rozvijeni motoriky vzhledem
k senzitivnim obdobim (Plachy, 2016).

Od nejmladsich kategorii by méli byt hraci pravidly motivovani k maximalnimu
vtazeni do hry. Prostiednictvim mensiho poctu hracu, zato na vice htistich chce Plachy
(2016) dopiat hra¢tim co nejvice herniho prostoru, proto doporucuje hrat od nejmensiho
veéku v poctech 2:2, 3:3.

Naplnovani vySe zminéného cile nejmensich veékovych kategorii pokracuje i
v mladsi ptipravce U9 (devitileti a mladsi), kdy ma dle pravidel poprvé misto na hiisti
pozice brankéfe a hraje se systémem 4-+1. Hraci hraji s mensim micem na hiisti rozméra
odpovidajicich necelé ctvrtiné fotbalového hiisté dospélych. Dilezité je také pravidlo
neevidovani dlouhodobych vysledku, které predchazi nadmérnému tlaku na vitézstvi a

umoznuje malym hra¢im a hrackdm jit do kazdého nového zdpasu s nezatiZenou
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psychikou. Za nejlepsi herni systém povazuje Plachy (2016) z hlediska rozestaveni
variantu 2-2, viz. Obrazek 1. Tento herni systém umoziuje spolupraci v fadach a lepsi

zapojeni brankare do hry v poli.

Obrazek 1. Rozestaveni 2-2 (Plachy, 2016, 20).

Ve starsi ptipravee U10 — U11 dochazi k postupnému zvétSovani rozméra hristeé i
mice. Hraje se systémem 5+1, cile a k nému vedouci prostredky zistavaji stale stejné,
prioritou je maximalni pfizptisobeni podminek détské hie. Plachy (2016) preferuje
rozestaveni 2-1-2, viz. Obrazek 2, protoze vytvaii nejlepsi pfechodovou variantu mezi

pfipravkovym fotbalem a kategorii mladsich zaki.
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Obrézek 2. Rozestaveni 2-1-2 (Plachy, 2016, 36).

| v kategorii mladsich zakt U12 — U13 je pozornost sméfovana k vychové hraca a
ke zkvalitiiovani herniho vykonu na tkor aktudlnich vysledki. Zatimco Plachy (2016)
doporucuje 1 u této kategorie nesestavovat dlouhodobé tabulky na zakladé vysledk,
realita je jin4 jak v regionalnich soutézich FACR, tak v $pi¢kovych soutézich Sportovnich
pro vychovu talentovanych jedinct, ktefi jsou vybirani do spole¢nych tymil v ramci
Sportovnich stfedisek mladeze SpSM. SpSM je statut pfidélovan konkrétnimu
fotbalovému klubu na zaklad¢ splnéni sportovnich, persondlnich, materialnich a dalSich
podminek, ktery umoziuje danému klubu vyuzivat vS§echny dostupné prostiedky, véetné
statnich dotaci, pro vytvoteni co nejlepsich podminek pro sportovni i lidsky rozvoj
talentovanych fotbalisti (FACR, 2020). Viechny soutéZe mlad§ich zéki se hraji
v systémech 7+1 na poloviné ,,velkého™ hfisté. Herni rozestaveni uz je vzhledem
Kk vys$simu poctu hrach variabilni, nutnosti je v§ak hrat ve tfech fadach.

SoutéZe kategorie starSich zaku se jiz hraji v systému 10 + 1 podle pravidel fotbalu
stejnych jako pro utkani dospélych, tedy na rozmérech hfisté¢ minimalné 45 x 90 m,
maximéalng 90 x 120 m a s velikosti mi¢e 68 - 70 cm v obvodu (FACR, 2018; FACR,
2019). Svym charakterem i formou zatiZeni je jiz hra i trénink této vékové kategorie

vypovidajici o narocich dospé€lého fotbalu.
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Starsi Skolni vék

Kategorie star§ich zakl ve fotbale spadd do obdobi starSiho Skolniho véku, coz je
obdobi priblizné mezi 10 — 15 lety Zivota (Jetabek, 2008; Peric et al., 2012, Bunc & Peric,
2009, Vagnerova, 2012). Jedna se o velmi dynamické obdobi zmén ve vSech aspektech
vyvoje osobnosti, kdy jedinec piechazi z détstvi do dospélosti, piicemz z hlediska
pubescenta je typicka snaha co nejdiive détské obdobi ukonéit, nicméné piechod do role
dospélého je podle Vagnerové (2012) v dnesni dobé mnohem komplikovanéjsi nez
Vv minulosti. Obdobi dospivani je tak svou délkou rozséhlejsi nez diive.

Star$i Skolni vek je spojovan s pubescenci, kdy lidské télo prochazi do jisté miry
nepiedvidatelnym vyvojem z hlediska biologického, psychologického i1 socidlniho.
Ve vzdélavacim systému toto obdobi puberty zahrnuje 2. stupen zékladni Skoly. Bunc a
Peri¢ (2009) neztotoziuji pubertu a starsi Skolni veék uplné, podle autorti za¢ina starsi
Skolni veék diive nez puberta. Podle Jerabka (2008) zacinéd puberta diive u dévcéat nez u
chlapcti. Presné vymezeni nastupu puberty je do zna¢né miry nemozné kvili zna¢nym
interpersonalnim rozdilim ve vyvoji, nicméné fada autort se shoduje, ze pfechodem je
11. — 12. rok Zivota (Buzek & Prochazka, 1999; Vagnerova, 2012).

Peri¢ et al. (2012) dale rozd¢€luje pubertu na dvé obdobi. Pro nasi vékovou kategorii
starSich zaku je dilezité, ze se nachazeji v pokrocilé fazi puberty, jeji zaatek uz maji za
sebou. Prvni fazi puberty je prepubescence, ktera je bouflivejsi nez kone¢na faze puberty.
mladSich Zakd. Autofi tvrdi, ze prava puberta u chlapci zacina az s pfechodem do
kategorie starSich zakl. Vagnerova (2012) potvrzuje, ze u chlapcti dochéazi obecné
K pozdg¢jsimu nastupu vyvojovych obdobi z hlediska rozvoje centralni nervové soustavy.
Votik a Zalabak (2007) dale poukazuji na fakt, ze puberta nasleduje po obdobi ,,zlatého
veéku motoriky,” je tedy obodobim jiz znaéné rozvinuté urovné rychlostnich a
koordina¢nich schopnosti, coz miize byt v daném véku jeden z ukazatelli predpokladi k

vrcholové sportovni Cinnosti.

Télesné aspekty

Télesné zmény V pubertdlnim obdobi jsou charakteristické ristem a rozvojem
svalstva a sily. Tempo rustu je individualni a nerovnomérné. U chlapcu diky faktu, Ze se
tyto zmény ukoncuji pozdéji nez u divek, dochazi v tomto veku k situacim, kdy v tymu

dané vékové kategorie hraji chlapci z hlediska vyspélosti velmi rozdilni.
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Oproti predchazejicim vyvojovym stadiim v puberté dochazi ke zrychlovani tempa
télesného rhstu, coz negativné ovliviiuje kvalitu pohybt (Peri¢ et al., 2012). Rust
pohybového ustroji také zpravidla byva rychlejsi nez vyvoj vnitinich organti. Zaroven je
rust kosterniho aparatu rychlejsi nez rozvoj svalové-slachového ustroji, coz vede jak ke
komplikacim sportovniho rozvoje v disledku snizeni pruznosti svali a kloubni
flexibility, tak ke zvySeni nachylnosti ke zdravotnim problémim podpilirné-pohybového
aparatu (Jetabek, 2008). V téle dochazi k vyraznym fyziologickym a hormonalnim
proménam, které stejn¢ tak probihaji individualné co do intenzity a rychlosti zmén.
V puberté uz ma jedinec kvalitné¢ vyvinuty smysly a nervovou soustavu, které zaroven
zatim nepodléhaji zndmkam starnuti. Na konci obdobi star§iho Skolniho véku naopak rist
typicky zpomaluje, Jetabek (2008) hovofti o tzv. negativni akceleraci.

Celkové v obdobi puberty dle Kodyma et al. (1985) pfichazi velky narist
energetického piijmu z potravy. Tento efekt dosahuje svého vrcholu zpravidla praveé
v obdobi kategorie star§ich zakl. Kolem 16. roku Zivota chlapci ptijimaji dle autori asi
15 000 kilojould denné.

Jak uZ je zminéno vysSe, svalovy a obecny télesny rlst podléha nejen v obdobi
pubescence vyraznému fidicimu vlivu hormond. Podle Kodyma et al. (1985) zodpovidaji
za rust svall zejména androgeny kiiry nadledvinek. Z konkrétnich latek hraji vyznamnou
roli primarné ristovy hormon, inzulin, thyroidni hormony a dal$i. Produkce rastového
hormonu je ovliviiovana pohybovou aktivitou, mnozstvim spanku a genetickymi
predispozicemi. Jak zdaraziuji Cipryan a Botek (2015) rdstovy hormon je uvoliovan
zejména v NOCi, proto je v obdobi starSiho Skolniho véku dostatek spanku dilezity pro
spravny télesny vyvoj. Mezi faktory ovlivilujici ristovy hormon patii také vliv prostiedi
véetné pohybové aktivity.

V obdobi puberty dochézi k ndrazovému zvyseni produktivni ¢innosti z1az s vnitini
sekreci, které¢ vyplavuji latky ptimo do krevniho obchu, ¢im dynamicky meéni vnitini
latkové slozeni organismu (Jefabek, 2008). Zmény v pomérech jednotlivych hormont
jsou také zdrojem proménlivého psychického prozivani jedince. V diisledku toho je pro
star$i zaky typicka urcita labilita po emoc¢ni strance, naladovost a nevyrovnanost. Jedinec
projevuje tendenci vymezovat vlastni nazory a postoje vici svému okoli. Rozumové
uvazovani prechdzi od konkrétniho k abstraktnimu, €lovék chape abstraktni pojmy,
zlepsuje se pamét’. Psychické procesy v puberté jsou jiz na takové urovni, aby si clovek
uvédomoval dllezitost sportu a formuloval svlij vlastni vztah ke sportu (Peri¢ et al.,

2012). Rozvoj mozku se projevuje v rychlosti a kvalité tréninkového procesu.
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Také z hlediska fyziologie lze u starSich zak spatfovat dynamické zmény
v souvislosti s tempem télesného rustu. S rostoucim srdcem se zvysuje tepovy objem i
minutovy srde¢ni vydej, s velikosti svalti roste sila (Cipryan & Botek, 2015).

Celkovy vyvoj fyziologickych proménnych se v tomto obdobi zacina odliSovat dle

pohlavi. Ukazatele VO2max, velikost srdce a plic rostou mnohem rychleji u chlapct, jak

ukazuje Obrazek 3.
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Obrazek 3. Fyziologicky rozvoj (Cipryan & Botek, 2015, 3).

Absolutni aerobni kapacita v tomto véku roste. U chlapct se dynamika riistu jesté
zvétsuje vlivem nartistu svalové hmoty, kdezto u divek zpomaluje a postupné klesa
(Obrazek 4). Relativni aerobni kapacita vSak klesa u obou pohlavi vlivem poklesu
klidového metabolismu (Cipryan & Botek, 2015), a také z toho divodu, Ze rozvoj kardio-
respiraéniho systému je pomalej$i nez tempo rustu organismu (Jefabek, 2008). Zaroven
dle tvrzeni autora vzrastajici laktatova tolerance vede ke zvySovani podilu anaerobniho

energetického kryti na metabolismu organismu.
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Obrazek 4. Vliv véku na maximalni acrobni kapacitu (Cipryan & Botek, 2015, 10).

Dalsi vlastnosti dospivajictho organismu souvisi se zvySenym uvoliiovanim
pohlavnich hormont testosteronu u chlapcii a estrogent u divek (Cipryan & Botek, 2015).
Pohlavni hormony, zejména testosteron a estrogeny dle Kodyma et al. (1985) v puberté
podporuji rastovy efekt dalSich vyznamnych hormonti jako je somatotropin apod.

Testosteron obecné zpisobuje u chlapci v tomto véku zrychleni ristu a viriliza¢ni
(maskuliniza¢ni) efekt (Botek et al., 2017b). Mezi dalsi diilezité vlastnosti testosteronu
tito autofi zafazuji pozitivni plisobeni na hustotu kosti, stimulacni vliv na produkci
¢ervenych krvinek, nartst svalové hmoty a urychleni maturace kostni tkan¢.

Estrogeny maji podobné pozitivni vliv na vlastnosti kostni tkdn¢. Dale maji vliv na
metabolismus tukd typicky u zen, na ochranu cévniho fecisté¢ a hydrataci organismu.
Priméarni funkci vSak je rozvoj v reprodukéni oblasti (Botek et al., 2017b). NejtypictéjSim
hormonem ze skupiny estrogent je estradiol.

Zmeény v produkci pohlavnich hormond béhem vyvoje u obou pohlavi mizeme

vidét na Obrazku 5.
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Obrazek 5. Vyvoj produkce testosteronu a estradiolu od 4 do 18 let véku (Cipryan &
Botek, 2015, 8).

Vybrané psychologické aspekty

Star$i Skolni vék je obdobim formovani sebepojeti osobnosti. Jeho soucasti je i
vykon. Podle Vagnerové (2012) byva zpravidla upozadiovan vykon ve studiu. Ackoliv
se jevi byt jesté¢ brzy na konkrétni ivahy o budoucim profesnim uplatnéni, jedinec
v daném veku muze inklinovat kur€ité profilaci prostfednictvim zajmové Einnosti,
kterou v té dob¢ fotbal je. V kategorii starSich zaku pak jiz dle Fajfra (2005) za¢ina byt
patrné, zda mize hra¢ mit ambice na profesionalni uplatnéni ve fotbale nebo ne.

Fotbalovi odbornici fadi kognitivni procesy mezi dulezité faktory vykonu ve fotbale
(Buzek & Prochazka, 1999; Fajfer, 2005) Z kognitivnich procest se vyviji zejména
mysleni, pamét’ a uéeni. Mysleni ¢loveéka zacind presahovat konkrétni realitu okolniho
svéta a zacind se poustét do formalné-logickych operaci. Dle individualnich specifik
vyvoje se tento zpisob mysSleni miZe prolinat s pfedchozim zptisobem uvazovani
zaloZzeném na konkrétnim empirickém poznani svéta (Vagnerova, 2012).

Obecné vsak muzeme fict, Ze uvazovani ve véku starSich zakd ve fotbale je
abstraktni a hypotetické. Hrac¢i uméji v myslenkach kalkulovat s riznymi moznostmi
fungovani reality, tyto varianty vSak jesté nejsou schopni presnéji diferenciovat. Jejich
mysleni je také mnohem systematictéjsi nez dfive. Rozvoj mysleni je také umoZznén
rozvojem kapacity mozku. Ovliviiyjici vztah vSak funguje také opacné, kdyz je vyvoj
smérovan vlastnimi rozhodnutimi jedinct (Kuhn in Véagnerova, 2012).

