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1 UvoD

Kondicni schopnosti mladych fotbalisth hraji klicovou roli ve vyvoji jejich sportovniho
potencialu a dlouhodobého Uspéchu. U kategorii U8 a U9, je dlleZité nejen budovat zakladni
pohybové dovednosti, ale také spravné rozvijet fyzickou zdatnost. Nedostatecna fyzicka priprava
mUzZe nejen omezit jejich sportovni potencial, ale také zvysit riziko zranéni.

Testovani a nasledné sledovani kondicnich schopnosti téchto mladych sportovcl
poskytuje cenné informace, které mohou ovlivnit tréninkové metody a pfispét k efektivnimu
rozvoji jejich sportovnich dovednosti.

Téma je aktudlni diky rostoucimu zajmu o systematicky trénink mladeze ve fotbale.
Moderni tréninkové metody vyZaduji pfesné pochopeni fyziologickych a motorickych schopnosti
déti, coz zdlraznuje vyznam pravidelného testovani. Spravna kondice, zahrnujici rychlost,
agilitu, silu, koordinaci a vytrvalost, je klicova pro vykon mladych fotbalist(i a prevenci zranéni.

Vyzkumny problém této prace se zaméruje na analyzu a hodnoceni kondi¢nich schopnosti
hracud v kategoriich U8 a U9 prostrednictvim vysledkl jednotlivych testl. To nasledné napomaha
k nastinéni Urovné téchto schopnosti, a identifikovani rozdilu mezi hrdci a jednotlivymi hernimi

pozicemi. Tato analyza je dlleZita pro trenéry a sportovni odborniky pti rozvoji mladych talent(.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Jednd se o micovy, outdoorovy, kolektivni, brankovy sport, ktery se odehrava
v otevienych proménlivych podminkach. Pelé, jeden z nejlepsich hracd fotbalu, oznadil tento
sport v roce 1977 jako ,krasna hra“. (Kirkendall, 2013)

Podle Bangsba et al. (2006) fotbal patfi mezi nejpopuldrnéjsi tymové sporty globalné, a to
jak z hlediska zajmu divakd, navstévnosti, tak Ucasti hraca.

Felta (2021) pise, Ze fotbal, ktery vznikl ve druhé poloviné 19. stoleti v Anglii, je v
soucasnosti absolutni svétovy fenomén, nejrozsirenéjsi a nejpopularnéjsi sport, ktery se hraje
na vSech kontinentech. Felt s nadsazkou premitd, jestli vlibec existuje muz, ktery by za Zivot
nekopl do mice. Uméni hracd ovladat nevyzpytatelny mic neni ale ani zdaleka vse. (Felt, 2021)

Ta Pelého krasa tohoto na pravidla jednoduchého sportu spocivd v nesmirné sloZitém
souboru fyzickych, taktickych, technickych a psychologickych sloZek vykonu. Fotbalové utkani je
ustavicné proménlivé prostiedi a hra neni kontinualni. V ¢asovém rozmezi jednoho fotbalového
utkani provede hrac okolo tisice riiznych ¢innosti, ménicich se kazdych 4 aZz 6 sekund. Stfida se
utoceni s branénim, béh s chlzi, sprinty s poklusem, vyskoky se zakroky na zemi. Proto u hrace
fotbalu je vyZadovana vSestranna a intenzivni fyzicka a psychicka pfiprava v takovém rozsahu,
jako u ostatnich sportl neni Uplné bézné. To, jak individualné hrac¢ kazdy tento aspekt zvlada se
odrazi na kolektivnim vykonu celého druZstva, tedy na pfimé interakci se spoluhraci, protihradi,
micem a pravidly. (Kirkendall, 2013)

Bishop & Girard (2013) charakterizuji fotbal jako sport s prerusovanou intenzitou, kde
musi fotbalisté opakované provadét akce s maximalni nebo témér maximalni intenzitou, jako
jsou zrychleni, casté zmény béZeckého tempa a sméru, sprinty a skoky. Tyto akce jsou
prerusovany kratkymi odpocinkovymi pauzami, kdy hraci stoji, pobihaji nebo vykonavaji akce s
nizsi nebo stfedni intenzitou. Vzhledem k acyklickému charakteru fotbalovych akci a vysoké
variabilité situaci béhem utkani fotbalisté vyuZivaji jak aerobni, tak anaerobni energii z riznych
zdroju.

Z toho, co Kirkendall (2013) pise ve své knize Fotbalovy trénink miZeme usoudit, Ze dobfe
trénovany hrac fotbalu ma typicky vyspélé vsechny pohybové schopnosti, s tim Ze vétsinou
v zadné vyrazné nevynika. Na rozdil, jak to je podle autora v mnoha individualnich sportech, kdy
uvadi priklady naptiklad sprintera, kterého Ukolem je byt co nejrychlejsi, maratonce, jehoz cilem
je mit co nejvétsi vytrvalost, nebo vzpérace ktery chce dosahnout co nejvyssi okamzité sily. Tak

si Kirkendall vysvétluje pfitazlivost fotbalu, kdy ho na urcité urovni maze hrat aplné kazdy. Podle
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Buchty (2013) ale fotbalisti na vys$sim vykonnostnim levelu, oproti fotbalistim z nizsich lig jsou
méné Casto v chlzi a klusu a béhaji delsi vzdalenosti ve vyssich rychlostech a stravi ve sprintu
daleko delSi dobu.

S rychlym vyvojem fotbalu navic neustale pfibyva vzddlenost nabéhana profesionalnim
fotbalistou béhem utkani, coz miZeme podloZit Psottou a spol. (2006), ktery popsal primérnou
urazené vzdalenosti fotbalisty v pllce 20. stoleti, ta dosahovala pouze 4 az 8 km, zatimco
v r.2017 Satman uvadi primérnou hodnotu metraze urazenou fotbalisty jiz 11 az 14 km.

Tato hodnota celkového pokryti htisté fotbalistou za jedno utkdni neprobihd v konstantni
rychlosti a sméru pohybu. Bélka a spol. (2021), procentudlné rozdélili pohybovou aktivitu ve
fotbalovém utkani ndsledovné. Béhy téméF v maximalni intenzité aZ sprinty zabiraji 6-11 %
z celkové vykonaného pohybu, 37-45 % fotbalista urazi klusem, 25-27 % chzi, 6-8 % pohybem
pozpatku a pfiblizné 20 % pohybu vynaloZi pfi feSeni specifickych hernich situaci.

Kirkendall (2013) dale zdlraznuje prospésnost sportu ve zdravi a IéCbu chronickych
onemocnéni, kdyz pfi pravidelném hrani fotbalu dochazi naptiklad k poklesu krevniho tlaku,

nebo Ubytku nadbytecné télesné hmotnosti.

2.2 Modifikace pravidel pro kategorii U8 a U9

Fotbal se hraje na zeleném pfirodnim nebo umélém travniku, na hfisti vyznaéeném
¢arami. (Kures$ et al., 2022) Na tomto hfisti se pro kategorii U8 a U9 nejcastéji kuzely vyznaci
hristé o velikosti 24 x 35 m. (FACR, 2018)

Kures, Hora, Skocovsky a Zahradnicek (2022) uvadi, Zze utkani hraji dvé druzstva, s tim, Ze
kazdé druzstvo ma maximalné 11 hracd, z nichz jeden musi byt brankar. U kategorie U8 a U9
v Ceské republice se hraje v jednom tymu's 4 hraci v poli plus brankaifem. Standartné v dospélém
a dorosteneckém fotbale se hraje s velikosti mice cislo 5, zatimco v pfipravkovych rocnicich se
pouziva mic o velikosti kategorie 3 nebo 4 s kterym se mladi fotbalisti snazi skérovat do malé
branky 2 metry vysoké a 5 metr( Siroké. (FACR, 2018)

Dal3i odlignost najdeme v délce utkdani, kdy FACR (2018) pfedepisuje ¢asovy ramec utkani
4 x 15 minut s 10minutovymi prestavkami. V praxi se ovsem casto setkavame s Upravou délky
utkani, po domluvé obou aktért utkani, ¢i porfadatell turnaje, tak aby napftiklad turnaj bylo
mozné Casove zvladnout a zaroven predejit pretizeni hraca.

Auty se mohou vhazovat stejné jako u dospélého fotbalu, ale mladi fotbalisti m{zou
rozehravat i nohou, a to jak pfihravkou, tak vyvedenim mice driblingem. Stfidani probiha

hokejovym zpGsobem, tedy v pribéhu hry a neomezené. (FACR, 2018)
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2.3 Fyziologicka charakteristika fotbalisty

McMillan a spol. (2005) poukazuji na to, Ze ackoli ve fotbalovém utkani uz zminéné akce,
tedy sprinty, skakani i hlavickovani a kopani do mice jsou vykondvény ve vysoké intenzité, a
prevazuji v anaerobni sfére tak az 90 % pohyb( hracli vyZaduje energii z aerobniho metabolismu.
Tato schopnost vyuzivat aerobni metabolismus je také klicova vzhledem délce fotbalovych
utkani, které trvaji priblizné 90 minut, a pro vysokou ubéhnutou vzdalenost hraci béhem
jednoho utkani. Strgyer et al. (2004) popsal tuto vzdalenost u profesionalnich fotbalistl na 10
az 12 km pti 80-90% maximalni srdecni frekvenci

Podle Colosia a kolegt (2020) je Uspéch v tomto sportu tésné spojen se schopnosti hraci
provadét vysoce intenzivni ukoly, pficemZ v obdobi niZsi intenzity dochazi regeneraci zasob
energetickych substratd napf. kreatinfosfatu, ktery se poté rozklada a dodava energii pfi vysoké
intenzité aktivit. Tato kombinace vyZaduje od hracl vyvinuté anaerobni i aerobni kapacity.

Vyzkumy provadéné pomoci méreni koncentrace laktatu v krvi ukazuji, Ze zhruba polovina
fotbalového utkdni probiha pod anaerobnim prahem. (Colosio et al., 2020)

Kvali siroké skale pohyb, které fotbalista provadi, je dllezité, aby mél posilené viechny
svalové skupiny. Stfed téla, jako jsou btisni a zadové svaly, jsou klicové napriklad pro udrieni
stability pfi zménach sméru. Nicméné nejdilezZitéjsi jsou svaly dolnich koncetin, které jsou
nejvice zapojeny pfi béhu, skakani a kopani do mice. Tyto svaly nejen stabilizuji klouby, ale také
tlumi narazy, coz pomaha predchazet nadmérnému opotrebeni kloubl dolnich koncetin, které
jsou v pribéhu utkani a tréninkovych jednotek vystaveny znacnému tlaku. (Borges et al., 2003)

| kdyZ by se dalo u fotbalistll pfemyslet o vetsi uZitecnosti rychlych svalovych vladken,
vétsina vyzkumu naznacuje, Ze hradi fotbalu maji obvykle pomér téchto vladken priblizné pal na
pul. Fotbal je sport vhodny pro rizné typy postav, a proto neni geneticky faktor tak zasadni, jak
je tomu napfiklad u vytrvalostnich sportovct s vysokym podilem pomalych svalovych vldken, ¢i
u atletickych rychlostnich disciplin s vysokym podilem vlaken typu ,Il B“. (Kirkendall, 2013)

Kdyz se zamérime na kategorii U8 a U9 tak samoziejmé existuji rozdily mezi energetickym
hrazeni vykonu u déti mladsiho skolniho véku a dospélych. Ratel a spol. (2006) popisuje, Ze se
déti zotavuji rychleji nez dospéli po vysoce intenzivnim cviceni. Tento jev lze ptisuzovat jejich
zvysSené oxidacni kapacité a efektivnéjSimu odstranovani metabolickych vedlejsich produkt( ve
srovnani s dospélymi. Falk et al. (2006) si ale tuto skutecnost u déti vysvétluje jednoduse pfimym
disledkem jejich télesné velikosti a jejich omezené schopnosti generovat vykon.

