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1UVOD

Volba tématu bakalarské prace nebyla uplné€ ndhodna, a to z divodu, ze sam se
od svych 6 let az dodnes, fotbalu aktivné vénuji. Sam jsem si prosel systémem vychovy
mladeze skrze SpSm a pozdéji SCM. Rad bych do budoucna zacal s trénovanim, i proto
jsem diky tomuto tématu, chtél vice nahlédnout pod poklic¢ku, jak trenéti ptipravuji své
svéfence a snazi se rozvijet jejich jednotlivé pohybové dovednosti.

Bezesporu fotbal patfi mezi nejpopularnéjsi sporty na celém svéte. Zvysuji se
naroky na fyzické a psychické dovednosti hraci. Proto je potieba mladé fotbalisty a
fotbalistky pfipravovat na zminéné ndroky, aby se na vrcholové urovni dokazali
prosadit. K ur¢eni trovné ve ¢tyfech vybranych klubech SpSm z Olomouckého kraje
jsem vyuzil testovani, které je predmétem této bakalaiské prace.

Bakalafskd prace je rozdélena na cCast teoretickou, kterd je zaméfena na
informace o fotbale, rychlosti, sile, jejich rozvoji a vybrané testy u mladeze a Cast
praktickou. Prakticka €ast je zaméfena na porovnani jednotlivych tyma SpSm pomoci
diagnostiky silovych a rychlostnich schopnosti testovanych hracu.

Testli se zucastnilo 63 probandi veékoveé kategorie U 13 ctyt klubi

Z Olomouckého kraje.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal

Jedna se 0 tymovy kolektivni sport, kde proti sobé nastupuji dvé muzstva s 11
hréci a jejich cilem, za dodrzeni urcitych pravidel, je nastiilet co nejvetsi pocet branek
svému soupeti a zaroven od n¢j do své sité, co nejméne goli obdrzet. Na hru po celou
dobu dohlizi rozhod¢i. (Votik & Zalabak, 2003).

Fotbalovy vykon je velmi komplexni a skrze tento duvod je potieba taktické,

fyzické, technické a psychologické zdatnosti (Bangsbo et al., 2006).

2.1.1 Pohybové a fyziologické poZadavky herniho vykonu ve fotbale

Fotbal fadime do sportd s intermitentni povahou, a to z davodu opakujicich se
kratkych a vysoce intenzivnich ¢innosti, které jsou mnohdy vykonavéany bez uplného
zotaveni (Holienka, 2005). U hract hrajicich na vysoké tirovni je vyzadovana schopnost
vykonévat herni ¢innost v rychlosti na urovni sprintert, zdroveint musi vydrzet cely
zapas, trvajici 90 minut (Robinson & White, 2005). Fotbal vyZaduje, v disledku ménéni
vysoké a nizké intenzity pohybového zatiZzeni, od hract vyborné anaerobni 1 aerobni
vykony (Stelen et al., 2005).

Hraci neustale méni sviij pohyb, ¢imz reaguji na vyvoj samotné hry, nove vzniklé
situace a rizné zmény. Studie expertd ndm umoznuji rozdéglit fotbalovy pohyb na
¢innosti jako stoj, chiize, klus, rychly béh a sprint. Viz. tabulka nize (Malura & Hoftych,
2016).

K fotbalu patii mimo zakladni vyse popsané pohyby i ¢innosti jako jsou skoky do
dalky i vysky a dale behy napt. vzad, Sikmo nebo stranou. Kazdych 4-6 sekund dochazi
ke zméné pohybu na jiny a béhem jednoho fotbalového utkani mize pocet provedenych
¢innosti dosahnout az k ¢islu tisic (Kirkendall, 2013). Z divodu, kdy nervosvalovy
systém je nezbytnou soucasti fotbalového utkani, je potieba jeho aktivace, ktera umozni
provedeni potfebné dovednosti. (Requena et al., 2009).

Reilly (2005) ve své studii udava pro hrace pohybovou aktivitu, béhem zapasu
fotbalu, v procentech.

Tabulka 1. Pohybova aktivita hract béhem utkani (Reilly, 2005).

Béh stiedni ) Pohyb s
Chiize Klus Béh pozadu | _ Sprint
intenzitou micem
24 % 36 % 7% 20 % 11% 2%
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2.1.2 Fotbal v Zakovské kategorii U13

Jedna se o utkani na zmenseném hfisti v po¢tu sedm na sedm s brankaii (Buzek
& Prochazka, 1999). Hraci doba jednoho zapasu byva 3x30 minut s 6 minutovymi
pfestavkami mezi jednotlivymi tfetinami (Plachy, 2016). Jedna se 0 mezistupenn mezi
mikrofotbalem a utkdnim na celém hfisti. Je zde bran ohled na rlistové a vykonnostni
zmény déti. Jsou zachovany vyhody zmenSeného prostoru jako je naptiklad Castéd
stielba, diky niZ je brankat vice zapojen do hry. Hra¢i maji velky podil na hife muZstva,
jelikoz jsou velmi ¢asto ve styku s mi¢em oproti normalnimu ,,velkému* fotbalu, coz
pomaha ke zdokonaleni individualnich a kombina¢nich hernich ¢innosti. MiZzeme zde
pozorovat zietelnéjsi projev rozdilu vykonnosti a také vykonnostni ptfedpoklady pro

ruzné hracské posty (Buzek & Prochazka, 1999).

2.1.3 Zakladni pravidla

Pravidla malych forem byla vytvofena, aby doslo, co k nejlepSimu rozvoji
fotbalisti v kategoriich, kde se muZeme zaméfit na fotbal v mnoha smérech.
Nejdulezitéjsi je velky pocet kontaktii hrace s mi¢em, ktery je pro fotbal naprostym
zakladem, ovSem neni to jedind véc, kterd k modernimu fotbalu patii (Plachy, 2016).
K zapastim se vyuziva hra napfi¢ na poloviné normalni hraci plochy. Jako brankové
¢ary slouzi pomezni ¢ary normalni hraci plochy, kde se nachédzi vyznacené body pro
zahravani zkracenych rohovych kopti. Pokutové tizemi je ohraniceno za pomoci
prodlouzeni bo¢ni ¢ary pokutového tzemi normélniho htisté a znackami pro provedeni
rohovych kopt. Pouzivaji se brany v rozmérech 2 x 5 metrl a jejich umisténi je
uprostied brankovych ¢ar (Buzek & Prochazka, 1999). Znacka pokutového kopu je
vyznacena znackou jedendct metri pfed brankou. Znacky rohovych kopil jsou ve
vzdalenosti 16 metr od levé a pravé tyCe branky (Plachy, 2016). Stiidani mezi hraci
Vv poli a ndhradniky mize probihat libovolné¢, a to i v nepterusené hie. Ke hie se pouziva
mic velikosti 4. Neplati zde ofsajdové pravidlo, tzv. postaveni mimo hru a pfi tzv. malé
domil je brankafi dovoleno mi¢ chytit do rukou. Pokud se dostane mi¢ ze hry ptes
postranni Cary, hra¢i provadéji autové vhazovani. Pokud miC€ opusti hifist€¢ pres
brankovou ¢aru je uvadén do hry rohovym kopem anebo vyhozem ¢&i vykopem z ruky.
Pokud brankaf mi¢ polozi na zem musi pokracovat ve hie pouze nohou (Buzek &

Prochazka, 1999).
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2.2 Kalendarni a biologicky vék

U déti ve sportu miizeme rozdélit nékolik véki. Tim prvnim je tzv. kalendaini
vek, ktery zname vSichni a urcuje se podle data narozeni ¢lovéka. Druhy vek je tzv.
biologicky, neni didn datem narozeni, ale uddva jej stupen biologického vyvoje
organismu, ktery se samoziejmé nemusi shodovat s vékem kalendainim. Biologicky
vek rozdélujeme dle toho, jestli je jedinec biologicky vyspély nebo opozdény. Pokud je
¢lovék biologicky vyspé€ly, neZ je mu let dle data narozeni, tak hovofime o tzv.
biologické akceleraci, ovSem pokud je jeho biologicky vyvoj opozdén za kalendainim
vékem, potom hovoiime o biologické retardaci. Tyto rlznorodosti se vyrovnavaji

kolem 18.-20. roku (Peri¢, 2008).

2.3 Mladsi Skolni vék

Na pocatku je obtizna nervosvalova koordinace, obzvlast' u jemného svalstva.
Mezi chténym pohybem a percepci (vnimanim) nedochazi pokazdé k souladu (Buzek a
kol., 2007). V tomto obdobi se zvysuje rychlost a pfesnost pohybti. V dusledku svalové
a kostni ristové nerovnomérnosti, se zafina projevovat nemotornost, zhorSeni
pohybovych schopnosti a vyssi unavitelnost. JelikoZz nejsou zadové svaly dostateéné
posileny, muze z divodu nadmérného pietezovani patefe, dojit ke skoliéze a dalSim
deformacim (TrpiSovska, 2006). Jiz v tomto obodobi miizeme systematicky ptizpusobit
organimus na vytvrvalostni zatizeni. Radikalni zasah zptsobuje Skola, ktera vyrazné
ovlivituje formovani zajmii a mysleni. Musime klast diiraz spravné utvareni piedstavy
a spravnou techniku pohybu, na zakladé vhodné ukazky a ndzornych pomucek (Pfihoda,
1977).

Déti maji silny sklon k hravosti, coz se projevuje bezproblémovou motivaci do
pohybové Cinnosti a taky velkou tendenci soutézivosti. Na konci obdobi mizeme
pozorovat rozdily mezi chlapci a dévCaty, a to ve sklonech k ¢innostem. Divky
vyhledavaji ¢innosti, kde mohou vice uplatnit cit a ladnost pohybu, chlapci uplatiuji
ruzné konstruktivni hry. Je vhodné vést déti tak, aby prechdzely od spontanné

vvvvvv

zékladni hygienické néavyky, rozvijely schopnost volniho nasazeni a koncentrace

(Buzek a kol., 2007).
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2.4 Starsi $kolni vék

2.4.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj probihd nerovnomérné (Buzek & Prochazka, 1999). Vyvoj télesné
vysky je stale v progresivnim ristu. Vyvoj hmotnosti mé velmi podobny trend jako
vyvoj télesné vysky, 1 kdyZ méné zietelny. Ruce a nohy rostou rychleji nezZ samotny
trup a rust vysky je o poznani intenzivnéjsi nez do Sitky. MlUzeme pozorovat znacné
rozdily mezi jednotlivymi détmi, a to co se tyce télesné vysky a hmotnosti. Ke konci
tohoto obdobi maji chlapci signifikantné vyssi télesnou hmotnost i vysku (Vilimova,
2009).

Toto obdobi je specifické pravidelnym a pozvolnym ristem. Castym projevem
nerovnomérného vyvoje je rychly rust kosti, ktery mize dosahovat délky kosti
Vv puberté. Muze se vyskytovat problém, kdy nartst svalovych vlaken a svalové hmoty
nestaci rychlosti ristu kosti, a tudiz dochazi ke zdravotnim a rtistovym problémutm.
V téchto letech organismus zvlada dobte rychlostni, kratkodoba zatéZzovani i s vétSim
po¢tem opakovani, jsou-li dodrzeny dostatecné prestavky k zotaveni (Buzek &
Prochazka, 1999). Rychle energii obnovuji, ale také vydavaji a vyCerpavaji (Plachy,
2014). Probiha rozvoj sekundéarnich pohlavnich znakt, objevuje se neekonomicka prace
obéhového a dychaciho apardtu pii zvySenych narocich, vzestup vykonnosti a
nejbourlivéjsi faze vyvoje motoriky, dochazi k rychlému osvojeni pohybovych
dovednosti (Fajfer, 2005). Dochazi k tomu, ze pohybové ustroji svym ristem jakoby
»predbiha™ vyvoj vnitinich organt. Nasledkem je vyssi nachylnost ke vzniku poruch
hybného Ustroji, proto je pubertalni vék velmi vyznamny pro navyky spravného drzeni
téla. Plasticita nervového systému tvofi pfiznivé piedpoklady k rozvoji rychlostnich
schopnosti (Peri¢, 2008). Uvadi se, Ze biologickym vékem se mohou kalendaing stejné

staré déti lisit az o 5 let (Buzek & Prochazka, 1999).

