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Fotbal je jeden z celosvétové nejpopularnéjsich tymovych sportid, ktery se
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Méifime probandy, ve véku 12,9 £+ 0,5 let; primérna télesnd hmotnost M = 43,2 +
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1 UVOD

Fotbal je jednim z nejoblibenéjSich a nejrozsifenéjSich sportl na svete,
pti¢emz jeho naro¢nost na fyzickou kondici hract je znacna. Kondicni troven
hracu fotbalu je klicovym faktorem ovliviiujicim jejich vykon a schopnost
konkurovat na vysoké urovni. Tato bakalarska prace se zaméfuje na analyzu
kondi¢ni tirovné hraca fotbalu v kategorii U14, coz je kritické obdobi pro rozvoj
fyzickych schopnosti a sportovnich dovednosti mladych sportovct. Hlavnim
cilem této prace je zjistit aktualni Groven kondice hraci této vékové kategorie
pomoci riiznych test a metrik. Vyzkum se zaméti na konkrétni aspekty fyzicke
kondice, jako jsou rychlost, vytrvalost, sila a agility, a bude porovnavat vysledky
hract na raznych hernich pozicich. Dale budou vysledky srovnany s
mezinarodnimi standardy a vykony hracu z jinych fotbalovych akademii.
Dosazeni téchto cili vyZaduje n€kolik krokt, vCetné zajisténi potiebného
vybaveni, vhodnych prostor pro testovani a ucasti hract. Vyzkum bude zahrnovat
sbér a analyzu dat, studium relevantni literatury a aplikaci osvéd¢enych
testovacich metod. Mezi hlavni pouzité testy budou patfit testy rychlosti na 10, 15
a 20 metru a test agility 5-0-5, které poskytuji komplexni pichled o fyzickych
schopnostech hract. Vysledky téchto testl poskytuji cenné informace o kondi¢ni
urovni hraci a umozni trenérim a sportovnim odborniktim 1épe planovat a
prizptsobovat tréninkové programy. Porovnani vykont hracti s mezinarodnimi
standardy také napomuze identifikovat oblasti, kde je tfeba zlepSeni, a piisp&je k
celkovému rozvoji mladych fotbalistli. Tato bakalarska prace tak poskytne
uceleny pohled na kondiéni uroven hra¢u fotbalu kategorie U14, ¢imz ptispéje k
lepSimu pochopenti jejich fyzickych schopnosti a podpofi jejich dalsi sportovni

rust a uspéch.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hry fotbal

Fotbal je jeden z celosvétové nejpopularngjsich tymovych sporti, ktery se
hraje, jak na amatérskych, tak profesionalnich Grovnich vSech moznych vékovych
kategorii a vSech koutech svéta. (Emmonds et al., 2018)

Fotbalové utkéani hraji 2 tymy, jejichz ukolem je vstielit gol do soupetove
branky a zabranit soupefi v jejich vstieleni. (de Lira, Mascarin, Vargas, Vancini, &
Andrade, 2017)

Je taktéz velice atraktivni i pro divaky a hlavné média. Na profesionalni
urovni se setkdvame 1 s faktory ekonomickymi anebo politickymi. Fotbal ale miize
slouzit také jako idealni forma aktivniho odpocinku, nebo také jako forma zabavy
pro skupinu lidi, nebo forma rekreacni aktivity, kterou fotbal nabizi. (Votik, 2011)

V soucasné dobé je trendem sportovniho svéta snaha o dosazeni maximalnich
vykoni, a to co nejcastéji. Tato skutecnost klade na sportovce obrovsky tlak a
mimotadné velké naroky. Tento trend je soucasti 1 fotbalového svéta, kde hraci
musi provadét herni Cinnosti pod neustdle se zvySujicim, jak casovym, tak
prostorovym tlakem. (Votik, 2011)

Z pohledu lajka, se ve fotbale jedna pouze o nahanéni mice pies travnaté
htisté, OvSem opak je pravdou. Z pohledu struktury se fotbal fadi mezi jedny
Z nejkomplexnéjSich sportovnich Cinnosti, jehoz kvalita hry, vykon, zavisi na
velkém mnozstvi faktort, které mohou celkovy vykon ovlivnit. Fotbalovy hra¢ by
proto m¢l mit ,,optimalni* kombinaci, hned nékolika schopnosti a dovednosti. Jako
je schopnosti technické, taktické a predevsim fyzické, ale také motivacni, mentalni
predispozice, které k nejlepsimu vykonu vedou. (Gjonbalaj;, Georgiev, & Bjelica,
2018).

Fotbal je, jak uz bylo feeno velice komplexni dynamicky sport, ktery je
velice naro¢ny a zavisly na kondi¢ni pfipravenosti, a to prakticky na vSechny, jak
vytrvalost, silu, rychlost, koordinaci a flexibilitu. (Vasilesios, Athanasios,
Antonios, Nikos, & Giorgios, 2018)

Fotbal tfadime mezi intermitentni sporty, ve kterych se vyskytuje velké
mnozstvi kratkodobych akci, po kterych nasleduje klidovéa faze s rizné dlouhou

délkou. (Lopez-Fernandéz et al., 2018).
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2.2 Charakteristika fotbalu z pohledu fyziologie

Fotbal se diky své komplexnosti sklddd z mnoha rtiznorodych pohybovych
aktivit, a to, jak acyklickych i cyklickych. Nejvétsi ¢ast hry se nam objevuje stiidani
se maximalni mozn¢ intenzity, tedy sprintu, po kterém nasleduje chlize, nebo mirny
vyklus. Tato skutecnost poukazuje na nejvétsi zastoupeni kratkodobé trvajiciho
zatizeni ve velké intenzit¢. (Grasgruber a Cacek, 2008). Podle dostupnych
poznatkidi, se vétSina fotbalisti pohybuje v hodnoté ubéhnutych kilometri
v rozmezi mezi 10 az 13,5 km. Tato vzdalenost je také ovlivnéna hned nékolika
faktory, z ¢ehoz nejdualezitéjsi je post, na kterém hra¢ nastupuje. (Smpokos,
Mourikis, & Linarakis, 2018)

Z celkové ubéhnuté vzdalenosti tvoii 25-27 % chtize, 37-45 % béh v nizké
intenzite, 6-8 % béh pozpatku, 6-11 % béh ve vysoké (maximalni intenzité, tedy
sprintu) a pohyb béhem specifickych hernich situacich, akcich cca 20 %. Pti¢emz
maximalni zatizeni, tedy sprint, se nam ve fotbale objevuje prakticky kazdych 90
sekund, a to o délce v rozmezi mezi 15-30 metry. (Grasgruber a Cacek, 2008)

Objevi se nam 1 obrovské hodnoty v maximalni rychlosti, tedy sprintu, kdy
jsou profesionalni fotbalisté shopni se dostat az na hodnoty cca 184 &+ 87 metrii ve
sprintu a k tomu 587 + 133 metrt ve vysoké intenzité. (Joo, 2018)

Vzhledem k délce utkani a celkové jeho narocnosti, ktera je jedna z nejvétsich
ve vSech tymovych sportech, ale také moznosti stfidani lze fici, ze

vvvvvv

(Grasguber & Cacek, 2008)
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2.3 Charakteristika hrace fotbalu

2.3.1 Somaticka charakteristika

Somatotyp je urceni stavby téla daného jedince, oznaceni jeho typickych tvard a
proporci téla. Ve sportu se somatotyp vyuziva k uréeni prvnich ptedpokladi a
vymezeni disciplin, které by se s ohledem na proporce svého téla k danému

sportovci nejvice hodily (Psotta et. al., 2006)

Télesna vyska fem) it
Hmotnost [kal 7783280 N

Procento tuku (%] 6<17 d?:
Somatotyp 9 22 5235

Obrazek 1. Fyziologicka charakteristika hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011).
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Obrazek 2. Somatotyp hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011).
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V profesionalnim fotbale se objevuji hraci Sirokého vyskového rozmezi. Relativni
télesnd vyska je faktorem, ktera dokdze byt rozdilem, vyhodou, ¢i nevyhodou
Vv riiznych hernich situacich, pokud se jednd o stfedniho obrance, muze byt
vyhodou, pii hlavickovém souboji pii standardni situaci. Na tento faktor se také
poohlizime, pfi tvorbé taktiky na dané utkéni, nebo pfizpisobeni stavajici,
vzhledem na vyvoj utkani. (Psotta et. al., 2006)

K uspéchu uz nestaci pouze spravny zpusob tréninku, spravné zazemi, nebo
fotbalové dovednosti, pro Uspéch, jako takovy je potfeba se zaméfit 1 na somaticka
charakteristika hrace, diky které muze trenér a dalsi Clenové realiza¢niho tymu
kazdého hrace individualné, a tymové jako celek pripravit k dosazeni, co nejlepsiho
vysledku. Somatotyp urcitou mirou ovliviiuje, jak fyzické schopnosti hrace, tak také
1 jeho taktické a technické schopnosti, diky kterym se mohou hrac¢i posouvat na
dalsi uroven. (Gjonbalaj;, Georgiev, & Bjelica, 2018)

Jak zminiuje Psotta et al. (2006), tak v sou¢asném fotbale se nejvice vyuZivaji
a vyhledavaji hraci subtilngjsiho typu somatotypu, ptesnéji s relativné nizsi trovni
mezomorfni slozky, a naopak vyssi slozkou ektomortni. Vyznacuje to zvysujici se
naro¢nost, a naroky na bézeckou slozku fotbalu, kterd se vzhledem k neustalému
zrychlovani fotbalu, stava velice dulezitym aspektem, hraci se ocitaji v mnohem
vice soubojich, akceleracich, deceleracich, a dalSich pohybech, kterym neustale

dochazi.
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Obrdzek 3. Primérna télesna vyska u rozdilnych hradskych funkci v tyma — uéastniktt Poharu FIFA

2005 v Némecku (Psotta et al., 2006).
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Jak zminuji Cacek a Grasgruber (2008), jak vyskové parametry, tak
somatické rysy nejsou rozhodujicim faktorem, kazda pozice si zada ty parametry
odlisné a ti nejlepsi fotbalisté jsou, jak mensiho, tak vyssiho vzristu. Mensi hraci
proto jsou castéji 1épe vybaveni dovednosti s mi¢em, naopak vyss$i hrac¢i maji

napiiklad vyhodu v hlavickovych soubojich.
2.3.2 Fyziologicka charakteristika

Kdybychom méli popsat piesné pozadavky z pohledu fyziologie, ktery by
mél mit trenér na své hrace, tak je to velice téZké. Ve fotbalovém utkéni se nam
neustale stfidaji pdsma, jak pfevdzné aerobniho =zatiZeni, tak ovSem také
anaerobniho, kterd zastupuje taktéz velice velké mnozstvi zatizeni béhem utkani.
(Kirkendall, 2013)

S ohledem na obrovské mnozstvi pravidelného stfidani rychlého béhu s chtizi
nebo se stanim, je jednim z hlavnim fyziologickych parametra, které sledujeme
hodnota srde¢ni frekvence, kterd se diky této charakteristice neustale meéni a tim
nam mnoho ukazuje. Ve fotbale se mohou dostat hraci i nad 180 tepli za minutu,
ovSem po vétsinu fotbalového utkani se pohybujeme v oblasti mezi 150-170 tepy
za minutu, a diky témto datim jej zafazujeme mezi sporty zamétené predevsim na
aerobni kapacitu jedince. Z celkové aerobni kapacity, hra¢ vyuziva néco mezi 75-
80 %. (Kindendall, 2013)

|| FYZIOLOGICKY PARAMETR _I

. [% z maxima] - o
VO, pFijem kysliku
[mlsmin'.kg")
[% z maxima) 80"
srdeéni frekvence
SF R 150-200*
157
La koncentrape laktatu (mmot-H] 2.12"*
po vykonu

Obrazek 4. Fyziologicka charakteristika hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011).