Dalsi diferenci popisuje Stephens et. al. (2006), ktery piSe, Ze u chlapcl je zjiSténa vyssi
mira relativni oxidace tukd nez u muzl pti rlznych intenzitach cviceni, v€etné intenzity cviceni,

pfi které dochazi k maximalni oxidaci tukd.
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Chlapci maji také samoziejmé mensi VO2max v souvislosti s mensim srdcem a plicni
kapacitou. Ta ale roste témér linedrné ve vztahu s vékem az do obdobi 14. roku véku, kdy se
maximalni spotreba kysliku zacina vyrovnavat. (Stephens et. al., 2006)

Chlapci vékové spadajici do kategorie U8 a U9 disponuji vétSim poctem svalovych vldken
kategorie ,|“ nez dospéli. K vyvojové zméné podle Simunice a spol. (2017) dochézi vétsinou
kolem 10. roku véku, kdy se svalové kontrakce u chlapct zrychluiji.

Dale podle Rosslera et al. (2019) béhem prepubertalniho obdobi dochazi k nardstu svalové
sily, ale nedochazi k rozvoji vytrvalosti. To znamen3, Ze déti maji silu, ale nemaji dostatecnou
vytrvalost k tomu, aby vydrZely déle trvajici aktivity. Kvlli tomu mohou mladi fotbalisti pfi
tréninkovych aktivitach namahat své svaly pfilis intenzivné a po delsi dobu, nezZ je jejich télo
schopné zvladnout. To miZe vést ke svalovym zranénim a potencialné i k porucham vyvoje kosti.
Pfesto ale pfi spravném nastaveni tréninkového procesu ma fotbal positivni dopad na vyvoj
chlapcl v podobé posileni svalstev, zvyseni hustoty mineral( v kostech a narustu hodnot

spotfeby maximalniho objemu kysliku. (Hernandez-Martin et al., 2023)

2.4 Charakteristika vékového obdobi u kategorie U8 a U9

Déti v tomto véku se zacinaji intenzivné ucit a rozviji se jejich pamét a predstavivost. Jejich
mysleni je zaméreno spiSe na konkrétni jednotlivosti nez na souvislosti. Jsou citlivé na okolni
prostiedi a rGzné rusivé faktory, které mohou ovlivnit jejich schopnost provadét jiz naucené
dovednosti. Jsou také impulsivni, rychle prochazeji zménami nalad a prozivaji intenzivné vsechny
¢innosti emocionalné. Jejich vlle jesté neni pIné rozvinuta, coz mizZe vést k tomu, Ze po jednom
nebo par neuspésich se do sebe uzaviou, a je s nimi tak obtiZzné pracovat. Z toho pohledu je
dlleZita neustalda motivace. B€hem vstupu do formalniho kolektivu jako je fotbalovy tym, béhem
kterého se integruje a prizplsobuje se jeho pravidliim se zadina se prosazovat formalni autorita
trenéra, ktery ¢dstecné zacind nahrazovat rodice. (Peri¢ & kolektiv, 2012; Buzek & Prochdzka,

1999)
2.4.1 Pohybovy vyvoj

Déti spadajici do vékové kategorie U8 a U9 jsou charakteristické z hlediska pohybu
vysokou spontanni aktivitou. Rychle se nové pohyby naudi i je rychle zapomenou. Pfi uceni
novych pohybovych dovednosti na tréninku se trenérdm doporucuje vyuZzivat tzv. imitacniho
uceni u déti, nazornym predvadénim jednotlivych cviceni, z dlvodu jesté malo vyvinuté

predstavivosti. (Peri¢ & kolektiv, 2012)
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Podle Cantell et al., (1994) se kolem 12 roku ditéte Uroven uceni motorickych dovednosti
stabilizuje a nedostatky v motorickém vyvoiji, které jsou zanedbané v obdobi mezi 8 az 10 lety,
se projevuji i v adolescenci, s tim Ze uzZ je v této fazi mnohem obtiznéjsi a pomalejsi spravné
nauceni novych pohybovych dovednosti.

S tim souhlasi Peri¢ a kolektiv (2012), ktery piSe, Ze obdobi mezi osmi a deseti lety (s
presahem do dvanicti let) je povaZovano za jedno z nejdileZitéjsich pro rozvoj motorickych
dovednosti. Toto obdobi se nazyva ,zlaty vék motoriky” diky schopnosti déti se rychle ucit nové
pohyby. Staci jim ukdzat sprdvny pohyb a vétSinou ho zvladnou napoprvé nebo po nékolika
pokusech. Problémy s koordinaci slozitéjSich pohybl, které jsou typické pro jesté nizsi
mladezZnické kategorie, se rychle vytraceji. Na konci obdobi v pfipravkovych kategoriich uz

vétsina déti zvlada i velmi narocna koordinacéni cviceni.

2.5 Motorické schopnosti a slozky kondice

Lehnert a spol., (2010) rozumi fyzické kondici jako ,energetickému, funkénimu a
pohybovému potencidlu sportovce determinovanému kondi¢nimi a kondi¢né-koordinacnimi
motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi podavani
sportovniho vykonu”.

V kontextu sportu Kristofi¢ (2007) kondici chdpe jako souhrn télesnych funkci, které
umoznuji jedinci zvladat fyzicky ndrocné situace a adekvatné reagovat na specifické podminky.

Podle Bedticha (2006) rozvinuté kondicni schopnosti jsou klicem k tomu, aby hrac ve
fotbale mohl efektivné vyuzivat techniku a taktiku a pIné uplatfiovat své individudlni schopnosti
a dovednosti k dosazeni poZzadované Urovné vykonu.

Kondiéni schopnosti spadaji pod motorické neboli pohybové schopnosti jedince, a ty
chapou Peric¢ a Dovalil (2010) jako relativné nezavislé soubory vnitfnich predpokladd ¢lovéka,
které vedou k pohybu a vném se také projevuji. Motorické schopnosti dale Mékota a Novosad
(2005) déli na hybridni schopnosti, koordinacni schopnosti a jiZz popsané kondi¢ni schopnosti,
které dale rozdéluji na aerobni vytrvalost, anaerobni vytrvalost, silovou vytrvalost, maximalni
silu a rychlostni silu.

JelikoZ se vSechny motorické schopnosti navzajem ovliviiuji, néktefi autofi jako napt. Kasa
(2000) radi do sloZzek kondi¢nich schopnosti mimo jiné i rychlostni schopnosti, koordinacni
schopnosti a flexibilitu. Tim padem nam pro tuto praci staci si kondi¢ni schopnosti zjednodusené

rozdélit, jako to udélal Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) do péti sloZek:

. Rychlost

) Sila
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. Vytrvalost
° Koordinace

° Flexibilita

2.6 Kondicni schopnosti a jejich rozvoj

2.6.1 Rychlostni schopnosti

| kdyZ je za nejrychlejSiho ¢lovéka planety €asto povaZzovan vitéz hlavniho Sampionatu na
100 metr( v atletice, tato rychlost by ve fotbale ztratila svij ucinek. Sprint na 100 metrd je totiz
udalost s pevné danymi podminkami, zatimco ve fotbale se hraci pohybuji v otevieném
prostiedi, kde se vzddlenost, smér a startovaci podnéty neustdle méni. Jejich pohyby musi byt
také v souladu s hernimi dovednostmi, z tohoto divodu je tfeba trénovat rychlost ve fotbalu
vyrazné specifi¢téji. (Kirkendall, 2013)

Pro Batea a Jeffreyse (2014) je dileZité rozlisSovat rychlost na maximalni rychlost a
akceleraci, protozZe i kdyZ jsou pfibuzné, zahrnuji zcela odlisné technické a fyzické poZzadavky.
Proto musi sportovec, ktery je chce zlepsit, pouZit specifické tréninkové metody.

Podle Jebavého a spol. (2017) je rozvoj rychlostnich schopnosti klicovy aspekt moderniho
herniho vykonu fotbalistl na vSech Urovnich. S neustale rostoucimi naroky na maximalné rychlé
provedeni hernich ¢innosti a na rychlost spoluprace mezi hradi, je dalezité chapat komplexnost
rychlosti ve fotbalu. V tréninku tento ptistup vyzaduje nejen zlepsSeni fyzickych schopnosti, ale
také koordinaci a rozhodovaci rychlost.

Votik (2001) rozdéluje rychlostni schopnosti ve fotbalu na dvé zakladni slozky, které jsou

podle Holienky (2003) ovlivnény nasledujicimi faktory.

° Rychlost hrace — je ovlivnéna explozivni silou, akceleraci, maximalni rychlosti
sprintu, schopnosti udrzet vysokou rychlost po delsi dobu (rychlostni vytrvalost) a
reakéni rychlosti hrace

° Rychlost hry— je ovlivnéna rychlosti prace s micem spoluhract a protihraca

Ackoli je pfi zménach sméru a zrychleni samoziejmé také nezbytny kvalitni rychlostni
trénink a posileni dolnich koncetin, rychlostni schopnosti jsou do znacné miry geneticky
podminéné (néktefi autofi uvadi Ze a7 z 80 %). (Cillik & Willwéber, 2017)

V dospélém fotbale mnoho trenér(i pro rozvoj rychlostnich schopnosti zarazuje do
tréninkové jednotky sprinty ve 100 % intenzité od kuZelu ke kuZelu v pfimocarém pohybu. Podle

Huntera a spol. (2011) zde dochazi k néjakému postupnému zlepseni, ale to hlavné v rychlosti
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provadéni tohoto cviceni, s mensimi dopady na maximalni rychlost sprintu v samotném utkani.
Miuniroglu (2005) ve své studii zjistil skutecnost, Ze hraci, ktefi jsou nejrychlejsi ve sprintu, nejsou
nejrychlejsi pfi slalomu. Tim padem i kdyZ neni zafazovani cvi¢eni tohoto typu do tréninku Uplné
od véci, trenéfi by méli hlavné vyuzit rlizné druhy rychlosti ve specifickych cvicenich, které
nastinuji herni situace z fotbalového utkani, nebo pfi téchto sprintovych cvi¢enich vyuZivat
start( na vizualni podmét a aplikovat je maximalné do vzdalenosti 30 m, jelikoZ pro fotbalisty je
dllezita primarné béZecka startovni rychlost a akcelerace na relativné malém prostoru. (Psotta
& spol., 2006)

Mnoho autor(i doporucuji u dorosteneckych rocnikli a dospélych zafadit do tréninku
rozvoj explozivni sily dolnich konéetin, ktera ma pfimy dopad na ndsledné zlep3eni rychlostnich
schopnosti.

Co se tyka rozvoje rychlosti u mladeznickych kategorii, Balyi a Hamilton (2004) povazu;ji
vék mezi sedmi a deviti lety u chlapcl za prvni kritické obdobi ve vyvoji rychlostnich schopnosti.
Jejich rozvoj je stéZejni nejen pro fotbalovou budoucnost ale i pro osobni vyvoj.

Kucera a spol. (2011) povaZuje rozvoj rychlostnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho
véku za Uplny zaklad a dava jim prednost pred ostatnimi schopnostmi. Dale zdUrazruje, Ze neni
vhodné upfednostiiovat specidlni cvi¢eni zaméfend pouze na rozvoj rychlosti. Misto toho
doporucuje rozvijet rychlostni schopnosti prostfednictvim komplexnich a zadbavnych cviceni,

jako naptiklad rGzné hry soutézni formou.

2.6.2 Silové schopnosti

Siff (2001) definuje svalovou silu jako schopnost vyvinout silu na vnéjsi objekt nebo odpor.
Podle néjvzhledem k pozadavkim konkrétniho sportu, sportovec musi vyvinout velkou silu proti
gravitaci, pfi manipulaci svou vlastni télesnou hmotnosti (napf. sprint, skoky) dale pti manipulaci
svou télesnou hmotnosti proti soupefové (osobni souboje) nebo pfi manipulaci s fotbalovym
micem.

Podle Psotty a spol. (2006), poZadavky na svalovou silu béhem utkdni jsou zaméreny na
kratké, opakujici se intervaly vysoce intenzivni ¢innosti, jako je zrychleni pfi sprintu, zmény
sméru, souboje s protihradi, stielba, skoky a prace s micem.