ZlepSuje se 1 kapacita paméti, schopnost pojmového uceni a operantni
podminovani. Dochazi k rozvoji strategii zapamatovani i vybavovani. V zavislosti na
mife rozvoje mysleni uméji pubescenti pouzivat rizné strategie od mechanického

memorovani po logicko-deduktivni uvazovani (Vagnerova, 2012).
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Paralelné s kognitivnim vyvojem podstupuje mozek v tomto vékovém obdobi také
zavratny emocialni rozvoj. Pubertou se prohlubuje citovost osobnosti (Kodym et al.,
1985). Emocionalni vyvoj je nerovnomérny a v riznych oblastech rtizné rychly, coz
piinasi ¢asté problémy v autoregulaci. Pubescenti zprvu své emoce mohou povazovat za
rusivy vliv, prozivaji je uzaviené v SOb¢ a jejich spiSe negativni zkusenosti vedou jen
k prohlubovéani emoéni krize. ReSenim byva regresivni navrat do diivéjsi vyvojové faze

(Vagnerova, 2012).

Vybrané socialni aspekty
kategorii v oblasti socialni. Sportovni vyvoj jedince byva vzdy nedilné spjat s jeho
socialnim kontextem (Peri€ et al., 2012). Ve star§im Skolnim véku zac¢ina vyznamnéjsi
ucast na spolecenském zivoté a nova socialni situace je stresorem, se kterym se jedinec
musi vyrovnavat. Nastroje, kterymi jedinec situaci kompenzuje, mohou byt projevy
agrese, introvertniho chovani az uzavirani se do sebe a zdanlivé nevysvétlitelné, razantni
zmény v socialnim chovani. Sportovni aktivita miize mit v tomto sméru pozitivni vliv
diky vztahtim v kolektivu, jez mohou byt silné a vice prohlubovat vztah ke spole¢né
sportovni ¢innosti. Také diiraz na identifikaci s osobnostmi jako vzory mlize mit podobny
efekt.

Socialni vyvoj ditéte v tomto citlivém véku ovlivituje jeho fotbalovy rlst. Zatimco
mladsi zaci vykazuji dostatecny respekt k autorité trenéra podpofeny piirozenou potiebou
pohybu a chuti zlepSovat se (Buzek & Prochazka, 1999), v kategorii starSich zaka vSak
jiz v souladu s obdobim puberty (nejen) fotbalisté hledaji novou socialni identitu, diky
¢emuz maji vétsi vliv vrstevnicCi a vici trenérské autorité panuje obecné spiSe opozice.
Na vyznamu nabyvaji osobni vztahy na tkor skupinovych. K dalsim vlivim
volnocasovych aktivit, ke kterym stale jesté 1ze zatadit v tomto veku i fotbal, na socialni
rozvoj patii dle Vagnerové (2012) potencial kompenzace negativniho vztahu k rodiné

nebo Skolnimu prostiedi.

Sportovni vykon
Sportovni vykon je relativné izolovany, jednorazovy projev sportovni vykonnosti.
Sportovni vykonnost mizeme dle rtiznych autorti definovat jako souhrn vlastnosti,

dispozic, schopnosti a dovednosti jedince k efektivnimu plnéni sportovné specifickych
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ukolll danych pozadavky sportovni specializace (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001;
M¢kota & Cuberek, 2007).

Existuje rozdilné pojeti sportovniho vykonu v zavislosti na véku jedinct. Dospéli
sportovci sméfuji své pocinani k dosazeni nejlepsiho mozného vysledku v procesu
sportovniho soutézeni. Ve stadiu sportovni piipravy déti vSak Peri¢, Petr a Levitova
(2012) oznacuji soutézni utkani za jeden z moznych typt tréninkové jednotky. Soutézni
1 habitualni tréninkova jednotka maji také vyznam v utvafeni pozitivniho vztahu
sportovce ke sportovni aktivité, ktery je také predpokladem k pozdéjSimu dosazeni
kvalitni sportovni vykonnosti. Jefabek (2008) v tomto kontextu vypichuje zazitek
z atmosféry soutéze a zkusenost s fungovanim organizovanych soutézi, jako ptinosny pro
vztah k pohybu.

M¢kota a Cuberek (2007) dale charakterizuji pro teorii sportovniho vykonu dilezity
rozdil mezi pohybovou schopnosti a dovednosti. Zatimco pohybova schopnost je dle
autort vrozeny piedpoklad k vykonavani pohybové ¢innosti, dovednost je motorickym
ucenim osvojend zpusobilost k pohybu, na jejiz vyslednou kvalitu maji dle Dovalila et al.

(2005) vliv dalsi faktory, napt. genetika.

Slozky sportovniho vykonu
Autofi ¢leni sportovni vykon do relativné samostatnych slozek, které se vSak
navzajem v riznych smérech ovliviiuji. Dovalil et al. (2005) vymezuje tyto slozky
sportovniho vykonu:
e technickd, ktera spociva v kvalité provedeni pohybu z hlediska energetického,
neuromuskulédrniho 1 z hlediska vysledného efektu na splnéni pohybového tkolu,
o takticka, kterd spociva v zamérném a promysSleném vybéru vhodného feSeni
v souladu s efektivnim naplnénim zvolené strategie sportovniho boje,
e kondi¢ni, kterd je tvofena projevy koordina¢nich, kondi¢nich a dalSich
pohybovych schopnosti,
e psychicka, ktera spociva ve vlivu psychickych a osobnostnich rysi jedince na jeho
sportovni projev,
e somaticka, kterd pojima vliv télesné konstituce.
Slozitost vzajemného propojeni jednotlivych slozek charakterizuji Zahradnik a
Korvas (2012). Jednotlivé slozky sportovniho vykonu jsou charakterizovany fadou

dil¢ich faktorti, které mohou limitovat vSechny dalsi slozky sportovniho vykonu.
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Dostate¢né rozvinutd technika je pfedpokladem plného uplatnéni taktické slozky,
ptedpokladem pro trénink a vykon v technické oblasti je urcita troven kondi¢ni slozky.
Podavani vykonu klade zaroven naroky komplexné na vSechny systémy lidského
organismu, které jako multifaktorialni slozité soustavy promlouvaji do vice slozek

sportovniho vykonu najednou, viz. Obrazek 6.
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Obrazek 6. Priklad modelu sloZek sportovniho vykonu (Zahradnik & Korvas, 2012).

Herni vykon

Projev sportovni vykonnosti aplikovany ve vysoce specifickych podminkach
sportovnich her se nazyva herni vykon. Jednd se o soubor jednani hrach v pribéhu
sportovniho utkani, ktery Hulka et al. (2014) rozlisuji na individualni a skupinovy, popf.
tymovy. Specifi¢nost herniho vykonu spociva v fadé narok a ¢innosti, které kladou na
své participanty ze vSech sportovnich odvétvi vyhradné sportovni hry, napt. spojovani
pohybli a pohybovych dovednosti do komplexnich fetézcli, proménlivost podminek,

vysoké naroky na kognitivni procesy v souvislosti s taktikou, specializace hraéskych

funkci, intermitentni fyziologické zatizeni apod.
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Herni vykon ve fotbale

Herni vykon ve fotbale Bauer (1999) povazuje za komplexni souhrn fady dil¢ich
slozek, ptic¢emz celkovy herni vykon je v dnesni dobé podrobovan neustale vzristajicim
pozadavkim na kvalitu jak jednotlivych aspektl, tak celkového komplexu. Ve shodé
S obecnou teorii sportovniho tréninku i ve fotbale jsou vymezeny zakladni slozky vykonu.
Dovalil et al. (2005) popisuji technickou, taktickou, psychickou a kondi¢ni slozku vcetné

somatické.

Technicko-takticka stranka vykonu

Dovalil et al. (2005) definuji technickou stranku vykonu jako kvalitu vykonani
pohybového ukonu z hlediska efektivity vyuziti vnitiniho prostfedi organismu a t€elnosti
pro dosazeni cile. Na technickou stranku sportovniho vykonu maji vliv jak vnéjsi
zakonitosti, tak také dispozice vnitiniho prostfedi organismu, tedy jeho fyziologicka a
neuromuskularni pfipravenost vykonavat pohyb v momentalnim i dlouhodobém méftitku.
Autofi oznacuji tento fakt jako tzv. vnitini techniku. Pro uroven technické stranky herniho
vykonu je podminujici rozvoj koordinacnich schopnosti. Stejné tak technika souvisi se
vSemi dal$imi slozkami herniho vykonu, nejcastéji byva spojovana s taktickou strankou
Vv tzv. technicko-taktickou uroven vykonnosti (Fajfer, 2005).

Ptedpokladem pro vysokou troven techniky u hrace fotbalu jsou dostatecné
rozvinuté obecné sportovni technické kvality, rozhodujicim kritériem jsou vSak
specifické fotbalové dovednosti (Dovalil et al., 2005). Bauer (1999) rozdé€luje tyto
dovednosti na pohyby s mi¢em a bez mice. Rozvoj specifické techniky pohybu bez mice
vytvaii ptedpoklady pro rozvoj prace s mi¢em, umoznuje také dosaZzeni vyssi kvality
vykonu ve chvilich hry bez mice, které jsou dle autora Castéjsi v utkani nez hra s micem,
a Vv neposledni fad¢ také piindsi prevenci zranéni. Techniku prace s mi¢em muZeme
rozdé€lit do téchto oblasti (Bauer, 1999):

e zpracovani mice a ptihravani,
e Vedeni mice a obchazeni soupete,
o klamavé pohyby a kontrola mice,
e 0debirani mice soupefi,
 stielba.
Dal§im moZznym délenim specifickych technickych dovednosti je rozdéleni na

obranné a Uito¢né herni ¢innosti jednotlivee (Votik & Zalabak, 2007). U stejnych autort
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také miZeme vycCist itocné 1 obranné Cinnosti bez mice, kterymi jsou vybér mista a
obsazovani.

Dalsim faktorem herniho vykonu je taktika. Tato ¢ast herniho vykonu dle Bauera
(1999) zavisi na psychickych procesech. Hra¢ vyuziva ve hie specifické taktické
premysleni, které¢ vychazi z jeho védomosti a zkuSenosti. Pfedpoklady hrace ve formé
taktickych schopnosti, jako je schopnost rozhodovani, anticipace a dal§i psychické
procesy, se promitaji do urovné jeho taktickych dovednosti, coz jsou jiz ziskané
informace o specifickych zakonitostech sportovniho zapoleni a jejich kvalitni
uplatiiovani. Bauer (1999) piSe, Ze mezi nejdilezitéjsi vlastnosti patii inteligence, herni
odvaha, rozhodnost a schopnost sebeprosazeni. Dovalil et al. (2005) dava takticky vykon
do kontextu vymezeného pravidly sportovni hry a zdlraziuje volbu adekvatniho feSeni
pohybového tkolu.

Vyse popsané technicko-taktické prvky tvofi jadro herniho vykonu. Dalsi slozky,
psychicka a kondic¢ni, tvofi podptirné predpoklady pro rozvinuti herniho vykonu. Votik
(2003) alternativné systematizuje herni vykon do tfi komponent:

e Herni vykon jednotlivce je souhrnem vSech piedpokladu a kvalit jedince pro
splnéni herniho cile.

e Herni kombinace jsou charakteristické vyuzitim vykonu jednotlivci ve spolupraci
mezi dvéma nebo vice spoluhraci.

e Herni systémy jsou vystupem herniho chovani v§ech hra¢ti tymu v ramci ur¢eného
rozestaveni.

Votik (2003) popisuje herni kombinace jako zalozené na soucinnosti hrace se
spoluhrac¢em, spoluhraci. Podminkou fotbalového vykonu je kvalita hernich kombinaci,
které narokuji jak technickou, tak taktickou vyspélost hrace. Technicka stranka je dana
urovni rozvoje individualnich hernich dovednosti, zejména vedeni mice, pfihravani a
vybéru mista, takticka stranka spociva v optimalnim zpiisobu feSeni herni situace.

Herni systémy jsou podle Votika (2003) vrcholem herniho vykonu. Tyto prvky
systém jako organizovany zplUsob jednani celého druzstva v podminkach danych
uréenym hernim rozestavenim.

Ve vySe zminéném uz mizeme spatiovat dalsi alternativni rozdéleni herniho
vykonu na individuélni a tymovy. Votik a Zalabak (2007) pisi, ze kazdy hrac ptispiva
svym individualnim hernim vykonem (dale IHV) k celkovému obrazu tymového herniho
vykonu (dale THV).
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IHV je vysledkem kvality souboru hernich ¢innosti jednotlivee (HCT). Kromé vyse
zminéného de€leni na utocné a obranné je dle Votika (2001) nutno zahrnout i specifika
jednotlivych posti. Dle Fajfera (2005) je IHV determinovan vykonnostni kapacitou
organismu ve sméru bioenergetickém, biochemickém a psychickém, ktera se projevuje
mirou osvojeni specifickych dovednosti, resp. schopnosti je aplikovat v podminkéach
utkani. Votik (2001) tyto podminky oznacuje jako dispozi¢ni a naproti nim vymezuje
situacni faktory. Dispozicni faktory jsou dany vnitfnim stavem hrace, situacni faktory
jsou dany vné¢j$imi podminkami.

Tymovy herni vykon je dan individualnimi hernimi vykony vSech hraci v tymu a
vztahy mezi nimi. THV nelze ztotoziovat s prostym souhrnem vsech IHV tymu. Dle
Fajfera (2005) jsou dal$imi determinanty socialné psychologické a ¢innostni faktory, jako
napt. komunikace, tymova dynamika, socidlni koheze apod.

Buzek a Prochazka (1999) zdliraziuji, ze rozvoj dovednosti a vyraz kvality herniho
vykonu je IHV hrace, a proto se na n¢j zamétuje predevSim sportovni pfiprava déti a

mladeze. THV vSak vytvéii nezbytny rdmec pro uplatnéni [HV.

Psychické a kondicni stranky vykonu

DalSimi slozkami sportovniho vykonu je psychicka a kondi¢ni slozka. Nejen, ze
tyto sloZzky podminiuji technicko-taktickou stranku vykonu, ale ovliviiuji i sebe navzajem.
Dle Dovalila et al. (2005) v dne$nim sportu rostou naroky na psychickou pfipravenost
sportovce napti¢ soutéZemi. Kromé vySe popsanych psychickych vlivli na taktické
chovani sportovce autofi vyzdvihuji také motivaci, senzoriku, osobnostni kvality a
V neposledni fad¢ také Groven momentalni aktivace psychiky sportovce. Stejni autofi
v tomto kontextu tadi fotbal mezi sporty heuristické, které kladou zvySené naroky na
rychlost psychickych procest, kreativitu, anticipaci a urcité socialni dovednosti, které 1ze
souhrnné oznacit jako herni inteligenci.

