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1 UvoD

Fotbal, jeden z nejoblibenéjsich sportl po celém svété, nezpomaluje ve svém vyvoji ani
ve svété mladych talentld. Dynamika hry, rychlost a fyzické parametry hracl se v prlbéhu
nékolika poslednich desetileti vyrazné proménily. Tato evoluce pfinasi nejen vétsi atraktivnost
pro divaky, ale také klade nové ndroky na samotné hrace.

Moderni doba nam umoziuje aplikovat nasbirané poznatky jiz od utlého véku hraca.
Existuje mnoho pfistupld k praci s mladymi talentovanymi jedinci, a v tomto ohledu jsou
metodiky porovnani dat jednim z dudlezitych prvkd. Analyzovani Udajl z testl provedenych u
hracl rlznych kategorii mlze poskytnout cenné informace o jejich tréninkovych schopnostech
a vykonech béhem utkani.

Bakalafska prace je strukturovdna do dvou casti, které pokryvaji teoretické zaklady
fotbalu a fyziologické aspekty sportu, pricemz je kladen ddraz na specifika vékové kategorie U11
a pripravkové kategorie obecné. V prvni ¢asti jsou zahrnuty historie, pravidla, strategie a socialni
aspekty fotbalu. Dale prace zkouma motorické aspekty sportu a vybavenost hracd fotbalu.

Druhd Cast prace se zaméruje na aplikaci teoretickych poznatkd od utlého véku hracd.
Analyzuje pfistupy k tréninku mladych talent(, porovnava vysledky testl a zkoumad, na jaké
urovni je jejich fyzicka zdatnost z pohledu sily hornich koncetin a obratnosti. Timto zplisobem
prace nabizi vhled do pfipravenosti hracd kategorie U11 a porovnani's jinymi kluby v rdmci Ceské

republiky a také presah testl do dalSich sport(.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal, jako jedna z nejrozsifenéjsSich her na svété, 1akd svou jednoduchosti pravidel a
minimalnim vybavenim potfebnym k jeho provozovéni. Tento tymovy micovy sport se odehrava
na hristi s dvéma brankami, kde hlavnim cilem tymu je dostat mi¢ do branky soupefte. Tato
jednoduchd a zaroven vzrusujici hra je oblibend nejen pro rekreaci, ale také jako prostfedek ke
stmeleni kolektivu. V profesionalnim prostfedi je fotbal vniman jako symbol spojujici lidi z
raznych narodnosti a kultur, nicméné stejné jako dokaze fotbal sjednotit, miZe také rozdélovat.

Soucasné pojeti fotbalu je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavk( na
intenzitu hernich aktivit. To znamena, Ze hraci maji v pribéhu utkani stale méné ¢asu a prostoru
k provedeni hernich akci. Jejich schopnost rychlého rozhodovani je klicova, kdy musi efektivné
volit, zda resit herni situaci individudlnimi dovednostmi ¢i se spoléhat na spolupraci se svymi
spoluhraci k dosazeni hernich cild. Naroky na hrace jsou odvozeny od zatéze utkani, ktera zavisi
na rGznych faktorech, véetné Urovné soutéze, kondice a technické Grovné soupert a herni pozice
hrace. Tyto faktory pak ovliviiuji nepravidelnou intenzitu zatéze, pohybujici se od maximalni pres

sub maximalni az ke stfednimu a nizkému zatiZeni. (Votik & Zalabdak, 2011).
2.1.1 Pravidla fotbalu

Fotbal je sport, ktery se hraje na hfisti s pfirodnim nebo umélym povrchem, jehoZ barva
musi byt vZdy zelena. Hraci plocha ma obdélnikovy tvar s minimalnimi rozméry 90 x 64 metrQ a
maximalnimi rozméry 120 x 75 metrQ. Branky musi splfiovat presné parametry definované
pravidly. Fotbalovy mi¢ ma kulaty tvar a odpovidajici velikost podle kategorie hry. Fotbal je
tymovy sport, ve kterém dvé muiZstva sestavena z 11 hracd kazdého soupefi o skérovani gold.
Brankaf, oznacovany jako jediny hrac¢ s pravem vyuZivat koncetiny v ohrani¢eném Gzemi, ma
klicovou roli v branéni své branky. Hra se odehrava na hraci plose a pravidla jsou stanovena tak,
aby zajistila fair play a spravedlivy prabéh utkani. Rozhod¢i dohlizi na dodrzovani pravidel a

rozhoduje o dalSim vyvoji hry v pfipadé poruseni pravidel (Kures J. 2022).
2.1.2 Malé herni formy pro pripravkové kategorie

Fotbal malych forem je varianta fotbalu pfizplsobend pro mladez, kterd se hraje na

mensim hristi s redukovanym pocétem hraca.
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Zuzeni herni plochy ma nékolik pozitivnich aspektd, jako je ¢astéjsi vyskyt individualnich
souboju, zlepsena komunikace mezi spoluhraci diky spolupraci a taktickému pfistupu a také
flexibilni stfidani mezi Gto¢nym a obrannym stylem hry (Hill-Hass et al., 2011).