Lerch (2012) piSe, Ze béhem fotbalového utkani hraci ¢asto uplatriuji svou silu, jak pfi
manipulaci s micem, tak i bez néj. DlleZitd je silova pfipravenost pfi riznych aktivitach, zejména
pfi osobnich stfetech, které se vyskytuji pti kontaktu s protihra¢em. Tyto souboje vyZaduji
kratkodobé poutziti sily s opakujicimi se pohyby. Cviceni sily posiluje vykonnost svalll, coz ma vliv

na béZzeckou techniku, techniku kopl a skoky v rliznych hernich situacich. Navic vyzkumy
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naznacuji, Ze sportovci tymovych sportd, ktefi maji vyssi droven sily, jsou méné nachylini k
zranénim a lépe zvladaji vétsi tydenni zmény v tréninkové zatézi. (Malone et al., 2018)

Podle Franka (2006) pfi sestavovani tréninkového kondi¢niho planu pro fotbal neni
nezbytné zamérovat se na zvySovani svalové hmoty hracu. Klicové je dat pfednost dynamickému
silovému tréninku, ktery posiluje koordinaci mezi nervy a svaly, zakladni rychlost a pohybovou
agilitu.

Trénink silovych schopnosti vede ve fotbale ke zlepSeni rliznych motorickych ukoll a
vykonnostnich kvalit. Rozvoj sily zahrnuje zvySeni dynamické a statické maximalni sily
prostfednictvim velkého mnozZstvi tréninkovych metod. Ty se uplatfiuji jak na tréninkovém
fotbalovém hfisti, napfiklad ve formé skok( pres prekazky a uUpolovych her, tak (v pripadé
dorostencli a dospélych) v télocvicné ¢i posilovné prostiednictvim gymnastickych a
plyometrickych cviceni, a kruhovym nebo klasickym silovym tréninkem se zavazim v rozmezi 75
% az 125 % hmotnosti téla jedince. Tento prostor se v ro¢nim fotbalovém cyklu nachazi v
predsezonnim obdobi na zacatku léta a o prestavce v pllce sezény v zimnich mésicich, kde je
tradi¢né v ¢eském prostiedi rozvoji sily davan nejvétsi prostor. (Silva et al., 2015; Jebavy & spol.,
2017)

Co se tyce fotbalovych mladezZnickych kategorii podle Hillse (1993) nedostatek pohybu,
ale i extrémni svalova zatéZz mohou byt v prabéhu ristu skodlivé. Fyzicka aktivita a pravidelny
trénink sdm o sobé pozitivné ovliviiuje rozvoj silovych schopnosti, proto je daleZité, aby trénink
byl pfizplsoben véku a fyzickému vyvoji jedince, aby se predeslo moZznym negativnim dopadim
na rlst a zdravi.

Podsystémy pohybového systému u chlapcl se vyvijeji riznym tempem a mohou pUlsobit
jako limitujici faktory vykonu u nékterych déti v rdznych stadiich vyvoje, zapfic¢inénim odlisného
biologického véku, fyzickym a hormondlnim zménam. Vyvojové rozdily mohou vést i k
docasnému snizeni vykonu v jednotlivych vékovych kategorii. (Wormhoudt et al., 2017) Proto by
hlavnim cilem trenéri pfti silovych cviceni mél byt individualni pFistup ke kazdému hradi.

Podle Perice a kolektivu, (2012) ale do véku 10 let, by méla byt do tréninku zarazovana
silova cviceni jen sporadicky, a ddraz by mél byt kladen hlavné na rozvoj rychlosti a obratnosti
jejichz dlasledkem je samotny rozvoj sily déti. Silova cviceni lze zaradit v podobé napfiklad

gymnastickych prvk{, nebo podle Lehnerta a spol. (2010) zapojenim Upolovych her.

2.6.3 Vytrvalostni schopnosti

Jebavy a spol. (2017) charakterizuje vytrvalost jako schopnost odoldvat unavé, coz? je

podle néj ¢asto podcenovany aspekt v kondi¢ni pripravé. Existuje rozmanity nazor na to, zda by
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se méla vytrvalost rozvijet v rychlostné-silovych sportech. Stejné jako u sily a rychlosti, i
vytrvalost ma sva specifika a podrobné rozdéleni. Po peclivé analyze dospiva k zavéru, Ze urdity
typ vytrvalosti je pro sportovni hry klicovy a bez jeho kvalitniho rozvoje neni zZadny hra¢ schopen
plné naplnit sv(j potencional béhem tréninkd a utkani.

Lehnert a spol. (2010) definuji vytrvalost jako ,schopnost udrZet poZadovanou intenzitu
pohybové ¢innosti po delsi dobu bez snizZeni efektivity této innosti.” (str. 68)

| Peri¢ a kolektiv (2012) se s témito charakteristikami shoduje a piSe o unavé jako o
schopnostech co nejlépe snaset Unavu, nejrychleji zpét nacerpat sily a odvadét co nejlepsi vykon
co nejdéle. Lisi se ale rozdélenim vytrvalosti, kdyz déli vytrvalostni schopnosti do dvou kategorii
na kratkodobé a dlouhodobé, zatimco Lehnert a spol. (2010) déli vytrvalost do ¢tyr kategorii
podle doby trvani vykonu, viz obrazek 1.

Lehnert a spol. (2010) dal jesté rozdéluje vytrvalost na aerobni a anaerobni, kdy aerobni
vytrvalost umoznuje hraci vykonavat fyzickou aktivitu po delsi dobu pfi stfedni intenzité, kdy se
kyslik vyuziva jako hlavni zdroj energie. Aerobni vytrvalost tedy slouZi k tomu, aby fotbalista
vydrzel po celou dobu utkdni plnit taktické ukoly, posouvat se po hfisti, vracet se do obrany,
vyplfiovat prostory apod., tedy vSsechny pohybové cCinnosti vykondvané pod laktdtovym prahem.
Trénink zaméreny na jeji zlepSeni zahrnuje dlouhé béhy, intervalovy trénink s delSimi Useky a
cviceni s mi¢em pfi stfedni intenzité, coz vede ke zvySeni VO2max a zlepSeni kardiovaskularni
kapacity hraca.

Anaerobni vytrvalost je schopnost vykondavat intenzivni fyzickou aktivitu po kratkou dobu
bez pritomnosti kysliku. Tato forma vytrvalosti je zasadni pro vybusné ¢innosti, jako jsou sprinty,
skoky a rychlé zmény sméru. Tento typ vytrvalosti zavisi na schopnosti téla rychle produkovat
energii b&hem intenzivnich Usekl hry. Hradi s vyssi anaerobni vytrvalosti jsou schopni vykonavat
intenzivni ¢innosti déle nad anaerobnim prahem. Trénink zaméreny na zlepSeni anaerobni
vytrvalosti zahrnuje kratké a intenzivni intervaly, které simuluji podminky utkani a zvysuiji
schopnost téla rychle produkovat energii. (Lehnert & spol, 2010)

Podle Helgeruda et al. (2001) béhem soutézniho fotbalového utkdni funguji elitni hraci v
primérné intenzité blizkou anaerobnimu prahu, coZ odpovida 80-90 % jejich maximalni tepové
frekvence, nebo 70-80 % maximalni spotfebé kysliku (Vo2max).

Do anaerobni vytrvalosti tak mizZeme zjednodusené zaradit z pohledu doby vykonavané
pohybové cinnosti rychlostni a kratkodobou vytrvalost, s tim Ze stfrednédoba vytrvalost je na

pomezi a dlouhodoba vytrvalost se shoduje s aerobni vytrvalosti.
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Obrazek 1

Rozdéleni vytrvalosti dle doby trvani pohybové Cinnosti

Poznamka. Zpracovano podle Lehnerta & spol. (2010)

| kdyZ na fotbal z hlediska minutaZe, podle obrazku 1 spada dlouhodoba vytrvalost, kdyz
se zamyslime nad vykonem hrdace ve fotbalovém utkani, neni mozné trénovat jen tuto vytrvalost.
Ve fotbale se totiz, jak jiz bylo napsano, nejedna o konstantni pohybovou cinnost ve stejné
intenzité (jako u maratonce) po celou dobu jedné plle, respektive celého utkani. JelikoZ se hrac
po dobu 2 x 45 minut viceméné pohybuje neustale, je trénink dlouhodobé vytrvalosti na misté
ovsem, ve hte jsou Casté pasdze, kdy se stfidaji chvile ve vysoké intenzité s chvilema odpocinku.
Z toho dlvodu mliZeme usoudit, Ze se v pribéhu celého utkani se s dlouhodobou proling i
stfrednédoba a kratkodobad vytrvalost. Proto ve fotbale podle Franka (2006) rozdélujeme trénink

vytrvalostnich schopnosti na 3 druhy.:

° Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti — konstantni zatiZzeni (50 az 70 % maximalni
vykonosti fotbalisty) po dobu 30 az 120 min, napf. vybéh v lese

° Rozvoj stfednédobé vytrvalosti — intervalova zatéz (70 az 85 % maximalni vykonosti
fotbalisty) po dobu jednoho intervalu 3 az 8 min. s odpocdinkem 2 aZz 3 min mezi
intervaly, napf. béhy rGzné intenzity, nebo priapravné hry

° Rozvoj kratkodobé vytrvalosti — béh ve vysokém tempu (85-90 % maximalni
vykonnosti fotbalisty) bez mice po dobu 60 sekund, s micem po dobu 45 az 120

sekund, s odpocinkem v poméru k dobé zatézi 1:1, napf¥. tempovy béh na kratkou
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vzdalenost, nebo prlipravné hry 1 hrac na 1, ¢i 2 hraci na 2 (Frank, 2006; Lehnert &

spol., 2010)

Podle Perice a kolektivu (2012) by trenéri méli u mladeznickych kategorii rozvijet hlavné
aerobni tedy dlouhodobou vytrvalost. Anaerobni z dlivodu vyvoje déti a jejich horsiho snaseni
laktdtu nedoporucuje. U kategorie U8 a U9 ale neni potieba tréninku cileného na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, v jejich véku trénink nevede k témér zddnému zlepseni v zakladnich
vytrvalostnich parametrech, véetné maximalni spotfeby kysliku. Navic by takovy trénink mohl
odradit hrace od samotného fotbalu, protoze by mohl byt vnimdn jako nudny, tedy postradajici

hlavni prvek fotbalu u takto mladych hracq, a to zabavu.

2.6.4 Koordinacni schopnosti

Koordinace znamend schopnost provadét rlizné motorické ukoly, které zahrnuji zakladni
pohybové dovednosti. Tyto dovednosti slouZi jako zaklad pro sloZitéjsi pohyby potifebné pro
sportovni aktivity po cely Zivot. (Logan et al., 2018) Tedy z toho miZeme usoudit, Ze koordinace
je typ pohybové schopnosti, ktera ovliviiuje mimo jiné osvojovani pohybovych dovednosti.

Podle Perice a kolektivu (2012) zaujimaji koordinacni schopnosti (Casto nazyvané také jako
schopnosti obratnostni) zvldstni misto mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Tato
vyjimecénost vyplyva z jejich znacné rlznorodych projevi a zejména z jejich role, kterou hraji jako
vzajemny spojovatel ostatnich pohybovych schopnosti. Koordinace je ¢asto popisovana jako
schopnost orientovat vlastni pohyby podle potieby, rychle se ptizpUsobit novym pohyblm nebo
reagovat rychle v odliSnych podminkach, zejména pokud jde o rychlé motorické pohyby.