Jak nédm ukazuji, Grasguber a Cacka (2008), podle parametru maximalni
spotieby kysliku (VO2 max), tedy z pohledu aerobniho kryti, jsou profesionalni
hraci schopni dosahovat hodnot VO2max 65-70 ml/min-1/kg-1. Tato hodnota je
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opét ovlivnéna, naptiklad pravé postem, na kterém hrac¢ hraje. Kuptikladu u

brankait se pohybujeme v hodnotach od 50-55 ml/min-1/kg-1.

T rrzotocicky raranere [DDNZD)

Y maximalni PR 55-65**
VOzmax pfijem kysliku | ™™ 61,07
maximalni P
SFmax srdeéni frekvence | *P*™" 198
maximalni " s
Lamax koncentrace laktatu P 1
VO, /SF tepovy kyslik (mi] 35
Ve vitalni kapacita g 5,57
plic [% z primémé
populace]
maximalni rychlost . 18.5-19"*
Vmax na béhatku o 16.7°****
ANP roveh anaerobniho | ™7 SFmaxl
prahu 1% 2 VOzmax) 70-80**
miude 80,54+
rychlost na béhatku g -
VANP pfi anaerobnim prahu m-d 14,5-15

Obrazek 5. Fyziologicka charakteristika hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011).

2.4 Herni charakteristika (posty)

2.4.1 Brankadr

Obvykle byvaji brankafi v tymu ti nejvyssi, ale také robustnéjsi, prevliada tedy
ektomorfni slozka s mezomorfni, z pohledu somatotypu. Z pohledu uto¢nych
taktickych Gtoki ma brankar za ukol zakladani Gtokt, jedna se tedy pochopitelné
pfedev§im o obranné taktické ukoly, které ma brankat za potiebi fesit. Jsou to
pokyny branicim hracim, komunikace s nimi, fizeni hry jako takové, jak v atocné,
tak obranné fazi. Brankar se tidi pfedevsSim postaveni hract pii stielbé na branku
Vv riiznych situacich, standardnich situacich, centrovanych micich a situacich 1:1.
NejdilezitéjSimi parametry pro brankare, je vyskok, reflexy, komunikace, ale
samoziejmé také dovednosti s mi¢em. Vzhledem k zrychlovani a neustalému
zlepSovani fotbalovych dovednosti a hra¢skych schopnosti, se klade na brankare,
¢im dal vice nérokl, pravé na dovednosti s mi¢em, a to predevsim na dlouhou,

kratkou ptihravku, v co nejrychlejSim a nejpfesnéjsim provedeni.
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2.4.2 Hradi obranné fady (obrdnci)

Tady bych si dovolil rozd¢lit obrance na stfedové a krajni. Jelikoz je v téchto

pozicich velky rozdil.

2.4.2.1 Stredni obranci (stoperi)

Mezi hrac¢i na hfisti dosahuji z pohledu aerobniho kryti, kterou nam
znazoriiuje parametr VO2max, nejnizsich hodnot, Casto 1 s tto¢niky. (Psotta et al.,
2006)

Velkou roli na tomto postu hraji souboje, jak hlavickové, tak 1 osobni na zemi.
V posouvajicim se trendem fotbalu, uz najdeme na pozicich stopera velké mnozstvi
typu hraci, jelikoz se nam dostavaji mnohem vice do role rozehréavajiciho,
zakladajiciho utok. Proto uz nenajdeme pouze vysoké urostlé sttedni obrance, ale
piedevsim velice komplexni hrace, ktefi nezaostdvaji svymi dovednostmi za hraci
a to predevSim z pole a rohovych kopu. VétSinou tito hrac¢i jsou postaveni

V obrannych zoénach svého pokutového izemi a jsou hlavnich ¢lankem, jak obranné,

tak atoéné faze.

2.4.2.2 Krajni obranci

V modernim fotbale, jsou krajni obranci velice dalezitou soucasti tymu, a to
nejen z pohledu obranné faze, ale také Gto¢né. Cim dal vice se nam objevuje
Hréci na této pozici musi byt velice dobie rychlostné vybaveni, ale také predevsim
vytrvalostné, vzhledem k podpote uto¢né faze svého tymu. Diky svému postaveni
V obou fazich jsou velice komplexnimi hréci, kteti se dostavaji do velkého mnozstvi

soubojli 1:1, a to jak na uto¢né, tak obranné poloving hfiste.
2.4.3 Hradi stifedové Fady

Spole¢né s krajnimi obranci musi disponovat vysokou mirou vytrvalostnich
schopnosti. Béhem utkani dosahuji z aerobniho pohledu, vyjadienym parametrem
VO2max nejvyssich hodnot spolecné s krajnimi obranci. (Psotta et al., 2006)

Opét bych si tuto pozici rozdélil na sttedové a krajni zalozniky.
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2.4.3.1 Stredni zdloznici

Stiedni zaloznici jsou jakousi spojkou mezi obranci a tito¢niky, tedy jednim
z nejdulezitéjsich prvka. Na této pozici najdeme z pohledu fotbalu jedny
z nejchytiejSich hracu, kteti dokazi velice rychle vyhodnotit a provést rizné herni
situace, pod vysokych ¢asovym i prostorovym tlakem. Jednd se o velice dobie
technicky vybavené hrace, ktefi se zapojuji, jak obranné, tak titocné faze.

Jejich taktickymi tkoly je zaklddani utokd, vedeni utokt, pfihravky a
podpora utocniktli, aktivni ¢innosti ve stfedu htisté, a zakonCeni utocnych akci,
Vv obranné fazi se jedna predevsim o obsazovani uvoliujicich se hraci, zhustovani

prostoru soupete a napadani protihrace s micem.

2.4.3.2 Krajni zaloznici

Rychlost je jeden z nejvétsich parametr, na které se na této pozici poohlizi.
Tato schopnost byva velmi €asto rozdilna prave v soubojich 1:1 na postranni cafte,
kde ji muize hrac¢ nejvice vyuzit. Krajni zaloZnici jsou velmi Casto pravé ve
spritovych néabézich, a to predevsim za obranu. Jejich ukoly nejsou soucasti pouze
jen do utocné faze hry. Mnoho krajnich zédloznikli je vyuzivano a schopno

alternovat na pozici krajniho obrance, a od zacatku utkani, tak v jeho prab&hu.
2.4.4 Hradi utoéné irady

Existuje opét nékolik rtznych rozestaveni, kdy hrajeme bud’ na vice
hrotovych tto¢nikli, nebo napiiklad na jednoho. U uto¢nika pfevazuje vétSinou
ektomorfni slozka, spolecn¢ s mezomorfni, to znamena, ze jsou utocnici vétSinou
silové a vySkove zaloZeni a jsou vice robustni. Ale vzhledem k modernimu pojeti
fotbalu, se i tyto stereotypy trochu bofi, jelikoz se ndm objevuji 1 utoc€nici, ktefi plni
funkci pod hrotového ttocnika, tedy se vice zapojuji do mezihry a snazi se vytvaret
vyhodné situace svym spoluhracim. Utoénik se po vétsinu &asu, uz od samého
zacatku hodnoti predev§im podle poctu vstielenych branek. Votik (2005) nam
ovSem piipomind, jak dileZitou soucasti je utocnik i vV obranné faze svého tymu,

jedné se ptedevsim o pressingové situace, pii rozehravce soupere.
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2.5 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti miizeme definovat naptiklad takto:

Pohybové (senzomotorické) schopnosti charakterizujeme jako relativné
upevnény, vice ¢i méné generalizovany, individualni pfedpoklad vykonu v urcité
¢innosti, jako relativné samostatné soubory vnitinich ptedpokladi k pohybové
¢innosti (z¢asti vrozené), které se také v pohybové ¢innosti projevuji.” (Dovalil et
al., 2009).

Podle Dovalila et al. (2002), Ize rozdélujeme tyto schopnosti na rychlostni,
vytrvalostni, silové, obratnostni a pohyblivost.

Na rozdil od Dovalila, Mékota déli tyto schopnosti pouze do tii kategorii:
kondi¢ni, koordina¢ni, a hybridni. Do kondi¢ni a koordina¢ni skupiny zahrnuje
silové a vytrvalostni schopnosti. Hybridni schopnosti predstavuji tieti skupinu,

ktera obsahuje jak rychlostni, tak silové aspekty (M¢kota, 2005).

Generélni motoricka schopnost

Kondiéni schopnosti (“energetické*) H”b‘:.d,’:';ihn:'f)“““ Koordinaéni schopnosti (“informaéni®)
Vytrvalostm Slklwe Rychlostm // \\
TR
_ % E4 % B E - .E - E g
% g -§ g -§ E _s s § § § - g
HIBIHITATAE: AL
/\  /\ /’\ /\  /\ /' \ /\ /\
I rychlost orientace ]

| presnost hodnoceni vadalenosti |

| piesnost identifikace tvaru |

|  piesnosthodnoceni hiu |

I komplexni orientace l

Obrdzek 6. Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, 2005).

2.5.1 Silové schopnosti

Pohybova schopnost sila znamena schopnost pfekonavat vnéjsi i vnitini sily

pomoci svalového napéti, aby byl splnén dany ukol. Tento proces zahrnuje aktivni
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vytvareni sily proti odporu, ktery je nezbytny k dosazeni cile (Héjek, Novosad,
2012).

Silové schopnosti délime na 3 druhy:

e sila vytrvalostni mize probihat, jak v statické anebo dynamické svalové
¢innosti, kdy pfekonavame urcity odpor, vétS§inou nemaximalni, v urcitém
opakovani, anebo tento odpor udrzovat

e sila absolutni miZe opét probihat pti dynamickém zpiisobu svalové ¢innosti,
a to excentrické a koncentrické, a statické, kdy pfekondvadme maximalni
odpor

e sila rychla a vybusnd miZze byt realizovana pii dynamickém zpiisobu
svalové cCinnosti, a to ptfesnéji koncentrické, stim, Ze piekonavame

nemaximalni odpor, co nejvétsi rychlosti (Dovalil et al., 2009)

Drubh silové schopnosti Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani
(trvani) pohybu

absolutni maximalni mala kratce

rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce

vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Obrazek 7. Rozdéleni silovych schopnosti, a jejich parametry (Dovalil, 2012).
2.5.2 Vytrvalostni schopnosti

Bedfich (2006) ze mizeme popsat, jako schopnosti provadét fyzickou
aktivitu po delsi dobu, bez jakéhokoliv sniZeni jeji u€innosti, efektivity. Pokud
danou zatéz provadime v kratkém cCasovém Uzemi, mlizeme intenzitu zatéze
zvysit, naopak pokud probiha z4téz delsi dobu intenzita zatéze se nam snizuje.

