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1 UvOoD

Fotbal je jednim z nejoblibenéjsich sportli na svété, pritahujicim miliony hract i fanouski
vsech vékovych kategorii. Jeho komplexni povaha vyzaduje kombinaci technickych
dovednosti, taktického mysleni a vynikajici fyzické kondice. Pro mladé hrace v kategorii
ptipravek, ktefi jsou nadéjemi do budoucna, je klic¢ové dbat na jejich kondicni stav, nebot prave
ten je zakladem pro jejich budouci uspéchy na i mimo fotbalové hfiste.

Bakalatskd prace se zamétfuje na analyzu rychlostné-silovych schopnosti fotbalistl v
kategorii pfipravek. V teoretické Casti se podrobné zabyva charakteristikou fotbalu z obecného
hlediska a zkouma jeho fyziologické aspekty. Diraz je kladen na analyzu riznych aspekta
sportovniho tréninku, s dirazem na kli¢ové pohybové dovednosti, které jsou hlavnim tématem
této prace. Dale se soustfedi na herni vykon a diagnostiku ve fotbale, coz jsou klicové faktory
pro hodnoceni a zlepSovani vykonnosti mladych hracu.

Prakticka cast bakalatrské prace se vénuje analyze vysledkud testovani, které prob&hlo v
olomouckém klubu s nejvyssi mladdeznickou licenci. Ziskand data o fyzické pfipravenosti
fotbalistii v kategorii pfipravek ndm umoziiuji podrobné zhodnotit jejich soucasny stav a
identifikovat oblasti, ve kterych je prostor pro zlepseni.

Cilem této prace je nejen zhodnotit soucasny stav, ale predevsim pfispét k celkovému
zlepSeni vykonnosti mladych fotbalistl prostfednictvim konkrétnich datovych analyz a

doporuceni.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika sportovni hry fotbal

Fotbal je jednou z nejvyznamnéjSich sportovnich her a té€si se celosvétové popularite.
Hraje se na raznych urovnich, od profesionalni ligy az po okresni soutéze. Fotbal zahrnuje
Sirokou $kalu pohybovych aktivit, od maximalniho usili hract po klidngjsi faze hry, jako je
chiize nebo mirny poklus. Hraci jsou obvykle rozdéleni do pozic brankaiti, obrancti, zaloznikti
a uto¢nika (Bélka et al., 2021).

Beswick (2010) uvadi, ze jelikoz je fotbal tymovym sportem, tak vyzaduje velkou miru
spoluprace mezi hraci. Ti musi byt schopni komunikovat, spolupracovat a ¢ist a predvidat hru,
jak soupefe, tak vlastniho tymu a svych spoluhract. Dale také tvrdi, Ze je fotbal velmi psychicky
naronym sportem, tudiz vyzaduje od hraci mentalni silu a odolnost, na jakékoliv Urovni.
Béhem utkani hraje dilezitost schopnost soustfedit se, udrzet klid a odolat tlaku pravé béhem
utkani.

Kirkendall (2013) tvrdi o fotbale také to, Ze neni jen o tymovém sportu a pocitu vitézstvi
nebo porazky, ale potvrzuje se také to, Ze tato hra mé velmi pozitivni vliv na zdravi. Naptiklad
je vhodny také pro diabetiky. Dale je fotbal jednoznacné ptiznivy pro snizeni hmotnosti. A
zatimco co vétSina bézct, kterd béha pravé za tcelem lepsiho zdravi konci po urcité dobé s
touto aktivitou, u fotbalu je to jin¢ a vétSina pokracuje v této pohybové aktivité. Déle fotbal

spojuje také rodiny a pratele.

2.1.1 Charakteristika fotbalu z hlediska fyziologie

Jeden z nejvyznamnéjSich faktorii ve fotbale je schopnost hraci udrZet energii, ktera je
pfi tomto sportu nejvyssi v porovnani s ostatnimi kolektivnimi sporty. Délka utkani 90 minut
plus mozné nastaveni nékolika minut a nemoznost hract stfidat opakované se znacné odrazi na
jejich energetickych zasobach (Grasgruber & Cacek, 2008).

Fotbal klade na nervosvalovou a latkovou regulaci pohyblivosti hrace velké naroky. Tyto
systémy ovlivilyji aktivitu analyzatord, kontrolu pohybu a zajistovani potiebného metabolismu
pro tuto aktivitu. Kvili riznorodosti a proménlivosti hry je potifeba vysoké uroven kontroly
pomoci centrdlni nervové soustavy, coz vede k rozvoji kreativniho mySleni pti hie (Votik,

2005).



Fotbalovi hra¢i béhem utkdni obvykle ubéhnou 9—-14 km, pfiemz vétSinu Casu travi
nizkointenzivnimi aktivitami, jako je poklus a chize. I kdyz je hra primarné aerobni, na
vysledek zapasu maji velky vliv aktivity vysoké intenzity. B€hem jedné poloviny zapasu hraci
provedou asi 300 zrychleni a zpomaleni a zhruba 18 % celkové vzdalenosti ubéhnou pfi téchto
zméndch rychlosti. V tréninku hrac¢i ubéhnou 5 az 6 km, vétSinou pfi nizké intenzité, s
obc¢asnymi zrychlenimi. Tyto intenzivni pohyby zpiisobuji svalovy stres, ktery miize pretrvavat
az 120 hodin po zapase (Malone et al. 2018).

Jednotlivé aspekty jsou ale zavislé na hernich postech, naptiklad stoper nenab&ha tolik

kilometrt a v takové intenzité jako krajni zaloznik, viz. Tabulka 1

Tabulka 1
Primeérné vzdalenosti hracii na zapas, podle pozic a rychlosti v metrech (Poli, Besson &

Ravenel, 2021).

Primérné vzdalenosti hrac¢i na utkani, podle pozic (v metrech)

Pozice Celkova vzdalenost High intenzity Sprint
Stoper 9222 485 96
Krajni obrance 9888 814 191
Zaloznik 10611 719 114
Krajni zaloZnik 10253 932 211
Utoénik 9945 847 191
Pramér 9984 759 161

vvvvvv

zejména v utkani dochazi k riznym zménam tepové frekvence. Na obrazku 1 mizeme vidét
nepravidelnost srde¢niho pulzu béhem utkani. Pfi vysSich intenzitach se frekvence zvySuje, pfi
nizsich jako chlize nebo stani naopak klesa. Nejcastéjsimi hodnoty tepové frekvence béhem
utkani se pohybuji okolo 150-170 tepti za minutu, ob¢as vysko¢i hodnoty nad 180 tepti. Z toho
vyplyva, ze vétSina hracl vyuziva zhruba 75-80 % své kapacity a tim tedy mizeme fict, Ze

fotbal je povazovan za aerobni ¢innost (Kirkendall, 2013).
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Obrazek 1. Dynamika tepové frekvence pfi zapase (Kirkendall, 2013, p.13)

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink predstavuje organizovany proces, kdy dochazi k rozvoji specifické
vykonnosti ve zvolené sportovni disciplin€. Sportovnim tréninkem rozumime dlouhodoby
proces, ve kterém by mélo dochazet ke zvySovani sportovni vykonnosti, jak jednotlivct, tak
také tymu v kolektivnich hrach. Nejedna se primarné o néjaké formovani postavy, nybrz
kvalitni trénink vede sportovce k maximalni vykonnosti v soutézich jak individualnich, tak
tymovych. V mladsich kategoriich je sportovni trénink bran jako néjaka vSeobecna piiprava,
kdezto postupem casu ve starSich kategoriich dochézi k ¢im dal vétsi specificnosti a také diirazu
pravé na vykonnost (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rydzik et al. (2023) charakterizuji sportovni trénink jako specifickou formu aktivity, jejiz
ucinnost zavisi na spravné zvolenych metodach. PtiliSna zatéZ mize zpusobit pretrénovani,

zatimco nedostate¢nd zatéz nevede k pozadovanym vysledktim.
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2.2.1 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni vykon ve fotbale se skladd z nckolika slozek, konkrétné z psychologické,
technické a taktické, Casto oznacované dohromady jako technicko-takticka piiprava a kondi¢ni
pfiprava.