2.4.2 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj stejné jako biologicky vyvoj neprobiha piimocate. DileZitym
prvnim predpokladem k pocatku sportovni a organizované pripravy je, ze dité prokaze
zpusobilost soustfedit pozornost na pokyny trenéra a trenéra samotného. Plachy (2014)
tvrdi, ze schopnost sebekritiky je mald. Po psychické strance se objevuje negativismus,
stav vzdoru, obCas i neposlusnost (Fajfer, 2005). Stale z velké casti nedochazi
k naruseni autority dospélych pubertalnimi projevy (Plachy, 2014). Hormonalni

aktivita meéni projevy déti k sobé samym, coz mlze pusobit (negativné i pozitivn€) na
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projevy chovani ve sportovnich ¢innostech. Dochazi k formovani vztahu ke sportu,
ktery mutize zpusobit silné uspokojeni, ktery ovSem stoji plno usili a které by nemélo byt
chapano jako nezavazna hra (Peri¢, 2008). Mysleni se méni z konkrétniho

k abstraktnimu (Buzek & Prochazka, 1999).

2.4.3 Socialni vyvoj

Sociadlni vyvoj zahrnuje chovani a fungovani déti ve sportovni skuping,
meziosobni vztahy, jak mezi ditétem a trenérem, tak mezi détmi samotnymi. Peri¢
(2008) tika, ze skrze zmény v organismu nastava i nova socidlni situace, kterd mtze
vést k pocitu odlisnosti od vrstevniki, uzavirani se do sebe, v§imani se vice sam sebe a
vyhybanim se socidlnim kontaktim. Postupem casu se vyssi autoritou stavaji trenéfi,
déti s nimi radi spolupracuji a predhanéji se v tklidu pomicek apod (Buzek &
Prochazka, 1999). Dochazi k uspofadani denniho rezimu za pomoci trenéra, rodic,
ucitele, na zasadach soutézivosti a ctizddosti rozvijet pratelské vztahy, pracovat na
systematické vychové, ktera vede krozvoji kladnych vlastnosti osobnosti,
samostatnosti, ob¢tavosti, rozvoji 0sobnosti, odvahy riskovat. Snazi se napodobovat
dospélé mimikou, gestikulaci a bohuzel zlozvyky (vulgarismy). Velmi casto vzdor
kompenzuji napadnou gestikulaci (usklebky apod.) (Buzek a kol., 2007). Probiha

vytvaieni trvalého vztahu k tréninku a u¢asti na utkanich (Fajfer, 2005).

2.4.4 Vykonnostni vyvoj

Vykonnostni vyvoj neprobihd u mladsSich hraci jen smérem nahoru. Muze se stat,
ze dojde k vykyviim sportovni formy mnohem vyraznéji nez u dospélych. Ne pokazdé
jsou nam pficiny téchto sportovnich zlomil zndmé. Diivodl se nabizi hned nékolik, od
téch bandlnich ptihod jako nedostatek spanku, unava z cestovani, propukajici virova
nemoc apod., pies, u nedokonale osvojenych dovednosti, stfidavé projevy uspesnosti a
neuspésnosti nebo také o kratkodobou piesycenost danym sportem az po tzv. platd, coz
je ustrnuti vykonnosti, které¢ vyzaduje trpélivost hrace i trenéra (Buzek & Prochazka,
1999). Osifikace kosti nadale zistava omezujicim Cinitelem tréninku a limituje
vykonnost. Dochéazi k tGstupu tékavosti pohybu a pohybového luxusu na tukor

ekonomicnosti, ucelnosti, presnosti a vétsinou i mrstnosti provedeni (Peri¢, 2008).

2.4.5 Senzitivni obdobi
Mimotéadné€ vhodné pro rozvoj a nacvik nejenom koordina¢nich schopnosti. Je
vhodné se zaméfit na cileny rozvoj rychlostnich schopnosti, vybusné sily a

koordinac¢nich schopnosti. Podil mezi kondi¢nim a hernim tréninkem by mél byt
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vV poméru 20:80. Rozvoj motorickych schopnosti by mél probihat pomoci pohybovych
her (Buzek a kol., 2007).

Peri¢ (2008) definuje senzitivni obdobi ,,jako vyvojové Casové etapy, které jsou
zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti® (p. 31). K nejvétsimu vzestupu dané schopnosti
dochazi prave v téchto vyvojovych etapach.

V tabulce 2 vidime piehled senzitivnich obdobi u jednotlivych motorickych
schopnosti.

Tabulka 2. Prehled senzitivnich obdobi (Peri¢, 2008).

Senzitivni schopnosti

Vek
Schopnost
u dévcat u chlapct
Koordina¢ni 7-13 7-12
Rychlostni 7-14
Silova 10-13 13-15
Vytrvalostni 11-14

Obratnostni 10-13

2.5 Motorické schopnosti

Peri¢ s Dovalilem (2008) fikaji, ze: ,,Pohybové schopnosti se chapou jako
relativné samostatné soubory vnitinich predpokladt lidského organismu k pohybové
¢innosti, v niZ se také projevuji.*

Muizeme rozliSit vytrvalostni schopnosti, silové schopnosti, rychlostni
schopnosti, koordina¢ni schopnosti a pohyblivost. Pro pohybové schopnosti plati, Ze
nekolisaji ze dne na den, tudiz jsou relativné stale v Case, a abychom dosahli zmény, je
potieba soustavné a dlouhodobé tréninkové puisobeni (Peri¢ & Dovalil, 2010). Zapojeni
do pohybové aktivity mirné az vyssi intenzity miZze vést ke zlepSeni motorickych
schopnosti (Duncan et al., 2020). Schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni fadime do
kondi¢ni pohybové schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pro kazdou zamyslenou akci
vydava nervova soustava piikaz ke svalim, Kk provedeni pohybové cinnosti.
K progresivnimu zlepSeni motorickych schopnosti dochazi s rostoucim vékem (Souto

et al., 2020).
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Z hlediska rozdili v pohybovych schopnostech, dochazi k jejich prohlubovéni
v zavislosti na pohlavi ditéte. Pribéh vyvoje rychlostnich schopnosti u chlapcii
naznacuje, ze rust téchto schopnosti je progresivni, a jde tedy 0 pozitivni akceleraci
(Vilimova, 2009). U déti dosahuje rychlost témétf meznich hodnot dfive nez ostatni
vlastnosti. Neplati vsak, ze by se vSechny typy rychlostnich vykonl vyvijely stejnym
tempem (Miftakhov et al., 2019). Ke zlepSeni rychlostnich schopnosti dochazi i u
dévcat, avSak postupné se tento trend zpomaluje a v 15 letech dosahuje vrcholu. Vykony
chlapcti v dynamické a explozivni sile vzrustaji v obou ukazatelich progresivné. U
dévcat dochdzi k mirnéjSimu stupiiovani. Intersexudlni rozdily jsou mnohem vice
zietelné ve statické sile hornich koncetin, kdy vykon dévcat spise stagnuje. Rychlé a
nerovnomérné rustové zmény v obdobi pubescence, ¢asto vedou k dis koordina¢nim
projevim, a to obzvlast u déti s nedostatecnym pohybovym rezimem. Mize dochézet
k zhorSenému provedeni diive osvojenych schopnosti. Stadium pubescence tadime
mezi klicovd ve vyvoji psychiky. Pisobi negativné, ale i pozitivn€ na chovani
V pracovni, ucebni ¢i sportovni ¢innosti. Snizuje se pocet nutnych opakovani a roste
rychlost uceni. Uvolnuji se vztahy k rodi¢iim a zacinaji se vytvaret §irSi a nové
spolecenské vztahy. Velice formativni a pozitivni vliv na pubescenty maji sportovni
aktivity a také t€lesna vychova. Vyzkum dokumentuje, ze u pubescentit vénujicich se
sportu se nachdzi mensi procento Cetnosti spolecensky nezadouciho chovéani a mén¢
studijnich problému. Sport ma bezesporu velké moznosti v integra¢nim a socializaénim
pusobeni na mladez (Vilimova, 2009).

V pubescenci ovliviiuji motoriku vyznamné psychologické zmény, u chlapci
prevazné pozdéji nez u divek. Pubescenti maji zesilenou vnimavost a citlivou labilitu,
méni se u nich dlouhé faze, a to vitalné depresivni a vitalné optimistické, z hlediska
chovani potom faze apati¢nosti a vystupniované aktivity. Velmi casto se tato skutecnost
promitd do motorického projevu, do vstficnosti podstoupit fyzické zatizeni a dalsi.
Pievazné se setkdvame se zvySenym zdjmem o rizné obory lidské ¢innosti, véetné té
sportovni. Byvaji siln€ postizeny schopnosti rytmické a diferenciacni, také schopnosti
rovnovahy a prostorové-optického vniméni. Zrychleny rist kosti snizuje svalovou

elasticitu, takzvanou flexibilitu a kloubni pohyblivost (Hrabinec et al., 2017).

2.5.1 Silové schopnosti
Schopnost, kde diky svalové kontrakci prekonavame vné€jsi odpor (Peri¢ &

Dovalil, 2010). I kdyz sily vznikaji v jednotlivych svalech, nesmi byt chapany jako sily
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vysledné, jelikoz pii pohybu konfliktné pisobi v agonistech a antagonistech, a to pies
kloubni spojeni s mnoha stupni volnosti (Mékota & Novosad, 2005).

U spousty sportovnich disciplin se na struktuie sportovniho vykonu podili troven
silovych schopnosti. Dle typu svalové kontrakce dochéazi k déleni silovych schopnosti.
Podle napéti svalu a zmény délky svalu hofime o kontrakei (Peri¢ & Dovalil, 2010):

a) Izometrické, statické — intramuskularni ¢innost se projevuje zvySenym napéti
svalovych elementt, bez toho, aby pfitom doslo ke zmén¢ délky svalu. Sval se zkracuje
minimalné nebo viibec. Roste napéti uvnitt svalu bez zmény délky (udrzeni se ve shybu)
(Mgkota & Novosad, 2005).

b) Izotonické, dynamické — délka svalu se méni, napéti je priblizné stale stejné.
Dle pohybu svalu mizeme Izotonickou (dynamickou) kontrakci délit jesté na (Peri¢ &
Dovalil, 2010):

I.b) Koncentrickou — sval se zkracuje a méni se intramuskularni napéti. (pfechod
ze svisu na hrazd¢ do shybu, musim byt provedeno ohnuti pazi). Biceps nasledné
vykonava koncentrickou praci (Mékota & Novosad, 2005).