Vytrvalost se d4 popsat jako schopnost zachovat pozadovanou intenzitu
fyzické aktivity po delsi dobu, aniz by doslo k poklesu jeji u¢innosti. (Lehnert
etal., 2014)

Vytrvalost dle Lehnerta délime podle n€kolika faktort:
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Podle zptisobu energetického kryti

o Aerobni — Energie pro pohybovy vykon je dodavana Stépenim
energetickych rezerv za pfistupu kysliku (aerobni glykolyza a
lipolyza)

o Anaerobni — Energie pro pohybovy vykon se vytvafi bez
ptistupu kysliku, a to St€épenim ATP a jeho resyntézou. Tato faze
probiha dvéma rtiznymi postupy a to anaerobné-alaktatove, nebo
anaerobn¢ — laktatove. Kdy pii druhé fazi vzniké laktat, ktery
vede k rychlému nartstu unavy.

Podle cilti rozvoje

o Zakladni (obecna) vytrvalost — Neni urceno, pro zadnou
specifickou disciplinu, je zakladnim ptedpokladem pro
vytrvalost specialni

o Specialni vytrvalost — sklada se ze specifického zatizeni na
specifickou disciplinu. Dulezitym faktorem je vytrvalost obecna,
ktera tvoti zaklad, pro dalsi zdokonalovani

Podle doby trvani svalové ¢innosti

o Rychlostni vytrvalost — Pohybujeme se v ¢asovém rozmezi mezi
7-35 sekundami, je dilezity pro udrzeni maximalni rychlosti, po
co nejdelsi mozny Cas

o Kratkodoba vytrvalost — Pohybujeme se v ¢asovém rozmezi
mezi 35-120 sekundami, kdy zatiZeni je kryté, jak anaerobnim,
tak aerobnim zptisobem energetického kryti, jez zalezi na dobé
trvani.

o Stfednédoba vytrvalost — Pohybujeme se v ¢asovém rozmezi
mezi 2-10 minutami. Pfi vysokém zatizeni vzhledem k délce
zatizeni vznik4 velké mnoZstvi laktatu. Opét probiha kryti, jak
aerobnim, tak anaerobnim zplsobem energetického kryti.
Sportovec v ramci tohoto zptsobu vytrvalosti

o Dlouhodoba vytrvalost — Pohybujeme se ve velkém casovém
rozmezi a to od 10 minut az 6 hodin, v tomto typu vytrvalosti se
pohybujeme pfevazné v aerobnim zptsobu energetického kryti

Podle druhu svalové ¢innosti
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o Dynamicka vytrvalost — Pfekonavani odporu, pomoci pohybu po
relativn€ dlouhou dobu, bez snizeni efektivity
o Statickd vytrvalost — Udrzovani vnéjsiho odporu, v statickém

stavu, po co nejdelsi dobu
2.5.3 Rychlostni schopnosti

Z tyzikalniho pohledu se mnoho sportovnich vykoni provadi velmi
vysokou az maximalni rychlosti pohybu. Tyto vykony se provadéji s nejvyssi
moznou intenzitou a maximalnim Usilim, pfi¢emZ jsou energeticky zajiStovany
ATP-CP systémem. Z tohoto divodu nemohou trvat dlouho. Maximalni doba trvani
se pohybuje mezi 10 az 15 sekund bez pieruseni. Jedna se o pohyby, které jsou v
zé4sadé provadény bez odporu, nebo jen s minimalnim odporem, nepocitame vliv
prostiedi a gravitace. (Dovalil et al., 2012).

V antropomotorice je rychlost pohybu definovana jako schopnost vykonat
pohyb, nebo sérii pohybti, v co nejkratsim mozném case. Tento typ fyzické aktivity
je kratkodoby, trva maximalné¢ 20 sekund, a neni pfili§ slozity ani naro¢ny na
koordinaci. Nevyzaduje pifekonavani vétsiho odporu a je provadén s velmi vysokou
az maximalni intenzitou. (H4jek, Novosad, 2012)

U vétSiny autorti se rozdéleni rychlostnich schopnosti 1isi velice mélo, a

naptiklad podle Dovalila se rozd€luje tato schopnost na 4 skupiny:

e Rychlost reak¢ni — souvisi se rychlosti pii zahdjeni pohybu

e Rychlost acyklicka — rozd¢€leni rychlosti jednotlivych pohybu

e Rychlost cyklickd — souhrn opakujicich se stejnych pohybt

e Rychlost komplexni — spojeni, jak cyklické a acyklické rychlost, tak

reakéni, a tvoti takzvanou rychlost lokomoce
2.5.4 Koordinacéni schopnosti

Definovana, jako schopnosti provadéni, co nejpfesnéji slozité soubory
jednotlivych pohybil v rdmci Casoprostoru. (Dovalil et al., 2012)

Pozitivné ovliviiuje nejen Groven momentalnich hernich dovednosti, ale
také ucebni proces novych. Jejich rychlost a také piesnost, a celkovy dojem

z celkového pohybu. (Mékota, Novosad, 2005)
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Koordina¢ni schopnosti rozdéluje nékolik autorti rizné€, naptiklad Peri¢
a Dovalil (2012) rozdé€luji tyto schopnosti nasledovne:
e Schopnost rovnovazna
o Schopnost drzeni téla pti riznych dovednostech a pohybech
e Schopnost prostorové orientacni
o Schopnost vnimani polohy svého téla a zmén této polohy
V prubéhu pohybu
e Schopnost kinesteticko-diferenciacni
o Schopnost ptizptisobovat jednotlivé veli¢iny svého pohybu,
béhem jeho prubéhu
e Schopnost reakéni
o Schopnost zac¢it dany pohyb na n¢jaky podmét
e Schopnost rytmicka
o Schopnost vyuziti rytmu v rdmci pohybu, tuto rytmickou slozku
muzeme rozde€lit na stalou (béh, plavani), nestalou (lyzovani),

kde rytmus vyuzivame piedevsim pro usSettenti sil

Mimo jiz vysvétlené obecné koordinacni schopnosti, mizeme v knihach
najit takzvané specifické koordinacni schopnosti, které jsou odlisSné svym
zpusobem, jelikoz se primarné zaméiuji na dany sport nebo disciplinu. Pravé tyto
schopnosti jsou zavislé na pohybovych dovednostech dané¢ho sportu, a spojenim
téchto faktort spole¢né s obecnymi koordinacnimi schopnostmi nam vznika jakysi
komplex schopnosti a dovednosti, diky kterym zvySujeme ptedpoklad k lepsimu

vykonu v daném sportu. (M¢kota, Novosad, 2005)
2.5.5 Flexibilita

Flexibilita se v mnoha literaturach objevuje pod nazvy, ohebnost, pruznost,
kloubni pohyblivost a je to schopnost plynulého lehkého pohybu jednotlivych ¢asti
téla v urCitém rozsahu a urcitou rychlosti. (Mékota, Novosad, 2005)

Existuje velké mnozstvi sportll, ve kterych hraje flexibilita zasadni roli, kdy
hraje rozsah pohybu rozdil v rychlosti, v sile anebo vydrzi, po kterou jsme schopni
dany pohyb provadét. Diky této schopnosti miZzeme urcitym zptisobem i zplsob
uceni novych dovednosti. Zanedbani rozvoje flexibility miize vést ke zkraceni a

ochabovani svalil, a tim pfispivat k vétSimu poctu zranéni. (Dovalil, 2009)
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Flexibilitu mizeme rozdélit na nékolik druht, ale jedné se predev§im podle

zaméteni, a zpisobu provedeni.

e Aktivni / pasivni:

i) Aktivni—vyznacuje se rozsahem pohybu, ktery jsme schopni dosahnout
bez Zadné pomoci, vlivu z vnéjsiho prostiedi

i) Pasivni — naopak od aktivni je rozsah pohybu docilen pomoci vnéjsiho
vlivu (pomoc jiné koncetiny, pomoc jin¢ho ¢lovéka), byva vzdy vetsi

nez aktivni, vzhledem k pomoci

e Staticka /dynamicka:

i) Staticka — oba tyto zptisoby souvisi s aktivni flexibilitou, kdy staticka
dlouhodobym setrvanim v krajni poloze pomoci pomalého pohybu

i) Dynamicka — je pfesnym opakem a vyznacuje se kratkou dobou
setrvani v krajni poloze, a to pomoci velmi rychlého Svihového pohybu

(Sebej, 2001)

e Obecna / specialni:
i) Obecna — flexibilita, ktera je potiebna pro veskery pohyb, nejen béhem
sportu, ale i mimo néj, a je stavebnim kamenem K béZznym pohybovym

¢innostem

i) Specialni — v nékterych sportech obecna flexibilita, k nejlepSimu
vykonu nestaci, a proto pfichazi na fadu takzvana specidlni flexibilita,
ktera ptesahuje rozsah obecné
- specialni flexibilita se rozviji u sportii a disciplin, ve kterych tato

schopnost muze ovlivnit nékolik faktorti (Nelson, Kokkonen, 2020)
2.6 Senzitivni obdobi

Pohybové schopnosti a dovednosti jsou v urcitych letech Zivota, pfi vyvoji

clovéka, tézko naucitelné. Trénink t€chto dvou prvkd je tedy velice neefektivni.
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Existuje takzvané ,senzitivni obdobi“, vtomto obdobi dochazi
k nejrychlejsi a ,,nejjednodusimu’ rozvoji a osvojeni dané schopnosti a dovednosti.

(Bedtich, 2006)
Tabulka 2. Senzitivni obdobi zakladnich pohybovych schopnosti dle Fajfera (2005)

Pohybova Senzitivni obdobi 4
schopnost siind
Aerobni Nevyhra-
vytrvalost nény
Rychl.silova
anaerobni
Staticko
silova (max)
Silova
vytrvalost
Prostorova
orientace

upzod

Pohyblivost

Akéni a
béZecka r.

Rychlostné
silovas.