Také podle Bauera (1999) je nastaveni psychiky sportovce rozhodujici pro
uplatnéni plné kvality technickych i kondi¢nich schopnosti v podminkach utkani. Autor
si v§ima4, Ze profesionalni hraci vynikaji zejména v nasledujicich oblastech:

e zapal pro hru,
e nasazeni,

o Cilevédomost,
 rozhodnost,

e houZevnatost.
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Kondiéni slozku herniho sportovniho vykonu chapou Dovalil et al. (2005) jako
komplex pohybovych projevi sportovce. Predpokladem jsou pohybové schopnosti, které
1ze rozdélit podle parametrt intenzity, délky trvani a charakteru lokomoce a velikosti
odporu.

Dovalil et al. (2005) rozdéluji pohybové schopnosti na dvé skupiny — kondi¢ni a
koordinacni, pficemz kritériem pro de¢leni je funkéni biologické zabezpeceni. Kondi¢ni
schopnosti jsou vysledkem metabolickych procesii organismu, koordina¢ni schopnosti
jsou vysledkem neuromuskularniho fizeni. Na rozhrani mezi t€émito dvéma skupinami
jsou rychlostni schopnosti.

Mezi kondi¢ni faktory spadaji vytrvalost a sila. Dovalil et al. (2005) popisuji
vytrvalost zjednodusené jako schopnost pohybového aparatu odolavat inavé zpisobené
déletrvajici pohybovou zatézi. Mize se jednat o udrzeni maximalni intenzity pohybu po
maximalni moznou dobu nebo o co nejvetsi prodlouzeni doby, po kterou lze vykonavat
pohyb uréitou nemaximalni intenzitou. Vytrvalost dale autoii déli na dlouhodobou,
sttednédobou, kratkodobou a rychlostni. Z hlediska energetického se jednotlivé druhy lisi
mirou zapojeni aerobniho a anaerobniho vyuzivani energetickych substrata.

Vytrvalostni kapacita fotbalisty souvisi s efektivitou vyuzivani energetickych
zdrojl. Fotbal je jako dalsi brankové sportovni hry svym charakterem intermitentni sport.
Hraci v utkani provadéni velké mnozstvi kratkodobych (do 10 s) pohybovych akci
maximalnim Usilim stfidanych b&hem utkéani ¢asovymi Gseky ve velmi nizké intenzité.
Priimérné srde¢ni frekvence v utkanich TOP urovné kategorie dospélych se pohybuje
mezi 80 — 90 % maximalni srde¢ni frekvence (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff,
2005). Hulka et al. (2014) vzhledem k intermitentnimu charakteru herniho vykonu
charakterizuji specifickou vytrvalost ve fotbale jako schopnost odolavat Unavé pfi
déletrvajicim intermitentnim zatiZzeni. V této souvislosti je klicovym piedpokladem
vytrvalosti fotbalisty jeho aerobni kapacita, kterd umoziiuje rychlou resyntézu
energetickych substrati v pribéhu faze zotaveni béhem utkani.

Dle Bangsbo, Mohr a Krustrup (2006) jsou vytrvalostni naroky na fotbalistu
vyjadieny délkou absolvované distance elitni hra¢i ubéhnou 10 — 13 km za utkani jen
pramérné 650 m vSak stravi ve sprintu. Maximalni rychlost hra¢t musi odoldvat unavé
dlouhotrvajiciho vykonu. Podle autorti je rychlost sprinterskych tusekii ve druhych
polocasech niz§i o jednotky procent. Vytrvalost tedy muize dle autorti spocivat ve

schopnosti efektivné pracovat z energetickymi zasobami organismu v pribéhu utkani.
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Hlavnim vyuzivanym substratem je dle autorti svalovy glykogen, ktery je ve druhém
polocase doprovézen spotifebou zasob lipidii.

Z toho vyplyva dulezitost specifické rychlostni vytrvalosti jako schopnosti
opakovanych sprinti nasledujicich po sob¢ s velmi kratkym intervalem nizké intenzity
mezi nimi (Repeated sprint ability — RSA). Kvalitu téchto sprintd museji hraci udrzet po
celou dobu utkéani. Dle Spencer, Bishop, Dawson a Goodman (2005) se jedna nejcastéji
o sprinterské tseky o délce 10 — 20 m a intervaly nizké intenzity mezi 40 — 60 s.

Silové schopnosti umoznuji dle Dovalila et al. (2005) udrzovat nebo piekondvat
svnejsi fyzicky odpor. Sila je vyjadienim schopnosti svalli provést mechanickou
kontrakci na zaklad¢ elektrochemického podrazdéni nervovym vzruchem. Podle velikosti
odporu a charakteru prace snim rozliSuji Peric a Dovalil (2010) druhy silovych
schopnosti na maximalni, rychlou, vybusnou, vytrvalostni a statickou.

Rychlostni schopnosti zabezpecuji pohyb vykonavany maximalni intenzitou
s maximalnim volnim usilim, trvajici kratkou dobu. Autofi se neshoduji, o jak kratkou
dobu se jedna. Dovalil et al. (2005) vymezuji rychlost do 10 — 15 s. Peri¢ a Dovalil (2010)
omezuji rychlost na 20 s. Tito autofi vymezuji rychlost do tii zakladnich projevi: rychlost
reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost lokomoce. Naproti tomu Dovalil et al.
(2005) rozlisuji zakladni rychlostni schopnosti reakéni, acyklickou, cyklickou a
komplexni. Jednotlivé rychlostni schopnosti se relativné nezavisle 1i§i svym charakterem
a naroky kladenymi na organismus. Determinanty rychlostnich schopnosti nejsou dle
autorti presné jasné¢ a zahrnuji jak funkce nervového systému, tak funkce svalového
aparatu a energetického metabolismu. Dle vyzkumu Harley et al. (2010) rychlost
vykazuje nejvétsi vykonnostni nartist praveé v kategorii starSich zakt mezi U14 a U15.

Koordina¢ni schopnosti, nékdy také oznaCovany jako obratnost spocivaji podle
Dovalila et al. (2005) v fizeni a regulaci pohybu prostiednictvim fidicich center
nervoveého systému. Spektrum koordinacnich schopnosti je dle autort Siroké. Projevem
rozvinutych koordinac¢nich schopnosti jsou dle Peri¢e a Dovalila (2010) rychly a pfesny
pohyb, pfizptisobeni pohybli ménicim se vnéjSim podminkam a také vytvareni pohybt
novych. V klasifikaci existuje mnoho pfistupu a dil¢ich podkategorii, za zakladni déleni
muZeme povazovat rozdéleni na obecné koordinaéni schopnosti a specificke, vazané
k pohybtim v daném sportovnim odvétvi.

Zvlastni postaveni ve spektru pohybovych dovednosti ma pohyblivost. Dovalil et
al. (2005) ji charakterizuji jako kloubni rozsah. Na pohyblivost maji vliv druh a tvar

v

kloubu, pruznost tkani, reflexni aktivita svall, Gnava, psychicky stav, vnéj$i 1 vnitini
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teplota a denni doba. Peri¢ a Dovalil (2010) kromé funkéniho vyznamu pohyblivosti pro
kvalitu pohybového vykonu vypichuji i jeji preventivni charakter vzhledem k riziku
zranéni. Zadouci je optimalizace flexibility, odchylky od normy jednim nebo opaénym
smérem, tzv. hypermobilita a hypomobilita, mohou pifinaset negativni dopady.

K fyzickym ptedpokladim lze zafadit i faktory somatické, které Dovalil et al.
(2005) popisuji jako souhrn konstitu¢nich parametrii téla sportovce. Jako nejcastéji
pouzivané se jevi télesna vySka a hmotnost, dulezitymi determinanty sportovniho vykonu
vSak podle téchto autort jsou podil typt svalovych vldken a komplexni somatotyp. Autofi
dale rozliSuji tii slozky somatotypu. Endomorfni vyjadiujici relativni tloustku,
mezomorfni zachycujici uroven rozvoje pohybového aparat a ektomorfii, kterd se tyka
linearity postavy. Gutnik et al. (2015) ve vyzkumu poukazuji na fakt, ze fotbalisté
vykazuji nejmensi ¢islo u mezomorfni komponenty v porovnani s jinymi specializacemi
a obecné¢ inklinuji k ektomorfnimu somatotypu. Opanowska, Pretkiewicz-Abacjew, a
Skonieczny (2017) zjistili, ze u mladych sportovci ve vé€ku 14 — 16 let nelze urcovat

ptedpoklady pro fotbalovy vykon na zakladé télesné vysky a hmotnosti.

Herni vykon ve fotbale starSich zZaki

Podle Fisera (2015) jsou podminky a charakter fotbalu v Zakovské kategorii
ptizplisobeny specifickym naroklim vyplyvajicim z véku hraca.

Ze specifik zakovského fotbalu také vyplyvaji cile a prostfedky rozvoje hracu.
(Plachy, 2016). Organizatofi soutézi primarn¢ neeviduji vysledky utkani ani dlouhodobé
tabulky, stale je kladen urCity duraz na prozitek ze hry a intenzivni projevovani
fotbalovych dovednosti bez tlaku na bezchybnost. Systém hry by mél vést k zapojeni co
nejvetsiho mnozstvi hracl. Metodici zdkovského fotbalu rovnéZ vybizeji k preferovani
modernich prvki hry, kterymi jsou:

 technicky kvalitni stfelba,

e zamérna a orientovand prihravka,
 preference utocnych ¢innosti nad obrannymi,
o zkvalitiovani vedeni mice,

o aktivni odebirani mice,

o pfiméfené tvrda hra do téla,

e nasazeni od zac¢atku do konce hry,

 snaha nespecializovat se na jeden herni post pfili$ brzy.
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Z pravidel fotbalu (FACR, 2018) dale vyplyva, ze hradi v daném véku si jiz osvojuji
tymova strategie a zaklady hernich systému. Na hrace je tak jiz kladen narok z hlediska
herni inteligence a taktiky.

Buzek a Prochazka (1999) tvrdi, ze fotbalista v kategorii starSich zakt by mél
z predeslych vékovych kategorii ovladat specifické herni pohybové dovednosti
v proménlivych podminkach. Fotbalové dovednosti patfi mezi oteviené pohybové
dovednosti, které se praktikuji v unikatnich, neopakovatelnych situacich s promeénlivymi
hernimi podminkami. Hraci by dle Fajfera (2005) m¢li prokazovat schopnost fetézeni jiz
osvojenych jednotlivych dovednosti a jejich aplikaci v praxi fotbalového herniho vykonu,
tedy v kombinacich, Gto¢né a obranné fazi hry. Dale by mél hra¢ mit jiz dostatecné
rozvinuté koordina¢ni a rychlostni schopnosti jak v praci s mi¢em, tak i bez mice. Hrac
by se mél jiz také orientovat v hernich situacich s pfihlédnutim k pfitomnosti ostatnich
hract ve he, coz klade ndroky na vnimani, herni mysleni a rozhodovani.

Pro Buzka a Prochazku (1999) je kvalita tymového herniho vykonu dulezitym
ukazatelem urovné rozvoje fotbalisty po taktické, kondi¢ni i technické strance. Zptsob
hry druzstva v utkani je zdkladnim diagnostickym kritériem, do néj se promitaji a
ovliviyji jej vSechny individudlni herni vykony hrac¢t muzstva. I kdyz je tfeba zdiiraznit,
ze tymovy herni vykon neni prostym sou¢tem vsech hernich vykoni jednotliveil v tymu.

Sportovni vykon je navic v daném véku stale jesté limitovan nedokoncenym riistem
a vyvojem organismu. Je mozné jej hodnotit dle Buzka a Prochazky (1999) na zakladé
srovnani s moznostmi, kterych v daném véku s ptihlédnutim k individualnimu tempu
ristu dosahnout Ize. Proces dospivani je u starSich zaka dle Harley et al. (2010)

indikatorem vykonové kapacity.

Sportovni trénink

Existuje fada pohledl mezi riznymi autory na zakladni charakteristiku sportovniho
tréninku. Autofi se shoduji v zédkladnim popisu sportovniho tréninku jako oborové
specifického procesu S celou tfadou dalSich charakteristik. Jednou znich je cilené
pusobeni na sportovce pro rozvoj jeho sportovni vykonnosti. V priabéhu tohoto procesu
dochazi k celé tad¢é biologicko-socialnich adaptaci, Lehnert et al. (2014) popisuji
morfologicko-funkéni adaptace fady anatomickych systémi lidského téla (podptirne-
pohybového, nervového, kardiovaskularniho, pulmonélniho a endokrinniho). Dale

v procesu dochazi k osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti a ke
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zdokonalovani psychosocialni interakce. Mezi dalsi charakteristiky slozit¢ho procesu
sportovniho tréninku patii ucelnd organizace, dlouhodobé rozvijeni a navaznost na

konkrétni sportovni odvétvi (Fajfer, 2005; Lehnert et al., 2014; Peri¢ a Dovalil, 2010).

Zasady sportovniho tréninku

Vétsina autord se shoduje, ze sportovni trénink musi napliovat nékolik zékladnich
principti.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze dlouhodoby tréninkovy proces vyzaduje urcitou
miru systemati¢nosti v ramci planovani ¢asovych horizonti. Z tohoto divodi mluvi
autofi o rozdé€leni tréninkového procesu do jednotlivych cykli, dle délky a trovné
popisovanych jako mikrocykly a makrocykly, pfipadné mezocykly jejichz pravidelné
opakovani je podstatou zasady cykli¢nosti (Lehnert et al., 2014).

Princip, ktery Brewer (2010) nazyva progrese, spo¢ivd v postupném narustu
velikosti zatéZovani v navaznosti jednotlivych fazi tréninkového procesu. Produkované
zatizeni vV ramci jednotky tréninkového procesu by mélo mit v pribehu sportovni ptipravy
progresivné stoupajici tendenci. Lehnert et al. (2014) popisuji prib&éh progresivniho
zatézovani jako vlnovit€¢ se zvysujici, kdy aktudlni pokles zatizeni v ramci dil¢ich
tréninkovych mikrocykld je kompenzovan dlouhodobym ristem az do maximalniho
zatizeni pro naplnéni plného potencialu vykonnosti vrcholového sportovce.

Sportovni trénink déale vyZaduje jistou miru specificnosti. Trénink musi byt
odpovidajici charakteru pohybové ¢Cinnosti, kterou hodla rozvijet, z hlediska
fyziologického ptisobeni na organismus i charakteru motorického uceni. Je potfebné také
respektovat ontologicky vyvoj jedince Déti jsou dle Lehnerta et al. (2014) mnohem
citlivgjsi k reakci na tréninkové podnéty, obsah vSestranné pripravy, kterou vyzaduji,
vSak by m¢l také vychazet ze specifickych pozadavkl sportovniho odvétvi.