I1. b) Excentrickou, brzdivou — vzdaluji se od sebe svalové upony, svalova vlakna
se protahuji. Vysledek pohybové Cinnosti, jenz probiha zaroven se smérem pohybu
zatéze, je zpomaleni ¢i zbrzdéni pohybu. Jedna se o excentrickou kontrakci. (vzhiiru
vyhozenou kouli chytime do napjaté paze a ustupujicim brzdivym pohybem, jenz
pusobi opacné vici kinetické energii, pohyb se ve vysi ramen zastavime (Mé&kota &
Novosad, 2005).

Staticka sila — velmi Casto se jedna o udrzeni bfemene ¢i téla v urcitych polohach,
kde se Usili neprojevuje pohybem, coz je charakteristické pro izometrickou kontrakeci.

Dynamicka sila — dochazi k pohybu hybného systému ¢i jeho casti, a to je
podstatou izotonické kontrakce. S rychlosti pohybu a velikosti odporu dochazi

k dalsimu diferenciovani dynamické sily na:

a) Vybusnou (explozivni) silu — plati pro ni nizky odpor a maximalni zrychleni,
vyuziti mizeme najit v kopech, odrazech a hodech.

b) Rychlou silu — charakteristicky je nizky odpor a nemaximalni zrychleni
vyuzivané napiiklad v béhu pies prekazky, sérii tdert v boxu nebo
opakované rychlé nastupy v judu.

C) Vytrvalostni silu — vyznacuje se ne prili§ velkou stalou rychlosti a pracuje

S nizkym odporem, silni¢ni cyklistika, veslovani nebo kanoistika.
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d) Maximalni silu — malou rychlosti pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor, stava
se zakladem ostatnich druhti silovych schopnosti (silové, vybusné a rychlostni
sily).

Miuzeme jesté rozlisit silu absolutni (nejvyssi hmotnost vzepifeného biemene)

nebo také relativni (nejvyssi hmotnost bfemene délend hmotnosti sportovce) (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

2.5.2 Rychlostni schopnosti

Jedna se o schopnosti spojené s n¢kolika sekundovou (kratkodobou) ¢innosti, kdy
se snazime s co nejvyssi intenzitou a v co nejkratSim Case urazit kratkou vzdalenost.
Jsou také zavislé na dalSich schopnostech — sila, koordinace, vytrvalost a pohyblivost.
V piipadech, kdy neni maximalni vykon omezen inavou (inavou dochazi k poklesu
intenzity) se jedna o projevy rychlostnich schopnosti. RozliSujeme nékolik oblasti, na
kterych rychlostni schopnosti zavisi:

a) Nervosvalova koordinace je schopnost stfidat co nejrychleji mezi kontrakci

(stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna.
b) Typ svalovych vladken je velmi dilezity piedpoklad k dosazeni maximalni
rychlosti. Jedna se o dva zakladni typy svalovych vlaken:

a. Cervena (pomal4) — pracuji dlouho, ale pomalu (hiii se unavi)
(Peri¢ & Dovalil, 2010), jsou to vlakna I. typu neboli oxidatvini,
tj. s aerobnim typem latkové vymény (Krebstuv cyklus) (Hajek,
2001).

b. Bila (rychld) — velmi rychle pracuji, ale pouze kratkou chvili
(rychle se unavi) (Peri¢ & Dovalil, 2010), vlakna II. typu
glykolyticka, tj. sanaerobnim typem latkové vymeény
(glykolysa), a rozlisuji se na:

a. typ Il. A —bila rychld, oxidatvini,
b. typ Il. B —bila, rychla, glykolyticka,
c. typ Il. C — ptechodna typu II. A a II. B. (Hajek, 2001)

Pro vysokou tiroven rychlosti je velmi dulezity vysoky podil bilych (rychlych)
vlaken. Pomér mezi cervenymi a bilymi vlakny je dan geneticky, a to pfiblizné az z 80
%. Clenéni rychlostnich schopnosti je obvykle do tii zakladnich projevii, a to diky jejich
struktufe:

a) Rychlost reakce — doba reakce na uréity podnét.
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b)

c)

Rychlost jednotlivého pohybu — ¢asto se 0 jedna pohyb, kde jsme schopni
presné rozlisit zacatek a konec (skok).
Rychlost lokomoce — piiklady jsou jizda na kole, béh apod. Jako rychlostni
forma se dale d¢li do podob:

a. Rychlost akcelerace — nejprudsi mozné zrychleni.

b. Rychlost frekvence — nejvyssi frekvence pohybu.

Cc. Rychlost zménou sméru — =zrychleni, rizné slalomy,

zpomaleni apod (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.3 Koordinace

Vznika koordinaci stahu rozdilnych svalovych skupin v pfesném ¢asovém sledu

zaroven s presnou mirou sily svalového stahu. Hlavnimi prostfedky udrzeni a rozvoje

flexibility, ktera mé velky vliv na obratnost, jsou protahovaci cvic¢eni (pasivni nebo na

principu kontrakce — relaxace — natazeni, aktivni). D¢leni koordina¢nich schopnosti:

a)

b)

f)
9)

Diferenciacni — schopnost jemné rozliSovat ¢asové a prostorové parametry
pohybového priabehu (brusleni).

Orienta¢ni — schopnost ménit a uréovat polohu téla v Case a prostoru
vzhledem K pohybujicimu se poli ¢i k definovanému akénimu poli
(krasobrusleni, micové hry).

Reakéni — schopnost co v nejkratsim ¢ase zahajit ucelny pohyb.

Rytmickd — schopnost vystihnout a motoricky vyjadfit rytmus dany nebo
v ¢innosti obsazeny.

Rovnovédhovda — schopnost udrzovat vnéj$i predmét ¢i télo ve stavu
rovnovahy. Dale se déli na dynamickou, statickou a balancovani ptedmétu.
Sdruzovani — schopnost spojit pohyby ¢asti téla do celku.

Prestavby — schopnost pietvorit pohybovou ¢innost dle ménicich se podminek

(Vilimova, 2009).

Ve véku 11 let chlapci v koordinaci velmi ¢asto piekonavaji divky (Blomgvist et
al., 2019).

2.5.4 Sportovni trénink

Pti sportovnim tréninku déti klademe daraz na jiné priority nez u dospélych, a to

na neposkozeni organismu, a to at’ uz psychicky tak fyzicky, vytvotreni vztahu ke sportu

jako k celozivotni aktivité a vytvoreni zakladl pro pozd¢jsi trénink. Nevhodna intenzita

tréninkového zatizeni ohrozuje u déti obéhovy systém, pohybovy (podpiirny) systém, a
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i celkovy rozvoj. Pfi nadmérné, zvlasté specializované, intenzité zatéze, na kterou jsou
déti citlivejsi, muze dojit napiiklad k dysbalanci, ktera ovliviiuje postaveni kloubti a tim
zvySuje riziko urazu. Zarovenn by mélo dojit ke sniZzeni intenzity, v obdobi
nejrychlejsiho riistu, az 0 50 % a mély by se provadét kompenzacéni cviceni. VSeobecné
je zndmo, Ze trénink pohybovych dovednosti a schopnosti neni pokazdé efektivni, ne
kazda schopnost je stejn¢ ovlivnitelna, o jejim rozvoji rozhoduje urcité vékoveé obdobi.
V ontogenezi ¢loveéka rozliSujeme obdobi, kterou jsou velmi vhodné pro rozvoj a fixaci

ur¢itych dovednosti a schopnosti, nazyvame je senzitivni obdobi (Bedfich, 2006).

2.5.5 Rozvoj pohybovych schopnosti

Vykonani pohybového ukolu, efektivni provadéni ¢innosti, osvojovani pohybové
dovednosti, je vZdy slouceno s aktivaci schopnosti Zaka, at’ uz intelektovych, socialnich
nebo pohybovych. Obzvlast’ vztah mezi individualni télesnou vykonnosti, nacvikem
pohybovych dovednosti a pohybovymi schopnostmi jako naptiklad silou, rychlosti,
vytrvalosti a obratnosti je velmi uzky. Pohybové schopnosti se ¢asto definuji jako
souhrn relativné samostatnych a vnitin€ integrovanych dispozic subjektu, nezbytnych
k provedeni pohybového ukolu. Soustavny a komplexni rozvoj pohybovych schopnosti
zékl, se zohlednénim véku a pohlavi, zlepsuje jejich télesnou odolnost, vykonnost a
zdatnost. U¢inné provedeni kterékoliv pohybové &innosti je asto zajisténo vice nez
jednou pohybovou schopnosti. Podstatné v rozvoji pohybovych schopnosti je spravné
télesné zatézovani (objem, frekvence, intenzita a slozitost) v kombinaci s odpo¢inkem
(délka a charakter). Pouziti odpocCinku a zatizeni v télovychovném procesu se strida
Vv zavislosti na rozvoji konkrétnich schopnosti, pohlavi, véku a soucasném rozvoji déti.

(Vilimova, 2009).

2.5.6 Rozvoj silovych schopnosti

Silové schopnosti v pubescenci se rozvijeji diky rustu téla (vice nez na vySce téla
je celkova svalova sila zavisld na hmotnosti) a také s télesnymi cvicenimi, které
stimuluji biologické faktory, diky nimz je podminén rozvoj svalové sily (Hrabinec et
al., 2017). Silu vymezujeme jako schopnost zdolavat vn&jsi odpor svalovym usilim
podle zadané¢ho ukolu. Hlavni fyziologické ptedpoklady sily a jejiho predpokladu jsou
synchronizace a pocet zapojenych hybnych jednotek agonistd, pribéh a stupen relaxace
agonistil, optimalizace aktiva¢ni trovné centralni nervové soustavy, rychla mobilizace
Z dopliikovych a pohotovych substrati ve svalu, vysoka zasoba bezprostfednich zdroji

energie a pfiény priifez agonistl a prevaha poctu FO resp. FOG vlaken v nich. Velka
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pozornost pii rozvoji sily by méla sméfovat, nejen v mladsim skolnim véku, velkym
svalovym skupinam, které¢ zarucuji spravné drzeni téla. Je to pfedevSim z divodu
nerovnomérného rozvoje jednotlivych skupin v pribé¢hu ontogeneze. U dolnich
koncetin se vyraznéji rozvijeji extenzory a u hornich koncetin flexory, vzpfimovace u
trupu a méné biiSni svalstvo. Zamérny rozvoj svalové sily vyZaduje zéaroven
s posilovanim svalti zafazovat 1 cviceni relaxaéni a protahovaci pii zdiraznéni
spravného dychani. V obdobi mladsiho a stfedniho $kolniho véku primarné rozvijime
silu dynamickou. Rozvoj sily (objem, intenzitu, zatéz) je tieba pokazdé diferencovat
dle v&kovych zikonitosti, pohlavi, ale i individualnich zvlastnosti zaki. Casto
kombinujeme s rozvojem sily taky rozvoj rychlosti. V praxi se nej¢astéji uplatiuji
metody:

a) Prirozeného posilovani — zde vychazime z vyuziti modifikovanych ale i
ptirozenych pohybovych projevii: skoky, béhy, cvi¢eni ve dvojicich nebo
modifikovand gymnastickd cvi€eni na néfadi.

b) Komplexni metoda — spojuje rozvoj vice schopnosti v jedné vyucovaci
jednotce. Selekce cvieni neni omezena, davkovani je ovSem podiizeno

rozvoji sily. Nutné je sledovat objem zatizeni a intenzitu (Vilimova, 2009).