1upess

Rovnovha

Rytmicnost

Kinesteticka
diferenciacni
Reakéni a
frekvenéni r.
Obratnostné
koordinaéni

Vék 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18

Obrazek 8. Senzitivni obdobi zakladnich pohybovych schopnosti (Fajfer, 2005).
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Obrazek 9. Senzitivni obdobi zakladnich pohybovych schopnosti (Fajfer, 2005).
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2.7 Tréninkovy proces

2.7.1 Periodizace tréninkového procesu

Periodizace tréninkového procesu znamena rozde¢leni tréninkového procesu
do nékolik segmentt, které se rozdéluji piedevsim podle délky a ¢asového obdobi.
Tyto segmenty by mély pfipravit sportovce, a cely tym na, co nejveétsi vykonnost
V ramci soutézniho zatiZeni. (Zahradnik, Konvas, 2010)

Pro vyvolani adaptacnich zmén v téle sportovce je potieba tréninkovy
proces rozdélit na jednotlivé asové useky, Vv urcitych se opakujicich se cyklech.
Tento pojem nazyvame periodizace tréninkového procesu. (Bedfich, 2006)

Tyto tréninkové cykly rozdélujeme piedev§im dle délky trvani v ramci
ro¢niho tréninkového procesu (RTC). A to na makrocyklus, ktery trva 3-6 mésictl,
mezocyklus, s délkou trvani 1-3 mésice, mikrocyklus, s délkou 1-3 tydny, a
samostatna tréninkova jednotka. V tréninkové jednotce fesSime uz specifické ukoly,
dovednosti a jednotlivé situace, s kterymi se v utkdni potkdme. V rdmci mikrocyklu
zaméiuje tréninkovy proces na dané¢ho soupete, ptizptisobujeme styl hry a snazime
se najit silné a slabé stranky, feSime miru zatéze. Jednotlivé mikrocykly mohou mit
rizna zaméreni (relaxacni, soutézni, stabiliza¢ni atd.) V ramci mezocyklu feSime
tymovou a individualni vykonnost, v ramci probihajici soutéze, a v makrocyklu se
nam jedna o udrzeni dlouhodobé prace, ktera je nastavena koncepci. (Lehnert et al.,
2010)

Roc¢ni tréninkovy cyklus se typicky skladé z riznych fazi (hlavni, ptipravné
a pfechodné). V kazdé fazi se vyuzivaji specifické tréninkové metody, které jsou
organizovany do kratSich mezocyklii nebo mikrocykli. Ve fotbale je bézna tzv.
dvojitd periodizace, coz znamend, ze sportovci dosahuji svého vykonnostniho
vrcholu dvakrat za rok. SoutéZzni rok se tedy déli na letni ptipravné obdobi,

podzimni hlavni sezonu, zimni piipravné obdobi a jarni hlavni sezonu.

2.7.1.1 Pripravné obdobi
V tréninkovém ro¢nim cyklu toto obdobi zaujima velice dulezitou cast,
jelikoz b&hem tohoto obdobi hraci ziskavaji nejveétsi rozvoj kondice, béhem celého
roku, a dochazi ke zlepSovani pohybovych schopnosti tak dovednosti. (Peri¢, 2004)
V ramci fotbalu, a pfedevsim tedy toho ¢eského feSime velkou rozdilnost

mezi zimni a letni pfipravnou ¢asti. Letni ¢ast je mnohem krats$i, avSak o to
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intenzivnéj$i, coz ovsem zpiijemiuji vnéjsi podminky, az na vysoké teploty. Zimni
jako je pocasi, teplota, které nemusi byt vzdy ptiznivé, ptedev§im povrch, jelikoz
se vétSina tréninkd odehraje na umélé traveé. V této Casti ptipravy se trenér zaméiuje
predevsim na objemovou slozku kondice, kterou nasledné vyuziji v celém pribéhu
soutéze. Vyuzivame spiSe obecné formy tréninkovych jednotek zamétfené na
schopnosti a v§eobecné dovednosti. V druhé fazi ptipravného obdobi uz pracujeme
se specifickou formou tréninkovych jednotek, kde se zacindme zameétfovat
predevsim na intenzitu v menSich Casovych usecich. Proto obrovské mnozstvi tymi
se presouva ke konci ptipravy na ,herni soustfedéni, které probihd vétSinou

vvvvvv

dovednosti, ke zvySeni tymové a individualni vykonnosti.

2.7.1.2 Predsoutezni obdobi

Objevuje se nam 2-4 posledni tydny pred zacatkem hlavniho obdobi.
(Zahradnik a Konvas, 2010) Zaméfuje se na dosazeni, co nejvétsSi sportovni
vykonnosti dané sportovni discipliny. Tréninkové jednotky obsahuji ve velké mifte
technicko-taktické dovednosti, které probihaji v maximalni intenzité zatizeni.

(Dovalil a Peric, 2010)

2.7.1.3 Hlavni obdobi

Hlavnim cilem tohoto obdobi je dosazeni uspéchu v soutézi. Tréninky jsou
zaméien na udrzeni, co nejlepsi sportovni formy a dosazeni, co nejlepsi sportovni
vykonnosti. (Dovalil et al.,2002) Udrzeni kondice, schopnosti a zlepSovani
specifickych dovednosti ziskanych v pfipravném obdobi s predavajicimi se
technicko-taktickymi pozadavky. (Votik, 2005)
jak individualniho, tak tymového herniho vykonu. Tréninkovy proces se
pfizplsobuje pribéhu soutéze, stavu hracl, postaveni tymu v ramci soutéZe a
dalsich faktorti, na které je potteba se ohlizet. Objem zatizeni se ponékud snizuje,
ovSem na ukor toho se zvySuje intenzita. Velmi dilezitou slozkou hlavni ¢asti je
faktor psychologicky. Z pohledu psychologie je utkani jako takové, pro ¢loveka
obrovskym stresorem, vzhledem k veliké odlisnosti od tréninkové jednotky. Témito

faktory mohou byt fanousci, hostujici stadion, priibéh a tlak soutéze, a to hlavné
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Vv rozhodujicich bojim, které vétSinou probihaji na konci jarni ¢asti. (Dovalil et al.,

2002)

2.7.1.4 Prechodné obdobi

Tohle obdobi slouzi predevsim k regeneraci a to, jak fyzické, tak psychické
slozky ¢loveka. Z pohledu tréninkd dochazi poklesy, jak intenzity, tak frekvence
tréninkt, které ovSem ale slouzi k udrzovani urcité irovné kondice, a to formou
pfedevsim kompenzacnich, relaxacnich tréninkil, dovednostnich, ale také formou
jinych sportt a disciplin, nez je ta dand sportovni disciplina. (Zahradnik a Konvas,
2010)

Toto obdobi se objevuje v ramci celého rocniho cyklu 3-6 tydnd. Ovsem

jelikoz je ve fotbale periodizace na 2 hlavni cykly, je toto obdobi kratsi. (Dovalil et

al., 2002)
Obdobi Ukol obdobi
Piipravné Rozvoj kondice a trénovanosti
Predsoutézni Zvysovani vykonnosti
Soutézni Udrzeni vysoké trovné vykonu
Piechodné Fyzické a psychicka regenerace

Obrazek 10. Vychozi schéma RTC (Zahrandik a Konvas, 2010).

2.8 Charakteristika sportovniho vykonu

Sportovni vykon Ize definovat jako ukazatel, projev schopnosti sportovce.
Sportovec fesi specifické tikoly v ramci hernich situaci, které jsou omezeny v ramci
pravidel daného sportu. (Lehnert et al.,2014)

Jednim z hlavnich znaki sportu je snaha o vyuziti ziskanych schopnosti a
dovednosti béhem dlouhodobé piipravy, k ptedpokladu co nejlepsiho sportovniho
vykonu. Vykon je jeden z prvek z celkové vykonnosti. (Mé&kota, Cuberek, 2007)

Vykon jako takovy je zavisly hned na n€kolika faktorech, které nékolik
autort déli rozdilné, naptiklad Votik (2005):

e Situacni faktory:

Zalezi na vnéjSich podminkéch prostfedi, v kterém se dany sport

odehrava.
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e Dispozi¢ni faktory:
Jsou dany faktory, které jistou mirou dokaze sportovec ovlivnit.
Jedna se predevsim o pohybové schopnosti a také dovednosti, psychické

procesy, ale také naptiklad somatické rysy
Ve fotbale nam tyto faktory rozdéluji celkovy vykon na dva zékladni typy:

¢ Individualni herni vykon — IHV

e Tymovy herni vykon — THV
2.8.1 Individudlni herni vykon

Individualni herni vykon je ovlivnén svymi motorickymi a psychickymi
predpoklady, diky kterym se mtze dostat na vyssi uroven své herni dovednosti,
diky kterym muZe podat lepsi individudlni vykon. (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001)

Herni dovednosti pomahaji pti feSeni hernich situaci a jejich nejlepSimu
feSeni. Tyto dovednosti nasledn¢ nasledné ovliviiuji nejen individudlni vykon,

kterym dokézi ovlivnit cely tymovy vykon. (Votik, 2003)

INDIVIDUALNI HERN{
> VYKON <
(suma hernich dovednosti)

POZADAVKY DEFORMACN({
FAKTORY
Biomechanické Bioenergetické Psychické
determinanty determinanty determinanty

SCHOPNOSTI

Obrazek 11. Schéma determinant individualniho herniho vykonu (Dobry & Semiginovsky,1988).
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Proto i rozdé€luje Votik (2003) na tyto faktory, které je potieba rozvijet, k co

nejlepSimu vykonu:

e Herni dovednosti
e Pohybové schopnosti
e Psychické charakteristiky

o Somatické charakteristiky
Obrazek 11. Schéma determinant individualniho herniho vykonu (Dobry & Semiginovsky,1988).

2.8.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je pfedevs§im souhrn nékolika individualnich vykoni,
které tvoti celkovy tymovy vykon skupiny, které jsou navzijem zavislé, jak na
socialnich, tak psychologickych vztazich. (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001)

Mezi socialni a psychologické vztahy a faktory fadime motivaci, schopnosti
komunikace, vztahy vramci skupiny, a jeji soudrznost. Velikou trovén hraje

kvalita sehranosti mezi hraci, pti feSeni hernich situaci. (Votik, 2003)
2.9 Diagnostika sportovni vykonnosti ve hie fotbal

Lehnert et al. (2010) povazuji diagnostiku za prostfedek k hodnoceni urovné
trénovanosti a efektivity tréninku béhem rtznych tréninkovych obdobi ¢i fazi.
Slouzi takeé k revizi dosazenych tréninkovych cilt.

A naptiklad Hulka et al. (2014), popisuji tuto diagnostiku jako cilené

vySetfeni zaméfené na analyzu méfitelnych a pozorovatelnych vykonii sportovce.
2.9.1 Faktory sportovniho vykonu ve fotbale

Podle Hilky a kolegti (2014) diagnostika zahrnuje analyzu riznych aspektt
sportovniho tréninku. Tyto aspekty zahrnuji somatickou, technickou, taktickou,
kondi¢ni a psychickou slozku. V ramci tréninkového procesu a jeho planovani
autofi uvadéji nasledujici konkrétni faktory.

Hustota — Frekvence, s jakou se provadi série cviceni v daném casovém
intervalu, uruje pomér mezi dobou zotaveni a dobou zatizeni. Tento pomér je
zasadni pro zajiSténi efektivniho tréninku, protoZe ovliviiuje, jak dobie se hraci

regeneruji a jaka je kvalita jejich vykonu. Spravné nastavend frekvence pomaha
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maximalizovat tréninkové vysledky a zarovein chrani hrace pied rizikem
pretrénovani a s nim spojenymi zranénimi ¢i vycerpanim.