Psychologicka priprava

Moderni fotbal klade velké naroky na psychiku hrach i trenérti. Hraci Celi psychické
zatézi nejen kvuli fyzickému vykonu, ale také kvuli pozadavkiim na mentalni procesy, které
ovliviiuyji jejich vnimani, schopnost orientovat se v narocnych situacich, kreativni taktické
mysleni a rychlé a spravné rozhodovéni. Pro trenéry je psychické ptipravenost a odolnost velmi
komplexni a ndro¢nd, protoze musi zohlediiovat nejen osobnostni charakteristiky hract, ale také
socialné-psychologické faktory, jako jsou mezilidské vztahy a tymova dynamika (Votik, 2005).

Psychickéa odolnost jde ruku v ruce s fyzickou vytrvalosti. K tuspéchu ve fotbalovém
svéte, kde jsou hraci vetejné hodnoceni jako vitézové nebo porazeni, je zapotfebi znacna
mentalni a emocni sila a pfipravenost, stejné jako dobra kondi¢ni a technicko-takticka slozka.
Psychickd odolnost znamena schopnost a odvahu vzdy prevzit odpovédnost, pfistupovat k
zapastim a tréninktim s vysokou mirou soutézivosti a udrzovat stale optimistickou a pozitivni

naladu (Beswick, 2010).

Technicka priprava

Technicka p¥iprava je dalsi slozkou sportovniho tréninku. Casto byvé spojovana technika
s taktikou, a to tedy pojmem technicko-takticka ptiprava. Obsah této slozky je podminén danou
disciplinou, vékem a urovni sportovci. VSechny discipliny a koncepty technické ptipravy
spojuje to, ze v kazdém sportovnim odvétvi se vyuZivaji poznatky o pohybovém uceni.
Techniku tedy Ilze popsat jako zpiisob, jak splnit pohybovy ukol podle pravidel,
biomechanickych zadsad a fyzickych moznosti sportovce. V podstaté jde o soubor sportovné-
technickych dovednosti, které sportovec ovlada (Lehnert et al., 2014).

V dnesnim fotbale jsou detaily rozhodujici pro vitézstvi ¢i pordzku, a proto je klicové,
aby tréninkovy proces reflektoval tuto potfebu. PoZzadovat precizni provedeni tkoll a dikladné
dbat na kazdy detail je nezbytné nutné (Votik, Spottova & Denk, 2020). Podle Owena (2022)
je dulezitou soucasti tréninku techniky urcenti cile a typ kou€inku zaméfeny na rozvoj techniky

tak, aby mél tento cil transfer do utkani.

12



Takticka piiprava

Takticka ptiprava zahrnuje ziskavani nezbytnych znalosti, trénink a zdokonalovani
ruznych strategii pro feSeni soutéznich situaci. To vSe prostfednictvim pozorovani a peclivé
analyzy, aby sportovec mohl flexibiln¢ reagovat na riiznorodé podminky vyuzitim osvojenych
pristupt (Lehnert et al., 2014).

Urceni taktickych aspektii tréninku nebo utkadni miize vychazet z taktickych priorit tymu,
herniho modelu nebo celkové herni filozofie. Takticky cil mlze byt také formovan podle toho,
jaky styl hry mize protivnik v nadchazejicim zapase predvést, a mize se podle toho ptizplsobit
(Owen, 2022).

Taktickému chovéni Ize ucit 1 hrace v ptipravkovych kategoriich, tedy hrace, ktefi s
fotbalem teprve zacinaji. Zacinaji se zakladnimi dovednostmi, jako je odvaha pii utoceni.
Dulezité je nezamétovat se pouze na trenérovy myslenky a herni projev, ale také na chépani a
porozuméni hry détmi. Klicova je trpélivost. Postupné se pridavaji dalsi herni situace, jako je
chovani po ztraté¢ mice, nabihani do volného prostoru nebo branéni v bo¢nim postaveni (Plachy

& Prochazka, 2019).

Kondi¢ni pfiprava

Sportovni vykon zévisi na mnoha faktorech, v€etné kondice. Kondi¢ni faktory jsou
kli¢ové pro vykonnost. Jejich vliv na vykon je individudlni a zavisi na véku a urovni
trénovanosti. Je tfeba si uvédomit, Ze role kondi¢nich faktorti se mohou liSit mezi soutézi a
tréninkem (Lehnert et al., 2014).

Owen (2022) uvadi, Ze kromé spravné nastavené taktiky, je dilezité dbat také na kondicni
ptipravenost hracl. Spravné nastavenym tréninkem z hlediska kondice jsou hraci po této
strance dobfe pfipraveni a také predchazi vétSimu riziku pfed zranénimi. Schopnost spravné

naplanovat fyzické cile v tréninkovém procesu vede k efektivnim vysledkiim.

2.2.2 Periodizace tréninkového procesu

Periodizaci rozumime systematicky pfistup k tréninku, ktery zahrnuje postupné stiidani

riznych féazi tréninkového programu béhem urcitého casového obdobi. Je to zplsob
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naplanovani tréninku, ktery ma za cil pfipravit sportovce na vrcholové soutéze tim, ze ho
postupné piiblizuje k jeho maximalnimu vykonnostnimu potencialu. Periodizace vychazi z
principli rozvoje vSestrannych schopnosti, specializace, variace a dlouhodobého tréninkového
planu. Prvni tii principy slouzi k optimalizaci fyziologickych faktort, zatimco dlouhodobé
planovani zajistuje postupné zlepSovani vykonnosti sportovce v priibéhu casu. Pii periodizaci
je tréninkovy proces rozdélen do ¢asovych obdobi, kterd mohou trvat od nékolika dnd do
nekolika mésich nebo dokonce let. Béhem kazdého obdobi je kladen diraz na rozvoj
konkrétniho aspektu vykonnosti (napi. fyzickd kondice, technika atd.) a tyto obdobi musi byt
harmonizovéna s hlavnimi cili tréninkového cyklu — rozvoj vykonnosti, stabilizace a ptiprava
na konkrétni soutéz. Piivodni koncept periodizace je zakladem pro planovani tréninkového
procesu ve vSech vékovych a vykonnostnich kategoriich (Zahradnik & Korvas, 2012).

Periodizace ptedstavuje proces strukturovani a pldnovani, ktery spo¢iva v manipulaci s
klicovymi faktory tak, aby byl dosazen vyvazeny ptistup mezi piet¢zovanim a odpocinkem,
coz ma za nasledek optimalni vykon (Mallo, Mena, Nevado & Paredes, 2015).

Planovani trenéra nesmi byt nahodilé a musi vychazet z dlouhodobého hlediska. Ve
fotbale se bavime o ro¢nim tréninkovém cyklu, ktery se skladd z nckolika fazi. V rdmci
planovani musi trenér vychazet jak zterminové listiny, tak ze slozek sportovniho nebo
fotbalového tréninku. Rocni tréninkovy cyklus ve fotbale se déli do piipravného obdobi,
ptedsoutézniho obdobi, hlavniho soutézniho obdobi a pfechodného obdobi (Jebavy, Hojka &
Kaplan, 2017).

2.2.3 Adaptace

Pojem adaptace se da vyjadfit jako proces pfizpiisobeni se organismu specifickym
tréninkem na zatéz vlivem opakovacich metod. Pti stavbé mikrocyklu a struktury tréninkového
programu, musi brat trenér v tvahu jednak kondi¢ni stranku a potieby hrac¢u, ale také fyzickou
regeneraci s ohledem na nadchazejici utkani (Owen, 2022).

Na zacatku fyzické zatéZe organismus reaguje zvySenim srdecni frekvence, ventilace a
koncentrace katecholamini v krvi, coz je zplisobeno narusenim vnitini rovnovahy, tedy
homeostazy. Po n€kolika tydnech systematického tréninku se tato stresova reakce postupné
zmirnuje, protoze trénink jiz nevede k tak vyraznému naruSeni homeostazy jako na zacatku.
Tento proces snizeni regulacni odpoveédi na stresovy podnét se nazyva adaptace neboli

ptizpusobeni (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017).
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2.2.4 Superkompenzace

Superkompenzace predstavuje navyseni energetickych rezerv nad vychozi troven, diky
predeslému zatizeni, uréené intenzitou a objemem (Zahradnik & Korvas, 2012).