2.5.7 Rozvoj rychlosti

Rychlost definujeme jako schopnost ménit polohu ¢asti téla, téla jako celku nebo
objektu s co nejvyssi frekvenci a o v nejkrat$im ¢ase. Mezi fyziologické predpoklady
patfi pficny prufez agonistl a prevaha zastoupeni FOG a FG vldken v nich, prib¢h a
stupent relaxace antagonistl i agonisti v rychlém sledu, velkd zisoba a rychlé
doplnovani pohotovych zdroji energie ve svalu, mnozstvi a synchronizace zapojeni
hybnych jednotek agonisti, aktivacni Groven a ,,labilita® regulacnich déjti v centréalni
nervové soustaveé, rychlost jednoduché motorické reakce a reakéni analyzatorova
rychlost. Zminéné fyziologické predpoklady jsou i vychodiskem koncepce rozvoje
rychlosti a jejich subsystému (rychlostnich projevill), které zasahuji v riznorodych
sportovnich a té¢lovychovnych ¢innostech. Pii rychlostnim projevu je nesmirné dilezité
spravné technické provedeni pohybu. Pokud neni technické provedeni spravné, neni
mozné dosahovat individudlnich hrani¢nich rychlosti, souc¢asné se Spatnd technika
(naptiklad b&hu) jesteé vice zafixuje. Dilezitym piedpokladem je trvani rychlostniho
zatizeni, nemélo by piesahovat dobu, kdy za¢ind do rychlostniho projevu promlouvat

unava. Zaroven 1 prestavky mezi cvicenim a pocet opakovani by mély byt pfizplisobeny

21



tak, aby pii kazdém vykonaném pokusu mohlo dité¢ podat skutecné nejvyssi vykon.
V chténém rozvoji rychlosti je proto nutné sledovat tyto parametry:

a) Pocet opakovani

b) Intenzitu cviceni

c) Délku trvani cviceni

d) Délku ¢asu na zotaveni

Pro rozvoj rychlosti (rychlost reakce, rozvoj rychlosti jednotlivych pohybt a
bézecka rychlost na kratké vzdalenosti) lze zvolit z Sirokého spektra skokanskych
cviceni, startli z riznych poloh, drobné hry, béhli pfimych i se zménou sméru nebo
Svihovych cviCeni. Zvolena cvifeni je tfeba v souladu svySe uvedenymi Kkritérii
odpocinku a zatéze ptizptisobit dle pohlavi, véku a osobnich predpokladu déti, abychom
dosahli co nejucinngjsiho pisobeni. Zakladni metoda na rozvoj rychlosti je totozna jako
Vv rozvoji sily, metoda opakovanych usili, uzptisobena dle vyse popsanych pozadavkd.
U vyuzivani soutézivych forem télesného zatizeni (napiiklad cviceni béz a hod’ co
nejrychleji, Stafety aj.), ktera jsou vhodna, je tfeba dat pozor, aby byla cviéeni
provadéna technicky co nejspravnéji, a aby nezasahovaly jiné moznosti feSeni

pohybového tkolu (Vilimova, 2009).

2.5.8 Rozvoj obratnosti

Obratnost je soubor komplexnich schopnosti G¢elné a lehce koordinovat vlastni
pohyby, provadét slozitou pohybovou ¢innost, ptizptisobovat vlastni pohyby ménicim
se podminkam a rychle si osvojovat nové pohyby. Fyziologickymi potiebami jsou
pfesnost proprioreceptivni a exteroceptivniho vnimani, optimalizace aktivacni Grovné
Vv centralni nervové soustavé Vsouladu spohybovym ukolem, vysoka troven
zakladnich  (miSnich) 1 nadstavbovych (mozeckovych, pyramidovych i
extrapyramidovych) nervové svalovych koordinaci a bohatost zasoby pohybovych
vzorcl (nacvicovani ¢innosti a dovednosti). Vymezeni a uréovaci znaky obratnosti
napovidaji, Ze se jednd o multifaktorovou dispozici, kterd se projevuje diferencované
Vv rozdilnych pohybovych ¢innostech. Kladn¢ v nich ovliviiuje prabéh uceni, piesnost,
rytmiénost, efektivitu regulaénich procest i vné&j§i expresi pohybu. Cinnost
jednotlivych subsystémi mize byt ve vzajemné shod¢ nebo v dominanci. K hlavnim
subsystémiim obratnostnich schopnosti patii reakéni schopnost, schopnost udrzet

rovnovahu, rytmickd schopnost a Kinesteticka diferenciacni schopnost. Pro rozvoj
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obratnostnich schopnosti se pouZivaji koordina¢né-asymetricka cviceni a béZna cviceni

ve ztizenych a zménénych podminkach (Vilimova, 2009).

2.6 Periodizace tréninku
Trénink nesmi byt nahodily a zivelny, nemél by byt pouhym vysledkem
improvizacnich schopnosti trenéra. Plan a evidence provedené tréninkové prace
dovoluje po vyhodnoceni (z hlediska objemu, intenzity, podminek, slozitosti apod.)
dosahnout zpétné vazby o efektivité tréninkového procesu. Zpétna vazba nam potom
umoziuje odhalit nedostatky a klady v pfipravé tymu a nasledné zatadit opatfeni
k zvySeni urovné tréninkového procesu. Trenér musi zohlednit a respektovat
posloupnost jednotlivych cykli a Casovou navaznost. Tréninkové procesy délime dle
délky cyklu:
e makrocykly (celoro¢ni)
e mezocykly (stfednédobé)
e mikrocykly (kratkodob¢)
e tréninkova jednotka
Makrocykly — Moznost viceletého (dvou — az Ctyfletého) planu, Casto obsahuje
ukoly a cile celého klubu i danych druzstev. Tento plan se déli do 6 fazi béhem
jednotlivého roku, nazorn¢ v tabulce 3. VSechny faze maji své specifické odlisnosti a
zvlastnosti (Votik, 2005).
Tabulka 3. Periodizace tréninkového procesu podle Votika (2005).

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni

piipravné pripravné pirechodné | ptipravné hlavni prechodné

obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi

Cervenec— | Srpen— prosinec— leden— bfezen— Cerven—

srpen listopad leden bifezen cerven cervenec
13-15 10-12 13-15

4-8 tydni 4-6 tydnii 2—4 tydny
tydna tydna tydna

Mezocykly — obdobi trvajici 2-8 tydnd (Votik, 2016). Pomaha realizovat
konkrétni pozadavky na ur¢ité ¢asové obdobi V ro¢nim planu. Je nutné vychazet ze

stavu trénovanosti, zaznamenavat nastalé zmény a ty v dalSich trénincich ovliviiovat

(Fajfer, 2009).
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Mikrocykly — jedna se o kratkodobé tydenni plany (Votik, 2005). Trenér se
prostfednictvim tréninkovych jednotek snazi realizovat své piedstavy v praktické
¢innosti. Dbat pfi sestavovani tréninku na idealni pomér zatiZzeni a zotaveni, abychom
predesli kolisani vykonnosti (Fajfer, 2009). Casto se li§i obsahem a objemem
tréninkovych jednotek u daného tymu na zdkladé€ pohlavi, irovni soutéze a véku (Votik,
2005).

Tréninkova jednotka — patii k zdkladnim soucastem tréninkového procesu.
Rozlisujeme dle vzajemného plisobeni formu skupinovou, hromadnou a individudlni.
Clovék je jedine¢na individualita, i pfesto se viak V tréninkovém procesu klade vétsi
dtraz na hromadnou formu a mensi porci ¢asu dostava skupinovy trénink. Trenér by si
nem¢l dovolit dojit na tréninkovou jednotku nepfipraveny, hrac¢i muzou vycitit

improvizaci trenéra a muze z toho vzniknout problém (Fajfer, 2009).

2.6.1 Letni pripravné obdobi

Jedna se o zacatek ptfipravy na novou sezonu. Pfichazi po letnim pfechodovém
obdobi. Je zde nutné zohlednit fakt, ze hraci méli vice ¢asu na odpocinek, coz znamena
pokles zatéze, a z toho diivodu je nutné opét dostat hrace do pravidelného cyklu. Svou
naplni je letni pfiprava velmi podobna té zimni, ovSem s jednim a zdsadnim rozdilem,
a to v poCtu tydnt, které tym na pfipravu ma. V letnim piipravném obdobi se jedna o
4-8 tydnd, zatimco v zimnim je tydnt 10-12. V dasledku kratSiho ¢asové useku se

mnohem dfive pfechazi na specialni ptipravu s vétsi frekvenci piipravnych utkani.

2.6.2 Podzimni hlavni obdobi

Casové zafazeno mezi prvni a posledni mistrovské utkani podzimnich kol. Cilem
je po celou dobu trvani tohoto obdobi udrzet optimalni formu celého tymu. Uspéchem
mtiZzeme povazovat mirné a kratkodobé poklesy sportovni formy. Tréninkova jednotka
se zamé&fuje hlavné na nacviky hernich situaci a dovednosti, zvySovani fyzické kondice
bylo primarnim cilem v pfipravném obdobi, proto zde dochazi jen k jejimu udrzeni

(Votik, 2005).

2.6.3 Zimni prechodné obdobi

Primarnim cilem je regenerace organismu hracu, a to jak télesnd, tak psychicka.
Klesa pocet a intenzita tréninkd. Aby hraci udrzeli dobry stav trénovanosti, chceme po
nich aktivni formu odpocinku, tudiz zafazujeme naptiklad plavani, tenis apod. Toto
obdobi se taky plné vyuziva k doléceni, zvlasté u chronickych poskozeni organismu.

Priblizn€ pted vanocnimi svatky, zac¢ind tréninkova piestdvka neboli dovolena, ktera
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probiha az do zah4jeni zimniho pfipravného obdobi. V Zadném ptipadé by nemélo dojit
ze strany hracu k naprostému upusténi od aktivniho odpocinku, tudiz by nadale méli
pokracovat v pohybovych aktivitich (b¢h, plavani apod.), aby nepfisli o veskerou
fyzickou kondici a neméli problém s intenzitou a objemem tréninkli v zimnim

ptipravném obdobi (Votik, 2005).

2.6.4 Zimni pripravné obdobi

Priibéh toho obdobi je velmi podobny letnimu ptipravnému obdobi. Obsahov¢ je
napln zavisla na frekvenci tréninkovych jednotek a urovni soutéze. Z pohledu
zatézovani se jedna o velky objem a klade individudlné hrani¢ni naroky na jednotlivé
funk¢ni systémy. Dochézi k extrémnimu zatizeni organismu hrace a energetické zdroje
jsou dokola vyc€erpavany. Pozorujeme u hracli mimotadnou psychickou i fyzickou
unavu. Je velmi dulezité v pritbéhu ptipravného obdobi zajistit hra¢lim moznost vyuziti
odpovidajicich zdroji regenerace (vodni procedury, masaze, sauna apod.), a také dbat
na spravny pitny rezim a stravovani (Votik, 2005). Postupem Casu se vice zamétujeme
na vyladéni formy druzstva a jednotlivci, chceme predevsim kvalitu, z tohoto divodu
klademe velky diraz na herni trénink s vhodnym zatézovanim pro udrzeni kondi¢ni
ptipravenosti (Fajfer, 2009).

Fajfer (2009) toto obdobi déli do dalsich ¢tyi mezocykl:

Predptipravny blok — trva piiblizné 3, 7 nebo 14 dnti, hlavnim cilem je usnadnit
adaptaci organismu na zatizeni v pfipravném obdobi a také zabranit poklesu
trénovanosti (Votik, 2005).