Cilem je podporovat rozvoj dovednosti, fair play a radost z fotbalu.

Mini pfipravka — Hra 3:3 se zatazuje od U7, kdy se déti seznamuiji s principy "neshlukovani
se". | pres vice hracd na hfisti je hlavnim cilem ucit déti individualnim feSenim situaci, jako je
vedeni mice, ptihravani a pohyb ve volném prostoru. Pro lepsi vyuZivani prostoru se mohou v
této formé pouZzit dvé Utocné branky. Dlraz je kladen na Utok smérem k volné brance a snahu o
otaceni hry. Hrdaci se uci nabihat, neshlukovat se a vyuzivat vyhodu pfihravky. Hfisté ma rozméry
24 x 18 m, hraci hraji s mi¢em velikosti 2-3. Pravidla zahrnuji hru 3:3, rozehrdvani od branky po
golu, a zadklady sportovniho chovani. Hraci doba utkani je 10-15 minut, a déti jsou schopny

odehrat 4-6 utkani za den.

Mladsi pripravka — Aplikuje se forma fotbalu s ¢tyfmi hraci v poli a jednim brankarem, kde
se utkavaji dva tymy na hfisti o doporucenych rozmérech 35 m x 24 m—37 m x 26 m. Tymy mohou
zvolit branky o velikostech 5 m x 2 m nebo 3 m x 2 m. Hrdci maji k dispozici mic¢ velikosti 3.
Zahajeni hry probiha vykopem na poloviné hfisté, kde soupefi musi byt minimainé 2 metry od
mice. Standardni situace zahrnuji vhazovani, volné kopy, rohy a pokutové kopy, pficemz pravidla
se lisi v zavislosti na ¢asti hristé. Hraci doba utkani je doporucena na 4 x 15 minut s prestavkami
mezi jednotlivymi ¢astmi a mezi utkani. Stfidani hracéd probiha neprerusované v prostoru
stfidacek, s cilem udrzZet na hristi vidy 4 hrace a 1 brankare. Rozhodci dohlizi na pribéh hry, a v
pfipadé hrubého nesportovniho chovani mohou hrace docasné vyloucit na 2 minuty nebo
dokonce do konce aktualni ¢asti hry. Maly fotbal nabizi rychlé tempo a taktickou vyzvu, kde

technické dovednosti a tymova spoluprace hraji klicovou roli.

Starsi pripravka — Zde hraji dva péticlenné tymy, véetné jednoho brankare. Minimalni
pocet hracu je Ctyfi a brankar. Utkani se odehravaji na jednom nebo dvou hfistich. Doporucené
rozméry hristé jsou mezi 43 m x 28 m a 45 m x 30 m. Branky jsou o rozmérech 5 m x 2 m a musi
byt zajistény. Hraci doba je 4 x 20 minut s pfestdvkami. Mi¢ m3a velikost 4. Vykop na poloviné
hristé je proveden, kdyz se mi¢ pohne. "Mald domd" a dvoji hrani brankare nejsou povoleny.
Rozehra od pomezni ¢ary je vhazovani rukama, s minimalni vzdalenosti soupere 2 metry. Kop od
branky pres pllku htisté je zakazan, prvni pfihravka v pokutovém Gzemi je volnd aZ po doteku

spoluhrace. Pravidla tykajici se hristé, zahajeni hry, hry brankafe a standardnich situaci jsou
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specifikovana. Stridani hracd je bez preruseni v prostoru stfidacek. Hra je fizena rozhodcim,

ktery dohlizi na fair play (Plachy, 2016).

2.2 Motorické schopnosti ve fotbal

Vykon ve fotbale zavisi na rliznych fyziologickych aspektech, jako je kardiovaskularni vytrvalost,
sila, rychlost, flexibilita a koordinace. DllezZita je také svalova vytrvalost, kterd pomaha pfi
odolnosti proti Unavé. Aerobni a anaerobni kapacita jsou klicové pro efektivni pohyby béhem
utkani. Herni vykon ve fotbale je ovlivnén kombinaci fyzickych, chemickych, biologickych,
psychologickych a socialnich faktor(.
Dle analyz se predpoklada, ze uspéch v utkani zavisi na technickych a taktickych dovednostech.
Kondicni stranka herniho vykonu je u nejlepsich tym( obvykle vysokd, coZz naznacuje daleZitost

V zapase se setkdvame se soutéznim zatiZeni, zatimco v tréninku se jedna o zatizeni
tréninkové. Kauzalni vztah mezi utkdnim a tréninkovym procesem vyzaduje jasny prehled o
funkcich obou druh( zatéze a jejich realizaci v praxi. Herni vykon ve fotbale je ovlivnén mnoha
faktory (Bélka et. al., 2021).