Pokud je stimul prizptisoben fyzické kapacité jednotlivce, jejich schopnosti se dale
rozvijeji a zlepSuji, pekracuji jejich piedchozi kapacitu nebo troven pred tréninkem a dosahuji
faze zvané ,,superkompenzace* (Issurin, 2010).

,Je-1i tréninkovy podnét piili§ slaby, vyvola pouze malou superkompenzaci. Naopak
velmi silny zplsobi, Zze doba regenerace bude zbytecné dlouhd a ocekavana superkompenzace

rovnéz nevznikne* (Jebavy et al., 2017, p. 15).

Podnét Superkompenzace

Kompenza(e -regenerace

O Dflhg lehky trénink
—— 3dekvatni zatiZeni
veo0vraeIereTRe DflllS néro(‘n\," trénink

RUzné tréninkové zatizenl vyvola odlisnou reakci organismu na miru zatéze

Obrazek 2. Zavislost doby regenerace a miry superkompenzace na sile podnétu (Jebavy

etal., 2017, p. 15)

2.2.5 Didaktické formy

Uspéch tréninkového procesu je ovlivnén mnoha faktory, a jednim z nich je osobnost
trenéra a jeho schopnost vést a organizovat tréninkovy proces. Trenér vychazi z komplexniho
porozuméni svych svétencti a na zaklade toho stanovuje specifické cile tréninku, véetné obsahu,

metod a také motivaci (Votik, 2005).
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Didaktické formy oznacuji strukturu fizeni tréninkového procesu sportovcti béhem

tréninkovych jednotek. Mezi né patfi:

. Metodicko — organizacni formy (prlpravna cvic¢eni, herni cvi¢eni a prapravné hry)
° Socialné — interakéni formy (hromadn4, skupinova a individualni forma)
° Organizacni forma (tréninkova jednotka, vyuc€ovaci jednotka)

(Lehnert et al., 2014).

Metodicko — organiza¢ni formy

Je vhodné, aby cviceni napodobovala konkrétni situace ve hie. Trenér by mél do tréninku
zatadit optimalni vyzvy a zajistit riznorodost cviceni, pti¢emz pozitivni piistup trenéra vyrazné
ovliviiyje kvalitu tréninku. Pro zlepSeni hract je doporuceno rozvijet specifické dovednosti v

ruznych podminkéch. A to konkrétné:

e Priipravné cviceni 1. typu
e Priipravné cviceni 2. typu
e Herni cviceni 1. typu
e Herni cviceni 2. typu

e Pripravna hra

(Plachy & Prochazka, 2019).

Tabulka 2
Doporuceny podil metodicko-organizacnich forem v % (Votik et al., 2020, p. 67)

Vék Prapravna cviceni Herni cviceni Prapravné hry
6-8 10-20 0-5 80-90
8-10 15-25 5-10 70-80
10-12 20-25 10-20 60-70
12-14 25-30 20-25 55-65

16



Socialné-interakéni formy
Ve sportovnim tréninku délime socidlné — interakéni formy na 3 druhy v zavislosti na

vztahu trenér a hrac, a to na:

e Hromadnou formu, kdy vSichni hraci nebo sportovci, vykonavaji stejnou ¢innost.
Velkou vyhodou je jednoducha organizace, kdy sportovci nemusi byt rozdéleni do
specifickych roli.

e Skupinovou formu, kdy jsou sportovci v tréninku rozdéleni do svych pozic a fesi
konkrétni situace, které je mizou zastihnout v utkani. Ve fotbale rozdélni naptiklad
na brankare, obrance, zdlozniky a uto¢niky

e Individudlni formu, kdy kazdy hra¢ provadi svou specifickou véc. Ve fotbale napfi-

klad zahravani standardnich situaci.

(Lehnert et al., 2014).

Organizac¢ni forma

Organizacni forma miZe byt chipana jako wvn&j$i uspofddani organizacnich a
didaktickych podminek vyuky nebo tréninku, které zajist'uji realizaci vychovné vzdélavaciho
procesul.

Organizacni formy se typicky skladaji ze tfi nebo vice asti. Nej€astéjsi struktura zahrnuje:
e Uvodni ¢ast
e Pripravnou Cast
e Hlavni ¢ast
e Zavére€nou Cast

(Bélka et al., 2021).

2.3 Pohybové schopnosti

,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji* (Peric¢ & Dovalil,

2010. p.16).
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Pohybové schopnosti se daji rozdélit do péti slozek, konkrétné¢ na rychlost, silu,
vytrvalost, koordinaci a flexibilitu. AvSak vSechny tyto slozky spolu souvisi a pii rozvoji jedné

z nich muze dojit k posilnéni slozky dalsi (Jebavy et al., 2017).

Pohybové schopnosti jako takové, si vSechny vysvétlime v nésledujicich kapitolach

detailnéji.

2.3.1 Vytrvalostni schopnosti

Obecné mizeme vytrvalostni schopnosti charakterizovat, jako pravidelné vykonavani
fyzickych aktivit pfi urcité intenzit¢ a schopnost odolavat inavé (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer & Botek, 2010).

U tréninku vytrvalosti hraji klicovou roli moralné volni vlastnosti jedince. D4 se tedy fict,
ze rozvoj vytrvalostnich schopnosti neni vzdy v oblibé hraci a sportovct. Dllezitym faktorem
pii takovém rozvoji je urcité spravnd motivace (Votik, 2005).

Lehnert et al. (2010) déli podle doby trvani ¢innosti vytrvalost na n¢kolik druhi:

Rychlostni vytrvalost, ktera je oznacovana jako sprinterska a trva v rozmezi 7-35 S

e Kiritkodoba vytrvalost, ktera se pohybuje v ¢asovém rozmezi od 35 s do 2 minut.
Typické jsou béhy na vzdalenost 400-800 m

e Stfednédoba vytrvalost, ohrani¢ena casovym intervalem 2-10 minut. Tedy zatéZ, pfi

které jsou pozadavky jak na anaerobni kryti, tak na aerobni

e Dlouhodoba vytrvalost, ktera trva od 10 minut az po n¢kolik hodin ¢innosti.

U déti do 10 let neni zpravidla nutny zvlastni trénink vytrvalosti, protoze v tomto véku
nenastavd vyznamny narast aerobniho vykonu. Misto toho by mél byt trénink rozmanity,
zabavny a hravy. Teprve kolem véku 11 a 12 let se za¢inaji formovat podminky pro zlepSeni
dlouhodobé vytrvalosti. V této fazi je dostate¢né provadét zatéz s malou a stfedni intenzitou
(Zumr, 2019).
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2.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost se da charakterizovat jako schopnost provadét pohyby bez nebo s minimalnim
odporem v co nejkratSim Case. Jde o maximalni intenzitu pohybu. Trénink zaméieny na rychlost
je naro¢nym ukolem v rdmci kondi¢ni pfipravy. Rychlostni schopnosti jsou silné ovlivnény
genetikou (Zumr, 2019). Podle Dovalila (2002) jsou dany rychlostni schopnosti ze 70-80 %
genetikou.

Rychlost hraje klicovou roli vykonu fotbalisty na vSech urovnich. Béhem utkdni musi
fotbalisté provadét riiznorodé pohyby s micem i bez n¢j, jako je akcelerace, maximalni rychlost,
zména sméru béhu s naslednym zrychlenim, skoky do hlavickovych souboji nebo rychlé
driblovdni. Tato schopnost rychlého provedeni je klicovym faktorem moderniho fotbalu
(Jebavy et al., 2017).

Svou dtlezitost mé rychlost i v tréninku déti, a to konkrétné od 7 let. Pfedevsim se jedna
o frekvenci pohybu. Interval zatizeni by mél byt do 10 sekund a odpocinek jedna minuta. U déti
je dilezité dbat také na hbitost, a to vyuZzitim rtiznych ptekazkovych drah a dalSich podobnych
behti. Rychlost mizeme Uspésné rozvijet do 14 let, dale dochazi ke zlepSeni rychlosti hlavné

diky silovym schopnostem (Zumr, 2019).