Prvni pfipravny blok (kondi¢ni) — jeho trvani se stanovuje na 2—4 tydny, jde zde
kladen velky draz na rozvoj kondi¢nich schopnosti, hlavné vytrvalostnich a
komplexniho posilovani. Ur€itou st pozornosti ddvame 1 koordinacnim schopnostem
(pfedevsim déti a mladez). Nepolevujeme ani Vv technické ptiprave, i kdyz je jeji
celkovy podil v objemu tréninku markantné nizsi viic¢i dalsim bloktiim. Klademe naroky
pomoci vysokych tréninkovych objemti na odolnost hraci a jejich psychické schopnosti
(Votik, 2005).

Druhy ptipravny blok (smiseny) — rozmezi tohoto obdobi je 4—6 tydna a dochazi
ke zméné obsahu tréninku ve prospéch herniho. Kondi¢ni trénink se zamétuje na rozvoj
koordina¢nich, rychlostnich a explozivné silovych schopnosti. S velkym dirazem se
zaméifujeme na technicko — taktickou a psychologickou pfipravu. NacviCuji se

standartni situace a zlepSuje se soucinnost skupin hract i1 celého tymu. Roste pocet
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ptipravnych utkani, kde uz nejde o zpestieni monotonnosti obsahu v kondi¢nim bloku,
avSak maji vést k ustaleni rozestaveni hract, optimalni sestavy i1 systému hry. Chceme-
li zjistit efektivitu ptipravného obdobi, mizeme realizovat testovani nebo zakladni
funkéni vysetieni (Votik, 2005).

Tteti pfipravny blok — rozkladd se do poslednich 7 az 10 dni, organizaci,
strukturou, a i obsahem trénink se dostavame k mikrocyklu, ktery je stejny S tydennim
mikrocyklem hlavniho (soutézniho) obdobi. Trenér je povinen znat individualni formu
jednotlivych hract a také mit jasnou predstavu o zakladni sestaveé, dolad’'uje pouze uz
jen detaily. Zavér patii psychickému vyladéni a nabuzeni tymu k prvnimu

mistrovskému utkani (Votik, 2005).

2.6.5 Jarni hlavni obdobi

Za pocatek se povazuje prvni mistrovské utkéani, jeho konec urcuje posledni
mistrovské utkani v jarni sezong. Cile a ukoly jsou téméf totozné s podzimnim hlavnim
obdobim, coz ve stru¢nosti znamena udrZeni optimalni sportovni formy, ziskany stav
trénovanosti zdokonalovat taktickou a technickou stranku hernich ¢innosti a taktiku
celého tymu. Specifickou pozornost zaslouzi feSeni problémi s psychologickou
ptipravou, jelikoz ke konci jarniho hlavniho obdobi se ¢asto hraji rozhodujici utkani o

postup nebo sestup a na psychiku hraca a celého realiza¢niho tymu stoupaji naroky
(Votik, 2005).

2.6.6 Letni prechodné obdobi

Po konci jarni sezony zacind druhé prechodné obdobi. Velmi casto se u
jednotlivych tymu lisi, diky jejich aktudlni vykonnosti. Nékteré tymy mliZou hrat rizna
poharova nebo nadstavbova utkani, pfipadné jsou hraci povolavani na reprezentacni
srazy. Vzhledem k témto udalostem ¢asto dochazi ke zkraceni obdobi (Votik, 2016).
Znovu se objevuje, stejné jako vV zimni piipravném obdobi, dliiraz na doléceni zranéni a

regeneraci. I zde by méla probihat aktivni forma odpo€inku formou plavani, tenisu

apod. (Fajfer, 2009).
2.7 Diagnostika ve fotbale

2.7.1 Laboratorni testy
Velmi Casto se uplatiiuje izometrické testovani formou dynamometrie. Méfeni
provadime na dynamometrickém kiesle ¢i lehatku a lze jej zaméfit na vytvofeni

dynamometrického pohybu, poskladaného na zdkladé registrace sily vybranych
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svalovych skupin. Proband musi proti pevnému odporu vyvinout maximalni silu.
Vysledek je izometricka kiivka sila — ¢as. Na zakladé kiivky sila — ¢as muzeme stanovit
uroven rychlé sily, maximalni sily vCetné charakteristik explozivni a startovni sily a
urCeni velikosti rychlostné-silového indexu definovaného jako maximalni
sila/maximalni ¢as. Dal$im moznym laboratornim testem je zjiStovani silové urovné,
predevsim slozek reaktivni a rychlé sily dolnich koncetin na tenzometrické plosing, kde
vysledny silovy impulz davd moznost stanovit pfimou velikost métené sily, Cas
dosazeni maxima sily a dal§i charakteristiky, diky nimZ je mozno ur€it i Groven

intermuskularni koordinace (Peri¢, 2008).

2.7.2 Terénni testy

Do terénnich silovych testii pro zjisténi vybusné sily dolnich koncetin se Casto
vyuziva skok daleky z mista nebo vertikalni skok s dosahovanim na métitko. Do
terénnich podminek taky vyuzivame jednoduché dynamometrie — méii se naptiklad sila
vzptimovacu trupu, sila stisku ruky a sila extenzorti dolnich koncetin apod. Rychlostni
terénni testy, chceme-li hodnotit bézeckou rychlost, pouzivame standardizované testy,
jako je: 20 m sprint z polovysokého startu, 30 m sprint z letmého startu, slalomovy béh,
¢lunkovy beéh. Kvuli uréeni celého komplexu rychlostnich schopnosti se zaméfenim na
danou sportovni disciplinu, mlizeme pouZzit testovou baterii, kde zahrnuté testové
polozky postihuji jednotlivé formy rychlostnich schopnosti a kone¢né hodnoceni pak
pfesnéji uruje uroven rychlostni vykonnosti. U hodnoceni rychlostnich schopnosti
mladeze je vhodné provést zaroven hodnoceni urovné koordinacnich schopnosti a
flexibility. Diky tomu ziskdme pfesnéjsi informace o piedpokladech dalSiho rozvoje

rychlostnich schopnosti u méteného jedince (Peri¢, 2008).
2.8 Diagnostika silovych schopnosti

2.8.1 Skok daleky odrazem snoZmo z mista
Ugel: M&fi se vybusna a dynamicka sila dolnich kon&etin (Neuman, 2003).
Popis: Hra¢ stoji mirné rozkroceny na Sitku panve Spickami tésné u odrazové
¢ary, nesmi se ji vSak dotykat. S podiepem a za pomoci Svihnuti pazi dojde k odrazu
snozmo a snazi se doskocit co nejdale. Dopad musi byt na chodidla snozmo a potom
musi testovany ziistat stat (Neuman, 2003). Jakykoliv poskok nebo posun nohou neni
povolen. Po doskoku je zakazano se dotknout zemé jinou &asti téla nez nohou (FACR,

2019). Hra¢ provadi skok tiikrat, pocita se nejlepsi vykon (Neuman, 2003).
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Zaznam vysledku: Celkovy vykon se zaznamenava v celych centimetrech
(Neuman, 2003).

Materialni pomutcky: Hfist¢ s umélym povrchem, metr (laserovy).

Chyby a kritické body: Dotek podlozky jinou c¢asti nez nohou. Pieslap a
poposko&eni pii odrazu (FACR, 2019).

Poznamky: M¢fi se dotyk paty nohy, kterd je po doskoku blize k odrazové Care
(Neuman, 2003).

.~ \Q
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Obrazek 1. Ukazka skoku dalekého snozmo z mista (FACR, 2019).
2.9 Diagnostika rychlostnich schopnosti

2.9.1 Test agility 5-0-5

Ugel: Test 505 ndm ma pomoct zjistit rychlost obratu o 180 stupiidl a, pii zméné
sméru béhu at’ uz dominantni nebo nedominantni dolni koncetinou, a zaroven schopnost
hracovi akcelerace.

Popis a metodika testu: Naméfime tsek a vyznac¢ime ho metami. Startovaci bod
je ve vzdalenosti 15 metrii od mista obratky. Fotobuniky rozmistime piimo naproti sob¢,
jedna dvojice lezi ve vzdalenosti 10 metri od startovaciho bodu a souc¢asné 5 metrti do
¢ary obratky. Testovany ma za ukol z polovysokého startu vybéhnout smérem k Care,
kde dojde k obratce, kde na predem urc¢enou nohu provede obrat a bézi co nejrychleji
zpatky. Méteny usek je prvni protnuti paprsku fotobuiiky a po obratu druhym protnutim
fotobuiiky (5 m + 5 m = 10 m). Probéhnou 4 béhy, na kazdou nohu mé testovany dva
pokusy, pocita se lepsi pokus kazdé nohy.

Zaznam vysledku: Zapisuji se vysledky pro pravou i levou dolni koncetinu zv1ast’.

Materialni vybaveni: Hfist€é s umélym povrchem, mety, méfici pasmo,
zédznamovy arch, fotoburky.

Chyby a kritické body: Kontrola doslapnuti na ¢aru piedem urenou nohou.

Nedoslapnuti na ¢aru obratu.
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Poznamky: Kazdy hra¢ méa mezi pokusy aspon 2 minuty odpocinku nebo ¢ekame
do upIného zotaveni. Pi nedoslapnuti na ¢aru obratky se musi pokus opakovat (FACR,
2019).

€ 10m > € 5m

Obrazek 2. Ukézka testu agility 5-0-5 (FACR, 2019).

2.9.2 Test na linearni rychlost —5m, 10 m, 20 m

Ugel: Posuzuje se vyvinuta linearni b&Zeckd rychlost hrade. Pomoci testu
zjistujeme hracovi schopnosti v akceleraci, dosaZeni a udrZzeni maximalni rychlosti.

Popis a metodika testu: Ve vzdalenosti 0,5 metrit od prvni dvojice (od Spicky
pfedni nohy) fotobuné¢k dochdzi k rozbéhu hrace z polovysokého startu. Hra¢ sam
urcuje, kdy vybéhne a tim zapocne test. Méteni zacina ve chvili, kdy hra¢ zadni nohou
protne paprsek prvni dvojice fotobuniky. M¢&ii se tisek dlouhy 20 metrii v maximalnim
sprintu, kdy 5 metri dlouha zdna, ktera nasleduje po protnuti posledni dvojice
fotobunék, je urcena proti pred¢asnému zpomaleni hrace. Kazdy hra¢ ma dva pokusy,
pocita se vzdy lepsi ¢as z daného useku. Hraci maji mezi pokusy minimalné¢ 2 minuty
odpocinku nebo ¢ekame az do jejich uplného zotaveni.

Zaznam vysledkd: Ve vzdalenostech 5, 10 a 20 metrti zapisujeme naméteny ¢as
(v setinach sekundy).

Materialni pomtcky: 4 pary fotobunék, mety, zdznamovy arch, méfici pasmo,
hiisté s umélym povrchem.

Chyby a kritické body: Dostate¢ny pocet trenérii pro zajisténi korektnosti testu,
pteslap pii startu, dynamicky pohyb pted startem.

Pozndmky: DodrZeni startovni pozice bez zbyte¢nych pohybli nebo poskokd.
Nastavit bunky do vysky kotnikti, abychom zabranili propnuti paprsku napiiklad pazi
(FACR, 2019).

29
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10m ¢ 10m 3 e 5m

Obrazek 3. Ukazka testu linearni rychlosti na 5 m, 10 m a 20 m (FACR, 2019).
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo porovnani urovné rychlosti a sily

pomoci vybranych rychlostnich a silovych testd u hract zakovské kategorie U13
Vv klubech zatazenych do soutézi SpSm.
3.2 Dil¢i cile

e Diagnostika trovné sily u hraci zékovské kategorie U13 v klubech zatazenych

do soutézi SpSm.
e Diagnostika trovné rychlosti u hracia zakovské kategorie U13 v klubech

zatazenych do soutézi SpSm.

e Komparace dat mezi vybranymi tymy na zaklad¢ zvolenych rychlostnich testa.