Podle Holienky (2010) ma fotbalista pfi dobie ladéné pohybové koordinaci schopnost
provadét rizné narocné pohybové aktivity v rliznych sloZitych podminkach, které jsou dané
herni situaci. PFi realizaci hernich ukold musi hrac ¢asto reagovat na slozité pohybové projevy v
rGznych hernich situacich. Zlepsovanim koordinac¢nich schopnosti ve fotbale se rozviji schopnost
prostorové orientace, cit pro mi¢, schopnost rychle reagovat na herni situace, spravné volbé
feSeni, presnost pohybu, zvladani slozitéjsich hernich kombinaci, schopnost odhadnout polohu
mice a vhodné nacasovat ptihravky podle situace, podpora improvizace, zlepseni stability téla v
osobnich soubojich a hie pod tlakem (v ¢asové tisni) a rozvoj predvidavosti. Dobfe vyvinuté
koordinacni schopnosti navic slouzi jako prevence proti zranéni.

Z téchto charakteristik Ize urcit, Ze je koordinace absolutni zaklad ke specifickym
dovednostem ve fotbale. MiZeme tedy fict, Ze fotbalista se spravnym rozvojem koordinacnich
schopnosti od utlého véku, ma idealni predpoklady k rychlému uceni se novym specifickym

pohybovym tloham a nasledné k jejich spravnému provadéni.
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Jebavy a spol. (2017) rozdélil koordinaci na:

° Prizplsobivost (adaptivita) - pfizplsobeni svych motorickych projevi ménicich se
vnéjsim podminkam a predviddani téchto zmén

. Koordinace oko-ruka — vyuZivana predevsim pfi hazeni a chytani

. Rytmicka schopnost — schopnost zahrnujici rytmizaci jednotlivych pohybU nebo celé
pohybové sekvence

° Schopnost prostorové orientace — manipulace s okamzZitou polohou téla nebo jeho
Casti v prostoru a ¢ase

° Schopnost napojovani pohybu — skladani jednotlivé pohybl do slozZitéjsich
pohybovych celkd

° Schopnost dynamické rovnovahy — udrZeni téla nebo jeho casti v relativné
stabilizované pozici béhem pohybu

. Kinesteticko-diferenc¢ni schopnost — schopnost rozliSovat a realizovat kinematické

a dynamické charakteristiky pohybu

° Jemnd motorika — tato schopnost zahrnuje schopnost manipulace, napf. ovladani
mice
° Motoricka ucenlivost — schopnost ucit se novym pohybovym dovednostem

U mladych hracd od 7 do 12 let je podle Jebavého a spol. (2017) idealni obdobi v rozvoji
koordinacnich schopnosti. Dale pokracuje, ze vtomto véku je dité schopno nejrychlejsiho a
nejefektivnéjsiho uéeni se novym dovednostem, kam spadaji z hlediska koordinace rdzné
obraty, skoky, zdkladni gymnastické cviky (kotouly, pfemety stranou atd.) a specifické fotbalové
dovednosti (kopani do mice, vedeni mice atd.). Vyhoda koordinacnich cviceni je ta, Ze se daji
zaradit na zacdtek napfriklad rychlostnich ¢i silovych cviceni (napf. provedeni kotoulu pfi startu

bézecké stafety), nebo do pocatecniho rozcviceni (napf. skakaci panak).
2.6.5 Agilita

JelikoZ je agilita jeden z novéjsich pojmu ve sportovni terminologii, mnoho autord ji ve
svych dilech nema zarazenou vibec, u nékterych se objevuje ve rychlostnich schopnosti. My ji
ale vénujeme vlastni kapitolu, jelikoZ hraje z hlediska fotbalu vyznamnou roli.

Podle Twista a Benickyho (1996) je agilita schopnost drzeni a kontrola spravné polohy téla
pfi rychlé zméné sméru prostrednictvim série pohybd.

Verheijen (2000) piSe, Ze agilita je povazovana za kli¢ovou fyzickou sloZzku nezbytnou pro

Uspésny vykon ve sportu, zejména ve fotbale, kde je zadsadni pro optimalni vykon hract. Casto
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se popisuje jako schopnost rychle ménit smér a okamzité se zastavit a rozbéhnout. Fotbalisté
podle néj méni smér kazdé 2 az 4 sekundy a béhem utkdni provedou 1 200 az 1 400 zmén sméru.

Jebavy a spol. (2017) dodéva, Ze v Ceské republice se agilita ¢asto preklada jako hbitost ¢i
mrstnost a tento pojem chape jako hybridni pohybovou schopnost, jelikoz v sobé obsahuje
slozky z rychlostnich, silovych i koordinacnich schopnosti. Stimto popisem se shoduje i
Verschuren et al. (2007), ktery piSe jako ostatni, Ze agilita je schopnost efektivniho a uc¢inného
ménéni sméru bez ztraty rovnovahy pravé kombinaci koordinace, rychlosti a sily.

Podle Shepparda (2006) kromé zmén sméru jesté do agility patfi nasledujici kognitivni

slozky:
° Vizudlni vnimani
° Anticipace
) Znalost situace

° Vybér pohybu

Agilita se tedy nedotyka jen pohybu, nybrz také mentalnich procest, které se u hracd
nejlépe vyvijeji v samotnych fotbalovych utkanich. Zkuseny hrac tak mize skvélym predvidanim,
¢tenim hry a spravnym vybérem mista kompenzovat Upadek kondi¢nich schopnosti a vyrazné si
prodlouZit kariéru. (Jebavy & spol., 2017)

Pro efektivni rozvoj agility je klicové zaméfit se na feSeni hernich situaci, nebot pravé pfi
nich je kognitivni slozka nejvice zapojena. Trénink agility by mél byt koncipovan tak, aby hraci co
nejvice simulovali redlné situace ze hry. To znamena, Ze cvi¢eni by méla obsahovat rychlé zmény
sméru, reakce na pohyby soupefl a mice a rychlé rozhodovani v kratkém case, coZ prospiva i
kognitivni sloZce. Trénink samotné zmény sméru by mél probihat s maximalni intenzitou, coz
pomaha hracdm dosahnout rychlého zlepseni. Proto je vhodné, aby kazdé cviceni trvalo
maximalné 10 sekund. Ddraz by mél byt také kladen na dostate¢né intervaly odpocinku mezi
cvicenimi. Pomér doby zatizeni k dobé odpocinku by mél byt v rozmezi 1:10 az 1:30, aby hraci
byli schopni plné se zotavit a udrzet vysokou Uroven vykonu. (Jebavy & spol., 2017)

JelikoZ hraci kategorie U8 a U9 jsou na zacatku vyvoje a rozvoje samotnych koordinacnich,
silovych a rychlostnich schopnosti, agilita se rozviji v pribéhu tréninku téchto sloZzek kondice a

jeji samotny specificky trénink neni na misté.
2.7 Charakteristika hracskych postu

Fotbalové pozice se tradicné déli na brankare, obrance, zalozniky a Utoc¢niky. Jednotlivé

zakladni pozice v poli se jesté rozdéluji na stfredové a krajni, a dale i na ofenzivni a defenzivni.
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V obrané tedy mame pozice krajni (levy/pravy) obrance, krajni kfidelni obrance a stfedni
obrdnce, jinym nazvem stoper. Zaloznici se déli na také stfedni a krajni, a z pohledu taktickych
Uloh se jesté stiedovi zaloznici rozdéluji na ofenzivni a defenzivni. Utocnici se diferencuji na
stfedni, pravy a levy, s tim Ze néktefi autofi zarazuji do této pozice i kfidla. To ukazuje, ze se
vyvojem fotbalu pozice ¢im dal vice propojuji, a existuji posty na pomezi dvou kategorii (kfidlo,
podhrotovy Utocnik/zaloznik, wing back). Z tohoto ddvodu si charakterizujeme pozici brankare,
ktera je od ostatnich nejvice specifickd a poté provedeme charakteristiku a porovnani mezi

ostatnimi posty v poli dohromady.
2.7.1 Brankdr

Odlisnost brankare nespociva jen v jiné barvé dresu, ale hlavné ve vyrazné jinych ulohach
na hristi, a pohybové ¢innosti.

Podle Otteho et al. (2020) post brankare vyZaduje vysoce sloZité percepéni a motorické
dovednosti. K rozvoji a uceni téchto dovednosti vétsina klubl pracuje se specializovanymi
trenéry, ktefi vedou specializované tréninky brankar(i samostatné, po vétsinu tréninku mimo
zbytek tymu.

Jejich hlavnim cilem je zabranit mici, aby pronikl do jejich brany za jakychkoli okolnosti.
Klicovou schopnosti je pro né rychla reakce a provedeni specifickych pohyb( jako skoky a pady,
pti kterych musi vyrazet a chytat mic ve volném letu ¢i akrobatickych pozicich. Z tohoto divodu
je pro brankare nejdalezitéjsi vybusna sila, kterou vykazuji vyssi silu nez hraci v poli, coZ je
dlsledkem specifického tréninku zaméreného na tyto pozadavky. (Nikolaidis et al., 2015)

Shamardin a Khorkavyy (2015) uvadi Ze primérné brankar aktivné reaguje na strelecké
pokusy protihraca 7,5 % celkové hraci doby a 7,9 % Casu z celkové doby utkani nepfimo haji svoji
branku, tedy pfipravuje se na zakrok proti stfele, vybéhnuti proti protihraci, nebo na zachyceni
prihravky ¢i centru.

Hned po chytani je druhou nejcastéjsi aktivitou brankare ¢innost s mi¢em, podrobné jeho
vykopavani do hru, jak z ruky, tak ze zemé a také kratké driblingy a pfihravani mice se spoluhraci.
(Sainz de Baranda et al. 2008) Podle Altavilly (2023) se zvySuji ndroky na tuto stranku, tedy
technickou a béZeckou pripravenost brankard. Moderni brankar by mél mit skvéle zvladnutou
techniku s mic¢em, jelikoZ je v této dobé velice dlleZitym aktérem pfti zaklddani utoku, coz ¢asto
zacind pravé u néj. V soucasné dobé mizeme sledovat trend ubirajici se ke kratké rozehravce po
zemi, na Ukor odkopu na polovinu soupere, nez tomu tak bylo pred 50 lety.

U brankar je také vyssi dliraz na fyzické parametry hrace, nez je tomu u ostatnich pozic.

Télesna vyska brankar( se zohlednuje pfi jejich vybéru a je rozhodujicim faktorem pro vykonnost
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v modernim fotbale. To dokazuje i prlimérna télesna vyska brankar( v jedné z nejkvalitnéjsich
fotbalovych lig, v anglické Premier League, kde byla namérena v hodnoté necelych 192 cm,
zatimco prlimérna télesna vyska u hraca ostatnich pozic byla vyrazné nizsi. (West, 2018)

| agilita a zrychleni hraje ve vykonu brankare vetsi roli, nez by se mohlo na prvni pohled
zdat. Tyto schopnosti se v pribéhu utkani projevuji pfi vybihani brankarl proti protihraci, nebo
proti mici. Aerobni kapacita brankar( je samoziejmé nizsi nez u hracua v poli, coz je dano jejich
specifickym pohybem po hfisti (po vétSinu ¢asu pohyb pouze v pokutovém Uzemi) a kratkou
ubéhnutou vzdalenosti béhem utkani. (Di Salvo, 2008)

V kategorii U8 a U9 je uceni chytani, hazeni mice, skakani, padani a vstavani soucasti
vseobecného rozvoje hrace, proto by se tyto ¢innosti méli rozvijet u vSech hracq, bez specializace
na brankdre. V praxi je Castd rotace na této pozici vice fotbalistl, a i kdyZz vtomto véku
brankarské tréninky pro hrace se zajmem o tuto pozici, mohou byt soucasti tréninkového

procesu, nemohou probihat na Gkor komplexniho fotbalového rozvoje. (Plachy, 2014)

2.7.2 Posty v poli

Podle Bushe et al. (2015), ktery analyzoval anglickou nejvyssi soutéZ Premier League od
roku 2006 do roku 2013, hraci na krajnich a Utocnych pozicich maji vyraznéji vétsi vzdalenost
pokrytou ve vysoké intenzité a ve sprintu, nez stfedni obranci a stfedni zaloZnici. Naopak,
stfedovy hraci zaznamenavali v tomto obdobi vyrazné vétsi pocet pfihravek a jejich Uspésnosti.