2.3.3 Silové schopnosti

Zumr (2019) ve své publikaci popisuje silové schopnosti, respektive chapani sily jako
schopnost ptfekondvat, udrzovat a brzdit odpor svalovou kontrakci, jestli svalovou ¢innosti
statickou nebo dynamickou. Sila, jako takova ma velky vliv na dal$i motorické schopnosti.
Dulezité je také brat v uvahu konkrétni pozadavky na vyuziti sily v daném sportu. Tuhle tezi
potvrzuje také Jebavy et al. (2017). Tvrdi, ze v prib&hu fotbalového utkani se silové schopnosti
Casto uplatiiuji, a to jak pii pohybu hrace s micem, tak i bez néj. Sila se nejvice projevuje pii
osobnich soubojich, kdy dochéazi k fyzickému kontaktu s protihra¢em. Tento typ aktivity
vyzaduje kratkodobé vyuziti sily s opakujicimi se akcemi. Trénink sily pfispiva k posileni
svalového systému, coz ma vliv na béZeckou vykonnost, techniku kopu a schopnost odrazu v
riznych hernich situacich. V kondi¢ni pfipravé fotbalisty je proto dilezité zaméfit se na
dynamicky silovy trénink, ktery zaroveil rozviji nervosvalovou koordinaci, zakladni rychlost a

pohybovou rychlost, vice nez na nadmérny narist svalové hmoty.
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Komplexni silovou ptipravou piedchazime svalovym dysbalancim a jednostrannym
zatézovanim hract a hracek fotbalu. Trenér musi brat v tivahu didaktické zasady, a to predev§im
zasadu uvédomeélosti. K rozvoji silovych schopnosti mladeze by se mélo vyuzivat co nejvice
cviceni s vlastni vahou, poptipad¢ s na€inim, kterd jsou vhodna a kterd hra¢e motivuji (Votik

et al., 2020).
2.3.4 Koordinaéni schopnosti

Schopnost koordinace je soucasti motorickych dovednosti, které zavisi hlavné na
procesech fizeni a regulace pohybu. Rozvoj této dovednosti ma vliv na pokrocilost centralni
nervové soustavy. Je efektivni zaméfit se na rozvoj koordinace u divek ve véku 7-10 let a u
chlapcti ptiblizn€ do 12 let. Koordinace je velmi komplexni pohybovou aktivitou, sklédajici se
z ruznych casteCnych dovednosti, které se obvykle neprojevuji samostatné, ale maji své
specifické charakteristiky, které se projevuji v rizné mire.

Schopnosti, které jsou povazovany za kli¢ové soucasti koordinace:

e Diferenciacni

e Orientacni

e Rovnovahova

e Reak¢ni

e Rytmicka

e Spojovani pohybil
e Prestavba pohybli

(Lehnert et al., 2010; Zumr, 2019).

2.3.5 Flexibilita

Flexibilita je charakterizovana jako schopnost dosahnout pozadovaného nebo
maximalniho rozsahu pohybu v kloubech s pomoci svalovych kontrakci nebo vnéjsich sil. Je
klicova pro precizni provedeni rtiznych pohybl a tzce souvisi s koordinaci a silovymi
schopnostmi. Pohyblivost také pfispiva k efektivnéjSimu vyuziti ostatnich pohybovych
schopnosti (Zumr, 2019).
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Nejlepsi obdobi pro rozvoj flexibility nastava mezi 8 az 12 lety, kdy dochézi k nejvétsimu
nartistu kloubni pohyblivosti. Stejn¢€ jako rychlost a sila je i flexibilita do urcité miry ovlivnéna
geneticky a ¢astecné muze byt nahrazena pomoci kompenzacnich cviceni (Jebavy et al., 2017).

Existuje nékolik zptsobt, jak kategorizovat flexibilitu. Bézn¢ se d¢€li podle toho, jak je

zamétena nebo jak je provadéna:

e obecnd a specidlni,
e aktivni a pasivni,

e dynamicka a staticka.

(Lehnert et al., 2010).

2.4 Charakteristika herniho vykonu

Herni vykon je specifickym sportovnim vykonem, ktery se odehrava v rdmci sportovnich
her. Je ovlivnén priibéhem a vysledkem konkrétni sportovni ¢innosti pii hrani hry. Herni vykon
zahrnuje rizné formy pohybu na vyssich trovnich, zahrnujici fyzikalni, chemické, biologické,
psychologické a socialni aspekty. V systémovém pojeti se sportovni vykon chape jako vystup
sportovce. Sportovni vykon je specifickym druhem chovani sportovce v rdmci sportovni
soutéZe, které je zplisobeno jak vnitinim stavem sportovce, tak vné€j$imi podminkami. Herni
vykon je ovlivnén i kvalitou vztahti sportovce s ostatnimi ucastniky, prostiedim a spole¢nym
predmétem (Lehnert et al., 2014).

Herni vykon, jak hrace, tak tymu je podminén souborem faktorii. Hlavné se jedna o
faktory dispozi¢ni a situa¢ni. Dispozi¢ni faktory jsou urcité predpoklady k hernimu vykonu,
jako napfiklad Groven pohybovych schopnosti a herni dovednosti, kvalita CNS, psychika a
charakteristika osobnosti a somatotyp. Vné&j$i podminky, ve kterych se herni vykon projevuje
jsou nazyvani jako situa¢ni faktory (Votik, 2005).

Dale Votik (2005) rozdé€luje herni vykon na dva zakladni druhy, a to: individualni herni
vykon (IHV) a tymovy herni vykon (THV).

2.4.1 Individudlni herniho vykon

Individualni herni vykon (IHV) pasobi jako zakladni prvek tymového vykonu ve fotbale,

projevujici se hernimi ¢innostmi jako zpracovani mice, vedeni mice, obchazeni protihrace a
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zakonceni. Jeho realizace zdvisi na funkci vnitinich orgént, metabolickych procest,
pohybového systému, CNS a psychickych procest. Slozky IHV zahrnuji herni dovednosti,
pohybové schopnosti, somatické a psychické charakteristiky. Posuzovani IHV zahrnuje
sledovani pohybu hrac¢e s mi¢em i bez néj, souhru se spoluhraci, techniku prace s mi¢em, reakci
po jeho ztraté, feSeni situaci 1v1 a schopnost orientace v ¢asoprostoru (Votik, 2005).

Vykon ve fotbalovém utkani je vysledkem slozité interakce rtiznych faktorti, zahrnujicich

taktické, fyzické a technické slozky (Sarmento et al., 2014).

2.4.2 Tymovy herni vykon

Podle Plachého a Prochazky (2020) je klicovym faktorem v tymovém vykonu rozvoj
individudlnich schopnosti, pfestoze samotny tymovy vykon je sméfovan k dosazeni spole¢nych
cilt a fizeni jednotlivych osobnosti.

Ve svém dile se zamétuji na situace, které se objevuji v zapase. Pro tymovy vykon je
dualezité zlepSovani prostorové orientace a inteligence, ddle hra hracl bez mice v utocné fazi,
spoluprace v Gtoéné fazi i obranné (Plachy & Prochazka, 2020).

Votik (2005) charakterizuje tymovy herni vykon (THV) jako soubor individualnich
hernich vykoni (IHV), které se navzajem dopliuji. V tymovém hernim vykonu musi hraci
spolupracovat. Pti posuzovani THV je dllezité sledovat rozestaveni druzstva, systémy hry v
obranné a utocné fazi, standardni situace, plynulost souhry, jak dlouho je schopno druzstvo
drzet mi¢, kolik hrach se zapojuje do uto¢né faze a do obranné, jak se tym chova po ztraté¢ mice

a jak si vytvaii Sance.
2.5 Specifika kategorie pripravek

Hlavnim tématem této bakalafské prace je analyza rychlostné-silovych schopnosti
kategorie pripravek. Proto je dulezité si tyto specifické kategorie definovat. Okolo 6-7 let jsou
déti schopné sousttedit se a pracovat ve skupin€, nebo dodrzovat pravidla. Proto je vhodné v
tomto obdobi zah4jit trénink. Fotbal, pokud je trénink dobfe organizovén, nabizi Sirokou $kalu
pohybovych dovednosti. Vék od 6 do 12 let je Casto nazyvan zlatym vékem uceni fotbalu. Mezi
détmi vSak mohou byt velké rozdily kvili jejich biologickému véku, n€kdy az o 5 let. Proto
musi trenér pristupovat k hra¢lim individudlng (Plachy & Prochéazka, 2020).