Objem — Jinak feCeno, jedna se o kvantitativni aspekt vykonu, ktery je
méten celkovou dobou trvani aktivity, prekonanou vzdalenosti v ur¢itém casovém
useku a poctem provedenych opakovani. Tento faktor poskytuje ptfesna data o
objemu vykonané prace béhem tréninku ¢i soutéze.

Komplexita — Oznacuje zptisob, jakym se sportovec pohybuje, nebo troven
detailnosti a propracovanosti ur¢ité¢ho tréninkového cviceni.

Intenzita — Muize byt definovana jako uroven Usili, které je vynalozeno pfi fyzické
aktivité, nebo jako mira intenzity, s niZ je dana ¢innost provadéna.

Specificnost — Jednim z predpokladi je, ze nejefektivnéjSim zplsobem
rozvoje kondi¢ni slozky je trénink energetickych systémti a pohybovych struktur,
které jsou piimo relevantni pro pozadavky soutézniho vykonu. Proto by mél
fotbalovy trénink co nejvice simulovat situace, které¢ se vyskytuji v pribéhu
skute¢nych zéapast.

Tyto faktory jsou spojeny s dal§imi terminy, které¢ Hulka et al. (2014) zminuji v
souvislosti se sportovnim vykonem. Jednim z téchto termint je zatiZeni, které lze
chapat jako souhrn vliva stresortt vyvolanych fyzickou aktivitou, vedoucich k
dlouhodobym psychosocidlnim a funk¢nim zménam v organismu.

RozliSujeme mezi vn&j$i zatézi, ktera se hodnoti pomoci kvalitativnich a
kvantitativnich ukazatelii, jako jsou rychlost, intenzita, trvani a dal$i parametry
spojené s fyzickou aktivitou. Na druhé strané je vnitini zatéz, ktera predstavuje
reakci organismu na tuto vnéjsi zatéZz a zahrnuje fyziologické, psychologické a

emociondlni aspekty.
2.10 Kategorie Ul14

Toto obdobi oznacujeme jako pfechodnou f4zi mezi détstvim a dospélosti.
Vyznacuje se vyznamnymi anatomicko-fyziologickymi zménami, které jsou tizce
propojeny i s psychickymi proménami. V&kove toto obdobi zahrnuje ptiblizne 10.

az 15. rok zivota jednotlivce (Vagnerova, 2007).
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2.10.1 Somatické znaky

V tomto relativné kratkém obdobi dochdzi u clovéka k zdsadnim zménam v
jeho dosavadnim zivoté. Tyto zmény se tykaji pfedev§im vnitiniho prostiedi
organismu. Dochdzi k urychleni riistu, zvySovani hmotnosti a vysky, coz je
zpusobeno pusobenim hormonti (Dovalil a kolektiv, 2009).

Osifikace rastovych chrupavek zacina a tento proces se dokoncuje v
dospélém veéku. Kvili rozdilnym hormonalnim profilim v télech chlapct a divek
dosahuji divky kostni zralosti dfive neZ chlapci. Tento rozdil je zplisoben mimo jiné
hormonem estrogenem, ktery hraje klicovou roli v uzavirani ristovych chrupavek
(Kenney, Wilmore, Costill, 2012).

Toto obdobi je oznacovano jako druhy rastovy spurt. Dité si musi zvyknout
na proporéni zmény, které zahrnuji vyznamny narlst té€lesné vysSky a hmotnosti.
Tyto zmény Casto vedou k problémiim s technikou pohybu (Zahradnik, Kovars,
2012).

Svalovéa tkan prochazi prestavbou pod vlivem pohlavnich hormont, které
ovliviiuji nejen rozvoj primarnich pohlavnich znakt (jako jsou pohlavni organy),
ale také vznik sekundarnich pohlavnich znakt. Mezi tyto sekundarni znaky patii
zmény, které odlisSuji détské t€lo od téla dospélého, napiiklad ochlupeni, mutace
hlasu, menstruace, rust prsou a dalsi (Jirsdkova a kolektiv, 2014).

Podle Ri¢ana (2021) je toto do¢asné obdobi riistu charakterizovano jako
rustovy spurt. Rist téla neni rovnhomérny po vSech ¢astech, ale koncetiny rostou
rychleji nez zbytek téla. Je proto dulezité kladné¢ vnimat vyznam spravného drzeni

téla.
2.10.2 Specifika kategorie

V oblasti schopnosti je prospésné zaméftit se na podporu rychlostni sily a
explozivity diky plasticité nervového systému. Uspéch v této oblasti zavisi
pfedevsim na rychlosti zapojeni nervosvalovych vzruchd. Tento princip plati i pro
rozvoj rychlostnich schopnosti. (Kucera a kolektiv, 2011)

Ke konci tohoto obdobi se nabizi moznost rozvoje vytrvalostnich
schopnosti, predev§im aerobni vytrvalosti. Pro dosazeni pokroku v této oblasti je

klicova urcitd troven volnich schopnosti a motivace (Kucera a kolektiv, 2011).
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Je kli¢ové zvolit vhodné zatizeni, protoze Slachy, vazy a upony jesté¢ nemusi
byt plné pfipravené na vysoké zatéze, zatimco kosti rostou rychleji. Z tohoto
divodu je v tomto obdobi diilezité také zaméfit se na trénink flexibility (Vagnerova,
2012).

Centralnim bodem je psychicky rozvoj a prohlubovani emoci a jejich
projevi, kde vyznamnou roli hraje hormonalni piisobeni. Dochéazi k zméndm v
projevu jak k vlastni osobé (zvySeny zdjem o sebe, tendence k uzavirani se,
introvertni chovani), tak i v interakei s okolim. Tyto zmény mohou byt jak pozitivni
(zvySena citlivost, empatie), tak negativni (projevy agresivity, urdzlivost,
nesouhlasné postoje a opozice vici ostatnim). (Vagnerova, 2000)

Z trenérského a vychovného hlediska se zaméfujeme na komplexni rozvoj
osobnosti a dulezitost kolektivniho pfistupu. Je klicové, abychom pro déti byli
spravnym osobnim piikladem svym jednanim a pfistupem k jejich Cinnostem.
Trenéfi by méli byt pfisni, ale zaroven spravedlivi a takticti ve svém vedeni.
Existuje moznost zatradit intenzivnéj$i vytrvalostni trénink, avSak je dilezité
piedejit pfiliSnému vyCerpani béhem sportovnich aktivit. Dale je podporovani

zajmu mimo sportovni ¢innosti kli¢ové pro komplexni rozvoj jedince. (Fajfr, 2005)
2.10.3 Specifika tréninku

V tréninku této vékové kategorie tedy U14 se zaméeiujeme piedevsim na tyto

prvky:

e Kondi¢ni pfiprava zahrnuje Siroké spektrum aktivit zaméfenych na
rozvoj pohybovych schopnosti. Klademe dliraz na rozSifovani
dovednosti v oblasti obratnosti a rychlosti, provadéni pripravnych her
pro zlepSeni vytrvalosti, trénink vytrvalosti na riznych stanovistich,
cilené posilovani aerobni kapacity, rozvoj silovych schopnosti a trénink
reakéni a startovni rychlosti (s a bez mice).

e Zdokonalovani technickych dovednosti zahrnuje opakovani jiz
zvladnutych prvkl v ivodni a priipravné ¢asti tréninkové jednotky. Dale
se zamé&fujeme na zdokonalovani konkrétnich hernich dovednosti jak ve
skupinach, tak individualné. Metodické formy jsou navrzeny tak, aby

poskytovaly naro¢né ukoly, které klade diraz na rychlost provedeni,
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souhru a diferencovany trénink pro rtizné herni formace. Trénink na
stanovistich se zamétuje na rizné technické ukoly.

e Zdokonalovani taktickych schopnosti — v tomto v€ku jsou Zaci schopni
resit slozitéjsi taktické ukoly, které jsou soucasti tréninku.

e Herni strategie za¢ind s menSimi hrami na omezeném prostoru a s
mensim poctem hraci, aby se postupné preslo na vétsi hiisté s vice hraci.
Tento prechod umoznuje hraciim lépe porozumét orientaci na mic¢ a
soupete. Zvlastni dlraz je kladen na schopnost rychle ziskat kontrolu
nad mic¢em ve 1 na 1 soubojich, efektivni hru na kiidlech a centr do
pokutového tizemi, a také na trénink brankaru.

e V tymové taktice je klicové rozliSovat situace vhodné pro postupné
utoky a rychlé protiitoky. Hra s omezenym poctem dotyki mice
pomahéd posilovat aktivni vybér hernich pozic, coz podporuje

7 wo

dynamicky pohyb hract a zvysuje jejich efektivitu na hiisti.
2.11 Adolescence

V obdobi adolescence dochazi k dokonceni télesného vyvoje jedince, véetné
rozvoje kosterniho a svalového systému. Tento proces se u zen obvykle dokoncuje
kolem 18 let a u muzi kolem 22 let. Béhem této faze se télo piizpisobuje kone¢nym
télesnym proporcim: u muzu se zvySuje svalova hmota, zatimco u Zen roste podil
télesného podkozniho tuku. Dychaci a obéhovy systém jsou plné¢ vyvinuté, coz
poskytuje vhodné podminky pro intenzivnéjsi trénink, véetné vyuziti externich
zatézi (Jansa & kolektiv, 2014).

Obdobi puberty je dokonfeno a nyni nastupuje faze psychického a
raciondlniho dospivani. Jedinec za¢ina formovat vlastni ndzory a postupné se
osamostatiiuje od rodicl a ostatnich autorit. Zacina fungovat vice sobéstacné a
zadina se spoléhat pfedevsim na sebe (Jansa & kolektiv, 2014).

Pokud jde o motoriku, dochazi k harmonizaci téla, coZ umozituje organismu
lIépe zvladat zat€z a dosahovat maximalnich vykonnostnich urovni (Novotna &

kolektiv, 2004).
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Vagnerova (2012) identifikuje Sest kli¢ovych ukoll adolescence:

. Ziskani sebepoznani a nasledné ptijeti vlastni identity a pohlavi.
. Navazovani novych vztahd s obéma pohlavimi.

. Dosahovani osobniho osamostatnéni.

. Vyhledavani ekonomické nezavislosti.

. Ptiprava na budovani prostiedi pro manzelstvi a rodinny zivot.

2.12 Testovani a diagno6za rychlostnich schopnosti ve fotbale

Fotbalova asociace Ceské republiky (FACR) standardizuje v CR soubor
motorickych testd, které se vyuzivaji jak v klubovych, tak regionalnich akademiich.
Tento metodicky navod zabezpecuje jednotné testovaci postupy, coZ umoznuje
porovnavani dat napfi¢ riznymi kategoriemi akademii, klubli a reprezentacnich
tymu. Diky centralizovanému sbéru dat se vytvaii ndrodni profil hraci ve vékovych
kategoriich mladeze. Cilem téchto testl je zjistit fyzickou kondici hraca, stanovit
normy pro talentované jedince, hodnotit vykonnostni profily a sledovat vyvojové
trendy, a také identifikovat silné a slabé stranky hraca. Tento pfistup zajistuje
konzistentni shromazd’ovani a analyzu vSech relevantnich udajt, coz pfispiva k
efektivnéj$imu a piesnéj$imu rozvoji mladych fotbalisti (FACR, 2018).