Podle Cruijffa (2020) jsou obranci hraci, jejichz hlavnim ukolem je odvratit soupefiv Gtok,
a to bez ohledu na to, zda se jednd o pravého obrance, stopera nebo levého obrédnce.
KaZzdopadné co se tyce Utocnych ukoll, tak téch maji krajni obranci vyrazné vice, kdyz doplniuji
své spoluhrace hlavné nabéhy blizko postranni ¢ary. U obrancl zase tolik nezéleZi na somatotypu
jako u brankara, ale ¢astéji viddme uprostfed obrany urostlejsi hrace, zatimco na krajich mensi
a béhavé.

Podle Sporise et al. jsou obranci post kde se soustfedi hraci s nejvétsi zkusenosti, to podle
jeho nazoru souvisi hlavné s prevahou taktickych a pozi¢nich Gkoll coZ podklada tim, Ze obranci
béhem utkani ubéhnou o 1,4 km méné nez Utocnici a o 2,5km méné nez zaloznici. Mensi pocet
pokrytych kilometrd a sprintd znamena mensi opotfebovani téla, coz pfispiva k delsi kariére
obrancl ve srovnani s ostatnimi hraci

PoZadavky na zdloZniky jsou vyssi nez na obrance a uUtocniky, pokud jde o celkovou
béZeckou aktivitu a mnoZstvi ¢innosti s micem. Tento trend je patrny ve vSech vykonnostnich
urovnich dospélého fotbalu. Vice béhu znamena pro zalozniky méné prilezitosti k odpocinku

béhem utkani. Stravi tedy mensi dobu ve stoje a chlzi nez obranci a Utocnici a jejich zotavovani
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probiha ¢asto béhem poklusu. | proto maji vyssi aerobni vykon a maximalni spotfebu kysliku.
(Psotta & spol.,2006) S tim se shoduje i Sporis et al., ktery dodava, Ze zéloZnici v Utocné fazi
nejcastéji mi¢ prevazi na polovinu soupere, a v obranné na rozdil od Utocnikd ktefi nejcastéji
bézi zpét kratsi vzdalenost v nizké intenzité, se ve sprintu vraci zpét na svou polovinu, zatimco
obranci ¢ekaji na protihrace.

Podle Bangsba (1994) musi byt Utocnik nejrychlejsi hrac¢ z tymu, aby mohl prekonat
obranu a vstrelit branku. Podle néj jsou nej¢astéjsi vzdalenosti ubéhnuté fotbalisty ve sprintu 2
az 10 m, takZe jednou z nejdllezitéjsich prednosti u Utocnika musi byt zrychleni na malé
prostoru.

V kategorii U8 a U9 se hraci vétSinou rozdéli jen na dva obrance a dva utocniky, s tim Ze
je pozice vétSinou jen zadana orientacné, kde stat pfi rozehravani. V tomto véku by jinak na

mladé fotbalisty neméli byt kladeny jesté Zadné taktické naroky.
2.8 Diagnostika kondicni urovné ve fotbale

Jebavy a spol. (2017) pise, Ze diagnostika kondiénich schopnosti je klicové pro posouzeni
ucinnosti aplikovaného tréninkového programu. Pomoci vhodné zvolenych testl lze alespon
Castecné urcit, v jakych kondicnich slozkach tym zaostava, nebo v nich je naopak nadpriimérny.

Peric a kolektiv (2012) piSe, Ze diagnostika ndm ddva informace o tom, na jaké Urovni jsou
nasi svérenci v porovnani s ostatnimi fotbalisty stejného ¢i jiného véku a vykonnostni Urovné,
jaka je droven kondice, dovednosti a techniky celého tymu jako celku, i jednotlivych hrach
v porovnani mezi sebou a zda nastaveny trénink ved| k néjakému zlepseni a jak vyraznému.

lebavy a spol. (2017) zdUrazrnuje rozdéleni testl na obecné a specialni, pficemz ve vyssich
etapach sportovni pripravy je dlleZité uprednostriovat testy specialni, zatimco u mladeznickych
kategorii jsou vhodné obecné testy, které slouZi jako ukazatele pohybovych predpokladd.

Peri¢ a kolektiv (2012) uvadi, Ze sportovni diagnostika u déti predevsSim posuzuje tfi

oblasti:
° Uroveri rozvoje pohybovych schopnosti
° Stupeni osvojeni pohybovych dovednosti
° Komplexni pohybovy projev

Dale je nutné rozliSovat mezi laboratornimi a terénnimi testy, jelikoZ terénni mohou byt
zkresleny napf. vlivem venkovniho prostredi a jsou tedy méné presné nez testy v laboratornich

podminkach, ale ty zase presné nesimuluji fotbalové prostredi. (Jebavy & spol., 2017)
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2.8.1 Laboratorni testy

FitLight Trainer test

Tento test probiha pomoci dvou protokolU. Prvni testovaci protokol je uréen pro brankare
a zahrnuje 12 bezdratovych svételnych diskl o priméru 10 cm na sténé umisténych v
obdélnikové oblasti. Tyto svételné disky jsou rozdéleny do Ctyf sektorll po trech discich
v kazdém, viz obrazek 2. U¢astnici maiji za tkol co nejrychleji deaktivovat svétla tim, ze priblizi
ruku nebo nohu k aktivovanému svétlu (deaktivace je nastavena na vzdalenost 20 cm od svétla
po dobu dvou sekund). Svételné disky jsou béhem testu ndhodné aktivovany po dobu 30 sekund.
Analyza zahrnuje vyhodnoceni poctu deaktivovanych svételnych diskd, primérného ¢asu reakce

na podnéty a primérného Casu reakce na kazdy sektor. (Zakharova et al., 2019)

Obrazek 2

Testovaci protokol FitLight trainer testu pro brankdre

00 cm

200 em

Poznamka. (Zakharova et al., 2019)

Druhy test byl specidlné navrzen pro fotbalisty hrajici v poli a zahrnoval umisténi 8
svételnych diskd na sousednich sténach (viz obrazek 3), které se deaktivuji pouze kopanim
nohou. Parametry testovaciho protokolu byly identické jako u prvniho testu, tedy délka trvani
30 sekund, vzddlenost pro deaktivaci 20 cm a casovy limit pro deaktivaci svétla 2 sekundy.

(zakharova et al., 2019)
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Obrazek 3

Protokol FitLight trainer testu pro hrdce v poli
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Poznamka. (Zakharova et al., 2019)

Cilem tohoto testovani je diagnostika agility, podrobnéji rychlosti reakce na vizualni

podnét. (Prelevi¢, Dopsaj, & Stancin, 2023)

Wingate test

Tento test je Siroce uznavanym testem pro méreni kratkodobého anaerobniho vykonu na
bicyklovém ergometru. U&astnik je pfipraven na za¢atku testu, kdy se nastavi optimalni poloha
sedadla a rezistence. Po kratkém zahtati nasleduje 30sekundovy interval, béhem kterého
Ucastnik Slape co nejrychleji s nastavenou rezistenci odpovidajici 7,5 % jeho télesné hmotnosti.
B&hem testu se prabéziné méfi rychlost a sila Slapani, aby byl zaznamenan maximalni vykon. Po
ukonceni testu jsou odebrany krevni vzorky k uréeni maximalni koncentrace laktatu v krvi, coZ

je indikator anaerobniho metabolismu. (Sands et al., 2004)

Test F-V, sila-rychlost

Tento test se bézné provadi na bicyklovém nebo klikovém ergometru v zavislosti na tom,
zda se zkouma vykon dolnich nebo hornich koncetin. Testovany, jesté pred hlavnim testovanim
prochazi péti az deseti minutovou zahtivaci fazi s lehkou zatézi, z dlivodu prevence zranéni a
zajisténi optimalniho vykonu. Samotny test se sklada z nékolika kratkych sprintQ trvajicich 7
sekund, mezi kterymi jsou zarazeny prestavky o 5 minutach, na ¢aste¢nou regeneraci sval(.
Sprinty se provadéji s riznymi brzdicimi silami, obvykle v rozsahu 30 N az 70 N, které se postupné

zvysuji. Béhem kaZzdého sprintu software zaznamenava vykon a rychlost otacek. Nejvyssi
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dosazena rychlost kazdého sprintu je poté pouzita pro uréeni rychlostni sily a maximalniho

anaerobniho vykonu. (Heller, 2018)

2.8.2 Terénni testy

20 m Shuttle run test

Jednd se o terénni bézecky test, kde Ucastnici béhaji mezi dvéma liniemi tam a zpét ve
vzdalenosti 20 metrd. Testovani musi dobéhnout ke kazdé strané pred nebo v pribéhu signalu.
Test zacina rychlosti 8.5 km/h a kaZzdou minutu se zvysuje o 0.5 km/h, ¢emuz odpovida délka
intervalu mezi akustickymi signdly. Test je ukonéen, kdyz testovany (pfi hromadném testovani,
posledni testovany) neni schopen pokracovat podle danych pravidel jak z ddvodu neudrZeni
tempa, tak vyCerpani. Posledni dosazena rychlost je pouZita jako proménna v regresni rovnici
pro vypocet predikce VO2max. (Ramsbottom, Brewer, & Williams, 1988)

Tento test poskytuje méreni aerobni kapacity a prfedpovidd maximalni spotfebu kysliku
(Vo2max) a je oblibeny pro svou jednoduchost a schopnost méfit velké skupiny hracél zaroven.

(Flouris, Metsios, & Koutedakis, 2005)

lllinois agility test

V tomto testu na signal vybiha testovany z pozice v leze a probiha trat skladajici se ze 6
kuzel(i ve tvaru pismene T, podle modrych a nasledné zelenych Sipek viz obrazek 4. Trat zahrnuje
slalom a rychlé obraty kolem vrcholovych kuZell. (Subak et al., 2022) Tento test uréuje hlavné
uroven agility u fotbalistll a je pomérné jednoduchy na ptipravu, kdyZz k nému jsou potreba

pouze stopky (nékdy nahrazeny fotoburikami na startu a v cili), 6 kuZel( a rovny povrch.

Obrazek 4

Schéma lllinois agility testu
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Pozndmka. (Miniroglu & Subak, 2018)
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Yo-Yo Intermittent Recovery test

Tento test podobné jako Shuttle run test zahrnuje béh tam a zpét na 2 x 20 metr( pfi
rostouci rychlosti, pficemz ale mezi kazdym usekem je 10sekundové aktivni zotaveni
v 5metrovém prostoru za startovni linii (viz obrazek 5). Cely test je opét fizen zvukovymi signaly
z prehravace nebo pistalky. Jedinec bézi, dokud neni schopen udrzet pozadovanou rychlost, a

vysledkem testu je jeho celkova dosazena vzdalenost. (Bangsbo et al., 2008)

Obrazek 5

Schéma Yo-Yo Intermittent Recovery testu

Start-Finish Change of Direction
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| Sm

Active Recovery

Poznamka. (Greco et al., 2017)

Test ma dvé Grovné. Urover 1 zaéind pomalejsi rychlosti a rychlost se zvy$uje méné
prudce neZ u Urovné 2. U trénované osoby trva prvni Uroven testu mezi 10 az 20 minutami a je
zamérena predevsim na aerobni vytrvalost jedince. Naopak test druhé Urovné trva 5 az 15 minut
a jeho cilem je posoudit schopnost trénované osoby provadét opakovana intenzivni cviceni s

cvvs

trénovanosti. (Bangsbo et al., 2008)
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této prace bylo uréit velikost rozdilu v kondiénich schopnostech mezi
fotbalisty kategorie U8 a U9
3.2 Dilcicile

1) Urcit droven kondiénich schopnosti u kategorie U8
2) Urcit droven kondi¢nich schopnosti u kategorie U9
3) Urcit iroven kondi¢nich schopnosti dle herniho postu u kategorie U8

4) Urcit iroven kondi¢nich schopnosti dle herniho postu u kategorie U9
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Do méreni se zapojilo 22 probandi z kategorie U8, avsak z divodu chyby bylo do studie
zahrnuto 21 proband(l, ztoho 10 obrancl a 11 utocnik(l. Z kategorie U9 se zucastnilo 21
probandl, ale kvali chybé bylo do studie zapojeno pouze 19 probandd, s hernimi posty 8
obrancl a 11 utocnik(. Celkové bylo tedy zahrnuto do studie 40 proband(i z tymové akademie
prvoligového klubu, ktefi byli ro¢nik narozeni 2015 a 2016. Primérna télesna hmotnost vsech
probandl byla 26,18 + 4,55 kg a prlimérna télesna vyska byla 129,13 + 4,52 cm. Priimérna
télesnd hmotnost kategorie U8 byla 25,7 + 4,2 kg a primérna télesna vyska Cinila 128,2 + 4,6 cm.
U kategorie U9 byla prlimérna télesna hmotnost 28,0 + 3,9 kg a primérna télesna vyska 132,1 +

6,5 cm.