Casto se diskutuje o tom, Ze rana specializace je nevhodna. Jelinek a Jetmarova (2014)

ale uvadéji, ze pokud dité déla néco, co ho bavi a mé k této Cinnosti silné emociondlni vazby a

vvvvv
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prirozené se tomu chceme vénovat. Tato radost a uspokojeni jsou nejsilngj$imi motivacnimi

faktory.
2.5.1 Obsah tréninkového procesu déti

Trénink kategorie piipravek by mél byt co nejvice herni formou. Nejsou nutné zadné
statické protahovani, a hlavn¢ by déti nemély stat dlouhou tadu v zéstupech. Je dulezité, aby
thned od zacatku tréninkové jednotky byly co nejvice aktivné zapojeni. U kategorie starSich
piipravek je struktura tréninkové jednotky viceméné shodnd, mize se navysit napiiklad délka
tréninkové jednotky, klidn€ o 20-30 minut vic nez v mladsi pfipravce. Dllezitou myslenkou
Vv téchto kategoriich je ucit hrat déti fotbal a soustfedit se hlavné na sviij vykon (Plachy &

Prochazka, 2019).

Obrazek 3. Obsah uceni fotbalu v mladsi ptipravce (Plachy & Prochazka, 2014 p.122)
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Obrazek 4. Obsah uceni fotbalu ve starsi ptipravce (Plachy & Prochazka, 2014 p.182)

2.5.2 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi pfedstavuji etapy, kdy je organismus na vrcholu své schopnosti ptijimat
a zpracovavat trénink pro zdokonaleni konkrétnich pohybovych schopnosti. Aktivni vyuziti
téchto fazi mize podstatné zvysit efektivitu rozvoje pohybovych schopnosti (Zahradnik &
Korvas, 2012).

U chlapct ve vé€kové skuping 7-9 let a nésledné 13-16 let je kli¢ové obdobi pro rozvoj
rychlosti u chlapcii. Kdezto trénink aerobni kapacity je vhodny az pted dosazenim ristového

vrcholu (Hooren & De Ste Croix, 2020).
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Obrazek 5. Senzitivni obdobi rozvoje jednotlivych slozek kondice (Jebavy et al., 2017,
p.105)

2.5.3 Pravidla malych forem

Jelikoz se ma bakalarska prace tyka kategorie ptipravek, musime zminit, Ze nehraji ve
stejném formatu jako dospély fotbal. Jsou zde ur€ité odliSnosti, hlavné co se tyce hraciho ¢asu,

velikosti hfist¢, mice a branek a samoziejmé poctu hracl. Piipravky se déli na 3 kategorie.

Mini pripravka

Kategorie mini pfipravky je velmi specificka a nema tplné striktné dana pravidla co se
musi nebo nemusi hrat. Vzdy zalezi na domluvé. Jsou zde ale n¢jakd doporuceni. Miize se hrat
formatem 3v3 bud’ klasicky na 2 branky o velikosti htisté¢ 24x18m. Nebo na stejn€ velkém htisti
a poctu, ale na 4 malé branky. Dalsi variantou 3v3 je i hra s brankafi, kdy se zachova velikost
htisté a jen se spoji branky dohromady nebo se udéla branka z vymezovacich tycek. Jinou
variantou je hra 2v2 na dvé€ branky a hfist¢ o rozmérech 18x14m. A zakladni variantou je hra

1v1 na hfi$ti o rozméru 14x10m na dvé branky. V této kategorii se hraje s mi¢em velikosti 2-3
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a hraci ¢as je od 6 az po 15 minut. Zalezi, v jakém poctu se hraje a jaky naboj utkani ma.

Takovych zapast je mozno odehrat klidné 4-6.

Miadsi pripravka

Mladsi piipravka mize nastoupit v poctu hract 4+1, tedy 4 hraci a 1 brankaft, kdy je
dovolen minimalni pocet 3+1. Kazdy okresni fotbalovy svaz si mize urcit, zda se utkani budou
odehravat na jednom nebo dvou hiistich zaroven. Tato kategorie hraje na hiisti o rozmérech
35x24m az 37x26m, coz se doporucuje vice. U mladSich piipravek se hraje na branky o
velikosti 5x2m nebo 3x2m. Co se tyce hraciho casu, tak je doporuceno 4 x 15 minut s
Sminutovou piestavkou, z ¢ehoz vyplyva, ze doporu¢ena minimalni hraci doba je 60 minut.
Nehraje se s velikosti mice ¢islo 5, jak je zvykem ve velkém fotbale, ale s velikosti ¢islo 3.
Stfidani je povoleno hokejové, tudiz kdykoliv se mliZe stfidat v prostorech stiidacek, tak aby

bylo dodrzeno pravidlo poctu hract 4+1.

StarSi pripravka

Star$i ptipravka uZ hraje ve formatu 5+1, tedy na hiiSti je 5 hracl a jeden brankaf.
Minimalni pocet, ktery je dovolen je 4+1. Dalsi rozdily jsou také ve velikosti hfisté, kdy tato
kategorie uZ hraje na velikosti hraci plochy o rozmérech 43x28 az 45x30m, od FACRu opét
doporucena varianta s vét§imi rozmeéry. Kazda svazova organizace, tudiz bud’ krajsky fotbalovy
svaz, nebo okresni fotbalovy svaz urcuje, zda se hraje na jednom nebo dvou hfistich. Co se tyce
branek, tak ty jsou o rozmérech 5x2m. Doporucena hraci doba je 4x 20 minut s pétiminutovou
prestavkou mezi hracimi useky. Starsi pfipravky hraji s vétsi velikosti mice, a to konkrétné s

velikosti ¢islo 4. Stiida se opét hokejové a musi byt dodrzeno pravidlo 5+1 (FACR, 2023).

2.6 Diagnostika ve fotbale

Zatézova diagnostika poskytuje informace o fyzické kondici hrach. Tato analyza je
nedilnou soucasti tréninkového procesu. MlzZe zahrnovat riiznd méfeni, od objektivnich
fyziologickych reakci na fyzickou aktivitu aZ po subjektivni hodnoceni hraci samotnych.
Dilezité je mit stanovena jasnd kritéria pro hodnoceni vysledki. Objektivni diagnostika se asto
opird o modelovou zatéz, kterou musi hraci zvladnout. Pro fotbalisty je typickou formou zatéze
beh. Nicméné, vyhodnoceni vysledki mtze byt komplikované, proto je kliCové definovat ucel

diagnostiky a spravné vybrat metody (Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher & Novéakova, 2006).
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Pomoci spravné vybranych testl mizeme castecné zjistit, které aspekty kondice je tteba
zlepsit a které jsou na dostacujici trovni. Testy se d€li na obecné a specidlni. V pokrocilejSich
fazich sportovni pfipravy, zejména ve fazi ro¢niho tréninkového cyklu, by mély byt
preferovany specialni testy. U mladeze je vhodné€j$i vyuzivat obecné testy, které mohou
identifikovat motorické schopnosti. Testy mizeme také rozlisit na laboratorni a terénni, tedy
podle zptisobu jejich provedeni (Jebavy et al., 2017).

Diagnostiku také lze charakterizovat jako proces zaméfeny na hodnoceni aktualniho
zdravotniho stavu sportovce a jeho schopnosti podstupovat zatéz a podavat sportovni vykon.
Tento proces ma rovnéz za cil zefektivnit tréninkovy program (Botek et al., 2017).