3.3 UKoly prace
e Prostudovat odbornou literaturu
e Zajistit si vyzkumny soubor
e Ziskat souhlas k méfeni a zpracovani dat
e Zajistit pomicky
e Realizovat vlastni feSeni

e Zpracovat a porovnat namefena data

3.4 Vyzkumné otazky
e Nalezneme rozdily mezi jednotlivymi distancemi (5 m, 10 m, 20 m)
v diagnostice rychlosti mezi jednotlivymi SpSm?
e Nalezneme rozdily mezi jednotlivymi pokusy v testu agility 5-0-5 na levou a
pravou nohu?
¢ Nalezneme korelaci mezi dynamickou silou dolnich koncetin pii skoku dalekém

Z mista snozmo a linedrnim zrychlenim na 5 m?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Cilovou skupinou byli mladsi Zaci kategorie U13, ktefi jsou narozeni roku 2007.
Tymy, které jsem méfil, patii mezi tymy, které hraji nejvyssi mladeznickou soutéz,
Moravskoslezskou ligu sever a jih. Testy probihali po konzultaci s jednotlivymi tymy
v jejich domécim prostredi, kde probihaji jejich pravidelné tréninky a obc¢as hraji své
soutézni utkani. Méfilo se na umélé trave. Testovani se zacastnilo celkem 63 probandi
(v€k=13, télesné vyska=153,64+7,9cm a hmotnost=43,34+6,7kg). Tito probandi absolvuji
tf1 tréninkové jednotky tydné. VSem probandiim byli vysvétlené cile a pribch méfeni a
s ucasti souhlasili. Soucasn¢ byli upozornéni na to, ze mohou ucast ve vyzkumu

dobrovolné ukoncit.

4.2 Postup pri ziskavani dat

Testovani probehlo na umélé trave v jednotlivych tréninkovych centrech, kde
hraci pravidelné celou sezonu trénuji. Vybrané testy byly méfeny v pribéhu jedné
tréninkové jednotky, po dikladném rozcvi¢eni. Méfeni v jednotlivych druzstvech

probé&hlo na konci listopadu, konkrétné mezi 20. a 30. listopadem 2019.

4.2.1 Rozcviceni

Rozcviceni probéhlo klasicky, jak jsou fotbalisti v této vékové skupiné zvykli.
Hraci ptisli na hiisté¢ v doprovodu trenéra a zacali se rozcviCovat. Na zacatek si zabehli
2 kolecka kolem hfisté, aby se zahtal organismus, poté doslo k dynamickému protazeni
celého téla a vSech svalovych partii. Tato ¢ast trvala 6—8 minut. Poté se hrac¢i vrhli na
atletickou abecedu, ve které¢ dé¢lali rizné cviky jako zakopavani, vysokd kolena,
predkopavani, uskoky stranou apod. Nasledovalo vytvoteni dvojic a pfihravky v nich.
Ptihravky byli nejdiive na kratS$i vzdalenost a potom se vzdalenost zacala zvétSovat.
Poté nasledovalo dal$i protazeni, po kterém se hraci chystali na kratké béhy. Nejprve
se behaly stupniované rovinky, aby si t€lo pomalu zvyklo na vyssi intenzitu zatizeni a
nedoSlo ke zranéni (natazeni/natrzeni svalu). Nasledovaly sprinty se submaximalnim
vykonem. Po téchto bézich hraci méli pétiminutovou pauzu, ktera slouzila jako piiprava
na testovani, poté se ve skupinkach presunuli na vyznacené Stanovisté¢ vykonavat sviij

test.
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4.3 Metody sbéru dat
Hraci byli seznameni s pritbéhem testovani a obeznameni s anonymitou jejich dat.
Poté se hraci presunuli do Saten, kde bylo zahdjeno testovani. Nejprve probéhlo méteni
somatickych parametri — vyska (cm), hmotnost (kg) a byla spocitana hodnota BMI
(Body Mass Index). Pro méfeni télesné hmotnosti a vysky byl pouzit pfistroj InBody.
Samostatna méteni byla provadéna s presnosti na 0,1 kg u t€lesné hmotnosti ana 1 cm
u télesné vysky.
Po zméfeni té€lesnych parametra v prostorech kabin se hraci pfesunuli na umélou

travu, kde se podrobili testim.

4.3.1 Popis testu
Test €. 1 — Skok daleky odrazem snoZmo z mista

Ugel: M&fi se vybusnd a dynamicka sila dolnich kon&etin (Neuman, 2003).

Popis: Hra¢ stoji mirné rozkroceny na Sitku panve Spickami tésné u odrazové
¢ary, nesmi se ji vSak dotykat. S podiepem a za pomoci $vihnuti pazi dojde k odrazu
snozmo a snazi se doskocit co nejdale. Dopad musi byt na chodidla snozmo, a potom
musi testovany zustat stat (Neuman, 2003). Jakykoliv poskok nebo posun nohou neni
povolen. Po doskoku je zakazano se dotknout zemé jinou &asti téla nez nohou (FACR,
2019). Hra¢ provadi skok ttikrat, pocita se nejlepsi vykon (Neuman, 2003).

Zaznam vysledku: Celkovy vykon se zaznamenava v celych centimetrech
(Neuman, 2003).

Materidlni pomucky: Hfist€¢ s umelym povrchem, metr (laserovy).

Chyby a kritické body: Dotek podlozky jinou ¢&asti nez nohou. PiesSlap a
poposkodeni pii odrazu (FACR, 2019).

Poznamky: Mé&fi se dotyk paty nohy, ktera je po doskoku blize k odrazové caie
(Neuman, 2003).
Test ¢. 2 — Test agility 5-0-5

Ucel: Test 5-0-5 nam mé pomoct zjistit rychlost obratu o 180 stupiid, pii zméné
sméru béhu at’ uz dominantni nebo nedominantni dolni konc¢etinou, a zaroven schopnost
hracovi akcelerace.

Popis a metodika testu: Naméfime usek a vyzna¢ime ho metami. Startovaci bod
je ve vzdalenosti 15 metri od mista obratky. Fotoburiky rozmistime pfimo naproti sob¢,
jedna dvojice lezi ve vzdalenosti 10 metrti od startovaciho bodu a sou¢asné 5 metrd do

¢ary obratky. Testovany ma za tkol z polovysokého startu vybéhnout smérem k Caie,
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kde dojde k obratce na pfedem uréené noze a bézi co nejrychleji zpét. Méfeny tsek je
prvni protnuti paprsku fotobunky a po obratu druhé protnuti fotobunky (5 m+5m =
10 m). Probéhnou 4 béhy, na kazdou nohu ma testovany dva pokusy, pocita se lepsi
pokus kazdé nohy.

Zaznam vysledku: Zapisuji se vysledky pro pravou i levou dolni koncetinu zv1ast’.

Materialni vybaveni: Hfist€é s umélym povrchem, mety, méfici pasmo,
zaznamovy arch, fotobunky.

Chyby a kritické body: Kontrola doslapnuti na ¢aru pfedem urc¢enou nohou.
Nedoslapnuti na ¢aru obratu.

Poznamky: Kazdy hra¢ ma mezi pokusy alesponn 2 minuty odpocinku nebo
¢ekame do Uplného zotaveni. Pii nedoslapnuti na ¢aru obratky, se musi pokus opakovat
(FACR, 2019).

Test €. 3 — Test na linearni rychlost —5 m, 10 m, 20 m

Utel: Posuzuje se vyvinutd linearni bé&Zecka rychlost hrade. Pomoci testu
zjistujeme hracovi schopnosti v akceleraci, dosazeni a udrzeni maximalni rychlosti.

Popis a metodika testu: Ve vzdalenosti 0,5 metru od prvni dvojice (od $picky
pfedni nohy) fotobunék dochazi k rozbéhu hrafe z polovysokého startu. Hra¢ sam
urcuje, kdy vybéhne, a tim zapocne test. Méteni zacina ve chvili, kdy hra¢ zadni nohou
protne paprsek prvni dvojice fotoburniky. Méfi se usek dlouhy 20 metrti v maximalnim
sprintu, kdy 5 metri dlouha zdna, ktera nasleduje po protnuti posledni dvojice
fotobunék, je urcena proti predé¢asnému zpomaleni hrace. Kazdy hra¢ ma dva pokusy,
pocitd se vzdy lepsi ¢as z daného tseku. Hrac¢i maji mezi pokusy minimaln€ 2 minuty
odpocinku nebo ¢ekame az do jejich tplného zotaveni.

Zaznam vysledkl: Ve vzdalenostech 5, 10 a 20 metrl zapisujeme naméfeny cas
(v setinach sekundy).

Materialni pomtcky: 4 pary fotobun&k, mety, zaznamovy arch, métici pasmo,
hiisté s umélym povrchem.

Chyby a kritické body: Dostatecny pocet trenérti pro zajisténi korektnosti testu,
pieslap pfi startu, dynamicky pohyb pted startem.

Pozndmky: DodrZeni startovni pozice bez zbytecnych pohybli nebo poskokd.
Nastavit buniky do vySky kotnikli, abychom zabranili propnuti paprsku naptiklad pazi
(FACR, 2019).
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4.4 Statistické zpracovani dat
K vyhodnoceni a zpracovani vysledku jsem vyuzil program Microsoft Excel.
Provedl jsem v ném zakladni vypocty naméfenych dat. Za vyuziti vzorct jsem stanovil

vysledky pro aritmeticky primér (X) a také smérodatnou odchylku (SD). V tabulkach

jsem téZ zaznamenal minimalni a maximalni vykon.
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5 VYSLEDKY

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfil na analyzu a komparaci silovych a
rychlostnich schopnosti hract fotbalu hrajici sout¢z SpSm v zakovské kategorii U 13.
K zisku dat jsem vyuzil metodiku terénnich testi dle FACR na konci podzimniho
hlavniho obdobi. Vyuzil jsem testy skok daleky odrazem snozmo z mista, test linearni
rychlosti 5 m, 10 m a 20 m a agility 5-0-5. Tyto testy slouzi k diagnostice silovych a
rychlostnich schopnosti, jsou celorepublikové uznavany, jelikoz pochazi z metodiky
FACR. Podrobné popsani testil Ize najit v kapitolach diagnostika silovych schopnosti a
diagnostika rychlostnich schopnosti. Prvni ¢ast je zaméfena na porovnani sily a
pramérné rychlosti mezi jednotlivymi kluby. Druhd ¢ast je zaméfena na porovnani
rychlosti mezi jednotlivymi kluby na vzdalenosti 5 m, 10 m a 20 m.

Vsechna data jsou ptehledné zpracovana do tabulek a porovnana v podobé
obrazkl. Hlavni prvky porovnani u naméfenych dat byly x = aritmeticky primér, n =
pocet probandil, Min = nejhorsi vykon, Max = nejlepsi vykon a SD = smérodatna

odchylka.
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5.1 Skok daleky odrazem snoZmo z mista

Pomoci tohoto testu zjistime dynamickou silu a explozivni schopnosti dolnich
koncetin, a to u vSech 63 (n=63) probandt. Provedeni testu a jeho detailni informace
jsou uvedeny vyse.