4.2 Prubéh sbéru dat

Testovani se konalo 14. listopadu 2023 v Olomouci na hfisti s umélym travnatym
povrchem. Teplota vzduchu ¢inila 11 °C, bylo bezvétti a zatazeno bez desté. Probandi pfisli
vhodné ustrojeni, se svymi trenéry, ktefi s nimi provedli desetiminutové rozcvic¢eni. Poté byli
probandi, za Ucelem uspory casu, rozdéleni do mensich skupin, ve kterych pfistupovali
k jednotlivym testlim, kde byli diikladné seznameni s prlibéhem a pravidly, a byla také vykonana

nazorna ukazka spravného provedeni jednotlivého testu.

4.3 Metody sbéru dat

Ve

Pti prlibéhu vsech test(, co se ty¢e pomuicek, byli pouZity méFici pasmo, laserovy méric
vzdalenosti, basketbalovy mi¢, 5 par( fotobunék a psaci pomUcky se zdznamovymi archy. Pro

diagnostiku kondi¢nich schopnosti byli pouzity nasledujici testy.:
4.3.1 Test linedrni rychlosti na vzddlenost 5, 10, 20 m

Test linearni rychlosti na 5 m, 10 m a 20 m je navrzen k hodnoceni schopnosti hrace
akcelerovat, dosahnout a udrzet maximalni rychlost béhem kratkych sprintl. Proband zacina v
polovysokém startovnim postoji, kdy je jeho predni noha umisténa 0,5 m pred startovaci
fotoburikou. Start je staticky, s tim Ze proband sdm rozhodne o tom, kdy vystartuje. Casomira se

spusti, jakmile proband prekona linii paru fotobunék prvnim krokem.
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Ukolem je probé&hnout vzdalenost 25 m, pricemz méreni se provadina5m, 10 m a 20 m
s pfesnosti na setiny sekundy. Zbylych 5 m na konci slouzi k tomu, aby proband nebrzdil pfed

dosaZenim 20 m znacky, co? je zobrazeno na obrazku 6. (FACR, 2019)

Obrazek 6

Schéma testu na linedrni rychlost

—(.5M= e 5} —
10m e 10m e 5m

Poznamka. (FACR, 2019)

Kazdy proband mél dva platné pokusy, pficemz se zaznamenava lepsi ¢as z kazdého Useku.
Mezi jednotlivymi pokusy byla probandim poskytnuta dostatec¢na doba na odpocinek, aby doslo

k zotaveni. Pokud doslo k pred¢asnému spusténi testu, hrac absolvoval novy pokus.
4.3.2 Agility 5-0-5 test

Probandi méli za Ukol pfekonat vzdalenost mezi znackami, které byly 15 metri od sebe, v
co nejkratSim mozném case. Na desatém metru byl umistén par fotobunék kde se zacinal méfrit
Cas. Probandi se snazili dosahnout maximalni akcelerace od startovni ¢ary k fotoburice (10 m),
poté provedli obrat o0 180 stuprili dotknutim ¢ary dominantni nebo nedominantni nohou a znovu
sprintovali zpét k fotobunikam (5 m) kde se zastavoval ¢as. Celkova vzdalenost tohoto testu je
tedy 20 metrG (10 m rozbé&h a 2x5 m méFend vzdalenost). (Zivkovic et al., 2021) Schéma celého

testu na obrazku 7.
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Obrazek 7

Schéma 5-0-5 agility testu

10 m 5m

@
]

®
A. B.

Timing gate

O

Poznamka. (Sinclair et al., 2021)

Probandi provedli dva pokusy, kde pfi kazdém se obraceli pfes jinou nohu. Pokus byl

opakovan pfi nedoslapu na ¢aru. Cas byl zaznamenan v setinach sekundy.
4.3.3 Hod micem ze sedu

Test hodu mi¢em z pozice vsedé je navrzen k hodnoceni explozivni sily hornich koncetin.
Proband sedi s natazenymi nohami a zady pevné oprenymi o zed, s lopatkami a bedry stale v
kontaktu se sténou a drzi basketbalovy mi¢ obéma rukama na hrudi s tim, Ze se dotyka mice
prsty (viz obrazek 8). Poté tr¢enim proband provede dynamicky hod mi¢em vodorovné vpfed,

aniz by ztratil kontakt zad se zdi. (Neuman, 2003)

Obrazek 8

Ukdzka spravného sedu a drZeni mice

Poznamka. (Neuman, 2003)
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Kazdy ucastnik provedl dva pokusy, z nichZ se zaznamenaval nejlepsi dosazeny vykon.
Vzdalenost hodu se méfila od zdi k mistu dopadu mic¢e. Béhem testu kazdého probanda

probihala kontrola spravného provedeni.
4.3.4 Skok daleky z mista

U tohoto testu mérime délku skoku hracli z mista. Testovany ma nohy v Sifce panve tésné
u testovaci linie. Z tohoto stoje mirné rozkrocného jde testovany do podiepu v predklonu a se
Svihem dolnich koncetin ve sméru skoku hrac skace co nejdéle. Hra¢ po doskoku musi zlistat stat
na obou dolnich koncetindch na stejném misté kam dopadl. U tohoto testu hodnotime rychlou
a vybusnou silu. (Peri¢ & kolektiv, 2012)

Probandi méli dva pokusy. Jednotlivé vysledky vzdalenosti skoku se zaznamenavali do

archu v centimetrech. Béhem testu kazdého probanda probihala kontrola spradvného provedeni.

4.4 Statistické zpracovani dat

Vysledky z jednotlivych testl byli zpracovany v programu Microsoft Excel, ve kterém byli
vytvoreny tabulky, grafy a funkcemi vypocitany zdkladni statistické miry, jako jsou aritmeticky
pramér (x), smérodatna odchylka (SD), maximalni hodnota v souboru (MAX) a minimalni

hodnota v souboru (MIN).
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5 VYSLEDKY

V testech na linearni rychlost, hod micem ze sedu a skoku dalekém z mista, méli probandi
obou kategorii dva pokusy. Pro Ucely této kapitoly se u zminénych testl poufZil lepsi z téchto

dvou pokusU, horsi pokus u kazdého probanda byl vyfazen a dale se s nim nepracovalo.
5.1 Test linearni rychlosti na vzdalenost 5, 10, 20 m

5.1.1 Kategorie U8

V nize zobrazeném obrazku 9 jsou graficky zobrazeny vysledky probandi z kategorie U8 u
kazdého z méfenych usek(. Zlutou barvou je vyzna¢en 5metrovy Usek, zelenou 10metrovy a
cervenou 20metrovy. MizZeme pozorovat, Ze co se tyce celkové délky béhu, pouze dva nejhorsi
probandi (.8 a ¢.11) prekrocili hranici 4,50 s, stim Ze nejhorsi ¢as cinil 4,66 s zabéhnuty
probandem ¢. 8. Dva nejlepsi probandi (€. 13 a €. 21) se jako jedini dostali do cile pod hranici 4
s. Rozdil mezi probandem ¢.13, a ¢.8, tedy mezi nejlepSim a nejhorSim probandem, byl vyrazny
uz na 5 m, kdy se jejich ¢asy lisili 0 0,42 s, v poloviné trasy ztrata byla pres pul sekundy a na konci

témér o celou sekundu. Pfes 80 % proband( skondilo v rozmezi 4 az 4,50 s.
Obrazek 9

Graf vysledku testovdni na linedrni rychlost U8

Graf vysledki testovdni na linedrni rychlost us
4,42
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CIS|O probanda

5m H10m H20m

Dale byli porovnani obranci s Utocniky, coz graficky zobrazuje obrazek 10.
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Obrazek 10

Grafické porovndni hernich postt ve vysledcich z testu linedrni rychlosti u kategorie U8
Grafické porovndni hernich postii ve vysledcich z testu

linearni rychlosti u kategorie U8

4,26 4,22

2,37 2,36

Cas (s)

1,38 1,37

5m 10m 20m

obranci M Gtocnici

Z té mGZeme vypozorovat, Ze nebyly nalezeny vyznamné rozdily, mezi témito hernimi
posty. Utoénici primérné zabéhli rychleji na kazdé mérené vzdalenosti, oviem rozdil ¢asd nebyl

nikdy vétsi nez 0,04 s.
5.1.2 Kategorie U9

V nize zobrazeném obrazku 11 jsou graficky zobrazeny vysledky proband( z kategorie U9
u kazdého z mé¥enych Usekd. Zlutou barvou je vyznacen 5Smetrovy Usek, zelenou 10metrovy a
cervenou 20metrovy. Nejlepsi proband (¢. 10) zabéhl 20metrovou trat za 3,64 s. Nejhorsi
proband (¢. 12) urazil tuto trat za 4,71 s. Rozdil mezi témito probandy byl na prvnim tseku pouze
néco malo pres pul sekundy, s tim Ze na konci ale Cinil jiZ vice neZ sekundu. Nad 60 % proband(
z této kategorie dorazilo do cile pod hranici 4 s. Jiz zminény proband ¢. 12 svym ¢asem ovsem

prekrodil i hranici 4 a ptl sekundy.
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Obrazek 11

Graf vysledk testovdni na linedrni rychlost U9

Graf vysledki testovani na linedrni rychlost U9
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Na obrazku 12 miZeme pozorovat, Ze ani u kategorie U9 nebyly nalezeny vétsi rozdily
mezi obranci a Gto¢niky. Utocnici byli priimérné rychlej$i nez obranci na 5, 10 i 20 m, ale pouze

do 0,03 s na kazdém useku.

Obrazek 12

Grafické porovndni hernich posti ve vysledcich z testu linedrni rychlosti u kategorie U9
Grafické porovndni hernich posti ve vysledcich z testu linedrni
rychlosti u kategorie U9
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1,29 1,28

5m 10m 20m

Obréanci  m Uto¢nici
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5.1.3 Obé kategorie

PFi srovnani obou kategorii jejichz vysledky jsou zanalyzované v tabulce 1 mlzeme
pozorovat, Ze lepSich ¢asl dosahla starsi kategorie U9. Kategorie U8 v prliméru zvladla test za
4,24 10,22 s, zatimco starsi kategorie za 3,99 + 0,24. | nejrychlejsi proband tohoto testu pochazel
z kategorie U9 (proband €. 10), kazdopadné nejpomalejsi proband celé testované skupiny (¢. 12
z kat U9) je také z kategorie U9. Ten zaostal jesté o 0,05 s za probandem ¢. 8 z U9 pfitom byl na
5mrychlej$io 0,10 s ana 10 m 0 0,04 s. Priimérné tedy byli probandi ze starsi kategorie rychlejsi
na vSech Usecich, ale jeden proband z této kategorie byl na konci testu pomalejsi nez cela mladsi

kategorie.