Pro pfesné méteni rychlostnich schopnosti je nezbytné zajistit, aby byla
pouzita spolehliva a ptfesna méfici zatizeni, jako jsou naptiklad radary a fotoburiky.
Dilezité¢ je provadét tato méieni za standardizovanych podminek, idedln€¢ na
stejném typu povrchu, napiiklad na umélé travé, a za co nejpodobnéjsich
povétrnostnich podminek.

I malé odchylky v téchto faktorech mohou mit vliv na vysledky méteni. Pii
diagnostice rychlostnich schopnosti je zaméfeni na maximalni rychlost, akceleraci
a rychlostni vytrvalost klicové. Kazdy test by mél byt navrzen tak, aby reflektoval
vek a pohlavi testovanych jedincii, a je nezbytné dbat na spolehlivost a validitu
pouzitého diagnostického néstroje.

Napftiklad, pfi méfeni maximalni rychlosti je kritické, aby byly testy
provadény na stejném typu povrchu a pii podobnych povétrnostnich podminkéch,
aby byly vysledky srovnatelné a relevantni. Pro méfeni akcelerace se Casto
vyuzivaji kratké sprinty, pfi nichz je dilezité zajistit konzistentni startovni

podminky pro vSechny ucastniky. Rychlostni vytrvalost lze posuzovat pomoci
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delsich bézeckych testl, které simuluji herni situace. Celkové je klicové, aby byly
vSechny diagnostické testy provadény metodicky a standardizované, coz zajistuje
spolehlivost a relevanci ziskanych vysledkt. (Peri¢ et al., 2012)

Ukazeme si nckteré testy, které se pouzivaji béhem urcovani trovné

rychlostnich schopnosti:
2.12.1 Clunkovy béh

Clunkovy béh 4 x 10 metrdl je &asto vyuzivanym testem pro méfeni a
hodnoceni rychlosti zmény sméru, akcelerace a decelerace u sportovct. Pii tomto
testu hra¢ za¢ina u polovysokého startu u prvniho kuzele, bézi k druhému kuZzelu
ve vzdalenosti 10 metrti, poté se vraci zpét k prvnimu kuZelu a obiha ho tak, aby
vytvofil osmicku. Nasledné bézi k druhému kuzelu, dotkne se ho a okamzité se
vraci k prvnimu kuZelu, kde svym dotykem zastavuje méteni.

Tento test je dulezity nejen kvili méfeni rychlostnich schopnosti, ale 1 kvtli
schopnosti sportovce rychle reagovat na zmény sméru pohybu a efektivné
zrychlovat a zpomalovat béhem sportovniho vykonu. Jeho provadéni na
standardizovaném povrchu a za pfesné definovanych podminek je klicové pro
ziskani spolehlivych vysledki, které mohou byt pouzity pro porovnani vykonnosti

a nasledné tréninkové plany. (Peri€ et al., 2012)
2.12.2 Arrowhead agility test

Test zacina sprintem k prvnimu kuzelu A, umisténému 10 metrt od startovni
cary. Nasledné hra¢ provede slalom mezi kuzely A a D. Poté ob&hne vrcholovy
kuzel B a dokon¢i test sprintem k cilové ¢are, ktera je vzdalena 15 metrti. Tento test
zahrnuje rychly sprint na kratkou vzdalenost, nasledovany technickym slalomem
mezi kuzely, coz vyzaduje dobrou koordinaci a schopnost rychle ménit smér. Po
obéhnuti vrcholového kuzelu hra¢ provadi zavérecny sprint, ktery méii jeho
schopnost rychle akcelerovat a udrZet vysokou rychlost az do cile. Celkové
rozlozeni kuzelli poskytuje vizualni pomicku pro spravné provedeni testu, jak je

uvedeno na obrazku 8 (Sopa & Pomohaci, 2016).
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Obrazek 12. Arrowhead Agility test (Sopa & Pomohaci, 2016)

2.12.3 Box drill Agility test

Specificky test obsahuje Ctyfi rizné pohybové typy: sprint vpied, lateralni
pohyb vlevo nebo vpravo, a béh pozadu. Tento test se provadi ve Ctvercovém
uspotadani, kde jsou kuzely umistény ve vzdalenosti 9,1 metru (10 yarda) od sebe.
Sportovec zafind piimym sprintem k prvnimu kuzelu, poté u druhého kuzelu
piechazi do lateralniho pohybu. Nasledné&, po dosazeni tietiho kuzelu, bézi pozadu
a cely test konci otoCenim u ctvrtého kuzelu a zavéreCnym sprintem vpied pies
cilovou ¢aru.

Tento test je navrzen tak, aby hodnotil schopnost sportovce rychle se
pohybovat riznymi sméry a piizptsobit se zménam v pohybu. Sprint vpied testuje
zékladni rychlost a akceleraci, lateralni pohyb hodnoti obratnost a schopnost rychlé
zmény smeéru, zatimco béh pozadu testuje koordinaci a rovnovahu. Rozmisténi
kuzel do ctvercového tvaru poskytuje jasnou strukturu pro méfeni téchto

schopnosti (Sopa & Pomohaci, 2016).

Ashuffl """" > :
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Turn and Sprint

Obrdzek 13. Box drill Agility test (Sopa & Pomohaci, 2016)
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace je provést analyzu a zjistit aktudlni wroven

motorickych schopnosti hraci v kategorii U14.
3.2 Dilci cile

Zjistit troven motorickych schopnosti pomoci testu agility 5-0-5.

Zjistit aroven motorickych schopnosti pomoci testu linearni rychlosti 5, 10,
20 metra.

Implementace téchto vysledkil na srovnani trovné motorickych schopnosti

na jednotlivych postech.
3.3 Ukoly price

Zajisténi potebného vybaveni, prostor a ucastnikli pro testovani.
Shromazd’ovani a analyzovani ziskanych dat.

Prostudovani relevantni literatury k danému tématu.

Seznameni se s riznymi testovacimi metodami a jejich nasledna aplikace.

Vyhodnoceni a interpretace vysledki.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Mgfteni se zucastnilo celkové 17 probandi, vybérového ro¢niku nevyssi
urovné kategorie U14 tedy déti narozenych 2010. Testovani prob&hlo v dubnu roku
2023. Tydenni plan se skladé az z 8 tréninkovych jednotek tydné, a to nejen v ramci
klubu, ale také své skoly, snasledujicim vikendovych soutéZznim utkanim.
Primérny v€k probandi, ktefi se zacastnili testu M = 12,9 £ 0,5 let; primérna
télesnd hmotnost M = 43,2 + 12,2 kg; primérna télesna vyska M = 157 = 12,7 m.
Vsichni probandi byli informovani o pribéhu méfeni vSech jednotlivych testt,
souhlasili s jejich provedenim a zaroven méli moznost kdykoli z vyzkumu

odstoupit.
4.2 Metody sbéru dat

K uskutecnéni testi a naméfeni téchto dat bylo potfeba nésledujicich

pomucek:
. 8 fotobunck a zafizeni pro jejich ovladani
. Meéfici pasmo a lepici paska
. Laserovy metr
. Kuzely
. Zaznamovy arch a psaci potieby

4.3 Metoda zpracovani a vyhodnoceni dat

Pro zpracovani a nasledné vyhodnoceni dat jsem pouzil program Microsoft
Excel, ktery mi umoznil provést zakladni operace se ziskanymi udaji. Pomoci
vzorcl jsem vypocital aritmeticky priimér (x) a smérodatnou odchylku rozdila (sd).
Dal8imi zkratkami nebo poloZkami jsou: pocet ucastnikil oznaeny pismenem n, a

zkratky Min a Max, které oznacuji nejnizsi a nejvyssi dosazeny vysledek.
4.4  Pribéh sbéru dat

Jak uz bylo feceno testovani probéhlo v dubnu roku 2023. S tim, ze

testovani probihalo ve vnitinich prostorech, kde byli pfitomni dohliZeli na celkovy
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pribéh testli trenéfi dané kategorie a Mgr. Michal Hruby. Rozcviceni hraca
probéhlo pod vedenim kondi¢niho trenéra starSich zakd. Béhem testovani se
rozdélili probandi na nékolik skupin k celkové plynulosti a ekonomic¢nosti Casu.
Me¢fteni somatickych parametrii jednotlivych probandt probihalo v druhém
patie budovy.
Na kazdém stanovisti byli ucastnici seznameni s principem a podminkami

daného testu. Dosazené vysledky byly zaznamenany do specialnich tabulek.
4.5 Test linearni rychlosti 5, 10, 20 m

Popis: Test linearni rychlosti na 5, 10 a 20 metrt slouzi k méfeni bézecké
rychlosti hra¢e a jeho schopnosti akcelerace. Pro pfipravu tohoto testu je tieba
oznacit startovni ¢aru dvéma klobouky nebo kuZely a umistit fotobunky na
vzdalenosti 5 metri, 10 metr a 20 metrh od startovni Cary. Piipravi se také zatizeni
pro zaznamenavani ¢asi z fotobunék. Hra¢ zaujme pozici polovysokého startu,
piicemz Spicka jeho predni nohy je ve vzdalenosti 0,5 metru od startovni ¢ary. Hrac
si sam urcuje okamzik, kdy zahdji beh, a sprintuje co nejrychleji pres jednotlivé
meéfici useky. Fotobuiiky umisténé na vzdalenostech 5 metri, 10 metrti a 20 metr
automaticky zaznamenavayji Cas, kdyz hrac prerusi jejich optickou zavoru. Na konci
25metrového tuseku je pétimetrova zona, ktera mé zabranit pfedCasnému
zpomalovani hrace. Kazdy hra¢ absolvuje dva pokusy, mezi nimiz je nutné dodrzet
pauzu alesponi 2 minuty, aby se mohl dostateéné zotavit. Cas se mé&fi a zaznamenava
v setinach sekundy (napf. 3,45 s) na vSech tfech méfenych tsecich. Z ¢asovych
udajii na 5 a 10 metrech lze posoudit schopnost hrace akcelerovat, zatimco Cas na
20 metrech ukazuje schopnost hrace dosdhnout a udrzet maximalni rychlost.
Vysledky z jednotlivych pokusti se porovndvaji a pruméruji pro presncjsi
hodnoceni vykonu hrace.

Tento test poskytuje detailni ptehled o linedrni rychlosti, akceleraci a
schopnosti udrzet maximalni rychlost, coz je kli¢ové pro hodnoceni fyzické

pfipravenosti hraci.