Aby tréninkovy stimul vyvolaval Zddouci adaptace organismu, je potieba
manipulovat s velikosti zatizeni, které stimul v organismu vyvolava. Peri¢ (2012) tento
princip nazyvd pfiméfené zatéZovani. Tréninkovy podnét musi svou intenzitou
respektovat prahovou citlivost organismu. Nadprahové zatizeni muize organismus
poskodit, podprahové podrazdéni neni dostatecné k vyvolani stimulu, nicméné nesmi
pfesahnout tnosnou mez. S tim souvisi 1 princip superkompenzace, ktery dle Botka,
Neulse, Klimesové a Vyhnanka (2017b) fika, ze v zotavné fazi po jednotce tréninkového

mikrocyklu dochéazi v urcité chvili k docasnému prevyseni energetického potencidlu
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organismu oproti piivodnimu stavu (tedy stavu pted zacatkem tréninkového plisobeni),

jak je popséno na Obrazku 7.

Vykonnostnf{
grover

A

Py T

Tréninkoveé zatizeni 1. SK 2. SK
v (adapta&éni podné&t)

P, p— )
T

Obrazek 7. Superkompenzace. 1 — snizeni vykonnostniho potencialu vlivem zatizeni
béhem tréninkové jednotky (TJ), 2 — faze zotavovani, 3 — piechodné zvyseni
vykonnostniho potencidlu nad ptuvodni uroven, 4 — postupny navrat k pivodnimu

vykonnostnimu potencialu, pokud nedojde k dal§imu zatizeni. (Lehnert et al., 2014).

S principem superkompenzace souvisi podle Brewera (2010) i zasada zotaveni.
Nedostatecny prostor pro regeneraci sil muze vést naopak K vice ¢i mén¢ dlouhodobému
poklesu energetického potencialu organismu sportovce. Tento fakt spolu
s nerespektovanim zésady pretizeni muize vést knezadouci mife uUnavy ustici
V pietrénovani nebo zranéni.

Podobné nezadouci efekt v tréninku mtize mit pfemira casu vénovaného regeneraci.
Pied inaktivitou v tréninkovém procesu varuje Brewer (2010) v zasadé reversibility i
Lehnert et al. (2014), ktefi popisuji princip nepfetrzZitosti tréninkového procesu. Pfi
nartistani Casu s absenci tréninkovych podnéti se vytraci jejich efekt na zvySovani
sportovni vykonnosti a pfili§ dlouha doba mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami
vede k odbourani principu superkompenzace.

Zasadu, kterd je aktualni zejména ve vztahu k sportovni pfipravé déti a mladeze, a
ktera vyzaduje specificky ptistup dle jednotlivych sportovnich odvétvi, definuji Lehnert
etal. (2014) jako jednotu vSestrannosti a specializace. Prukner a Machova (2011) popisuji
specificky postup od vseobecné piipravy v mladS$im Skolnim véku s postupné se
zvysujicim podilem specifického tréninku v celkovém objemu sportovni ptipravy. Dle
periodizace téchto autorti se vékova kategorie starSich zakli nachazi na ptechodu z etapy

zakladni sportovni pfipravy do faze specializované sportovni piipravy. Fajfer (2005)
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konkrétné popisuje, Ze se jedna o prechod od primarniho cile u¢eni novych dovednosti
K tréninku, na jehoz naplni se stale vice podili herné specificky nacvik a kondi¢ni trénink.

Sportovni trénink také musi byt ze zdsady variabilni. Pestrost a Siroka skala podnétti
je dulezitd zejména u malych déti, 1 dospély sportovec vsak po urcitém case vycerpa
potencial ucinku daného tréninkového podnétu. Plati, Zze zasadu variability je tieba
uplatiiovat jak na urovni zakladni, tedy v ramci konkrétnich tréninkovych cviceni
v pribé¢hu dané tréninkové jednotky, tak na trovni variabilniho stfidani zaméteni
jednotlivych mezocykla. Trendem aktualniho sportovniho tréninku je dle Lehnerta et al.
(2014) castéjsi opakovani typickych tréninkovych obsahii v rdmci bloki tvorenych
zpravidla nekolika mikrocykly.

V modernim sportovnim tréninku nabira na vyznamu individualizace tréninkového
procesu. Ve ramci vSech vySe zminénych zasad je tieba pfistupovat ke sportovci dle jeho
specifické reaktivity na tréninkové podnéty, miry a rychlosti adaptace a individualnich
narokd. Cileny sportovni trénink by mél vést u kazdého jedince k rozvoji jeho

individualn¢ specifickych silnych stranek a k eliminaci jeho slabin (Lehnert et al., 2014).

Tréninkova jednotka

Zakladni organizacni formou sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Autofi
zpravidla uvadéji deleni tréninkové jednotky na ¢asti: Givodni, pripravnou, hlavni a
zavérecnou (Fajfer, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010; Votik, 2011).

Kazda tréninkova jednotka by méla dle svého planovaného zaméteni napliiovat
urcity sportovné-didakticky cil. Pro spravnou motivaci k tréninku by sportovci méli byt
vzdy s cilem tréninkové jednotky patiicné seznameni (Peri¢ & Dovalil, 2010; Votik,
2011).

V tvodu tréninkové jednotky by nemély byt nikdy vynechdny nésledujici ¢asti:
zahfati organismu, protazeni a zapracovani, které Peri¢ a Dovalil (2010) oznacuji jako
prupravnou ¢ast, a které ma za ukol piivést organismus do potfebného bioenergetického,
neuromuskuldrniho a motivaéné-psychologického stavu pro dosaZeni cile tréninkové
jednotky v bezprostiedné nasledujici hlavni casti.

Samotnd hlavni ¢ast mtize podle charakteru naplné¢ byt monotematicka nebo
multitematickd (Peri¢ & Dovalil, 2010). Na zacatku hlavni Casti je potifeba vyuzit
nevycerpanych energetickych zdroji organismu a zatazovat adekvatné uceni novym

dovednostem a rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti. Votik (2011) pro
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fotbalisty doporucuje rozvoj technickych dovednosti ¢i tzv. rychlé nohy s vyuzitim
frekvencniho zebftiku.

Zaver tréninkoveé jednotky lze rozdé€lit do dynamické a statické casti (Peri¢ &
Dovali, 2010). Kratkou pohybovou ¢innost nizké intenzity by méla dopliovat cviceni
prevazné regeneracniho a kompenzacniho charakteru. Jak dodava Votik (2011) konkrétni
napli tréninkové jednotky zalezi ve znaéné mife také na prostiedi, pocasi, fazi
tréninkového cyklu atd.

V kontextu periodizace sportovniho tréninku povazuji Peri¢ a Dovalil (2010)
tréninkovou jednotku za zakladni cyklus. Vice tréninkovych jednotek v rizné dlouhém
obdobi urcuje dalsi ¢asti tréninkového cyklu. Makrocyklus byva ve fotbale podle Fajfera
(2005) ztotoznovan s ro¢nim tréninkovym cyklem. Mikrocyklus byva zpravidla dlouhy
jeden tyden (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pro moderni fotbal v Zdkovské kategorii je dle
Fryborta (2019) dilezité vytyCeni mezocykli, které diky riznym moznostem jejich
zaméfeni umoznuji rozde€lit roéni tréninkovy cyklus do nékolika tematicky odlisSné
zaméfenych blokii. Takovy mezocyklus u Regionalnich fotbalovych akademii FACR trva

6 tydnti.

Sportovni trénink déti a mladeze

Ke sportovani déti je tfeba pfistupovat rozdiln€ nez ke sportu dospélych. PeriC et
al. (2012) pfipisuji détskému sportu velky vyznam v ramci vychovného procesu
osobnosti. Sport rozviji u déti respekt k pravidlim, socializa¢ni procesy, soustiedénost
nebo zodpovédnost. Nesmime vSak zapominat, ze sportovani déti mize také byt, zejména
u talentovanych jedincl,, soucésti tréninkového procesu zaméfeného na piipravu
K budoucimu vykonnostnimu sportovani nebo k vykonu povolani profesionalniho
sportovce.

Zakladnim vychodiskem pro sportovni trénink déti je tvrzeni, ze dité neni maly
dospély, neni tedy mozné jej k dospélému piirovnavat a ani slepé prenaset tréninkoveé
metody ze sportovni piipravy dospélych na dité.

Peri¢ et al. (2012) formuluji zdkladni cile sportovniho tréninku déti a mladeze.
Nejde o ptipravu k podani maximalniho vykonu za téelem dosaZzeni co nejlepSich
aktudlnich vysledki. Narozdil od spravného davkovani zatiZzeni u dospélych, u déti autofi
uptednostiuji osvojovani kvalitnich motorickych dovednosti a budovéni pozitivniho
vztahu ke sportu jako ¢innosti. Jednim z hlavnich ukold tréninku déti je osvojeni

pohybovych dovednosti prostfednictvim motorického u€eni. V dalsi fadé€ je potieba dbat
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na bezpecnost, radost a pozitivni emoce ditéte ve sportu. Na zaklad¢ téchto myslenek
muzeme formulovat tfi zdkladni priority tréninku déti (Peric et al., 2012):

¢ Neposkodit dité. V citlivé otazce détského vyvoje je zapotiebi davat pozor, aby
nevznikaly nezadouci efekty sportovni aktivity. Existuji jak fyzicka, tak psychicka
rizika. Fyzicka rizika souviseji s iizkou specializaci a jednostrannym zatéZovanim
a mohou vyustit v problémy se spravnym drZzenim téla a funkcnosti jeho
segmentl. Typickym pfikladem dne$ni doby jsou bolesti zad a problémy v oblasti
patere. Mezi ta psychicka fadime vznik stravovacich poruch a traumat nasledkem
nevhodného chovani ¢i zneuzivani ze strany trenéra. Dité chapeme jako bytost se
specifickymi anatomickymi, fyziologicko-morfologickymi a pedagogicko-
psychologickymi charakteristikami, které je potieba respektovat (Bunc & Peric,
2009).

o Vytvorit vztah ke sportu. Naprosta vétSina déti nebude v dospélosti sportovat na
nejvyssi urovni, presto je pro dobro jedince i spolec¢nosti zadouci, aby vénovala
pfiméfenou ¢ast svého volného ¢asu aktivni pohybové €innosti. K tomu muze
dojit pouze za piedpokladu kladného emo¢niho postoje k pohybu.

e Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink. Dle autorQ je tato zdsada az v pozadi
oproti predchazejicim dvéma. Dlraz na kvalitni motorické uceni je v prvni fadé
ptipravou ke zdravému zvladani béznych Zivotnich ¢innosti v kazdé etapé zivota,
az ve druhé fad¢ jde o to, aby perfektné zvladnuta technika pohybové dovednosti
nasledné umoznovala plnohodnotny a zdravotné bezpecny trénink vykonnostniho
zameteni, ktery ma misto az v pozdéjSich fazich vyvoje sportovce.

Bunc a Peri¢ (2009) k vySe uvedenému dodéavaji, ze zédkladnim poZadavkem
sportovni piipravy malych déti je v souladu se zasadou specifinosti popsanou vyse
viestranny rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Cim je dité star§i, tim poté
pfibyva specializovanych tréninkovych podnétd na tkor vSeobecného rozvoje.
Specializace pohybovych schopnosti a dovednosti pro ucely konkrétniho sportovniho
odvétvi by se méla v kategorii starSich zaku jiz objevovat ruku v ruce s vSeobecnym
rozvojem.

V piechozi ¢asti prace byly podrobné popsany obecné zasady sportovniho
zejmeéna zasadu piiméfeného zatéZovani. Autor také v kontextu popisovanych specifik

sportovni piipravy déti zdiraziuje dvé dalsi zasady:
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e zéasada uvédomélosti a aktivity by méla vést déti k pochopeni smyslu vykondvani
sportovni aktivity vedouci k aktivnimu a iniciativnimu vyhledavani a zapojovani
se do pohybovych aktivit. Zaroven tato zasada vede dit¢ k uvédomovani si
vlastniho téla a pozitivnich vlivli pohybové aktivity,

e zasada trvalosti poté vyzaduje, aby zejména u déti tréninkem osvojené kvality
nepodléhaly zkaze v Case.

Détsky metabolismus je piiznivy pro intenzivni pohybovou aktivitu.
Kardiovaskularni i1 respiracni systém dosahuji v zatézi rovnovazného stavu mnohem
rychleji u déti nez u dospélé populace, déti maji nizsi krevni tlak a obecné maji rychlejsi
regeneraci tepové frekvence po zatézi. Vzhledem k nizsi t€lesné hmotnosti maji navic
déti vétsi maximalni spotiebu kysliku na kilogram hmotnosti. Maji tedy lepsi pfedpoklady
pro maximalni aerobni vykon, ackoliv ten primarné zavisi na télesné zdatnosti jedince.

Nejvétsi problém vytrvalostni zatéze je tak motivace ditéte (Cipryan & Botek, 2015).

Sportovni trénink ve star$im Skolnim véku

Jak fikaji Buzek a Prochazka (1999) potfeby dospivajiciho jedince je potieba
respektovat, i co se tyka narokid kladenych na jeho sportovni vykon. Stejné jako ostatni
dimenze osobnosti i sportovni vykonnost prochazi Vv obdobi dospivani typickou
nerovnomeérnosti. Ve star§im Skolnim véku je tfeba individualné stanovovat miru zatiZeni,
jejiz spravnost lze diky dynamicky se ménicim télesnym dispozicim sportovcl v tomto
véku jen tézko odhadnout. Nedokonalosti souvisejici S dospivanim se objevuji i v
pohybovém uceni.

V tomto obdobi jesté vice narlista vyznam rozdilu mezi biologickym a kalendainim
vékem. Peri€ et al. (2012) charakterizuje biologicky vék jako stupen biologické vyspé&losti
organismu. Ve vztahu ke kalendainimu v€ku, odvozovanému od data narozeni, rozliSuje
autor biologickou akceleraci, tedy zrychleny vyvoj ditéte, a biologickou retardaci, tedy
zpomaleny télesny rist. Nesoulad mlZe v n€kterych piipadech dle riznych autort Cinit
tii az pét let (Fajfer, 2005; Votik & Zalabak, 2007).

Dalsim dualezitym faktorem je i treti vékova charakteristika, kterou Peri¢ et al.
(2012) oznacuji jako tzv. sportovni vék. Jedna se o pocet let, po které dany jedinec
prochazi v daném sportovnim odvétvi systematickym tréninkovym procesem.