Tabulka 1

Porovndni kategorii v testu linedrni rychlosti

Kategorie n Vzdalenost X (s) SD(s) MIN(s) MAX(s)

us 21 5m 1,37 0,09 1,19 1,61
10 m 2,37 0,13 2,09 2,67
20m 4,24 0,22 3,71 4,66
U9 19 5m 1,28 0,08 1,17 1,51
10 m 2,23 0,13 2,04 2,63
20m 3,99 0,24 3,64 4,71

Poznamka. n — pocet probandd, X — aritmeticky primér, MIN — hodnota nejlepsiho

vykonu, MAX — hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

5.2 Agility 5-0-5 test

5.2.1 Kategorie U8

Nejrychleji zabéhl 5-0-5 Agility test proband ¢. 4, kterého cas Cinil 2,7 s a v tomto pokusu
ménil smér pres pravou nohu. Nejrychlejsi proband se zménou sméru pres levou nohu byl
proband éislo 6, ten zabéhl trat za 2,79 s. Primérné byli rychlejsi probandi v zméné sméru
pres levou nohu s ¢asem 3,05 + 0,19 s, pres pravou nohu byl primérny cas této skupiny
3,08 + 0,19. Nejvétsi rozdil v obou ¢asech byl u probanda €. 10, ktery test na pravou nohu
provedl o 0,36 s hlife neZ na levou. Nejvyrovnanéjsi oba pokusy mél proband ¢. 6, ktery
bez jedné setiny sekundy zabé&hl totozné €asy na kazdou nohu. Casy obou pokust u viech

proband( z kategorie U8 jsou graficky zobrazeny na obrazku 13.
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Obrazek 13

Graf vysledki 5-0-5 agility testu u U8
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Graf vysledki 5-0-5 agility testu u U8
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Z obrazku 14 mizZeme pozorovat, Ze o néco rychleji na obé nohy zvladli trat Gtocnici, ktefi

zaznamenali primérny cas pokusl s obratem pfes obé nohy 3,05 + 0,18 s. Obranci vykonali tyto
dva pokusy za primérny ¢as 3,08+ 0,20 s
Obrazek 14

Porovndni hernich posta v testu 5-0-5 agility se zménou sméru pres obé nohy u kategorie U8

Porovndni hernich posti v testu 5-0-5 agility se zménou sméru
pres obé nohy u kategorie U8

3,07 3,04

3,09 306
%]
QO

Leva noha

Prava noha
Obréanci  m Uto¢nici
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5.2.2 Kategorie U9

Nejrychleji zvladl agility 5-0-5 test v kategorii U9 (Casy kat. U9 znazornény graficky na
obrazku €. 15) proband €. 10, ktery zabéhl trat v ¢ase 2,61 s a vtomto pokusu ménil smér pres
pravou nohu. Nejpomalejsi ¢as byl 3,57 s a zapsal ho proband €. 12 a u toho to pokusu provadél
zménu sméru pres levou nohu. Druhy pokus se zménou sméru pres pravou nohu zaznamenal
tento proband cas 3,51 s. Tento ¢as je druhy nejpomalejsi celkové a také nejpomalejsi
v pokusech na pravou nohu. Nejvétsi rozptyl v ¢asech mezi obéma pokusy mél proband ¢. 3,
ktery po prvnim pokusu, kde ménil smér pres levou nohu, se zhorsil se zménou sméru pres
pravou nohu o0 0,24 s. Nejméné se liSili oba ¢asy u probanda €. 2, ktery bez jedné setiny sekundy
zabéhl stejné Casy. Celkové byli probandi z kategorie U9 rychlejsi ve zméné sméru pres pravou
nohu, kde zaznamenaly primérny c¢as 2,92 + 0,19 s. Zménou sméru pres levou nohu zvladli

primérné zabéhnout trat za 2,95 + 0,18 s.

Obrazek 15
Graf vysledki 5-0-5 agility testu u U9

Graf vysledki 5-0-5 agility testu u U9
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Z obrdazku 16 vidime Ze i u kategorie U9 byli rychlejsi v 5-0-5 agility testu s obratem na pres
obé nohy utocnici. Ti zabéhli tuto trat v prdméru za 2,96 £ 0,21 s, zatimco obranci méli primérny

¢as obou pokus(i 2,89 £ 0,15 s.
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Obrazek 16

Porovndni hernich postu v testu 5-0-5 agility se zménou sméru pres obé nohy u kategorie U9

Porovndni hernich posti v testu 5-0-5 agility se zménou sméru
pres obé nohy u kategorie U9

2,98

2,89 2,89 2,94
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Obranci  m Utoénici

5.2.3 Obé kategorie

Vtomto testu si primérné rychleji pocinali probandi zkategorie U9. Ti méli lepsi
pramérné i nejrychlejsi ¢asy se zménou sméru pres obé nohy. Ackoli nejpomalejsi proband byl
se zménou sméru pres obé nohy taktéZ z kategorie U9 (proband ¢. 12 z U9). Primérné,
nejrychlejsi a nejpomalejsi ¢asy na kazdou nohu i se smérovanou odchylkou mizZeme pozorovat

v tabulce 2.

Tabulka 2

Porovndni kategorii v 5-0-5 agility testu

Kategorie n Noha x(s) SD (s) MIN (s) MAX (s)
us 21 P 3,08 0,19 2,7 3,46
L 3,05 0,19 2,79 3,48
U9 19 P 2,92 0,19 2,61 3,51
L 2,95 0,18 2,67 3,57

Pozndmka. n — pocet probandd, x — aritmeticky prdmér, MIN — hodnota nejlepsiho

vykonu, MAX —hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka
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5.3 Hod micem ze sedu

U tohoto testu méli probandi dva pokusy. Pro nasledujici analyzu byl bran v potaz u vSech

probandu z obou kategorii pouze ten lepsi z obou pokus.

5.3.1 Kategorie U8

Zaznamenané pokusy vsech probandu kategorie U8 mlizeme vidét v obrazku 17. Nejdal
dohodil proband €. 13, s vyslednou vzdalenosti 440 cm. Nejkratsi vzdalenost urazil mi¢ po hodu

probandt ¢. 1 a €. 11, ktefi zapsali vzdalenost 275 cm.

Obrazek 17

Graf vysledki testovani hodu micem ze sedu u U8

Graf vysledkt testovani hodu micem ze sedu u U8
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Po srovnani Gtocnikl a obrancl na obrazku 18 mizeme pozorovat, Zze prdmérné oba herni

vzdalenost (cm)

Probandi

posty hazeli vyrovnané, kdyz jejich primérné vzdalenosti déli pouze 1 cm ve prospéch obrancd,
ktefi zaznamenali primérnou vzdalenost 328 + 40 cm. U Gtocnikd byla namérena a spocitana

primérna hodnota hodd 327 + 51 cm.
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Obrazek 18

Porovndni hernich posti v testovdni hodu mice ze sedu u kategorie U8

Porovnadni hernich postii v testovdni hodu mice ze sedu
u kategorie U8

328,00 327,00

Vzdalenost (cm)

Obréanci Uto¢nici

5.3.2 Kategorie U9

Nejdelsi hod v kategorii U9 proved| proband €. 10 s vyslednou vzdalenosti 422 cm. Naopak

nejméné dohodil proband s cislem 16, ktery zaznamenal vzdalenost 290 cm, jak miZeme

pozorovat na obrazku 19.
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Obrazek 19

Graf vysledki testovdni hodu micem ze sedu u U9

Graf vysledki testovdani hodu micem ze sedu u U9
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V porovnani hernich pozic u kategorie U9 (obrazek 20) dosahovali i zde obranci o néco
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Probandi
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lepsich vysledk(l neZ Utocnici. U obrancl byla namérena priimérna hodnota hod( 361 + 36 cm.

U Utocnikl tato hodnota cCinila 352 + 34 cm.

Obrazek 20

Porovndni hernich posti v testovdni hodu mice ze sedu u kategorie U9

Porovnadni hernich posti v testovdni hodu mice ze sedu
u kategorie U9

360,50

351,64

Vzddlenost (cm)

Obranci Utoénici
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5.3.3 Obé kategorie

Z tabulky 3 mlGzZeme vypozorovat, Ze kategorie U9 hazela dal, kdyZ pramér vsech jejich
pokust ¢ini 361 + 31 cm, zatimco kategorie U8 zaznamenala priimérnou vzdalenost 327 + 46 cm.
Kazdopadné nejdelsi hod ze vsech probandu proved| proband €. 13 z kategorie U8, ktery predcil
nejlepsiho probanda €. 10 z kategorie U9 o 18 cm. | nejhorsi hody pochazi z kategorie U8, kdyz
probandi ¢. 1 a ¢. 11 zaznamenali shodné 275 cm. Nejhorsi proband z kategorie U9, proband ¢.

16 hodil 0 15 cm dal neZ nejhorsi probandi z kategorie U8.

Tabulka 3

Porovndni kategorii v testovdni hodu micem ze sedu

Kategorie n X (cm) SD (cm) MIN (cm) MAX (cm)
us 21 327 46 275 440
U9 19 361 31 290 422

Poznamka. n — pocet probandd, X — aritmeticky priimér, MAX — hodnota nejlepsiho

vykonu, MIN — hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

5.4 Skok daleky z mista

U tohoto testu méli probandi dva pokusy. Pro nasledujici analyzu byl bran v potaz u vSech

probandl z obou kategorii pouze ten lepsi z obou pokusa.
5.4.1 Kategorie U8

V kategorii U8 doskocil nejdal proband Cislo 5, ktery zaznamenal skok dlouhy 165 cm, o 2
cm méné mél druhy umistény proband ¢. 18. Nejméné skocil proband ¢. 1, kterému bylo
naméreno 118 cm, to je bez tfi centimetr( o pdl metru méné nez proband ¢. 5. Tabulka 21 ndm

ukazuje vysledky vSech probandu z kategorie U8.
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Obrazek 21

Graf vysledki testovdni skoku dalekého z mista u U8

Graf vysledki testovani skoku dalekého z mista u U8
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Ve skoku dalekém z mista podle obrazku 22, si vedli Iépe obranci, kdyZ dosahli primérné

vzdalenosti 144 + 7 cm. Uto¢nikdim byla primérné zméfena vzdélenost 142 + 14 cm.

Obrazek 22

Porovndni hernich posti v testovdni skoku dalekého z mista u kategorie U8

Porovnadni hernich postii v testovdni skoku dalekého
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5.4.2 Kategorie U9

V kategorii U9 nejdelsi skok provedI proband €. 2, ktery skocil 165 cm. Pouze o centimetr
méné se namérilo probanddm €. 3 a ¢.10. Pfes hranici 160 cm se taktéz dostal proband €. 5 se
161 cm, proband €. 8 se stejnym vysledkem, proband ¢. 13 se 162 cm a proband €. 15 se 161 cm.
Nejméné skocil proband ¢. 12 s vysledkem 113 cm, a zaostal za probandem ¢.2 o vice nez pul

metru. Na obrazku 23 jsou zobrazeny vysledky vSech proband( z kategorie U9.

Obrazek 23

Graf vysledki testovdni skoku dalekého z mista u U9

Graf vysledki testovdni skoku dalekého z mista u U9
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Podle obrazku 24 si pfi skoku dalekém z mista u kategorie U9 Iépe vedl|i Utocnici, ktefi

pramérnou hodnotu pokusll zaznamenali 150 + 14 cm, zatimco obranci prdmérné skakali 148 +

13 cm.
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Obrazek 24

Porovndni hernich posti v testovdni skoku dalekého z mista u kategorie U9

Porovndni hernich postii v testovdni skoku dalekého
Z mista u kategorie U9
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5.4.3 Obé kategorie

Jak mGzZeme vidét v tabulce 4 kategorie U9 skakala o néco dale, kdyzZ jim byla naméfena
pramérna délka skoku 149 cm, s primeérnym odchylenim 14 cm. Kategorie U8 dosahla priimérné
hodnoty skokd 143 + 11 cm. Obé kategorie dosahli shodného maximalniho vysledku, kdyz 165
cm se podafrilo skocit probandovi €. 5 z kategorie U8 i probandovi ¢.2 z kategorie U9. Nejméné
skodil proband z kategorie s delsi primérnou délkou skoku, tedy z kategorie U9 a byl to proband
€. 12. Ten skocil o 5 cm méné neZ nejhorsi proband €. 1 zmladsi kategorie, kterému bylo

naméreno 118 cm.