Dale Psotta et al. (2006) uvadi, ze u vybéru testt je dilezité dbat na nékolik podminek,
jako je spolehlivost, specifi¢nost pro dany sport, proveditelnost a dalsi. K tomu, aby mohl byt
test spravné vyuzit je nutné vénovat pozornost také na standardizaci podminek a zdravotniho
stavu hracua. U fotbalistl se da vyuzit hned nékolik testl, at’ uz na zjisténi kratkodobého vykonu,
tedy riizné rychlostni testy od 5 do 35 m za pomoci fotobunék, nebo ¢lunkovy béh. K testu a
zjisténi anaerobni kapacity se d4 vyuzit béZeckého testu na 300 m nebo Wingate test, ktery se
provadi na bicyklovém ergometru po dobu 30 s. Testy explozivni sily dolnich kon¢etin, aerobni
vytrvalosti. Mezi snad nejpouzivanéjsi test ve fotbale patii zejména Yo-Yo test pro zjisténi

dlouhodobého sttidavého vykonu.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil
Analyza rychlostné-silovych schopnosti hra¢u fotbalu v kategorii pfipravek U10
3.2 Dilcicile

1)  Urcit uroven rychlosti zmény sméru pomoci test 5-0-5 agility
2)  UrcCit rozdil urovné rychlosti zmény sméru mezi hernimi posty
3)  Urdit aroven sily hornich koncetin pomoci testu hod medicinbalem tréenim ze sedu

4)  Ur¢it rozdil Grovné sily hornich koncetin mezi hernimi posty
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Testovani probihalo v Olomouckém kraji, konkrétné ve fotbalovém klubu, ktery se pysni
statusem nejvyssi klubové akademie. Do testovani se zapojilo celkem 12 hracd kategorie U10, tedy
chlapcl narozenych v roce 2014, pficemz vétsina z nich ma s fotbalem alespon tfiletou zkusenost.
Soucasné s motorickym testovanim probihalo i antropometrické méreni, pfi kterém byla zjisténa
pramérna télesna hmotnost hracd: M = 31,03 kg + 2,96 a primérna télesna vyska: M = 139,46 cm +
4,96.

Kategorie U10 trénuje trikrat tydné a o vikendech se ucastni mistrovskych nebo pfipravnych
utkani, pfipadné turnajl. Pfed zahajenim testovani byli vSichni hraci podrobné seznameni s jeho cilem

a byli informovani, Ze mohou kdykoliv testovani ukoncit.

4.2 Metody sbéru dat

K tomu, abychom dosahli co nejpresnéjsich vysledkd testovani jsme pouzili nasledujici pomucky:

e 5 par( fotobunék

e Vyznacovaci mety

e Méfici pasmo

e 2 kg medicinbal

e Zaznamovy arch FACR

e Psaci potreby

K urceni kondiéni Urovné hracd fotbalu kategorie U10, byli vyuZity pro zjisténi aktudlniho stavu

rychlosti zmény sméru a sily hornich koncetin nasledujici testy:
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Rychlost zmény sméru — 5-0-5
Test 5-0-5 slouzi k hodnoceni schopnosti hract rychle ménit smér béhu a porovnani

vykonu dominantni a nedominantni nohy.

€ 10m

Obrdzek 6. Schéma testu Rychlost zmény sméru 5-0-5 (FACR, 2019, p. 9)

Popis test:

Hrac¢ zacne v polovysokém startu a sam si ur¢i okamzik, kdy vybéhne na 15 m dlouhy
usek. Na 10 metrech prob&hne linii fotobunék, ¢imz se zaéne métit Cas. Poté bézi dalSich 5 m
co nejrychleji, zastavi laterdlné na jednu nohu tak, aby se nohou dotkl ¢ary, a nasledné se vraci
zpét k ptivodni linii fotobunék, kterou opét probéhne (5 m). Rychlost béhu v prvnich 10 metrech
neni métena. Vysledky se zaznamenavaji v setinach sekundy, a to pro kazdou nohu zvlast.
Celkem hra¢ absolvuje 4 pokusy, tedy 2 na pravou nohu a 2 na levou nohu. Pokud hrac¢
nedoslapne na ¢aru, pokus opakuje. Hra¢ mize mit na sob€ bud’ lisové kopacky nebo turfy,
protoze test se provadi na umélé travé. Dulezitou poznamkou v tomto testu je, Ze hra¢ se musi
dotknout dolni koncetinou cary, aby byl pokus platny. Proband ma pied dalSim pokusem
alespon dvou minutovou pauza, nebo odpo¢iva, dokud nedojde k plnému zotaveni. K testu jsou
potiebné nasledujici pomticky: 1 par fotobunck, méfici pasmo, vyznacovaci mety a zaznamovy

arch (FACR, 2019).

Test sily hornich kon¢etin — hod medicinbalem

Test slouzi k posouzeni dynamické sily hornich koncetin. Pfed zah4jenim testu se hraci
dikladné rozcvici. Test je jim vysvétlen a ndzorn€ ukazan, se zvlastnim dirazem na spravnou
techniku odhodu, kde je kritickym bodem udrzeni kontaktu zad se sténou. Test se provadi tak,
ze si hra¢ sedne na zinénku umisténou u stény. Zada (bedra) musi byt v kontaktu se sténou,

pfi¢emz trup a dolni koncetiny sviraji thel pfiblizn¢ 45° a nohy jsou natazené. Hra¢ drzi 2kg
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medicinbal pied sebou s pokréenymi lokty, palci se dotyka prsou. Hra¢ sam ur¢i moment, kdy
medicinbal odhodi tréenim pted sebe do co nejvétsi vzdalenosti. BEhem odhodu musi zistat
zada (bedra i lopatky) v kontaktu se sténou. Kazdy hra¢ provede dva pokusy, z nichZ se
zaznamena nejlepsi dosazena vzdalenost. Vzdalenost hodu se méii pomoci pasma s presnosti

na celé centimetry. Nejlepsi ze tfi pokust je zaznamenén jako vysledny.

Obrazek 7. Hod medicinbalu ze sedu obéma rukama tréenim (Heyters & Marique, 2011,

p.16)
4.3 Prabéh sbéru dat

Dne 13.3.2024 probé¢hlo testovani na fotbalovém hfisti v Olomouci za ideéalnich
klimatickych podminek: teplota okolo 13-15 °C, bezvétii a zaddné srazky. Testovani se
zucastnilo 12 hraca kategorie U10.

Utastnici dorazili do prevlékacich 3aten, kde se prevlékli do fotbalového vybaventi, které
tvoftilo triko, trenky, Stulpny, mikina a turfy nebo kopacky. Testovani probihalo na umélé trave
a zacalo standardizovanou rozcvi¢kou pod vedenim licencovanych trenéri. Ti nasledné
zopakovali prubéh méteni, vysvétlili jednotlivé testovaci discipliny a ndzorné je ukézali.

Pro lepsi organizaci byli Ucastnici rozdéleni do menSich skupin, které postupné
absolvovaly testovaci ulohy na jednotlivych stanovistich. Na hfisti byla pfipravena stanovisté s
terénnimi testy. Pouzité pomucky zahrnovaly medicinbaly, 5 part fotobunck, mety, méfici

pasmo a zaznamovy arch.
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Pred kazdym testem byla spravna technika provedeni pfedvedena a vysvétlena spolu s
upozornénim na mozné chyby. Kazdy ucastnik m¢l dva pokusy s medicinbalem a ¢tyfi pokusy
pii testu 5-0-5, kde se testovaly obé nohy pfi otaceni. Mezi jednotlivymi pokusy byl zajistén
dostateCny Cas na regeneraci a odpocinek, aby bylo dosazeno spravnych a objektivnich

vysledkd.
4.4 Statistické zpracovani dat

Po sbéru vSech namétenych dat jsem je prevedl do softwaru Microsoft Excel. Nasledné
jsem provade¢l analyzu a srovnani dat. Vytvoril jsem grafy a tabulky, které jsou uvedené nize v
textu. Ziskana data jsem dale zpracoval a vyhodnotil pomoci deskriptivni analyzy, vcetné

vypoctu pruméru, smerodatné odchylky a ur¢eni maximalnich a minimalnich hodnot.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Tato bakalafskd prace se zabyva analyzou urovné rychlostné-silovych schopnosti u
fotbalovych hrac¢t v kategorii U10, s konkrétnim zaméfenim na rychlost zmény sméru a
explozivni silu hornich koncéetin. Namétené vysledky jsou podrobeny analyze a porovnany, a
to bud’ mezi riznymi hernimi pozicemi, ¢i s predchozimi roky méfeni, a dokonce i s jinymi

sportovnimi disciplinami.
5.1 Test rychlosti zmény sméru

K zjisténi aktudlniho schopnosti rychle zménit smér byl vyuZit Agility test 5-0-5.