Starsi Skolni vék je obdobim, kdy jiz odezniva senzitivni doba, jejiz podminky jsou
vhodné k rozvoji rychlostnich schopnosti (Bunc & Peri¢, 2009) a na zlepSovani

rychlostnich schopnosti se stale vice podileji podpiirné mechanismy jako je rozvoj
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vybusné sily. Z diivodu téchto specifik dané vékové kategorie se sportovni trénink
zaméfuje vice narychlostné-vybusné predpoklady vykonu. S pfibyvajicim vékem
piirozené klesa zastoupeni rychlych svalovych vlaken, sportovni trénink starSich zaka
tedy stale klade dlraz na rozvoj praveé téchto svalovych dispozic (Novotnd & Novotny,
2007).

Toto vékové obdobi nésleduje po skonceni tzv. zlatého véku motorického uceni a
je provazeno skokovym a nerovhomérnym vyvojem téla 1 jeho jednotlivych casti. Tyto
dva faktory se Casto promitaji do piechodného zhorSeni ptesnosti a plynulosti pohybt.
V této fazi dochézi k naruseni trovné koordinace a kvality motorického uceni, coz je vSak
dle Jetabka (2008) jen docasny jev, ktery se na konci starSiho Skolniho véku ustali. Podle
Perice et al. (2012) je to kompenzovano rapidné se zvySujici rovni nervové soustavy,
coz umoziiuje, aby se pohyby po piekonani piechodného obdobi stavaly ucelnéjSimi,
zkvalitiiuje se vnimani pohybi a jednodusSe a rychle se utvareji podminéné reflexy. Na
vysoké urovni je také pohybova anticipace.

S koncem zlatého veku motoriky se nejen ztézuje rozvoj dovednosti, ale také
zhorSuje moznost efektivni stimulace koordinaénich schopnosti. Duraz je o to vice kladen
na nacvik specifickych pohybt, ktery by v§ak mél byt podpofen v tomto obdobi zejména
rozvojem rovnovahy, flexibility, slozité motoriky a praci na piesnosti pohybu (Bunc &
Peric, 2009).

Dulezitym tUkolem sportovniho tréninku vtomto obdobi je sladéni sportu
s celkovym zivotnim stylem. Podle Fajfera (2005) se prave v tomto obdobi utvaii budouci
Zivotni priority a navyky. Sportovec se rozhoduje, kolik ¢asu a usili bude sportu vénovat,
sport se vice prolind s ostatnimi aspekty Zivota. V tomto sméru autor vyzdvihuje pozitivni
vliv sportu v rozvoji dilezitych povahovych vlastnosti, jimiz se vyznacuje dospélost.

Dtlezitou roli v tomto v€ku hraje motivace ke sportovni ¢innosti. Zatimco u déti by
méla byt ve sportu hnaci touha néco prozit — legraci, hrani, pékné chvile atd., ve starSim
Skolnim véku piichazi na fadu vykonova motivace (Fajfer, 2005). Vykonova motivace je
zalozena dle Rutkowske a Gierczuka (2020) na wvnitini tendenci jedince smétovat
k vytouzenému cili piekonavanim piekazek. Snaha o uspésnost je dle Perice et al. (2012)
u sportovcel starSiho Skolniho véku na misté, neméla by vSak sklouznout k zaméteni jen
na uspéch ,,za kazdou cenu“ nebo k nedostatku respektu k ostatnim lidem.

Peric€ et al. (2012) vénuji také zvySenou pozornost kvalitni vyziveé u sportovct dané
vékové kategorie. Pubescenti maji diky zrychlenému riistu obecné vyS$$i ndroky na

mnozstvi stravy. Z hlediska pestrosti stravy a zastoupeni jednotlivych nutrientl je
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specialné dulezité, aby jejich télo dostavalo vSechny ziviny v pozadovaném mnoZzstvi.
Ke zvyseni energetickych narokli organismu se krom¢ zajistovani piirozeného ristu
podileji 1 tréninkové naroky.

Ptes vSechno vySe zminéné si Bunc a Peri¢ (2009) vSimaji, ze pozadavky na trénink
a vykonnost mladeze maji stoupajici trend. S védecko-technickym pokrokem se sportovni
ptiprava mladeze posouva kupiedu, coz se projevuje také v posouvani vykonnostnich

limitd.

Sportovni trénink ve fotbale

Fotbalovy trénink obsahuje zejména nacvik hernich ¢innosti, zahrnujici technicko-
taktickou stranku vykonu, a kondi¢ni trénink. Svym obsahem vSak trénink také rozviji
vykonovou motivaci, emoc¢ni a osobnostni charakteristiky psychiky hrace a jeho socidlni
chovani, které maji také vliv na sportovni vykon. Fajfer (2005) rozdéluje fotbalovy
trénink na ndcvik, kondi¢ni trénink a herni trénink. Zatimco néacvik je zaméfen na
motorické uceni a kondi¢ni trénink primarné rozviji bioenergetické dispozice hraci, herni
trénink pfind$i komplexni rozvoj hrac¢skych dovednosti v kondi¢nich a taktickych
podminkach utkéni.

V tréninkové fazi nacviku lze spojit obecné principy technické ptipravy a faze
motorického uceni se specifickymi naroky daného sportovniho odvétvi, vékové kategorie
apod. Lehnert et al. (2014) rozliSuji faze nacviku, zdokonalovéni a stabilizace pohybové
dovednosti. Motorické uceni klade naroky na zapojeni centrdlni 1 periferni soustavy
neuront a na neuromuskularni koordinace a v jeho prub¢h pfinasi postupné riizné skupiny
operaci a ndrokd na tyto systémy organismu. Fotbalové dovednosti jako oteviené
vyzaduji také tvofivou asociaci v proménlivych podminkdch. Peri¢ a Dovalil (2010)
zdUraznuji vyznam faze seznameni s dovednosti a jeji dikladné pochopeni z hlediska
funkce v prvopocatcich motorického uceni a dulezitost vnéjsi a vnitini zpétné vazby
Vv pribéhu. Rlzni autofi popisuji rozmanitost a Siroké spektrum pozadavkl na nacviénou
fazi tréninku. Kritériem téchto rozdilt jsou zpravidla vékové zvlasStnosti, dale centralni
systém sportovni piipravy jednotlivych zemi, dynamicky se vyvijejici charakteristiky hry
a existenci fady nazorovych prouda (Fajfer, 2009; Votik, 2011). Komplexnost fotbalu
vyzaduje davat zvySeny diraz na rozvoj obecnych koordina¢nich schopnosti, osvojit Si

Moderni pfistup ke kondi¢nimu tréninku ve fotbale se snazi maximalné zohlednit

poznatky o charakteru herniho vykonu ve fotbale z hlediska fyziologického zabezpeceni.
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Hulka et al. (2014) sleduji vyzkumy v oblasti vysoce intenzivniho intervalového tréninku
(HIIT) a v jeho specialni varianté vyuzitim malych forem her (small-sided games). HIIT
vychézi z metod preruSovaného zatizeni, a kromé¢ plnéni specifickych pozadavka
intermitentniho zatizeni ve sportovnich hrach se také nejvice blizi charakteru
kazdodennich ¢innosti.

Glaister (2008) usuzuje, ze specializovany rychlostni nebo specializovany
vytrvalostni trénink nepiinasi statisticky vyznamné pozitivni efekty na schopnost
odolévani tnavé v intermitentnim zatizeni fotbalového utkani. Jako efektivnéjsi se dle
jim prezentovanych vyzkumt miize jevit trénink kratkych sprinterskych useki (30 — 80
m) se zkracenym intervalem odpocinku.

Varianta s pouzitim small-sided games piinasi vyhodu fotbalové specifického
charakteru pohybu v zatizeni. Diky hernim podminkam je zatizeni ve small-sided games
variabiln€j$i a méné kontrolovatelné nez u intervalovych tréninki na bazi bézecké
lokomoce, nicméné¢ dle Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri a Coutts (2011) lze zatizenim
kontrolované¢ manipulovat pomoci Uprav hry jako napf. zména poctu hracl, zména
velikosti hiist€¢ nebo zplsob koucovani ze strany trenéra. Efekty na kondici se jevi
srovnatelné jako u dalSich intervalovych metod, navic dle souhrnné studie Bujalance-
Moreno, Latorre-Roman a Garcia-Pinillos (2019) zafazeni small-sided games 2x — 4x
tydné do tréninku je cestou ke zlepSeni rychlosti, RSA a zmény sméru doprovazené
adekvatnimi muskularnimi a fyziologickymi adaptacemi.

Fotbalovy béh se vyznacuje jistymi aspekty, které jej odliSuji od lineéarni, atletické
formy béhu, Krolo et al. (2020) jmenuji reaktivitu nebo rychlost zmény sméru, Bajric,
Gojanovi¢, Bozi¢ a Stankovi¢ (2019) dodévaji rychlé a ucelné fetézeni zmén sméru
pohybu a akceleraci nebo dekceleraci pohybu za pietrvavajici kontroly vykyvi ve
vertikdlnim 1 horizontadlnim sméru.

Pro naplnéni tréninkovych cili je potfebné volit spravnou formu a prostiedky.
Sportovni trénink je didakticky proces a podle uspofadani jeho vnéjSich podminek
rozliSujeme tf1 skupiny didaktickych forem (Fajfer, 2005):

e metodicko-organizacni,
e socialné-interakcni,
e organizacni.

Metodicko-organiza¢ni formy charakterizuji napln tréninkovych podnéti
Z hlediska uspofadani vnéjSich podminek a pfitomnosti soupete (Fajfer, 2005; Votik,
2011). Rozlisujeme pét typt, viz. Tabulka 1.
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Tabulka 1. Metodicko-organizac¢ni formy.

Znaky trén. PC1 PC2 HC1 HC2 PH
Prostiedkt

PrltonvaSt Ne Ne Ano Ano Ano
soupete

Herni Stalé  Proménlivé  Stilé  Promenlivé  Komplexni®
podminky

Vysvetlivky: PC1 = prupravné cvicent I. typu, PC2 = pripravné cviceni Il. Typu, HCI =
herni cviceni I. typu, HC2 = herni cviceni II. typu, PH = Prupravna hra.
& Komplexni herni podminky se vyznacuji nahodilosti hernich situact, souvislym hernim

déjem, stridanim utocné a obranné faze.

Socialné-interakéni formy rozlisuje Fajfer (2005) dle vzajemnych vztahi Cinitelt
tréninkového procesu na hromadnou, skupinovou a individualni.

Hromadna forma, kdy vSichni hraci vykonavaji stejnou napln ¢innosti spole¢né, by
dle Votika (2011) neméla byt vyuZivana casto zejména z divodu nemoznosti
individualizace tréninkovych podnéti.
tréninku. Umoziuje rozlisit napli tréninku skupindm hraci dle hernich posti, kondi¢nich
pozadavkl apod.

Individuédlni formu lze uplatnit jak v tréninkové jednotce, tak v individualni
narocich (Votik, 2011).

Organizacni formy spocivaji v asovém, mistnim a obsahovém vymezeni

organiza¢niho ramce (Fajfer, 2005). Zakladni organiza¢ni formou je tréninkova jednotka.

Sportovni trénink ve fotbale starSich Zakii

Ve fotbale stejné jako v obecné teorii sportovniho tréninku existuji dva odliSné
ptistupy ke sportovni ptipravé déti, jejichz rozdil je zalozen na mife specializované
piipravy v tréninku déti (Peri€ et al., 2012). Koncept rané specializace je charakterizovan
snahou o maximalni vykonnost od nejmladsiho v€ku, kdeZto pfistup vékové pfimétenosti

je zalozen na postupném zvySovani vykonnosti scilem maximalizace vykonu
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Vv pozd¢jsim veéku (Peric & Dovalil, 2010). Pro fotbal je vnimana jako preferovana
varianta vékové ptimétenosti, ktera je zdliraznovana oproti rané specializaci.

Autofi se shoduji, Zze u fotbalista v zakovské vékové kategorii musi dochazet
k rovnovaznému rozvoji pohybovych dovednosti obecného i specifického charakteru
(Buzek & Prochazka, 1999; Peri€ et al., 2012; Votik & Zalabak, 2007). Hra¢ v daném
veku jiz disponuje ur¢itym spektrem osvojenych dovednosti, které¢ v§ak mohou podléhat
docasnym diskoordina¢nim vykyvim vzhledem k nerovhomérnosti riistu dané pubertou
(Fajfer, 2005), coz Ize vSak chapat jako piilezitost.

Fajfer (2005) popisuje toto obdobi jako nejdynamictéjsi z hlediska osvojovani
novych dovednosti a nazyva jej ,,druhym zlatym vékem uceni fotbalu.“. Podle autora je
potteba vyuzivat specifické tréninkové prostiedky, napf. metodicko-organizacni formy
S narocnymi ukoly, a dileZitou roli hraje také osobnost, a hlavné odbornost trenéra. Ten
by mél ustupovat od ptikazového didaktického stylu a vést svétence k zodpovédnosti a
samostatnosti. Je také nutné ptihlizet k individualnim rozdilim danym biologickym a
kalendarnim, popt. sportovnim vékem jednotlivych ¢lent tymu.

Cile sportovniho tréninku ve fotbale spocivaji v kategorii starSich zaki zejména
Vv odstranovani technickych nedostatkli a prechodnych diskoordinaci (Fajfer, 2005), dale
v rozvoji spektra zamérného taktick¢ho jednani hract podlozeného ptedpokladem
technického osvojeni pottebnych pohybovych dovednosti k jeho vykonani (Buzek &
Prochéazka, 1999), jako jsou klamné pohyby v soubojich, prace t€lem v obranné 1 uto¢né
fazi a lepsi vybér mista na htisti jako ptedpoklad pro rozvoj tymové spoluprace.

V této kategorii se zacina objevovat spojovani slozek fotbalového tréninku do
technicko-taktické pripravy (Fajfer, 2005). Tymovy herni vykon za¢ina klast zvysené
pozadavky na naroc¢nost taktického jedndni, hra¢i by si méli v tréninku osvojovat
rozestaveni 10 + 1.

Napln tréninku by méla byt vytvaiena volbou vhodnych metodickych prostredk,
vyuzivanim vSech socialné-interakénich forem z diivodu individualizace tréninkového
zatiZzeni a zvySenym pozadavkiim na tymovy herni vykon (Buzek & Prochazka, 1999;
Fajfer, 2005). Vyzkum situacnich metod naznacuje, Ze i v této kategorie ma znacné
pozitivni efekt herni trénink formou utkéani (Colakhodiié, Pali¢, Dedovi¢, Novakovi¢ a
Popo, 2019).

To vSe u hract v daném véku podporuje rozvoj urcitych psychickych i biologickych

vlastnosti, pfi¢emz zejména ty kognitivni (vnimani, mysleni, rozhodovani apod.) se jevi
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jako kli¢ové pro herni vykon. Buzek a Prochazka (1999) také vypichuji dilezitost rozvoje
kondi¢nich parametrti.