Z tabulky 4 muzeme vy¢ist, ze napti¢ kategorii U 13, je minimalni hodnota 149
cm (Min=149c¢m) a maximalni hodnota 217 cm (Max=217cm). MiZeme pozorovat
velky vykonnostni rozdil, ktery mize byt zpisobeny rozdilnym biologickym vékem

proband.

Tabulka 4. Komparace namétfenych vysledka skoku dalekého odrazem snozmo z mista

kategorie U 13

Klub n X [cm] Min [cm]  Max [cm] SD
1 19 185,44 166 209 11,75
2 15 181,27 152 202 14,49
3 15 177,07 149 217 16,97
4 16 186,88 173 200 9,77

Vysvétlivky: n = pocet probandl, x = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max
= nejlepsi vykon, SD = smérodatna odchylka

Nejlepsiho vysledku ve skoku dalekém, odrazem snozmo z mista dosahl klub 4
(x=186,88+9,77cm), dale nasledoval klub 1 (x=185,44cm+11,75cm), tieti nejlepsi
vykon patfil klubu 2 (x=181,27+14,49cm) a poradi wuzavirda klub 3
(x=177,07+16,97cm).
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Vysvetlivky: x = aritmeticky pramér
Obrazek 4. Komparace namétfenych aritmetickych primért skoku dalekého z mista
snozmo kategorie U 13

Obrazek 5 ndm ukazuje, Zze nejvyrovnanéjSich vysledkli v ramci minima
(Min=173cm) a maxima (Max=200cm), dosahli hraci klubu 4, a i kdyz méli nejmensi
maximalni vykon i tak maji nejvyssi aritmeticky primér (x=186,88cm). Podobné
hodnoty aritmetického pruméru dosahl klub 1 (X=185,44cm), ale uz se zna¢néjSim
rozdilem mezi minimalnim (Min=166cm) a maximalnim vykonem (Max=209cm).
Nejvétsi rozdil minimalniho (Min=149cm) a maximalniho vykonu (Max=217cm) mél
klub 3, kde jeho hrac¢i zaroven skocili nejvétsi maximalni vykon, ale zaroven i ten
nejniz$i minimalni vykon, coz se promitlo do nejmensiho aritmetického praméru

(x=177,07cm) v porovnani téchto &tyt klubt. Zadny z klubt vyrazné nedominuje.
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Obrazek 5. Komparace minimalniho, maximalni vykonu a aritmetického priméru u
skoku dalekého z mista snoZzmo kategorie U 13
5.2 Motorické testy rychlosti

Rychlost uréujeme pomoci dat, které jsme ziskali pti méfeni linearni rychlosti 5
m, 10 m a 20 m, a to jejich aritmetickym primérem pro jednotlivé kluby.

Rychlost je jednim ze zakladnich pozadavkl na profesionalniho hrace fotbalu, i

to je divod zafazeni této diagnostiky mezi Ostatni testy.

Tabulka 5. Komparace naméfenych dat primérné rychlosti kategorie U 13

Klub n X [s] Min [s] Max [s] SD
1 19 2,19 2,37 2,05 0,06
2 15 2,30 2,57 2,17 0,11
3 15 2,26 2,41 2,18 0,06
4 16 2,27 2,35 2,15 0,05

Vysvetlivky: n = pocet probandu, x = aritmeticky pramér, Min = nejlepsi vykon, Max =

nejhorsi vykon, SD = smérodatna odchylka
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Nejvyssi primérné rychlosti na prvnich 20 metrech dosahli hrac¢i klubu 1
(x=2,19+0,06s), nasledovaly ostatni kluby, které méli velmi podobné vysledky, a to
konkrétné hraci klubu 3 (x=2,26+0,006s), dale hraci klubu 4 (x=2,27+0,06s) a nejnizsi
pramérné rychlosti dosahli hraé¢i klubu 2 (x=2,30+0,115s).

2,5

2
1,5
1
0,5
0

Klub 1 Klub 2 Klub 3 Klub 4

WX [s]

Vysvetlivky: x = aritmeticky pramér
Obrazek 6. Komparace prumérné rychlosti kategorie U 13

Za pomoci obrazku 7 mizeme urcit jako nejmensi rozdil mezi minimalnim
(Min=2,35s) a maximalnim vykonem (Max=2,15s) hodnotu u klubu 4, ale pouze 0 maly
a nepatrny rozdil oproti klubu 3, ktery ma oproti klubu 4 lepsi aritmeticky pramér
prumérné rychlosti (x=2,26+0,06s). Nejlepsiho aritmetického praméru pramérné
rychlosti dosahl klub 1 (x=2,194+0,06s). Jeden z hract klubu 2 zaznamenal nejvétsi

maximalni vykon (Max=2,57s).
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Obrazek 7. Komparace minimalniho, maximalniho vykonu a aritmetického priméru u

pramérné rychlosti kategorie U 13

5.2.1 Priimérna rychlost na S m

Porovnani rychlosti na 5 m ndm umozni posoudit reak¢éni a akceleracni reakce
jednotlivych klubt a jejich probandi (n=63). Reakce a start na balon jsou v dne$nim
fotbale dulezité vlastnosti, které napomdhaji k rychlé zméné smeéru, reakci na
neocekavany odraz mice a tim vyhrou ptipadného osobniho souboje o néj.

Z tabulky 6 muzeme vidét, ze klub 1 lehce zaostava v hodnoté aritmetického

priuméru (Xx=1,14+0,04s) oproti ostatnim klubum.

Tabulka 6. Komparace pramérné rychlosti na 5 m v kategorii U 13

Klub n X [s] Min [s] Max [s] SD
1 17 1,14 1,19 1,06 0,04
2 15 1,08 1,22 1,02 0,05
3 15 1,09 1,39 1,01 0,11
4 16 1,08 1,17 1,01 0,04

Vysvétlivky: n = pocet probandd, x = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max

= nejlepsi vykon, SD = smérodatna odchylka
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Obrazek 8 ndm pomize urcit nejvetsi rozdil mezi minimalnim a maximalnim
vykonem, v tomto piipadé jde o klub 3, kde je minimalni hodnota 1,39 s (Min=1,395s)
a maximalni hodnota 1,01 s (Max=1,01s) a pfitom nejhorSiho priméru dosahuje klub 1
(x=1,14+0,04s), a to i za skutecnosti, Ze ma nejmensi rozdil minimalniho (Min=1,19s)
a maximalniho vykonu (Max=1,06s). Kluby 2 a 4 dosahuji naprosto stejné¢ho
aritmetického praméru, a to v hodnoté x=1,08 s jak pro klub 2 (x=1,08+0,05s) tak i pro
klub 4 (x=1,08+0,04s). Zadny z klubt vyrazné nedominuje.
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Vysvetlivky: x = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max = nejlepsi vykon

Obrazek 8. Komparace pramérné rychlosti na 5 m kategorie U 13

5.2.2 Prumérna rychlost na 10 m

Navazuje na primérnou rychlost na 5 m, kdy se snazime zjistit, ktefi probandi (n
=63), z jakého klubu, jsou schopni dale akcelerovat a zvySovat svoji rychlost a nasledné
nejvyssi moznou rychlost udrzet. Taky nas zajimd, jestli se rozdily v porovnani
s pramérnou rychlosti na 5 m zvétSuji, zmensuji ¢i stagnuji. Z tabulky 7 vidime, ze
doslo k rapidni zméné, kdy probandi klubu 1 zfejmé dokazali nadale akcelerovat, a
tudiz dosahli nejrychlejsiho aritmetického priméru x=1,97s (x=1,97+0,06s) nami

porovnavanych klubdt.
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Tabulka 7. Komparace pramérné rychlosti na 10 m kategorie U 13

Klub n X [s] Min [s] Max [s] SD
1 17 1,97 2,14 1,85 0,06
2 15 2,28 2,39 2,11 0,08
3 15 2,24 2,34 2,02 0,10
4 16 2,29 2,39 2,13 0,07

Vysveétlivky: n = poCet probandi, X = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max
= nejlepsi vykon, SD = smérodatna odchylka

Z obrazku 9 mizeme potvrdit velky rozdil v aritmetickém priméru mezi klubem
1 (x=1,97+0,06s) a ostatnimi, kdy druhy nejlepsi aritmeticky primér mél klub 3
(x=2,24+0,10s) a zaroven mél nejvétsi rozdil mezi minimalnim (Min=2,34s) a
maximalnim vykonem (Max=2,02s). Kluby 2 a 4 mély skoro stejn€ jako minule totozné
vysledky aritmetickych primért pro primérnou rychlost na 10 m a to x =2,28s pro klub
2 (x=2,28+0,08s) a x=2,29s (x=2,29+0,07s). Mizeme fict, ze zde lehce dominuje klub
1, a to z ditvodu, ze jeho minimdlni vykon byl 2,14s (Min=2,14s), coz atakuje hranici
maximalniho vykonu u klubii 2 (Max=2,11s) a 4 (Max=2,13s).
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Vysvétlivky: x = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max = nejlepsi vykon

Obrazek 9. Komparace pramérné rychlosti na 10 m kategorie U 13

5.2.3 Priimérna rychlost na 20 m

Priimérna rychlost na 20 m nam ukéze schopnost probandii (n = 63) akcelerovat
a nasledn¢ udrzet konstantni rychlost.

Vysledky aritmetického primeéru se po ubehnuti 20 m témef u vSech 4 klubi

ztotozituji, vyjimku tvoii klub 2, ktery ma hodnotu ¥=3,53 s (k=3,53+0,31s) a jeho
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probandi dosahuji lehce horSich vysledkt v porovnani se zbylymi kluby. Podobné
vysledky v priméru rychlosti, mohou byt disledkem neukonceného rozvoje

koordinacnich, silovych a rychlostnich schopnosti.

Tabulka 8. Komparace pramérné rychlosti na 20 m kategorie U 13

Klub n X [s] Min [s] Max [s] SD
1 17 3,45 3,77 3,25 0,10
2 15 3,53 4,34 3,26 0,31
3 15 3,46 4,18 3,14 0,22
4 16 3,44 3,57 8,28 0,08

Vysvetlivky: n = pocet probandu, x = aritmeticky pramér, Min = nejhorsi vykon, Max
= nejlepsi vykon, SD = smérodatna odchylka

Obrazek 10 ukazuje u klubt 2 a 3 velky rozdil mezi miniméalnim a maximalnim
vykonem, mtzeme piredpokladat, ze s pribyvajici vzdalenosti, kterou by probandi
museli ub&éhnout v ramci sprintu, by se rozdil jesté zvétSoval, a tim by s velkou
pravdépodobnosti klesal postupné i aritmeticky primér prumérné rychlosti. Taky
vidime velkou podobnost vysledki aritmetického priméru u tymu 1 x=3,45 s
(x=3,45+0,10s), dale tymu 3 x=3,46 s (x=3,46+0,22s) a nakonec tymu 4 x=3,44 s
(x=3,44+0,08s).
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Obrazek 10. Komparace prumérné rychlosti na 20 m kategorie U 13
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V obrazku 11 méme pifehledné porovnani primérnych rychlosti na 5 m, 10 m a
20 m jednotlivych klubt. Vidime, ze vétSinou nedochazi k dominanci jednoho z klubu
a vysledky jsou velmi podobné, snad jen s vyjimkou jiz vySe zminéné prumérné

rychlosti na 10 m a vyborného vykonu probanda z klubu 1.
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Vysvetlivky: x = aritmeticky pramér
Obrazek 11. Komparace prumérné rychlosti na 5 m, 10 m a 20 m kategorie U 13
5.3 Test agility 5-0-5
Hlavnim cilem testu agility 5-0-5 je zjistit rychlost pfi obratu o 180 stupnd a
akcelerace hrace ihned po zméné sméru pii behu na dominantni i nedominantni dolni

kondetinu.
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Tabulka 9 ndm umozni porovnat naméfené hodnoty, diky kterym muiizeme

konstatovat, ze vysledky aritmetického priméru prvnich pokust na levou a pravou nohu

a zaroven primér druhého pokusu na pravou nohu vysly nejlépe klubu 4, pii hodnotach

L1 (leva noha prvni pokus) (x=2,54+0,065),

R1 (pravd noha prvni pokus)

(x=2,54+0,10s) a R2 (prava noha druhy pokus) (x=2,56+0,10s). Zaroveni stejného
vysledku na R2 (prava noha druhy pokus) dosahl klub 1 (x=2,56+0,08s) a na L2 (leva
noha druhy pokus) dokonce lepsiho vysledku (x=2,59+0,09s) jako Klub 4. Pokus od

pokusu se lisi, a tudiz nemlizeme fict, Ze je patrné ¢i jsou prvni nebo druhé pokusy na

ob¢ nohy lepsi nebo horsi.