Rychlost zmény sméru 5-0-5

3,5
3
@ 2,5
Z 2
c
% 1,5
n 1 L
0,5 mP
0 B 2 M O M O B S s
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

‘I Ll 2,8 | 2,58 2,73 12,44 §3,31|291 | 2,71 | 3,02 | 2,69 | 2,74 | 2,78 | 2,99
‘I Pl 281|258 ) 2,76 |2,58|281 271|273 | 3,17 | 2,74 3,21 | 3,17 | 2,94
Probandi

Obrazek 8. Porovnani Casii testu rychlosti zmény sméru

Na obrazku 8 mizeme vidét porovnani jednotlivych cast hracl v testu rychlosti zmény
sméru. Modré barva oznacuje dosazené nejlepsi vysledky pti otaCeni ptes levou nohu, zatimco
oranzova oznacCuje otdCeni pies pravou nohu. Podle tabulky lze jednoduse zjistit, Ze
nejrychlej$im hracem byl proband ¢islo 4, ktery dosahl nejlepSich Casii jak pfi otaceni pies
pravou nohu (2,58 s), tak pii otaceni pies levou nohu (2,44 s). Stejny Cas pii otaCeni pies pravou

JS A 24 v rw wr

nohu, tedy 2,58 s, mél také hrac¢ Cislo 2. Naopak nejpomalejsi ¢asy doséahli hrac Cislo 5 pfi

otaceni ptes levou nohu (3,31 s) a hrac Cislo 10 pti otaCeni ptes pravou nohu (3,21 s). Konkrétni

nejlepsi a nejhorsi Casy jsou vyznaceny (zelené nejlepsi vysledky a Cervené nejhorsi vysledky).
Jiep ) A y y J1eps1 vy y A y y
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Porovnani 5-0-5 podle pozic
2,95
2.9 2.88 2,89
2,85
2.8 2,79

2,75

sekundy (s)

2,71
2,7

2,65

2,6
Defenzivni hraci leva Ofenzivni hraci leva Defenzivni hraciprava  Ofenzivni hraci prava
noha noha noha noha

Rozdéleni pozic

Obrazek 9. Porovnani testu 5-0-5 podle otaceni pres dolni koncetinu a podle pozic

Obrazek 9 nadm ukazuje, ze lepsich vysledkid jak pfes pravou, tak pfes levou dolni
koncetinu dosahli defenzivni hraci. Pfes levou dolni koncetinu byli v praiméru defenzivni hraci
rychlejsi 0 0,26 s, zatimco pies pravou nohu o 0,2s.

Tato data naznacuji, Ze defenzivni hra¢i maji lepsi schopnost rychle ménit smér pohybu,
coz je pravdépodobné dusledkem jejich specifického tréninku a hernich pozadavkli. V
defenzivni roli je dilezité rychle reagovat na pohyb soupeie a da se fict, Ze je tedy klicovou
dovednosti.

Tato zjiSténi mizZe mit pozitivni vliv pro trenéry pii vytvareni tréninkového programu.
Naptiklad mohou zafadit vice cvieni zaméfenych na zlepSeni rychlosti zmény sméru pro
ofenzivni hrace, aby se pokusili zmensit rozdil v této schopnosti mezi rtiznymi hra¢skymi
pozicemi. Naopak, pro defenzivni hrace mliZze byt vyhodné pokracovat v tréninku zamé&feném

na rychlou zménu sméru, aby si tuto klicovou dovednost udrzeli a dale rozvijeli.
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Porovnani s rokem 2023

2,9
2,85
2,85 2,81

2,8
2,75

2,7
2,65 2,64

sekundy (s)

2,65
2,6
2,55

2,5
2024 leva 2024 prava 2023 leva 2023 prava

Rok a noha

Obrazek 10. Porovndni testu 5-0-5 mezi roky 2024 a 2023

Na obrazku 10 je zobrazeno srovnani vysledki testi hract kategorie U10, kde byli po-
rovnavani hraci narozeni v roce 2014, testovani letos, s hra¢i narozenymi v roce 2013, kteti byli
testovani v roce 2023 (Svrcina, 2023). Vysledky ukazuji, ze hraci narozeni v roce 2013 dosahli

lepSich vysledkd:

Leva noha: Hrac¢i narozeni v roce 2013 dosahli v priméru o 0,16 sekundy lepSiho ¢asu nez

hraci narozeni v roce 2014.

Prava noha: U pravé nohy byl rozdil jesté vyraznéjsi, kde hraci narozeni v roce 2013 doséahli

0 0,2 sekundy lepsiho ¢asu nez jejich mladsi kolegové.

Hraci narozeni v roce 2013 dosahli lepSich vysledki nez hraci narozeni v roce 2014. Tyto roz-
dily mohou byt zptsobeny kvalitou tréninku, individudlnim tempem vyvoje a psychologickymi

faktory.
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5.2 Test sily hornich koncetin

Ke zjisténi aktudlniho stavu sily hornich koncetin byl vyuZit test: Hod 2 kg medicinbalem tréenim

ze sedu

Hod trécenim ze sedu

4,5

4,23 4,55
4 395
4 3,5
3,5
3
2,5
2
1,5
)
0,5
0
N q N N

> b %
Q> > Q> N
N N N o <\ <\ o o Q> Q> S
& e~ R < e e & S &

C T T T T T T T F &

Metry (m)

3,45
2

Probandi

Obrazek 11. Porovnani vzdalenosti odhodu 2 kg medicinbalem tréenim ze sedu

Na obrazku 11 miZeme vidét porovnani nejlepSich pokust v hodu 2 kg medicinbalem
tréenim ze sedu. Nejlepsiho vysledku dosahl hra¢ cislo 9, ktery dohodil medicinbal do
vzdalenosti 4,75 metru. Naopak nejhorsiho vysledku dosahl hra¢ ¢islo 12, jehoz hod méfil 3,45
metru, coz je nejmensi dosaZzend vzdalenost mezi testovanymi hraci.

Primeérna vzdalenost hodu pro kategorii U10 vychazi na 4,07 m s odchylkou + 0,38 m.
Tento primérny vysledek naznacuje, ze vétSina hrac¢l v této kategorii dokaze hodit
medicinbalem pfiblizné do vzdalenosti okolo 4 metri. Odchylka ukazuje na urcitou variabilitu

ve vykonech jednotlivych hract, coz mize byt zptsobeno rozdily v sile a technice hodu.
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Tabulka 3

Priimérné namérené hodnoty v hodu medicinbalem

Vékova kategorie n M (m) Min (m) Max (m) SO

U10 12 4,07 3,45 4,75 +0,38

Poznamka. n = pocet testovanych, M = aritmeticky primer, Min. = minimalni namérena

vzdalenost, Max. = maximalni namerena vzdalenost, SO = smérodatna odchylka

V tabulce 3 mlzZeme vidét vyznamné hodnoty namérené v hodu medicinbalem tréenim.
Testovani se Ucastnilo 12 probandi z kategorie U10, primérna namérena vzdalenost byla M = 4,07 m.

Minimalni hodnota 3,45 m, zatimco maximalni 4,75 m. Smérodatnd odchylka ukazuje + 0,38 m.

Porovnani pozic

3,95 3,99

Ofenzivni hraci Defenzivni hraci

Pozice

Obrazek 12. Porovnani testu sily hornich koncetin mezi hernimi posty

Obrazek 12 zndzortuje, Ze v testu sily byli svymi primérnymi hodnotami jasné lepsi hraci
defenzivniho charakteru. Zatimco ofenzivni hrac¢i dosihli primérné vzdalenosti 3,99m,
defenzivni hraci je dokazali ptekonat o 0,18 m, tedy primérnou vzdalenosti hodu 4,17 m.