Ve vnimani hraci je vrcholem fotbalové piipravy utkani. Pro trenéry by mél i vykon
v soutéznich podminkéch byt kritériem hodnoceni hract. Z metodického pohledu v
kategorii starSich zakt je utkani soucésti, nikoliv vrcholem procesu sportovni ptipravy a
jeho sportovni vysledek by nemél dle Buzka a Prochazky (1999) byt primarnim kritériem
hodnoceni kvality hra¢i. Autofi rozlisuji nékolik funkci fotbalovych utkani mladeze:

e motivaéni,

e vychovna,

e ucebni,

o selektivni (vybérova),
e soutézni,

e kontrolni,

o prozitkova.

Jak si v8imaji autofi utkani mnohymi svymi funkcemi koresponduje s funkcemi
tréninkového procesu jako celku a pomahd efektivné napliovat jeho ukoly. Funkce a
ukoly tréninkového procesu vychazeji jak z prirozenosti déti jako objekti tréninkového
vychovného procesu, tak z potieb sportovni piipravy daného sportovniho odvétvi. Utkani
ma v tréninkovém procesu také dulezitou roli vzhledem k charakteru fotbalu jako tymové
sportovni hry, kdy je potfeba zahrnout tymovy herni vykon jako kritérium hodnoceni
hraca. Fajfer (2005) také doporucuje v ramci tymového kolektivu podporovat rozvoj
muzstva.

Samotny fotbalovy trénink se dle Fajfera (2005) stava v tomto obdobi komplexnim.
specifické vytrvalosti, taktickym nacvikim, tymové soucinnosti a dal§im souvislostem
jako regenerace nebo individualni kompenzaéni pohybové aktivity.

V otazce diagnostiky Buzek a Prochazka (1999) nabizeji hodnoceni hract na
zaklade srovnani s vrstevniky, coz vSak mize byt vzhledem k vySe popsanému rozdilu
kalendainiho a biologického véku zavadéjici. Jako alternativa mize do jisté miry pasobit
moznost srovnani s hra€ovym vykonem v minulosti. Pro naplnéni dil¢iho cile sportovni
pfipravy, tedy vychovat kvalitniho dospélého fotbalistu je vSak zapotiebi objektivizace

narokil na talentované jedince.
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Sportovni trénink ve fotbale mladeZe ve vybranych evropskych zemich

Panuji velké rozdily ve zpisobu trénovani ve fotbale mezi riznymi evropskymi
zemémi. Vysledkem systémut vychovy fotbalistli od nejutlejSiho véku je troven statni
sportovni reprezentace a uspéSnost TOP klubt v ramci mezinarodnich soutézi. Piesné
témito diivody argumentuje autor Dobry (2006) ve prospéch principt sportovni piipravy
fotbalovych talentd v Holandsku.

Jako stézejni v holandském systému autor chape naprosté zameéteni tréninku na
kli¢ové prvky hry. Z hernich ¢innosti jednotlivce Holand’ané rozvijeji kromé technickych
kvalit zejména kognitivni schopnosti. Pro Holand’any je diilezit¢ dikladné porozuméni
detailnimu fungovani hernich principti a zakonitosti. Z tréninkovych prostredkd jsou
v kazdé veékové kategorii naprosto uptfednostiiovany prupravné hry.

Holandsky systém je dale specificky uspofadanim mladeznickych soutézi. Uz
od kategorie mladSich Zzakl se zalinaji tymy V soutézich srovnavat a eviduji se
dlouhodobé tabulky dle dosazenych vysledkd, Vv nizSich kategoriich se tymy utkévaji
v utkanich a turnajich bez dlouhodobych tabulek. V kategorii star$ich zak jiz jsou hraci
zvykli hrat v systému rozestaveni 10 + 1, znaji jej z kategorie odpovidajici mladsim
zaktum. V nizsich kategoriich je nejcastéjsi varianta se sedmi hraci v poli (Koninklijke
Nederlandse Voetbalbond, 2017).

Naproti tomu dle trenérskych zkusSenosti O. TomsSovského (nepublikovana
prednaska, 6. 3. 2020) ve Spanélsku se mladeznické tymy nap¥i¢ vékovymi kategoriemi
v ramci dlouhodobych soutézi utkavaji jen v rdmci svého regionu. V systému soutézi
chybi mensi formy hry, nejmladsi benjaminci za€inaji hrat systémem 7 nebo 8 hract tymu
na hfisti a relativné brzy ptechazeji na fotbal 10 + 1.

Dale pro srovnani, jiny systém mladeznickych soutézi funguje na Slovensku.
Celostatni soutéZz se zafina hrat od kategorie Ul0, zaroven jsou v soutéZich
zaznamenavany individualni i tymové statistiky, napf.: pocet odehranych minut nebo
Cervenych karet (Slovensky futbalovy zviz, 2016).

V ceském systému jsou soutéze pro nejmladsi kategorie organizovany na urovni
regionll. Nejvyssi soutéze zaki se odehravaji ve 2 - 5 skupinach dle regioni a vékové
kategorie. K dlouhodobé soutézni konfrontaci mladeznickych celkd na celostatni urovni
dochazi pouze v dorosteneckych kategoriich. O hernich systémech je vice psano

v kapitole Pravidla fotbalu a jejich modifikace (FACR, 2017).
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Pohybové hry

s zivotni filosofii (Mazal, 2007). Hru jako Cinnost lze jen slozit¢ pfesn¢ definovat a
vymezit. Podle autora se jednd o multidimenzionalni pojem, ktery fascinuje myslitele uz
od starovéku. Hra se jevi byt nesmyslnou, piesto je nenahraditelnou v zivote.

Bélka (2020) zduraziuje vychovné plisobeni hry, v predskolnim véku by se dité
mélo ucit zivotnim navykiim vyhradné hrou. Ve spojeni s pohybem zajist'uje hrani détem
naplnéni zakladnich potieb pfirozenou cestou. Pohybova hra je tedy jakakoliv hra, pfi niz
se hrac pohybuje.

V didaktickém pojeti je piisobeni pohybové hry ovliviiovano pravidly, které
pohybovou hru definuji. Pfitomnost pravidel odliSuje spontdnni hrani od ucelné hry.
Pravidla nesmi vymytit jednu ze zakladnich charakteristik hry, totiz Ze hra je v prvni fadé
zabavou. Dle Mazala (2007) jsou pravidla hranicemi, v jejichz mezich hra¢ v absolutni

Pokud budeme pohybovou hru povaZzovat za organiza¢ni prvek v tomto uzsim slova
smyslu, muzeme ji definovat slovy Mazala (2007, 19) ,,jako zamérnou, uvédomeéle
organizovanou pohybovou aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a case, s predem
dobrovolné dohodnutymi a bezpodminecné dodrzovanymi pravidly.

Takova pohybova hra je v didaktickém procesu cilenou aktivitou (Mazal, 2007).
Skupiny cilti rozdéluje Lezalova (in Bélka, 2020) na motivaéni, relaxaéni, aktiviza¢ni a
stimulacni. Jedna se o jedno z moZnych hledisek pro déleni pohybovych her, dalsi
mizeme vymezit na zakladé prizkumy Bélky (2020):

e podle charakteru pohybového ukolu,
e podle obsahu tréninkovych (didaktickych) prostiedkti,
e podle rozvijené pohybové schopnosti,

e podle poctu hraca, prostiedi atd.

Pohybové hry ve sportovnim tréninku

Bélka (2020) vymezuje jako jednu z vétvi pohybovych her hry sportovni. Jsou to
hry, které svou naplni piinaSeji podobné podminky jako zapoleni ve sportovnich
odvétvich. Miize se jednat o fyziologické parametry zatiZzeni o zplsob interakce hract
nebo o rozvijené pohybové kompetence. Pohybova hra mize vzniknout zjednodusenim

pravidel sportovni hry. Siiss (in Bélka, 2020) definuje rozdil mezi sportovni hrou a
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pohybovou hrou jako existenci zastfeSujici organizace a institucionalni zakotveni ve
sportovnim hnuti. To Ssebou nese dle Mazala (2007) medidlni zdjem, pfitomnost
vykonnostni, pfipadné vrcholové trovné a €ini sportovni hry sociokulturnim fenoménem.
Pohybové hry dale dle Mazala (2007) nedisponuji takovou mirou soutézivosti jako
sportovni hry, pfesto méfitelné hodnoty télesného zatizeni dosahuji hodnot srovnatelnych
se sportovni hrou, coz z nich miize Cinit adekvatni tréninkovy prostiedek. Autor vnima
mensi tlak na vysledek v pohybovych hrach jako ptinos pohybovych her pro sportovni
trénink nejen u mladSich sportovcil,, protoZze v pohybové hie je na ukor vysledku
akcentovan prozitek z pohybové aktivity mnohem efektivnéji nez v soutéznimi pravidly
pfisn¢ definované sportovni hie. Pohybova hra mize namisto sméfovani k vitézstvi vést
hrace k rozvoji pozadovanych vlastnosti. Mazal (2007) jmenuje psychické dispozice
vynalézavost a kreativitu. Bélka (2020) jmenuje pohybovou hru jako vhodnou pro
zapojeni specialnich sportovnich pomticek do tréninku.
Peri¢ a Dragounova (2016) vyuzivaji ve sportovnim tréninku tzv. herni princip. Je
to napliiovani tréninkovych cilti pomoci her podléhajici dvéma aspektiim:
e implicitni uceni, kdy osvojovani nové kompetence probiha bezdécné, aniz by o
tom edukant védél,
o flow, tedy vyrazné pozitivni prozitek, kdy naladéni na ¢innost a mira pozitivnich
emoci spojenych s ¢innosti jsou maximalni a absentuji jakékoliv rusivé vlivy.
Tito autofi dale pfipisuji pohybové hie v tréninku Ctyfi metodické ucely podle
rozvijené kompetence:
e hry dovednostni,

e hry pro stimulaci schopnosti,

hry, které navozuji rozhodovaci procesy v soutéZnich situacich,

e hry zaméfené na rozvoj spoluprace.

ZatiZeni a zatéZovani

Za zatizeni miZeme v kontextu teorie sportovniho tréninku povazovat takovou
pohybovou aktivitu, kterd vyvoldva naruseni homeostazy organismu. Takova pohybova
aktivita dle Botka, Krej¢tho a McKune (2017a) plsobi vroli stresoru, vyvolava
Vv organismu okamzitou odezvu a v zddoucim ptipadé vede v dlouhodobém horizontu
k adaptaci a rezistenci vici stresorim podobné povahy. Peri¢ a Dovalil (2010) dodavaji,

Ze pro zatiZeni je charakteristicka cilenost a Gi¢elna uspotfadanost, ¢ehoz je dosahovano
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pomoci souboru zdmérnych pohybovych ukoll, které muizeme nazvat télesna
(tréninkova) cviceni. ZatiZzeni je pojem jednorazového vyznamu, Botek et al. (2017a)
rozliSuji zatézovani jako opakované dlouhodob¢ zatizeni.

Tréninkova cviceni se navzajem lisi svym obsahem a charakterem. Dle parametra
cviCeni lze dle Botka et al. (2017a) charakterizovat vnéjsi zatizeni. Parametry jsou napli,
doba a intenzita cviceni, pocet opakovani, interval a zpusob odpocinku (Peri¢ & Dovalil,
2010).

VnéjSimu zatizeni odpovida zpisob odezvy jednotlivych anatomickych systémut
organismu. Pfi zatizeni se méni té€lesna teplota, spotieba kyslikt, krevni tlak a srde¢ni
frekvence, koncentrace nékterych hormont a dalSich latek v téle véetné energetickych
substratli, metabolitd atd. Botek et al. (2017a) to oznacuji jako vnitini zatizeni. Dané
vnéjs$i zatizeni zpravidla u rozdilnych jedinci vyvolavéa diferentni vnitini zatizeni

(Dovalil et al., 2005), proto je nutné vnitini zatizeni pfi tréninku monitorovat.

Diagnostika zatiZeni

Srdecni frekvence

Kuréeni miry vnitiniho zatizeni ndm muze poslouzit srde¢ni frekvence. Dal$imi
ukazateli jsou napf. spotfeba kysliku, koncentrace krevniho laktidtu a dalsi. Vyhoda
srdecni frekvence spociva v relativni dostupnosti jejiho sniméni. Diky modernim
sporttesterim je moZzné mit aktudlni udaje po cely priibéh tréninku. Méfeni zatiZeni
prostfednictvim srdecni frekvence je zaloZeno na linedrnim vztahu srde¢ni frekvence a
intenzity zatizeni (Peri€ a Dovalil, 2010). Linearita vztahu ovSem neplati do maximalnich
hodnot zatiZzeni, podle autort se na néj 1ze spoléhat pouze asi do 180 tepti za minutu, dle
Benson a Connolly (2012) se linearita vytraci pti hodnotach 90 — 95 % maximalni srde¢ni
frekvence SFmax.

Benson a Connolly (2012) povazuji za nejlepsi ukazatel zatiZzeni parametr spotfeba
kysliku VO, resp. aktudlni podil spotieby kysliku na individudlné maximalni hodnoté
spotieby kysliku VOzmax. Pro relativni ndro¢nost zjisStovani VO2 se v této praci zamé&fuji
na vztah VO; a srde¢ni frekvence. Podle Benson a Connolly (2012) se linearni vztah
téchto dvou proménnych projevuje v tréninkovych zonéch zatizeni (tedy ne v klidovém a
velmi malo intenzivnim zatizeni) pouze do 75 — 80 % intenzity télesného zatizeni. Poté
srdecni frekvence stoupa pomaleji nez VO.. Stolen et al. (2005) popisuji, ze tiroven 85 %
SFmax odpovida priblizné hodnoté 75 % VO2max.

43



Dalsimi dtlezitymi body vztahu srdecni frekvence a spotieby kysliku jsou vykyvy
parametri pii nahlych zménach intenzity zatizeni a jejich vypovidajici schopnost o
adaptacnich zménéach v organismu. Nahla zména zatizeni vyvola u srdecni frekvence
vetsi reakce co do velikosti a rychlosti zmény nez u spotieby kysliku, ktera se méni zvolna
a plynuleji. Tento efekt se u srde¢ni frekvence mirn€ stabilizuje az pti vyssich intenzitach.
S tréninkovymi adaptacemi dochazi u srde¢ni frekvence K poklesu klidovych a
submaximdlnich hodnot zatimco maximalni srde¢ni frekvence se v zavislosti na
tréninkovém plisobeni neméni. Srdecni frekvence je tedy vypovidajici daj o zménach
télesné zdatnosti. Spotieba kysliku se pfi dané Grovni zatizeni neméni, roste vSak jeji

maximalni dosazitelna hodnota VO2max (Benson & Connolly, 2012).