Tabulka 9. Komparace vysledku testu agility 5-0-5 kategorie U 13

Klub 5-0-5
L1
R1
L2
R2
L1
R1
L2
R2
L1
R1
L2
R2
L1
R1
L2
R2

n

17

15

15

16

X [5]
2,57
2,56
2,59
2,56
2,75
2,74
2,71
2,72
2,61
2,63
2,66
2,61
2,54
2,54
2,60
2,56

Min [s]

2,77
2,74
2,74
2,7
3,13
3,29
3,16
2,93
2,85
2,89
2,89
2,81
2,69
2,73
2,83
2,75

Max [s]

2,46
2,42
2,47
2,45
2,5
2,48
2,49
2,53
2,49
2,39
2,44
2,42
2,43
2,42
2,48
2,45

SD
0,10
0,08
0,09
0,08
0,19
0,20
0,16
0,12
0,09
0,13
0,13
0,14
0,06
0,10
0,10
0,10

Vysvetlivky: 505 = zvoleny test, L1 = doslap levou nohou (prvni pokus), R1 = doslap

pravou nohou (prvni pokus), L2 = doslap levou nohou (druhy pokus), R2 = doslap

pravou nohou (druhy pokus), n = pocet probandi, x = aritmeticky pramér, Min =

nejhorsi vykon, Max = nejlepsi vykon, SD = smérodatna odchylka
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Pii pohledu na obrazek 12 mlzeme snadnéji a rychleji porovnat aritmetické
priméry jednotlivych klubi pii testu 5-0-5 a to pfi prvnich pokusech na levou a pravou
nohu a zaroven i pfi druhych pokusech na levou a pravou nohu. Souc¢asné si mizeme

vSimnout, ze pfi aritmetickych primérech se zadny z klubti nedostal pod hranici 2,5 s.

Klub 1 Klub 2 Klub 3 Klub 4

€]

2,

N

1'

wv

[E=N

0;

(€]

o

EXx([s]L1 mXx[s]R1 mx[s]L2 mx[s]R2

Vysvetlivky: L1 = doslap levou nohou (prvni pokus), R1 = doslap pravou nohou (prvni
pokus), L2 = doslap levou nohou (druhy pokus), R2 = doslap pravou nohou (druhy
pokus), x = aritmeticky prameér

Obrazek 12. Komparace aritmetickych pruméri testu agility 5-0-5 kategorie U 13
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo porovnani urovné sily a rychlosti u
hraca fotbalu v mladeznickych kategoriich U 13 za pomoci testi skok daleky z mista
snozmo, 5-0-5 agility a linedrniho zrychleni na 5 m, 10 m a 20 m. Testovano bylo 63
proband.

Z realizovaného vyzkumu U hraci fotbalu kategorie mladsich zaka U 13 jsme
zjistili, Ze u testu skoku dalekého z mista snozmo zadny z klubti nedominuje, nejlepsiho
vysledku dosahl proband ¢islo 81 z klubu 3 (Max=217cm) a nejhorsi také proband 79
zklubu 3 (Min=149cm). Nejlepsim celkovym vykonem se pysnil tym 4
(x=186,88+9,77cm). Je zde vSak patrny rozdil mezi minimalnimi a maximalnimi
vykony, ktery Ize piisoudit k biologickému véku a jeho rozdilu mezi jednotlivymi
probandy, v tomto ptipadé pujde hlavné o rozdil mezi silou a dynamikou dolnich
koncetin u jednotlivych probandd.

Porovnani primérné rychlosti mizeme pozorovat lehkou dominanci Klubu 1
svysledkem (x=2,19+0,06s). Druhy nejlepsi klub, klub 3, mél vysledek
(x=2,26+0,06s). 1 zde miizeme pozorovat pomérné velké rozdily mezi minimalnimi a
maximalnimi vykony, nejlepsiho vykonu dosahl proband 3 z klubu 1 (Max=2,05s),
nejhorsiho proband 62 z klubu 2 (Min=2,57s), zde mizeme vidét rozdil mezi nejlepsim
a nejhorSim o vice jak pul vtefiny, pfi¢inou budou hlavné reakéni, koordinac¢ni a
rychlostni schopnosti jednotlivych probandii.

Test 5-0-5 agility prokazal lehké az misty téméf nepatrné zaostavani klubu 2,
ktery mél ve vSech hodnotach nejhorsi vysledky, konkrétné L1 (prvni pokus leva noha)
(x=2,75+0,19s), R1 (prvni pokus prava noha) (x=2,74+0,20s), L2 (druhy pokus leva
noha) (x=2,71+0,16s) a R2 (druhy pokus prava noha) (Xx=2,72+0,12s). Nejlepsiho
vysledku na L1 a zaroven R1 dosahl klub 4 konkrétné (x=2,54+0,06s) a (x=2,54+0,10s),
na L2 klub 1 (x=2,59+0,09s) a na R2 shodn¢ klub 1 (x=2,56+0,08s) a klub 4
(x=2,56+0,10s). Ani jedna z variant levé ¢i pravé nohy urCené pro doslap jasné
nedominovala. U vSech tymid se vyskytuji velké rozdily mezi minimalnimi a
maximalnimi vykony, nékde dokonce i o vice jak pul sekundy, na vin€ jsou koordina¢ni
a rychlostni schopnosti jednotlivych proband.

Dil¢i cil byl stanoven v porovnani jednotlivych klubil v linedrni rychlosti na 5 m,
10 m a 20 m v kategorii U 13.

Pfi rozdé€lni na jednotlivé useky nam vyzkum ukazal, Ze i v pfipadé, kdy klub 1

V linearni rychlosti na 5 m lehce zaostaval (x=1,14+0,04s) oproti ostatnim klublim,
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které mély téméf totozné vykony, tak pii vzdalenosti na 10 m doslo ke zlepSeni a
dosahnuti nejlepsiho vysledku (Xx=1,97+0,06s). Divod mize byt v pozdéjsi reakéni
schopnosti na povel, ale nasledné vyborné akceleracni a rychlostni schopnosti probandii
klubu 1. Vysledky na vzdalenost 20 m nam ukazuji, ze rozdily mezi Kluby jsou
minimalni, a to v hodnotach (x=3,44+0,08s) pro klub 4, ktery byl nejrychlejsi, nasledné
(x=3,45+0,10s) pro klub 1, dale (x=3,46+0,22s) pro klub 3 a poiadi porovnavanych
klubu uzavira klub 2 s hodnotou x=3,53 s (x=3,53+0,31s). I u téchto vysledkd, stejné
jako ve vysledcich predeslych, dochazi k velkému rozdilu mezi minimalnimi a
maximalnimi vykony, ¢im vys$si vzdalenost, tim jsou rozdily vétsi a u probandii klubti
2 a 3 na vzdalenosti 20 m doslo k rozdilu az vice jak jedné sekundy.

Nelze potvrdit ani vyvratit korelaci mezi dynamickou silou dolnich koncetin u
skoku dalekého z mista snozmo a linearni rychlosti na 5 m, jelikoz klub 4 dosahl
nejlepsiho prumérného vykonu ve skoku dalekém snozmo z mista (x=186,88+9,77cm)
a zaroven 1 nejlepSiho primérného vykonu Vv linedrnim zrychlenim na 5 m
(x=1,08+0,04s), zatimco tym 1 dosahl druhého nejlep$iho primérného vykonu ve
skoku dalekém snozmo z mista (X=185,44+11,75cm) a zaroven nejhorSiho vykonu

V linearnim zrychlenim na 5 m (x=1,14+0,04s).
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7 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva komparaci ziskanych dat a jejich vysledkii u kategorie
mladsich zakt U 13 ze ¢tyt vybranych tymu Olomouckého kraje, ti¢astnicich se soutézi
SpSm. Testovani probihalo na konci hlavniho podzimniho obdobi. Vyuzily se testové
baterie FACR K porovnani rychlostnich a silovych vlastnosti za¢astnénych probandii (n
= 63). Testy byly vytvoteny, aby co nejvice simulovaly pohybové vzorce ve fotbalovém
utkani.

V teoreticka ¢ast jsou popsany poznatky o fotbale, pravidlech fotbalu pro mladsi
zaky, détské pubescenci a jeji vyvojové specifikace. Dale popisuje motorické
schopnosti pfedevsim silu a rychlost a jejich rozvoj, periodizaci tréninkt, diagnostiku
ve fotbale a podrobné popsani vyuZitych testll z testové baterie FACR.

V praktické casti byl popsan plan, pribéh a vysledky jednotlivych pouzitych
testd. Dale je zde provedena komparace vysledk testt: skok daleky z mista snozmo,
5-0-5 agility a linearniho zrychleni 5 m, 10 m a 20 m mezi jednotlivymi kluby.
Vysledky jsou zpracovany piehledné do tabulek a obrazkd.

Vysledky nam pomohly urCit, Ze Zzadny z klubi nedominuje ve vSech
provedenych testech. Velmi casto jsou ziskané vysledky velmi podobné. Zjistili jsme
velké rozdily mezi miniméalnimi a maximalnimi vykony, které z velké ¢asti ptfipisujeme
biologickému véku a rozdilné¢ rozvinutym motorickym schopnostem u jednotlivych

probandl zucastnénych klubt.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the comparison of the obtained data and their
results in the category of younger pupils U 13 from four selected teams of the Olomouc
region, participating in SpSM competitions. Testing took place at the end of the main
autumn period. FACR test batteries were used to compare the speed and strength
characteristics of the participating probands (n = 63). The tests were created to simulate
the movement patterns in a football match as much as possible.

The theoretical part describes the knowledge about football, the rules of football
for younger students, children's pubescence and its developmental specifications. It also
describes motor skills, especially strength and speed and their development,
periodization of training, diagnostics in football and a detailed description of the tests
used from the FACR test battery.

The practical part describes the plan, course and results of each used test. Further,
a comparison of the results of a long two-footed jump from the spot, 5-0-5 agility and
linear acceleration of 5 M, 10 M and 20 M among individual clubs is performed here.
The results are clearly processed into tables and pictures.

The outcomes helped us determine that none of the clubs dominated in all the
tests performed. The obtained results are frequently very similar. We found large
differences between minimum and maximum performance, which we largely attribute
to biological age and differently developed motor skills in individual probands of

participating clubs.
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