Tabulka 4

Porovndni kategorii v testovdni skoku dalekého z mista

MIN
Kategorie n X (cm) SD (cm) MAX (cm)
(cm)
us 21 143 11 118 165
U9 19 149 14 113 165
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Poznamka. n — pocet probandd, X — aritmeticky priimér, MAX —hodnota nejlepsiho

vykonu, MIN — hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

5.5 Velikost rozdilu v testovani mezi kategoriemi U8 a U9

Tabulka 5

Procentudlni rozdil mezi kategoriemi v jednotlivych testech

Test linedrni rychlosti

6,52 5,63 5,76
5m,10m, 20 m
5-0-5 Agility test 4,26
Hod micem ze sedu 10,40
Skok daleky z mista 4,35

Pozndmka. Hodnoty v tabulce popisuji rozdil mezi obéma kategoriemi ve prospéch kategorie U9.

Z tabulky 5 mGZeme vidét, Ze kategorie U9 dosahla lepsich vysledk( ve vSech provadénych

testech. V testu linedrni rychlosti byl nejvétsi rozdil na prvnich 5 metrech, kdy kategorie U9 byla

rychlejsi 0 6,52 %, na 10 m 0 5,63 % a po celych 20 m 0 5,76 %. V 5-0-5 Agility testu se jedna o

nejmensi rozdil ze vSech testU, kdy kategorie U9 byla rychlejsi o 4,26 % nez kategorie U8. V testu

hodu micem ze sedu najdeme nejvétsi rozdil mezi obéma kategoriemi, kdyz kategorie U9

dosahla o0 10,40 % lepsich vysledk( neZ kategorie U8.Ve skoku dalekém byla kategorie U8 horsi

0 4,35 % nez kategorie U9.

49



6 DISKUSE

Kdyz se podivdme na vysledky testovani, podle o¢ekavani na tom byli [épe probandi starsi
kategorie, tedy probandi z ro¢niku U9. Divod mizZeme samoziejmé hledat ve véku. | kdyZ podle
Hillse (1995) zalezi kvalita vykonavani pohybovych dovednosti spise na biologickém véku nez na
tom kalendarnim, coz naznacuji vykony probanda ¢.12 z kategorie U9, ktery se umistil na
poslednim misté kromé hodu mice ze sedu ve vSech testech. Kazdopadné zbytek vSech probanda
z kategorie U9 potvrdili, Ze jsou prece jen o rok dal ve fyzickém vyvoiji.

Co se tyCe 5-0-5 agility testu, zajimavé byly vysledky v ¢asech z pohledu obratové nohy pfi
porovnani obou kategorii. Ackoli ze vSech pokus(i primérné vysli jako lepsi probandi z kategorie
U9, u kategorie U8 byli fotbalisti rychlejsi ve zméné sméru pres levou nohu, probandi z kategorie
U9 byli lepsi zase pres pravou. To indikuje tvrzeni Gentry a Gabbarda (1995), ktefi pisi, Ze u
probandu se jejich dominantni noha nejdfive bezpecné urci az kolem 11. roku kalendarniho véku
jedince.

PFi pohledu na vysledky linearni rychlosti si [épe vedla kategorie U9 na kazdé vzdalenost
v priméru o 6 %. To ndm naznacuje, i kdyZz by méla byt tato schopnost dana z nemalé casti
geneticky, Ze probandi kategorie U9 maji rocni naskok v rozvoji rychlostnich schopnosti, zatimco
by méli byt probandi U8 podle Balyi a Hamiltona (2004) tésné pred, aZz na samotném zacatku
kritického obdobi pro rozvoj této schopnosti.

Nejvétsi rozdil ze vSech testl byl zaznamenan v hodu micem ze sedu. Na prvni pohled by
se mohlo zdat, Ze tento test neni na misté, co se tyce fotbalu. | kdyZ se Ukony spojené s timto
testovanim v tréninkové jednotce témér nevyskytuji, tak test hodu mice z mista pouze
nezobrazuje velikost sily probandl v hornich koncetinach, nybrz také zobrazuje stav koordinaéni
vyspélosti a naznacuje jaké ma hrac predlohy k rychlému projevu explozivni sily, ktera je pro
fotbalistu, jak jiz bylo v této praci zminéno extrémné dulezita. Ta se podle Wormhoudta et al.,
(2017) vyviji dost individualné podle biologického véku a somatickych dispozic, a testovdni nam
v tomto ohledu naznacdilo, Ze az na vyjimku (kdy proband ¢. 13 z kategorie U8 hodil mi¢ 440 cm
daleko, coz je o 18 cm vice neZ vsichni z kategorie U9) v priméru o 10 % |épe obstéla starsi
kategorie U9.

Ve skoku dalekém z mista byly vysledky pomérné vyrovnané mezi obéma kategoriemi.
Kategorie U9 skakala primérné pouze o 6 cm déle nez kategorie U8, toto také jistym zplsobem
poukazuje na zminénou nevyrovnanost v koordinacnich a silovych schopnostech souvisejici také
opét s biologickou vyspélosti mezi hraci v dané kategorii, jelikoz proband ¢. 5 z kategorie U8
skocil stejné nebo vice jak cela kategorie U9, zatimco proband ¢. 12 z kategorie U9 skocil jesté o

5 cm méné nez posledni z mladsi kategorie.
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Zajimavé je také zjisténi, Ze u rychlostnich test(, tedy 5-0-5 agility test a testovani linearni
rychlosti u kategorie U8 zabéhli rychleji itocnici, zatimco v silovych testech, tedy v hodu micem
ze sedu a skoku dalekém z mista zase |épe obstali obranci. To ndm mirné indikuje predpoklady
téchto pozic hlavné ve starSich kategorii, kdy jsou u utocnik(l vice potrebné rychlostni
predpoklady, zatimco u obranc( ty silové. Kazdopadné to jesté moc nevypovida o tom, jestli
hradi na téchto pozici vydrzi i v dalsim postupu fotbalovou akademii a svoji roli zde hraje i
zabrzdény i zrychleny fyzicky vyvoj, kdy se mohou hlavni pfednosti u fotbalist(l postupem c¢asu
proménit. Navic rozdéleni téchto hernich postl je ¢asto v kategoriich U8 a U9 ndhodné, a hraci
béhem jedné sezdny posty Utocnika a obrance i nékolikrat prosttidaji, coz mize vysledky této

prace zkreslovat. Vysledky vSech testl mohli byt také zkresleny mensim poctem probandd.
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7 ZAVER

Ve vsech testech dosahovali primérné lepsich vysledkl probandi kategorie U9.

V testu linearni rychlosti méli probandi z kategorie U9 nejrychlejsi ¢as na kazdé mérené
vzdalenosti a nejpomalejsi ¢asy na kazidém useku zaznamenala kategorie U8. Probandi
z kategorie U9 byli v testovani linearni rychlosti lepsi, a to pfesné 0 6,52 % na5 m, 05,63 % na
10 m a0 5,76 % na celkové vzdalenosti testu, tedy 20 metrech.

V 5-0-5 agility testu byli také lepsi probandi z kategorie U9, kdyZ méli lepsi primérné casy
s obratem pres obé nohy. Nejlepsi vysledek s obratem pres pravou i levou nohu pochdzel pravé
z kategorie U9. Kategorie U9 predcila kategorii U8 v testovani agility o0 4,26 %, presto Ze pramér
této kategorie vyrazné navysil proband ¢.12 z U9, ktery vysledkem 3,51 sekund s obratem pres
pravou nohu a 3,57 pres levou nohu byl nejpomalejsi ze vsech probandd.

V testovani hodu mi¢em ze sedu, byl nejhorsi proband kategorie U9 (¢. 16), ktery dohodil
290 cm coz byl stale lepsi vysledek neZ u ¢ty probandi z kategorie U8. Ackoli nejvétsi vzdalenost
zaznamenal proband ¢. 13 z U8 (440 cm), probandi kategorie U9 preddili kategorii U8 v tomto
testovani explozivni sily hornich koncetin o0 10,40 %.

Co se tyce testovani skoku dalekého z mista, o nejlepsi vysledek se podélil proband ¢. 5
z kategorie U8 a proband ¢.2 z kategorie U9. Jen o centimetr méné méli z kategorie U9 probandi
¢.3 a 10. Nejhorsiho vysledku z celé testované skupiny, jako u predchozich dvou testech ze tfi
dosahl proband ¢.12 z kategorie U9. | presto ale celkové kategorie U9 predcila v explozivni sile
dolnich koncetin kategorii U8 0 4,35 %.

Co se tyce hernich postl, podle vysledk( jednotlivych testl u kategorie U8, byli Utocnici
rychlejsi v testovani linedrni rychlosti v priméru o 0,02 s a v testovani agility o 0,03 s. Obranci
zase predcili atocniky v testovani sily hornich koncetin v priméru o 1 cm a v testovani sily
dolnich koncetin v prdméru 0 2,12 cm.

V kategorii U9 taktéz byli rychlejsi Gtocnici v testovani linedrni rychlosti priimérné o 0,17
s, ale v testovani agility zaostali od obranct v priméru o 0,7 s. V testovani sily hornich koncetin
byli obranci lepsi v priméru o 8,86 cm a v testovani sily dolnich kondetin byli zase lepsi Gtocnici

v priiméru o 2,24 cm.
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8 SOUHRN

V této bakaldrské praci jsem se zaméfil na testovani kondi¢nich schopnosti hraci fotbalu
v mlddeznickych kategoriich U8 a U9. Testoval jsem jejich fyzickou kondici a ndsledné jsem
vysledky interpretoval. Byla provedena podrobnd analyza vysledkd, kterd ukazala zjisténi, ze
hraci kategorie U9 celkové dosahli ve vSech testech lepsich vysledkl neZ hraci kategorie US8.
Prace vysvétluje, co jsou samotné kondicni schopnosti, a nastifiuje zplsob jejich moZného
rozvoje.

V kapitole souhrnu poznatk( je uvedena obecna charakteristika fotbalu, fyziologie tohoto
sportu a charakteristika jednotlivych kategorii a hernich post(l. Celd prace se zaméruje na rozdily
v kondi¢nich schopnostech mezi kategoriemi U8 a U9, ¢imZ poskytuje cenné poznatky pro dalsi
vyzkum i praktickou aplikaci v tréninkovém procesu mladych fotbalist(.

Kromé toho jsem uved| dal$i mozné terénni i laboratorni testy, které mohou byt vyuzity k
hodnoceni kondi¢nich schopnosti fotbalist(. Prace obsahuje také popis pouZité baterie test(.

Tato prace je uZitecna predevsim pro trenéry, ktefi pracuji s mladymi fotbalisty, a mlze
poslouZit jako zdroj informaci pro zlepseni tréninkovych metod. Dale mizZe byt pfinosna pro
sportovni odborniky a vyzkumniky zabyvajici se fyzickym rozvojem déti a mladistvych. Pti tvorbé
prace jsem cCerpal ze zahranicnich i tuzemskych zdrojl, ¢imz jsem zajistil Siroky a relevantni

prehled o problematice.
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9 SUMMARY

In this bachelor’s thesis, | focused on testing the fitness abilities of football players in the
youth categories U8 and U9. | tested their physical condition and subsequently interpreted the
results. A detailed analysis of the results revealed that playersin the U9 category achieved better
results in all tests compared to players in the U8 category. The thesis explains what fitness
abilities are and outlines possible ways of their development.

The chapter summarizing the findings includes a general characterization of football, the
physiology of the sport, and the characteristics of individual categories and playing positions.
The entire thesis focuses on the differences in fitness abilities between the U8 and U9
categories, providing valuable insights for further research and practical application in the
training process of young football players.

Additionally, | mentioned other possible field and laboratory tests that can be used to
evaluate the fitness abilities of football players. The thesis also includes a description of the
testing battery used.

This work is particularly useful for coaches working with young football players and can
serve as a source of information for improving training methods. It can also be beneficial for
sports experts and researchers dealing with the physical development of children and
adolescents. In the creation of this thesis, | drew on both foreign and domestic sources, ensuring

a broad and relevant overview of the topic.
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