Tato zji$téni naznacuji, Ze defenzivni hraci maji v prameéru véEtsi silu horni ¢asti téla, coz
se projevilo v delSich hodech medicinbalem. Ofenzivni hra¢i mohou byt vice zaméfeni na

rychlost na del$i vzdalenosti nez na silu. Tyto vysledky mohou poskytnout cenné informace
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trenérim, kteti tak mohou vyuzit tato data k individudlnimu pfizplisobeni tréninkovych

programdi.

Porovnani mezi kategoriemi a jinymi sporty

4.5 4,07

4 3,65
3,5

2,5

Metry (m)

1,5

0,5

U10 2024 U102023 Karate
Probandi

Obrdzek 13. Porovnani testu sily hornich koncetin s vysledky z roku 2023 a karate

Obrézek 13 porovnava namétené primérné hodnoty mezi letoSnim rokem testovani, lon-
skym rokem a jinym sportem, konkrétné karate. Podle Svréiny (2023) doséhli fotbalisti kate-
gorie U10 v loniském roce primérné vzdalenosti odhodu 2,27 metru. PeSek (2016) uvadi, ze
karatisti podobné vékové kategorie dosahli primérného vysledku 3,65 metru. NejlepSich vy-
sledkti v tomto porovnani dosahla kategorie U10 pfi letosnim méfeni, konkrétné 4,07 metru. V

porovnani s karatisty byla tedy leto$ni kategorie fotbalistii v priméru lepsi o 0,42 metru.

MiuZzeme také vidét vyrazné zlepSeni v silové piipraveé hornich koncetin v porovnani s
loniskou kategorii U10. Letos byla primérnéd vzdalenost hodu lepsi o 1,8 metru, coz je vy-
znamny rozdil. Tento pokrok naznacuje, ze trenéfi se pravdépodobné vice zaméfili na silovou

pfipravu, coZ vedlo k vyraznému zlepSeni vysledki.

Celkovée vzato, letosni vysledky ukazuji nejen na zlepSeni ve srovnéani s predchozim ro-
kem, ale také na lepsi vykonnost ve srovnani s jinymi sporty, jako je karate. Tyto tdaje podtr-

huji dilezitost cileného tréninku a jeho vliv na fyzickou vykonnost mladych sportovci.
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6 ZAVERY

Cilem této prace bylo vyhodnotit fyzickou piipravenost hra¢l pomoci dvou hlavnich
testl: hod medicinbalem tréenim a test rychlosti zmény sméru 5-0-5. Testovani se zucastnilo
12 hracu této kategorie, jejichz primérna vyska byla 139,46 = 4,96 cm a primérna hmotnost
31,03 £2,96 kg.

Vysledky testu rychlosti zmény sméru 5-0-5 ukézaly, Ze primérny Cas pies levou
koncetinu byl 2,81 sekundy a pies pravou koncetinu 2,85 sekundy. Osm hract bylo rychlejsich
na levé noze, zatimco Ctyfi na pravé, coz naznacuje mozné lehké pretizeni jedné koncetiny.
Tento fakt mtize byt diilezitym indikatorem pro trenéry, aby se zaméfili na vyrovnavani zatizeni
¢asti 0 0,26 sekundy na levé koncetin€ a o 0,2 sekundy na pravé koncetin€. Pii porovnani s
loniskymi vysledky dosdhla letoSni kategorie horSich vysledkl, konkrétné o 0,16 sekundy
pomaleji na levé noze a o 0,2 sekundy pomaleji na pravé noze.

V testu explozivni sily hornich koncetin, tedy pfi hodu medicinbalem tréenim, byla
naméfena primérna hodnota 4,07 metru. Minimalni hodnota byla 3,45 metru, zatimco nejdelsi
0,18 metru ve srovnadni s ofenzivnimi hraci. Pfi porovnani s pfedchozim rokem doséhli hraci
kategorie U10 lepSich vysledkii v priméru 0 1,8 metru. Tento vyrazny nartst ukazuje na
zlepSeni tréninkovych metod zamétenych na explozivni silu. V porovnani s karatisty podobné
vékové kategorie méli hraci fotbalu lepsi vysledky v priméru o 0,42 metru, coz poukazuje na
jejich nadprimérnou vykonnost v této oblasti.

Dil¢i cile této prace ukazuji, ze hraci kategorie U10 jsou dobfie pfipraveni, pokud jde o
silu hornich konéetin. Usp&&nym cilem bylo zjisténi, Ze defenzivni hra¢i vykazuji lepsi vykony
jak v rychlosti zmény sméru, tak v explozivni sile, coz mize byt dllezité pro tvorbu
specializovanych tréninkovych programi. Nicméné, méli by se vice zaméfit na zlepSeni
rychlosti zmény sméru, kde letosni vysledky zaostavaji za t€mi z minulého roku.

Celkoveé tato prace poskytuje cenné informace pro dalsi rozvoj tréninkovych programt.
Trenéti mohou vyuzit zjisténé poznatky k optimalizaci tréninkovych metod, které zlepsi

nejenom fyzickou pfipravenost, ale 1 celkovy herni vykon mladych fotbalisti.
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7 SOUHRN

Cilem této bakalafské prace je analyza rychlostné-silovych schopnosti fotbalista
kategorie piipravek U10. Zamérem bylo nejen zméfit a vyhodnotit jejich fyzickou piipravenost,
ale také porovnat vysledky mezi jednotlivymi hraci a hernimi posty.

V teoretické Casti se prace zaméfuje na obecnou charakteristiku fotbalu a jeho
fyziologické aspekty. Podrobné je zde rozebran sportovni trénink a klicové pohybové
schopnosti, které jsou relevantni pro mladé fotbalisty. Popsan je také herni vykon jak z hlediska
individudlniho, tak také tymového. Specifickd pozornost byla vénovéana charakteristikdm
ptipravkovych kategorii.

Prakticka ¢ést byla zaméfena na sbér, analyzu a porovnani vysledka fyzickych testi.
Pouzity byly testy 5-0-5, ktery méfi rychlost zmény sméru, a hod medicinbalem tréenim ze
sedu, ktery hodnoti explozivni silu hornich koncetin. Testovani se zucastnilo celkem 12 hract
z kategorie U10, ktefi byli testovani pod dohledem odbornikd.

Nameétené vysledky byly nasledné podrobeny detailni analyze. Srovnani bylo provedeno
nejen mezi jednotlivymi hréci, ale také mezi riznymi hernimi posty, coz poskytlo hlubsi vhled
do kondi¢ni pfipravenosti mladych fotbalistii. Tato analyza umoznila identifikovat silné a slabé
stranky jednotlivych hraci a poskytla cenné informace pro dalsi rozvoj jejich tréninkovych
programul.

Prace piindsi dilezité poznatky o fyzické ptipravenosti hract v kategorii U10, které
mohou byt vyuzity k optimalizaci tréninkovych metod a zlepSeni vykonnosti mladych

sportovcu.
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8 SUMMARY

The goal of this bachelor's thesis is the analysis of the speed-power abilities of soccer
players in the U10 category. The intention was not only to measure and evaluate their physical
readiness, but also to compare the results between individual players and game posts.

In the theoretical part, the thesis focuses on the typical characteristics of football and its
physiological aspects. Sports training and key movement skills relevant to young footballers
are discussed in detail here. Game performance is also described, both from an individual and
team point of view. Specific attention was paid to the characteristics of the product categories.

The practical part was focused on collecting, analyzing, and comparing the results of
physical tests. The 5-0-5 tests, which measure the speed of the change of direction, and the
medicine ball throw by sticking out of the seat, which evaluates the explosive power of the
upper limbs, were used. A total of 12 players from the U10 category took part in the testing,
who were tested under the supervision of experts.

The measured results were subsequently subjected to a detailed analysis. The comparison
was made not only between individual players, but also between different playing positions,
which provided a deeper insight into the fitness of young footballers. This analysis made it
possible to identify the strengths and weaknesses of individual players and provided valuable
information for the further development of their training programs.

The work brings important knowledge about the physical readiness of players in the U10
category, which can be used to optimize training methods and improve the performance of

young athletes.
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