Pomiicky: 8 fotobunék se zatizenim pro ovladani a méfeni, 4 kuzele, pdsmo, lepici

pasku, zaznamovy arch, psaci potieby
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Obrizek 14. Test linearni rychlosti (FACR, 2018).
4.6 Test Agility 5-0-5

Tento test slouzi jako diagnosticky ndstroj pro hodnoceni akcelerace a
decelerace pii béhu. Na zakladé namétenych Casovych tidaji umoziuje posoudit
urovent koordinacnich a silové-vybusnych schopnosti jedince. Diky pouZiti
Casomiry je mozné také identifikovat rozdily v rychlosti mezi dominantni a
nedominantni koncetinou.

Popis: Fotobunky jsou umistény 10 metri od startovni cary, ktera je
oznacena dvéma klobouky. Za fotobuiikami je dalSi ¢ara umisténa 5 metrti daleko
(oznacena lepici paskou nebo ¢arou oznacujici velké vapno), kterou ucastnici
piekracuji a otaceji se. Je dilezité, aby ucastnici pfi zméné sméru minimalné
kontaktovali tuto ¢aru; pokud tuto podminku porusi, pokus je opakovan. Ugastnici
startuji z polovysokého startu dle vlastniho uvazeni. Casomira se spousti po
prubéhu 10 metrii a zaznamenava cas nasledujicich 5 metrt k ¢afe a 5 metrt zpét k
fotobunkam. Kazdy ucastnik absolvuje 4 behy, pfi¢emz 2x se otaci levou nohou na
¢are a 2x pravou nohou. Cilem je co nejrychleji urazit 20 metrti, rozdélenych na
tiseky 10 m + 5 m (oto¢eni) + 5 m. Cas je zaznamenavan pro levou a pravou nohu

zvlast’ v setinach sekundy.

l K"

10m 5m

Obrdzek 15. Test Agility 5-0-5 (FACR, 2018).
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Pomiicky: 2 fotobunky se zafizenim pro ovladani a méfeni, pasmo a lepici paska,

kuzely, zaznamovy arch s psacimi pomtckami.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tato prace se zaméfuje na urceni urovné pohybovych motorickych
schopnosti, zamétené predevSim na rychlost, kategorie U14 pomoci motorickych
testt, jejichz vysledky nasledné mezi probandi porovnavam a analyzuji. Nasledné

porovnam vysledky, mezi jednotlivymi posty a s dalSimi studiemi ve stejném véku.

5.1 Test Agility 5-0-5

7w o

Agility test, jak jsem jiz uvedl, slouzi k méfeni a posuzovani rychlosti hraci
pti akceleraci po otoceni o 180 stupiili, provadéné jak dominantni, tak nedominantni
nohou. Kazdy hrac¢ absolvoval dva pokusy na ob¢ strany, a na zdklad¢ téchto

vykont byl vypocten primérny vysledek, ktery slouzi k hodnoceni jejich agility.

L 2,55 2,75 2,40 +0,10

ul4 17

P 2,51 2,62 2,39 +0,07

Tabulka 1. Test Agility 5-0-5, jeho porovnani na jednotlivé nohy
Poznamka: Symboly zahrnuji n (pocet probandi), 5-0-5 (typ testu), testovanou dolni konéetinu, M (s)
(aritmeticky primér), Min (nejlepsi vykon), Max (nejhorsi vykon), a SD (smérodatné odchylka).

V tabulce 1 mizeme vidét vysledky testu rozdélené podle nohy, kterou
proband doslapoval. Je Skoda, Ze vramci ziskanych dat jsme nezaznamenali
primarni nohu probandi. Vzhledem k ptfedpokladiim, a vSeobecnému faktu, Ze je
probandd s dominantni nohou pravou vice, ukazuje se nam, ze pokusy s obratem na
této noze ma lepSi vysledky. Obraty na pravé noze dosahli nejen lepSiho
pramérného casu, ale také nejrychlejsiho Casu, a také méli mensi maximalni cas,

pfi nejhor§im pokusu.
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Vysledku testu Agility 5-0-5 na
pravou nohu podle postu

2,51

Utoénici Zaloznici Obranci Brankafi

Obrazek 16. Porovnani testu Agility 5-0-5, dle jednotlivych postl na pravou nohu.

V obrazku 16 mizeme vidét porovnani Agility testu, a to podle hernich postt.
Zapojili jsme i pro zajimavost vysledky brankait. V tomto grafu se piesnéji
zaméiujeme na pravou nohu. Kterd podle predpokladu je u vétSiny dominantni
nohou. Podle vysledkii mizeme vidét, ze nejlepSiho primérného Casu dosahli,
mozna trochu ptekvapiveé obranci, které nasledovali zaloznici a nejpomalejsi byli

utocnici a brankari, ktefi ovSem v tomto piipad¢ nezaostali o velky rozdil.

Vysledku testu Agility 5-0-5 na levou
nohu podle postl

2,54 2,55

Utoénici ZaloZnici Obranci Brankari

Obrazek 17. Porovnani testu Agility 5-0-5, dle jednotlivych postd na levou nohu.

Na tomto obrazku 17 miZeme vidét graf, ktery opét porovnavéa vysledky

méteni Agility testu, ktery je rozdélen podle hernich posti. Tentokrat je to ovSem
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méné¢ dominantni noha, tedy leva, a to opét podle primérného casu. V tomto
ptipadé jsou vysledky, jest¢ vice vyrovnané, jelikoz muzeme vidét prakticky
totozné Casy u utocnikii a zaloznikdl, a tentokrat vysli obranci, jako ti pomalejsi.

Brankaii v tomto ptipad¢ zaostavaji o néco vice.

Vysledky jednotlivych respondent
testu Agility 5-0-5 na levou nohu

2 2,05 2,71
2,59 i 2,54 2,57 2,58 2,60

2,45 2,52 28 9 45 2,49 2,40 2,50 2,46

’

2,47

11. 12. 13. 14. 15. 16. 17.

Obrazek 18. Porovnani testu Agility 5-0-5, v§ech respondentii mezi sebou na levou nohu.

Na obrazku 18 mizeme vidét vysledky jednotlivych respondentil, rozdélené
na levou nohu. Z vysledki mizeme vycist, Ze nejrychlejsi v tomto testu byl
respondent Cislo 8 s ¢asem 2,40 s. Vysledné Casy se pohybovaly mezi 2,40 s az 2,75

S.

Vysledky jednotlivych respondentu
testu Agility 5-0-5 na pravou nohu

2,62 262 2,56 2,54 2,55 2,54 2,56
253 546 2,47 254 5 41 ‘B 252 530251 5 49 2,54 2,55 2,54 2,56 3 49

10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17.

Obrazek 19. Porovnani testu Agility 5-0-5, vSech respondent mezi sebou na pravou nohu.

44



Na obrazku 19 mazeme vidét vysledky jednotlivych respondentii, rozdélené
na pravou nohu. Z vysledki muzeme vycist, Ze nejrychlejsi Cas, je tentokrat

rychlejsi nez na levou, tedy respondent 8. s ¢asem 2,39 s
5.2 Porovnani Agility testu 5-0-5

V této Casti prace budeme porovnavat vysledky naSich probandl s jinymi
testovanymi za stejnych podminek. Diky ¢lanku Bakallar et al. (2020) si mizeme
vysledky porovnat s hraci kategorie U14 slovenské akademie. Dalsi studii, kterou
jsme pouzili je diky ¢lanku Dugdale et al. (2020), kde ndm svou urovén pohybovych

motorickych schopnosti ukazali skotsti elitni fotbalisté kategorie U14.

Primérny Cas (s) 2,43 + 0,08 2,42+ 0,11 2,51+ 0,06

Tabulka 2. Porovnani testu Agility 5-0-5 mezi skotskou a slovenskou akademii, a respondenty

Z tabulky 2 se muzeme dozvédét, na jaké Grovni jsou naSi probandi
S porovnanim s dal§imi zahrani¢nimi akademiemi na elitni Urovni, jako nasi
probandi. Z tabulky mtizeme vy¢ist velice vyrovnany vysledek, mezi skotskou a
slovenskou akademii, kde se ¢as li§i pouze o jednu setinu. Ov§em u nasich probanda
je rozdil skoro desetinu, coz vzhledem k urovni neni nic neteSitelného, ale ukazuje

to mensi urovné minimalné, co se tohoto testu tyka.
5.3 Test linearni rychlosti 5, 10, 20 metru

Jak uzZ bylo fe€eno test linearni rychlosti na 5, 10 a 20 metri slouzi k méfeni
béZeckeé rychlosti hrace a jeho schopnosti akcelerace. Tento test poskytuje detailni
ptehled o linedrni rychlosti, akceleraci a schopnosti udrzet maximalni rychlost, coz

je klicové pro hodnoceni fyzické pripravenosti hract.
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Budeme si vyhodnocovat jednotlivé useky, a ty si nasledné porovname opét

podle jednotlivych hernich posta.

Tabulka 3. Porovnani testu linearni rychlosti na 5, 10, 20 metri.
Poznamka: Symboly zahrnuji n (pocet probandi), vzdalenost (m), M (s) (aritmeticky primér), Min
(nejlepsi vykon), Max (nejhorsi vykon), a SD (smérodatna odchylka).

V tabulce 3 mame zaznamenané vysledky, v kterych muzeme vidét pramérny
¢ast na jednotlivych usecich, a také nejrychlejsi a nejpomalejsi.
Graf linedrni rychlosti 5 m, podle

hernich posti

1,15 1,16

Obranci Zaloznici Utoénici Brankari

Obrdzek 20. Porovnani testu linearni rychlosti na Giseku 5 m, podle jednotlivych hernich posti

Na tomto obrazku 20 miZeme vidét graf, na kterém mame znazornény uisek
5 m, jehoZ vysledky mame rozdélené podle jednotlivych postii. Z grafu miZzeme
vycist, ze si nejlépe na této vzdalenosti pocinali zdloznici, které nasleduji obranci a

utoCnici, prakticky v totoZzném case. Brankafi straci, jeSté¢ o maly kousek.
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Graf linedrni rychlosti 10 m, podle
hernich postu

Obranci ZaloZnici Utoénici Brankari

Obrazek 21. Porovnani testu linearni rychlosti na tiseku 10 m, podle jednotlivych hernich posti

Na tomto obrazku 21 mulzeme vidét graf, v kterém vidime vysledky
tentokrat z 10 m tseku. Zde jsou rozdily o néco vétsi, ale 1 presto jsou vSechny
posty velice vyrovnané. NejrychlejSimi na tomto useku byli opét zaloznici, které
nasledovali obranci, s totoznym ¢asem, co uto¢nici. Brankaii zaostavaji uz o veétsi

pocet desetin.

Graf linearni rychlosti 20 m, podle
hernich postu

3,49 3,49

Obranci Zaloznici Utoénici Brankari

Obrazek 22. Porovnani testu linearni rychlosti na useku 20 m, podle jednotlivych hernich postt

V tomto obrazku 22 se nachazi graf, ktery ndm znazoriuje ten nejdelsi
meéteny Usek a to tedy 20 m. Na této vzdalenosti, by méli byt rozdily mezi casy o

néco veétsi, coz se ndm moc nepotvrdilo. Jelikoz nejrychlejsimi byli zéloZnici a
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utoc¢nici s prakticky totoznym cCasem, a kousek za nimi obranci. Brankafi delSimi

vzdalenost ztraceji vice Casu.