Zony zatizeni dle srdecni frekvence
Na zéklad¢ zavislosti srdecni frekvence s intenzitou zatizeni muzeme zatizeni
rozdélit do nekolika zon dle hodnot srdecni frekvence. Rizni autoii se mohou liSit
v parametrech rozdéleni. Bujnovsky, Maly, Zahalka a Mala (2015) rozdé€luji srde¢ni
frekvenci do 5 z6n Vv zdvislosti na individudln€ stanovenych parametrech SFmax, ANP,
AEP:
e Zobna 1: pod AEP
e Zbna 2: uroven AEP £ 5 tept
e Zbna 3: mezi AEP a ANP
e Zbna4: Groven ANP + 5 tepil
e Zbna5: nad ANP
Jiné rozdéleni pouzivaji ve svém vyzkumu Hill-Haas, Coutts, Dawson a Rowsell
(2010). Je zaloZeno na odvozovani pasem od SFmax:
o <75% SFmax
e 75—84 % SFmax
e 85—89 % SFmax
e > 90 % SFmax.
Podobné rozdé€leni aplikuji Impellizzeri et al. (2006), ktefi navic rozdéluji
podrobnéji pasmo nejvyssi intenzity:
o <80 % SFmax
e 80— 85 % SFmax
e 85-—90 % SFmax
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e 90 —95 % SFmax
e > 95 % SFmax.
Aslan et al. (2012) prezentuji ve svém vyzkumu ¢as straveny v jednotlivych zénach
SF v pribéhu utkani hract dorosteneckych kategorii (primérny vék 17.6 £+ 0.58 let), viz.
Obrazek 8. Zony SF zde autofi rozdélili do zon po desiti tepech za minutu. Vzhledem
k v€ku hract muzeme usuzovat, ze jejich SFmax S€ pohybovala okolo 200 tept/min.

Nejvice ¢asu v utkani tedy hraci stravili v pasmu 85 — 90 % SFmax.
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Obrazek 8. Cas straveny v riiznych zonach srdeéni frekvence béhem fotbalového utkani.
Heart rate = srdecni frekvence (tep/min), Time = Cas (min), first half = prvni polocas,

second half = druhy polocas (Aslan et al., 2012, 173).
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Cile prace

Cile
Cilem prace je komparovat intenzitu zatizeni hra¢t pii ruznych modifikacich

pravidel pohybové hry Biatlon v kondi¢nim tréninku fotbalisti kategorie U14.

Dil¢i cile
e Zjistit a analyzovat srde¢ni frekvenci hraca.

e Komparovat jednotlivé modifikace her z hlediska srde¢ni frekvence.
Vyzkumné otazky

1. Ve které z variant hry piekro¢i hraci primérnou intenzitu zatizeni 85 % SFmax?

2. Ve které varianté hry budou mit hraci nejvyssi prumérnou SF?
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Metodika

Vyzkumny soubor

Vyzkum absolvoval tym kategorie Ul4. Jedna se o vybérovy tym talentovanych
jedinctt Olomouckého kraje, ktefi jsou c¢leny Regiondlni fotbalové akademie
Olomouckého kraje (dale RFA).

RFA je projekt zfizovany FACR v ramci licenéniho fizeni, jehoZ cilem je sportovni
a obcCanska ptiprava talentované mladeze s vyhledem na statni sportovni reprezentaci.
Projekt zajistuje nejen sportovni, ale i vzdélavaci, zdravotni a dal$i podminky na
nadstandartni Grovni. Vybér talentli probiha v pribéhu jedné sezény pted nastupem do
RFA a jeho kvalita je garantovana trenéry s nejvys$S§im mezindrodnim vzdélanim
v souladu s licenénim Fizenim RFA vyplyvajicim z platné legislativy FACR (FACR,
2020).

Vzhledem Kk omezenému poctu méficich pfistroji bylo nahodnym vybérem
vybrano 10 probandii. Ugastnici byli v den zahajeni vyzkumu ve vékovém rozmezi 13,7
— 14,3 let véku. Primérna vyska probandu byla 169 cm, primérna hmotnost byla 53,9 kg.
VSsichni hra¢i meli v den zahdjeni vyzkumu individualné stanovenou maximalni srde¢ni
frekvenci v zavislosti na jejich véku dle Tanaka, Monahan a Seals (2001) dle vzorce 208

— 0,7*vek. Charakteristiku vyzkumného souboru dale uptesiiuje Tabulka 2.
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Tabulka 2. Charakteristika vyzkumného souboru.

Hrac Vek (roky)  Vyska (cm)  Hmotnost  Sportovni SFmax
(kg) (fotbalovy)  (tep/min)
vék (roky)
1 14,3 156,7 43,3 7 198
2 14,3 173,9 60,5 10 198
3 14,1 175,8 62,8 10 198
4 14,3 176,2 58,7 8 198
5 14,2 178,2 58,0 8 198
6 14,0 163,5 47 10 198
7 14,2 162,1 48,9 9 198
8 13,7 173,5 61 10 198
9 14,3 162,4 48,4 10 198
10 14,1 167,5 50,5 10 198

Primér+SD  14,2+0,17 169,0+7,08 53,9+6,63 9,2+1,08 198+ 0

Vysvetlivky: SD = smérodatna odchylka.

Popis vlastniho vyzkumu

Mg¢fteni probihalo ve tfech tréninkovych jednotkach nasledujicich vzdy tyden po
sob¢ v obdobi od 8. do 22. ¢ervna 2020. Délka trvani tréninkové jednotky byla 90 minut.
Hréci byli predem sezndmeni s pribéhem tréninkové jednotky, pfed métenim absolvovali
jednu tréninkovou jednotku se stejnou naplni, kdy vSak neprobihalo méfeni.

Kazda tréninkovad jednotka méla standardni pribéh. Po 15minutové uvodni a
prupravné Casti, kterd probihala vzdy stejné a dle zvyklosti hracl, nasledovala hlavni ¢ést.
Jeji naplni byla pohybova hra Biatlon v sedmi pravidlovych modifikacich. Béhem jedné
tréninkové jednotky hraci absolvovali kazdou modifikaci jednou. Celkem tedy béhem
vyzkumu absolvovali vSechny modifikace hry tfikrat. V prvni tréninkové jednotce
probéhly hry v poradi varianta 1 — 7. Ve druhé métené tréninkové jednotce se hralo
v poradi 7 — 1. Ve tfeti tréninkové jednotce absolvovali hraci hry v potadi variant 4, 5, 3,
1, 7, 2, 6. Konkrétni priibéh hry a pravidla jednotlivych variant jsou déale popsana
v kapitole Hra Biatlon a pouzité modifikace pravidel.

ZatiZeni hract bylo monitorovano prostfednictvim systemu Polar Team Pro (Polar

Electro Oy, Kempele, Finsko).

48



Srde¢ni frekvence byla snimdna kontinualn¢ po celou dobu tréninkové jednotky
s frekvenci 0,1 s. Pro nasledné zpracovani byla pouzita pouze data z pribehu jednotlivych

variant hry Biatlon.

Hra Biatlon a pouzité modifikace pravidel
Zakladni pravidla

Nazev: biatlon

Prostiedi: fotbalové hiisté

Pomiicky: mety, kuZely, fotbalové mice

Pravidla hry vychazeji ze sportovni discipliny biatlon. Tymy o daném poctu hraca
soupeti mezi sebou, cilem je co nejrychleji absolvovat stanovenou trasu Stafetovym
zpisobem, kdy kazdy hra¢ postupné splni pohybovy tkol a predava Stafetu prostym
dotykem spoluhrace ve vymezeném piedavkovém tzemi. Trasa spociva ve vyzna¢eném
¢tverci (strana 20 m), u jeho jedné strany je vyznacena ,stielnice — misto, kde hraci
trefuji predepsanym zpisobem terce v podobé kuzeld. Hraci maji urCeny pocet pokust,
za kazdy nezdafeny pokus hra¢lim piibyva povinnost absolvovat jedno trestné kolo. To
je vyznaceno mensim ¢tvercem (strana 5 m) uvnitt velkého ctverce. Pocet trestnych kol
odpovida poctu nezdatenych zasahti. Po splnéni stielby a trestnych kol hrac¢ pokracuje po
Ctvercové trase K predavkovému tizemi, jak ukazuje Obrazek 9 (Bélka, 2020).

V ramci tohoto vyzkumu byli hrac¢i vzdy v Sesti¢lennych druzstvech. Stielba
probihala specifickym fotbalovym zplsobem, jednalo se tedy o pfihrdvku po zemi.
Vzdalenost mista stielby od ter€ovych kuZzeli byla 10 m. V kazdé z variant méli také hraci
pii kazdé zastavce na stielnici celkem tfi pokusy na stielbu. Jeden ¢len z kazdého druzstva
(kromé¢ varianty 6) béhem svého intervalu odpocinku vzdy operoval na stfelnici, po
odsttileni tfi pokust uvedl stielnici svého tymu do pivodniho stavu, a po kazdém
stieleckém pokusu nahral mi¢ svému spoluhraci zpatky. V této roli se hraci stiidali
Vv priibéhu jedné hry tak, aby kazdy hrac absolvoval sviij usek Stafety.

V druzstvech, kterd méla o jednoho hrace navic, absolvovali posledni Stafetovy
usek dva zbyvajici hraci spole¢né. Na stielnici vzdy ,,stfilel pouze jeden z nich dle

pravidel jednotlivych variant.
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Obrazek 9. Pohybova hra Biatlon.
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Varianta 1

Néazev: Stielba v prvnim kole

Kazdy zhrac¢d po vybéhnuti ihned v prvnim kole absolvuje stfelbu a zni
vyplyvajici trestnd kola, viz. Obrazek 10. Po absolvovani pouze dokoncuje kolo a predava

Stafetu. Zptisob lokomoce je prosty béh bez mice, zpusob stielby libovolnou nohou.

Obrazek 10. Biatlon — Stielba v prvnim kole.
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Varianta 2

Nazev: Strelba v druhém kole

Kazdy z hraci po vybéhnuti absolvuje nejprve jedno celé kolo, teprve ve druhém
prichézi na fadu stfelba, po ni dokoncuje kolo a predava stafetu, viz. Obrazek 11. Zptisob

lokomoce je prosty béh bez mice, zpusob stielby libovolnou nohou.

Obrazek 11. Biatlon — Stielba v druhém kole.
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Varianta 3

Nézev: S mi¢em u nohy

Pribéh hry je stejny jako ve varianté 1 pouze s tim rozdilem, Ze zptisob lokomoce
je béh s micem u nohy, viz. Obrazek 12. K lokomoci byl pouzit navic mi¢, ktery neslouzil

ke stielbé na stielnici.

Obrazek 12. Biatlon — S mi¢em u nohy.
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Varianta 4

Nazev: S mi¢em u nohy na dvé kola

Pribéh hry je stejny jako ve varianté 2 pouze s tim rozdilem, Ze zpisob lokomoce
je béh s micem u nohy, viz. Obrazek 13. K lokomoci byl pouzit navic mi¢, ktery neslouzil

ke stielbé na stielnici.

Obrazek 13. Biatlon — S mi¢em u nohy na dv¢ kola.
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Varianta 5

Nézev: Dvé stielby

Kazdy z hract po vybéhnuti absolvuje strelbu svou preferovanou nohou v prvnim
kole, poté pokracuje druhym kolem, v némz stfili druhou nohou, viz. Obrazek 14. Zpiisob

lokomoce je prosty béh bez mice.

Obrazek 14. Biatlon — Dv¢ stielby.

55



Varianta 6

Nazev: Se dvéma mici

Pribéh hry je stejny jako ve varianté 3 pouze s tim rozdilem, ze celou trasu hrac
absolvuje se dvéma mici u nohy, viz. Obrazek 15. V této varianté zaroven hrac po stielbé

vSechny své mice sdm sesbira zpét.

Obrazek 15. Biatlon — Se dvéma mici.

56



Varianta 7

Nazev: Life kinetics

Pribéh hry je stejny jako v Sesté varianté, hra¢ ma navic druhy mi¢, kterym po celou
dobu dribluje basketbalovym zpiisobem, viz. Obrazek 16. K lokomoci byly pouzity dva

mice navic, které neslouzily ke stielbé.

Obrazek 16. Biatlon — Life kinetics
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Rizné modifikace mély v riznych podminkach odlisné doby trvani. Tabulka 3

uvadi srovnani primérnych ¢asti jednotlivych variant v tomto vyzkumu.

Tabulka 3. Doba trvani variant pohybové hry Biatlon.

Varianta Doba trvani (s)
0:03:36
0:05:01
0:04:12
0:06:08
0:07:25
0:08:12
0:07:17

~N O o AW DN B

Statistické zpracovani dat

Data srde¢ni frekvence byla roztiidéna podle variant v kazdé tréninkové jednotce.
Data z rozcviCeni, zavérecné Casti a intervalli odpocinku mezi jednotlivymi variantami
byla odstranéna. U kazdého z probandli byla stanovena primérnéd SF a ptekonana
vzdalenost pro kazdou z variant. Ke statistickému zpracovani byly pouzity programy
Excel (Microsoft, Redmond, WA, USA) a R — Project for Statistical Computing (The R
Foundation, Vienna, Rakousko). U vsech métenych veli¢in byly vypocitany zakladni
statistické charakteristiky (primér, smérodatnd odchylka, minimalni a maximalni
hodnota). Pro ovéfeni statistické rozdilnosti dat mezi jednotlivymi variantami byl pouzit
test analyzy rozptylu ANOVA. K porovnani mezi konkrétnimi variantami pohybové hry
Biatlon jsme vyuzili Tukeyho test. Hladina vyznamnosti u vSech statistickych nastroji

byla stanovena na o <0,05.

Analyza odborné literatury

Zdroje pro sestaveni Pfehledu poznatkti byly publikace a elektronické zdroje
univerzitni knihovny Univerzity Palackého v Olomouci, databaze védeckych ¢lankt
Scopus a Web of Science, dale odborné monografie v osobnim vlastnictvi autora a
informace a zdroje ziskané diky jeho aktivnimu pulsobeni v prostfedi fotbalového

tréninku mladeze.
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Pro komparaci vysledkd a diskuzi byly pouzity ptedevsim elektronické zdroje,

odborné Casopisy a védecké prace z databaze Univerzity Palackého v Olomouci.
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Vysledky

Nejvyssi primérné relativni srdecni frekvence (% SFmax) bylo dosazeno u varianty
1. Jak ukazuje Tabulka 4, v Zadné z variant nebyla ptekrocena primérna hodnota 85 %
SFmax. Z krabicového grafu na Obrazku 17 miZeme poznat, ze hodnota 85 % SFmax byla

u nekterych probanda prekrocena ve variantach 1 a 3.
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Obrazek 17. Grafické znazornéni rozlozeni hodnot % SFmax V jednotlivych variantach hry

Biatlon.