Jednotlivy respondenti na 5 m

1,21 1,22 1,18 1,21 1,26

1,12 1,12 1,10 1,09 1,14 1,11
1,08 1,04

1,22 1 70 1,17 1,18

10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17.

Obrazek 23. Porovnani testu linearni rychlosti na tiseku 5 m, jednotlivych respondentti mezi sebou

Na obrazku 23 muzeme vidét graf, ktery ukazuje vysledky jednotlivych
respondentl na Gseku 5 metri. Z grafu mizeme vycist, ze se Casy pohybovali
Vv rozmezi mezi 1,04 s az 1,26 s. Nejrychlejsiho Casu dosahl respondent ¢islo 10,

ktery byl od priméru rychlejsi 0 0,12 s.

Jednotlivy respondenti na 10 m

206 210 2,07 2,07 Bt 2,10 5 07 2,10

2,02
1,93 ,
1,89 1,91 1,891,901 g 1,90

SHOSESISIS AR S T4 15, 16. 17.

Obrdzek 24. Porovnani testu linearni rychlosti na tiseku 10 m, jednotlivych respondentii mezi sebou
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Na tomto obrazku 24 miizeme vidét graf, ktery nam vyobrazuje vysledky
jednotlivych respondenttl, tentokrat na useku 10 metr. Tentokrat se nam casy
pohybuji mezi 1,81 s az2,10 s, cozuz je vétsi rozptyl, coz je pochopitelné vzhledem
k delsi vzdalenosti. Nejrychlejsim byl opét respondent ¢islo 10, ktery ukazuje velice
vysokou uroven rychlostnich pohybovych schopnosti.

Jednotlivy respondenti na 20 m

3,72 3,72
355367 360357 3,59 fil0a 62

3,48
3,35 3,29 336 3 53 3,36

3,40 3,33

10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17.

Obrazek 25. Porovnani testu linearni rychlosti na useku 20 m, jednotlivych respondenti mezi sebou

Na poslednim obrazku 25 mizeme vidét vysledky jednotlivych respondentt,
tentokrat na nejdelsi vzdalenosti tedy 20 m. Z grafu mizZeme vycist, Ze se ndm Casy
pohybovali v rozpéti 3,23 s az 3,72, coz je opét jesté vEtsi rozptyl, coz potvrzuje
zvySujici se rozdily vzhledem k nartistajici vzdalenosti. Nejrychlejsim byl opét
respondent ¢islo 10., ktery pfedvedl, ze se dokdze udrzet svou rychlost i na delsi

vzdalenosti.
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6 ZAVERY

Tato bakalaiska prace si kladla za cil provést analyzu a urcit aktudlni tiroven
pohybovych motorickych schopnosti kategorie U14. Tuto analyzu jsem provad¢l
za pomoci nékolika testil, z testové baterie FACR, které vyuziva pro vyhodnoceni
uréitych parametrti v regionalnich fotbalovych akademiich po celé Ceské republice.
Diky témto presnéji dvou testiim, a to linearni rychlosti na 5,10, 20 metrq, a testu
Agility 5-0-5 nam vysly nasledujici vysledky.

Test Agility 5-0-5 a jeho data jsem vyhodnotil, rozdé€lil a porovnal, podle
nckolika parametrti. Prvnim parametrem bylo provedeni oto¢ky na vyznacené Cafte,
presnéji, jaka noha doSlapovala na caru. Z vysledku mi vySel primérny ¢as na
pravou nohu M = 2,51 s, a ha druhou nohu tedy levou M = 2,55 s. Z téchto vysledku
muzeme vyhodnotit, ze probandi maji velice podobné Casy na obé nohy, tudiz
mizeme fici, ze netrpi né€jakou disbalanci, at’ na jednu, nebo druhou nohu.
Nejlepsiho ¢asu dosahli probandi na pravou nohu, coz vzhledem k ptedpokladu, ze
vEtsi ¢ast populace ma dominantni nohu pravou pochopitelné. Nejrychlejsi Casy,
kterych probandi dosahli se lisi pouze o + 0,1 s, ovS§em v nejhorSich ¢asech se rozdil
rovna hodnoté 0,13 s, coz uz je znatelné;si rozdil.

Dalsim parametrem, dle kterého jsem vysledky hodnotil a porovnaval, bylo
vzhledem k hernim postim. Rozdélil jsem jednotlivé vysledky, podle nohy a
zérovenn podle hernich posti. Z vysledkii obratu, za piedpokladu u vétSiny
dominantni nohy pravé, byli nejrychlejsi mozna trochu piekvapivé obranci M =
2,50 s, které v malych rozestupech piesnéji = 0,01 s nasledovali zaloznici a
nasledn¢ Uto¢nici. Na pravou nohu brankafi zaostali pouze o + 0,06, oproti
nejlep$im obranciim. Tento vysledek poukazuje na modernizaci a celkovy vyvoj
komplexnosti fotbalu, a jeho narokl. Na druhou nohu tedy levou nam z vysledkl
vychazi jako nejrychlejsi tentokrat zaloznici M = 2,54 s, které nasledovali uto¢nici
a zaloznici s identickym ¢asem s rozdilem + 0,1 s. Na levou nohu byl uz mezi
brankafi a ostatnimi mnohem znateln&jsi rozdil presnéji £+ 0,16 s.

Test linearni rychlosti 5, 10, 20 m a jeho data jsem vyhodnotil, rozdélil opét
podle jednotlivych postl. Vysledky jsem rozdélil na jednotlivé useky, tak abychom
si mohli kazdy vyhodnotit zvlast. Na nejkratsi vzdalenosti tedy 5 metrl byli velice
malé rozdily, coz je na tak kratké vzdalenosti pochopitelné. Rozdily byli

Vv jednotkach setin, kdy nejrychlej§i zaloznici s casem M = 1,15 s, nasledovali
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obranci a Gtocnici s casem M = 1,16 s. Brankafi méli opét malou ztratu presnéji +
0,01 oproti nejpomalej$im, kterd se ovSem postupem na delsi vzdalenosti
zvySovala. NejrychlejSim respondentem byl s ¢islem 10 s casem 1,04 s. Na
vzdalenosti 10 m, byly vysledky, snad jesté vice vyrovnané, coz vzhledem k delsi
vzdalenosti trochu prekvapivé, kdy opét nejrychlejsimi se stali zaloznici s casem M
= 1,99 s, které nasledovali uto¢nici a obranci s identickym ¢as M = 2,00 s. Brankafi
zaostali opét pouze o £+ 0,01, oproti nejpomalejSim. Na této vzdalenosti byl
nejrychlejSim respondentem ¢islo 10, ktery mél ¢as 1,81 s. Na nejdelsi vzdalenosti
tedy 20 m meéli totozny Cas zaloZnici spolené s Utocniky M = 3,49 s, které
nasledovali obranci s + 0,01 se ztratou. Brankafi na tomto useku nabrali uz vétsi
ztratu presnéji £+ 0,30 s. Nejrychlej$im respondentem byl opét Cislo 10, ktery zabehl
cas 1,81 s. Z celkovych vysledk ndm tedy vyplyva, ze v této kategorii, je stale
teprve zaclatek postové taktiky a viibec rozdéleni jednotlivych hraca, na dané
pozice. Proto jsou vysledky takto vyrovnané, ale ptece jen nam ukazuje urcité
piedpoklady na dané pozice, jako naptiklad respondent Cislo 10, ktery je krajni
zéloznik, coz ukazuje na dobry predpoklad z hlediska pohybovych motorickych

schopnosti, vzhledem k naroktim na dané pozici.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo provést analyzu a zjistit aktudlni Groven
motorickych schopnosti hract v kategorii U14. Dil¢i cile zahrnovaly urc¢eni urovné
motorickych schopnosti pomoci testu agility 5-0-5 a testu linearni rychlosti na 10,
15 a 20 metrt. Vysledky téchto testi byly nasledné¢ srovnany na jednotlivych
hernich postech. Ukoly zahrnovaly zajisténi potiebného vybaveni, prostor a
ucastnikll pro testovani, shromazd’ovani a analyzovani dat, prostudovani relevantni
literatury, seznameni se s testovacimi metodami a jejich aplikaci, a nakonec
vyhodnoceni a interpretaci vysledki.

Test linearni rychlosti méfil béZeckou rychlost na vzdalenosti 5, 10 a 20
metri. Kazdy hra¢ absolvoval dva pokusy s pauzou alespofi 2 minuty. Casy byly
zaznamenavany v setinach sekundy a vysledky byly primérovany. Test agility 5-
0-5 slouzil k hodnoceni akcelerace a decelerace pti béhu. Casy byly zaznamenany
pro levou 1 pravou nohu zvlast. Vysledky testu agility ukazaly, Ze obranci dosahli
nejlepSiho primérného Casu na pravé noze, zatimco na levé noze byly vysledky
vyrovnané mezi uto¢niky a zalozniky.

Porovnani s hraci ze slovenské a skotské akademie ukéazalo, Ze nasi probandi
zaostavaji o desetinu sekundy. Vysledky testu linearni rychlosti ukézaly, ze
zéaloznici dosahli nejlepsiho ¢asu na vSech tfech méfenych usecich, nasledovani
obranci a utoCniky. Brankaii zaostavali o néco vice, zejména na delSich
vzdalenostech. Tato prace poskytuje detailni piehled o urovni motorickych
schopnosti hract kategorie Ul4 a umoziuje srovnani jejich vykond s

mezindrodnimi standardy.
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8 SUMMARY

The main objective of this study was to analyze and determine the current
level of motor skills in players in the U14 category. The specific goals included
determining the level of motor skills using the 5-0-5 agility test and the linear speed
test over distances of 10, 15, and 20 meters. The results of these tests were
subsequently compared across different playing positions. Tasks included securing
the necessary equipment, space, and participants for testing, collecting and
analyzing data, studying relevant literature, familiarizing with testing methods and
their application, and finally evaluating and interpreting the results.

The linear speed test measured running speed over distances of 5, 10, and
20 meters. Each player completed two attempts with a rest period of at least 2
minutes. Times were recorded in hundredths of a second, and the results were
averaged. The 5-0-5 agility test was used to assess acceleration and deceleration
during running. Times were recorded separately for the left and right legs. The
results of the agility test showed that defenders achieved the best average time on
the right leg, while on the left leg, the results were balanced between forwards and
midfielders.

A comparison with players from Slovak and Scottish academies showed that
our participants lagged by a tenth of a second. The results of the linear speed test
indicated that midfielders achieved the best times over all three measured distances,
followed by defenders and forwards. Goalkeepers lagged slightly more, especially
over longer distances. This study provides a detailed overview of the motor skills
levels of players in the Ul4 category and allows for a comparison of their

performance with international standards.
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