Tabulka 4. Hodnoty srdeéni frekvence v pribéhu jednotlivych variant hry Biatlon.
Varianta 1 2 3 4 5 6 7
Pramér 76,08 74,93 74,88 73,13 74,93 70,07 70,93
Sm. odch. 6,02 4,69 6,52 6,28 5,32 5,56 5,95
Minimum 63,13 63,64 58,08 51,01 62,63 56,57 55,05
Maximum 86,36 83,33 85,86 81,31 83,84 80,30 82,32

Vysveétlivky: Hodnoty jsou vyjadieny v % SFmaxjednotlivych probandii.

Z grafu v Obrazku 18 vidime, ze vzdalenost pfekonana v jednotlivych variantach
nekoresponduje s naméfenymi hodnotami srde¢ni frekvence. Vyrazné nejnizsich hodnot

bylo dosazeno u variant 1 a 3, nejvyssi vzdalenost byla praimérné piekonana u varianty 5.
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Obrazek 18. Hodnoty primérné piekonané vzdalenosti (v metrech) v jednotlivych

variantach hry Biatlon.

Konkrétni statistické hodnoty u parametru piekonané vzdalenosti prezentuje

Tabulka 5.

Tabulka 5. Hodnoty piekonané vzdalenosti v pribéhu jednotlivych variant hry Biatlon.
Varianta 1 2 3 4 5 6 7
Pramér 235,37 318,83 24567 362,17 423,30 368,40 330,40
Sm. odch. 55,49 47,97 61,93 62,36 79,19 79,00 58,85
Minimum 144,00 231,00 101,00 245,00 275,00 190,00 225,00
Maximum 335,00 403,00 332,00 522,00 590,00 595,00 454,00

Vysvétlivky: Hodnoty jsou vyjadieny v metrech prekonané vzddlenosti.

U parametru primérné srde¢ni frekvence ANOVA test potvrdil rozdilnost stfednich
hodnot v souboru jednotlivych variant her, k porovnani konkrétnich dvojic variant mezi
sebou poslouzil Tukeyho test. Vysledkem je Tabulka 6, kterd ukazuje, ze statisticky
vyznamné odlisna byla nejCastéji varianta 6. Statisticky vyznamny rozdil vykazala

varianta 6 s variantami 1 (p =.002), 2 (p =.026), 3 (p =.029) a 5 (p = .026). Statisticky
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vyznamny rozdil nastal i mezi variantami 1 a 7 (p = .015). Varianta 4 jako jedina

nevykazala zadny statisticky vyznamny rozdil oproti zadné z variant.

Tabulka 6. Tukeyho test statistické vyznamnosti rozdili primérné SF u jednotlivych
variant hry Biatlon.

Hra 1 2 3 4 5 6 7

1 XXXX 0,989 0,986 0,458 0,989 0,002* 0,015*

2 0,989 XXXX 1,000 0,899 1,000 0,026* 0,121

3 0,986 1,000 XXXX 0,911 1,000 0,029* 0,131
4 0,458 0,899 0,911 XXXX 0,899 0,409 0,774
5
6
7

0,989 1,000 1,000 0,899 XXXX 0,026* 0,121
0,002* 0,026* 0,029* 0,409 0,026* XXXX 0,998
0,015* 0,121 0,131 0,774 0,121 0,998 XXXX

Vysvetlivky: * statistickda vyznamnost p < .05.

Pro parametr vzdalenosti je dle stejnych ndstroji méné téch variant, které se od sebe
navzajem statisticky nelisi. Jak ukazuje Tabulka 7, jedinou variantou, ktera se vyznamn¢

1isi od vSech ostatnich, je varianta 5 (p =.000 - .023).

Tabulka 7. Tukeyho test statistické vyznamnosti rozdilti pfekonané vzdalenosti u
jednotlivych variant hry Biatlon.

Hry 1 2 3 4 5 6 7

1 XXXX 0,000* 0,996 0,000* 0,000* 0,000* 0,000*

2 0,000* XXXX 0,000* 0,144 0,000* 0,057 0,993

3 0,996 0,000* XXXX 0,000* 0,000* 0,000* 0,000*
4 0,000* 0,144 0,000* XXXX 0,007* 1,000 0,498
5
6
7

0,000* 0,000* 0,000* 0,007* XXXX 0,023* 0,000*
0,000* 0,057 0,000* 1,000 0,023* XXXX 0,276
0,000* 0,993 0,000* 0,498 0,000* 0,276 XXXX

Vysvetlivky: * statistickd vyznamnost p < .05.
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Diskuze

Vysledky ukdazaly, ze celkovy primér dosazené srdecni frekvence v prubéhu
trénink® nedosahoval zdaleka hodnoty 85 % SFmax. Ve srovnani s vyzkumem Aslan et al.
(2012) tedy zatizeni v nasem vyzkumu nedosahovalo hodnot blizkych zatizeni, které
autofi zjistili u hraci dorosteneckého véku na hodnoté 85 — 90 % SFmax. V rdmci naseho
vyzkumu piekrocila primérna SF Grovenl 85 % SFmax celkem ve ¢tyfech ptipadech. Nasi
probandi byli na rozdil od vyzkumu Aslan et al. (2012) nizsiho véku.

Ve vyzkumu Barbero-Alvarez et al. (2017) dosli k zavéru, Zze primérna SF
fotbalistl v utkéni spada do pasma s dolni hranici na tirovni 75 % SFmax. Autofi vSak ve
vyzkumu pracovali s mlad$Simi détmi neZ my (kategorie mladSich z4kl), a v malych
formach fotbalu. Nasi probandi spadaji do kategorie starSich zaka a fotbal 10+1 hraji
teprve necelou jednu sezonu. Intenzita hry v utkani tedy bude diky vékovému rozdilu
nizs§i a mize se blizit spiSe trovni mladsich hraca.

Dal$im vysvétlenim celkové niz§ich hodnot primérné srde¢ni frekvence v naSem
vyzkumu muze byt kratké trvani jednotlivych her, kdy probandi absolvovali pouze jeden
interval zatizeni, coz neodpovida intermitentnimu charakteru fotbalu jako hry. Interval
odpocinku byl vpoméru 5:1. V zdvéru tréninkovych jednotek dosahovala srde¢ni
frekvence pramérné vyssich hodnot.

V ptekonané vzdalenosti dosahly nejnizsich hodnot varianty 1 a 3. Jednalo se o
varianty s krat$i drahou pohybu, tedy ty s jednokolovymi tseky. Jednokolové byly i
varianty 6 a 7. U varianty 6 hra¢i museli po stielbé bez asistence spoluhraci zkompletovat
tf1 mice, ¢cimz absolvovali vétsi béZeckou vzdalenost. U varianty 7 mohl mit koordina¢né
naro¢ny zpusob lokomoce vliv na koncentraci pii stielbé, a tim 1 pocet trestnych kol.
Uspésnost stielby pii vyzkumu nebyla méfena.

Stejné tak se muze jevit jako dilezity zptisob lokomoce. Pfirozené jednodussi
lokomo¢ni pohyb (prosty béh, béh s mi¢em) u variant 1 a3 vedl k piekonani kratsi
zapojenim hornich koncetin) v pfipadé variant 6 a 7.

Nejvyssi dosazené primérné piekonané vzdalenosti dosahla varianta 5, ktera
obsahovala nejvice stieleckych pokust a hraci tak mohli absolvovat az dvakrat vice
trestnych kol nez u ostatnich variant.

Statisticky vyznamné rozdily v primérné srdecni frekvenci vymezuji variantu 6

ptipadné 7 vici zbylym hram. Rozdil v pravidlech mezi témito dvéma skupinami her
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koordina¢ni schopnosti probanda u variant 6 a 7. Nizsi praimérné hodnoty zatizeni spolu
s aspektem slozitosti pohybti u téchto dvou variant ukazuji na vyuzitelnost téchto variant
Vv tréninku koordinace.

Nejvyssi primérnou srdecni frekvenci vykdzala varianta 1, tedy zaroven hra, ktera
trvala v praiméru nejkrats$i dobu. Hraci tedy méli nejmensi prostor, aby jim v intervalu
odpocinku poklesla srde¢ni frekvence, coz mohlo byt divodem nejvyssi prumérné
hodnoty.

Z metodologickych faktord mohlo mit na vysledky zkreslujici vliv zapojeni hract
do organizac¢ni c¢innosti na stfelnici béhem jejich intervalu odpocinku. Zejména
Vv jednokolovych variantach 1 a 3 s nejkrat$i dobou trvani mohla v ramci $tafetového
sttidani Gsekd vzniknout potieba chvatné Cinnosti i béhem intervalu odpocinku, coz

mohlo pfispét k navyseni praimérnych hodnot srde¢ni frekvence.
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Zavéry

Cilem prace byla analyza vnitiniho zatizeni mladych fotbalisti pfi pohybové hie
Biatlon. Pro naplnéni cile byl zvolen parametr srde¢ni frekvence jako spolehlivy a
relativné snadno métitelny parametr.

Diky pouzitym profesiondlnim pfistrojim urenym pro tymovy sport a diky
technické a organizacni strance vyzkumu spojené s profesiondlnim ptistupem vsech
zapojenych byla data sesbirana v souladu s vytyéenou metodikou a v pfedepsaném
rozsahu a vypovidajici hodnotg.

Utelem vyzkumu bylo ziskat informace o vyuzitelnosti pohybové hry Biatlon
vV kondi¢nim tréninku mladeze ve fotbale. V této souvislosti vyplyvaji z vysledkl a
z diskuze tyto poznatky:

e N¢ekteré varianty hry lze pouzit k tréninku koordinac¢nich schopnosti
zejména na zdklad¢ volby vhodného zptisobu lokomoce

e Kondi¢nich parametri by mohlo byt dosazeno zvysenym davkovanim bez
ohledu na modifikace pravidel. Jediné opakovani varianty hry nevedlo k tak
vyraznému zvyseni srde¢ni frekvence, jaké by mohlo nastat v ptipadé vice
opakovani. Zde existuje cesta pro dalsi vyzkum.

Kromé¢ v pfedchazejicim odstavci zminéného nizkého davkovani lze také jako
limity prace oznacit i maly pocet méfenych tréninkovych jednotek (3) nebo maly pocet
probandu (10), diky ¢emuz prob&hl pouze maly pocet méfeni. Jednotlivé varianty hry
Biatlon mély také riznou délku trvani. Dalsim limitujicim faktorem prace byla teoreticky
spocitand maximalni srdec¢ni frekvence. Dale se ukazalo jako limitujici vyuZiti intervalu
odpocinku k aktivni ¢innosti v rdmeci hry.

Ve vyzkumu byly stanoveny dvé védecké otazky.

Ve které z variant hry ptekro¢i hra¢i primérnou intenzitu zatizeni 85 % SFmax?
Celkova primérna srde¢ni frekvence neptesahla hranici 85 % SFmax vV zadné z variant.
Primérnd srdecni frekvence jednotlivell byla nad Grovni 85 % SFmax u dvou hract
Vv piipad¢ varianty 1 a u stejného poctu hraca ve varianté 3.

Ve které varianté hry budou mit hraci nejvyssi primérnou SF? V rdmci vyzkumu
byla naméfena nejvyssi prumérna SF u varianty 1 (76,08 % SFmax). Tato varianta byla
statisticky vyznamné rozdilna oproti variantdm 6 (p = .002) a 7 (p = .015), nicméné&
vzhledem Kk tomu, Ze nenastal statisticky vyznamny rozdil s variantami 2 — 5, nelze

S jistotou tvrdit, ze varianta 1 vykazuje nejvyssi primérnou srdecni frekvenci.
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Souhrn

Tato prace se zamétuje na vyuziti pohybovych her v kondi¢nim tréninku mladeze
ve fotbale. Je patrna tendence narustu podilu hernich forem ve vSech druzich fotbalového
tréninku. V mlédeznickém fotbale se jevi jako efektivni vyuzivat podplrny socialng-
psychologicky aspekt pohybovych her. Pro jejich vyuziti je nutnd jejich optimalizace viici
charakteru herniho vykonu z hlediska vnitiniho zatizeni.

Cilem prace je porovnat intenzitu zatizeni pii riaznych modifikacich pravidel
pohybové hry Biatlon v kondi¢nim tréninku fotbalistii kategorie U14. Dil¢i cile byly
zjistit a analyzovat srde¢ni frekvenci hra¢t a komparovat jednotlivé pohybové hry
Z hlediska srde¢ni frekvence.

Do vyzkumu bylo ndhodné vybrano 10 probandi z Regionalni fotbalové akademie
Olomouckého kraje, jednalo se tedy o elitni mladeznické hrage svého véku v CR. Vyzkum
probihal v ramci tfech tréninkovych jednotek se stejnym priabéhem s tydennim odstupem
mezi nimi v terminu 8. — 22. ¢ervna 2020.

Ze zavéru prace plynou doporuéeni pro vyuziti konkrétnich variant v rozvoji
koordinac¢nich schopnosti a naméty pro dalsi vyzkum pro blizsi specifikaci zatizeni.
Primérna intenzita zatizeni se pohybovala v intervalu 70 — 80 % SFmax. Pro herni vykon
ve fotbale 10+1 je charakteristicka Groven zatizeni nad 85 % SFmax, je vSak spojena
s ur¢itou délkou a charakterem zatizeni a s biologickou vyspélosti hracu.

Mezi nékterymi modifikacemi byly nalezeny vypovidajici, statisticky vyznamné

rozdily, varianta s nejvyssi intenzitou vSak nebyla urcena jednoznaéné.
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Summary

This work focuses on the use of movement games in fitness training in youth
football. There is a clear tendency to increase the amount of game-based training methods
in football training. In youth football, it seems to be effective to use supportive socio-
psychological aspect of movement games. To use movement games it is necessary to
optimize them to the character of the game performance according to internal load.

The aim of the work is to compare the intensity of the load during various
modifications of the rules of the movement game Biathlon in the fitness training in U14
football players. The partial goals were to find out and analyze the heart rate of players
and to compare individual movement games in terms of heart rate.

Ten probands from the Regional Football Academy of the Olomouc Region were
randomly selected for the research, as they are elite youth players of their age in the Czech
Republic. The research took place in three the same training units in three-week period
from 8 to 22 June 2020.

The conclusions of the work give recommendations for the use of specific rules in
coordination training and suggest to research for a more detailed specification of the load.
The average load intensity was in the range of 70 - 80% SFmax. The game level in 11-
to-11football is characterized by a load level above 85% SFmax, but this fact is associated
with a certain length and character of the load as well as the level of maturity of players.

Significant differences were found between some modifications, but the variant

with the highest intensity was not clearly determined.
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