JelikozZ je tato bakalarskd prace zamérena na analyzu kondi¢nich schopnosti v kategorii
pripravek, rozebereme proto vykon z pohledu kondice, a to pomoci slozek, z kterych se vykon
sklada. Jedna se o schopnosti vytrvalostni, silové, rychlostni, koordinacni a flexibilitu z pohledu

prevence zranéni.
2.2.1 Vytrvalostni schopnost

Ziskani vétsi vytrvalosti Ize relativné snadno dosahnout ve srovnani vétsi adaptabilitou
systému, které ovliviuji vytrvalost, Ize po nékolika tydnech pravidelného tréninku ocekdavat
pozitivni vliv na ostatni kondic¢ni schopnosti. Celkovy trénink vytrvalosti vSak neni jednoznacny,
protoZe provadéné zatiZeni aktivuje jak aerobni, tak anaerobni procesy. Schopnosti vytrvalosti
jsou Uzce spojeny s transportnim systémem, ktery zahrnuje rlizné organové systémy. Ty
spolupracuji k zajisténi zvyseného pfisunu kysliku a energetickych zdrojl do pracujicich svalli a
dalSich tkdni, a zarovenl pomahaji odvadét oxid uhli¢ity a dalSi metabolity. V této slozité siti
regulace hraje kli¢ovou roli nervovy systém. (Bedtich, 2006).

Je tedy ziejmé, Ze trénink vytrvalosti ovliviiuje nejen fyzickou kondici, ale také koordinaci
mezi riznymi systémy v téle. Zmény v Urovni vytrvalostnich schopnosti mohou posilit celkovou
odolnost organismu a zlepsit jeho schopnost Uéinné reagovat na rlizné fyzické vyzvy. Soucasné

vyrazné prispiva k optimalni funkci svall a dalsich tkani pfi fotbale.
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2.2.2 Silové schopnosti

Hlavnim zadmérem silového tréninku v ramci sportovnich her je neprimarné posilovat
individualni svaly, ale spiSe se zamérovat na pohyby (jako jsou dfep, vypad, klik, vystup, vyraz),
které jsou charakteristické pro dané sportovni aktivity. V rdmci silového tréninku by mélo byt
zaclenéno cviceni s rliznymi typy pohybtl a svalovych kontrakci, kdy je zatéZz prekonavana v
raznych smérech — od sebe, k sobé, nebo kolem téla. Také je dlleZitd koordinace centralniho
nervového systému, ktera prispiva k lepsi svalové koordinaci a efektivnimu prenosu sily mezi
rlznymi ¢astmi téla. Pro spravné provedeni pohybu hraje roli nejen aktivita jednotlivych svalQ,
ale i koordinacni funkce centrdlniho nervového systému. V rdmci tréninku silovych schopnosti je
dllezité vzit v ivahu druhy sily, které obvykle zahrnuji statickou a dynamickou silu. Dynamicka
sila je dale roz¢lenéna podle rychlosti svalovych kontrakci, zahrnujici rychlou, stfedni a pomalou
dynamiku. Termin "svalovd kontrakce" odkazuje na smrsténi svalu (stah) jako mechanickou
odpovéd na nervovy signal. Svalové kontrakce jsou také klasifikovany jako statické (izometrické),
kdy se udrzuje vysoké svalové napéti pfi neménné délce svalu, a dynamické, které jsou rozdéleny

na koncentrické a excentrické (Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017).

2.2.3 Rychlostni schopnosti

Rychlost je zafazena mezi kondi¢ni pohybové schopnosti. Jedna z mnoha definic tuto
schopnost charakterizuje jako moZnost vykondvat pohybové aktivity s maximalni intenzitou. V
kontextu fotbalu, zejména V mladeznickych kategoriich je vyznamna role rychlostnich
schopnosti. Je vhodné pfizplsobit frekvenci tréninkovych jednotek zamérenych na rozvoj
rychlostnich dovednosti v zavislosti na fazi fotbalové sezény. V pfipravném obdobi je mozné
zaradit dva azZ tfi rychlostni tréninky do tydenniho cyklu tréninkd. V hlavnim obdobi se
doporucuje snizit pocet tréninkovych jednotek na jednu az dvé. Pro adaptaci rychlostnich
schopnosti je obvykle potieba Ctyfi az Sest tydn(, coZ odpovida délce pripravného obdobi. V
hlavnim obdobi je duilezité udrzovat dosazenou Uroven rychlostnich schopnosti a zaméfit se na
technicko-taktické aspekty herniho vykonu nebo jiné kondi¢ni dovednosti (Bedfich, 2006),

(Votik, 2005).

2.2.4 Koordinacni schopnosti

Obecnd koordinace zahrnuje schopnost efektivné provadét mnoho motorickych
dovednosti bez ohledu na specializaci v konkrétnim sportu. Kazdy sportovec by mél prochazet

obecnym vyvojem, aby dosahl dostatecné urovné v oblasti obecné koordinace. Na druhé strang,
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specialni koordinace se tyka schopnosti rychle a bezchybné vykondavat r(izné pohyby v
konkrétnim sportu, s dirazem na lehkost a presnost. Tato dovednost je Uzce spojena s technikou
a schopnostmi, které sportovec vyuziva pfi tréninku, zavodech a soutézich ve své specifické
sportovni discipliné. Vyvinuti specialni koordinace vyZaduje pravidelné cviceni pohybovych
dovednosti a technickych prvkd béhem celé sportovni kariéry. V kontextu fotbalu se nejc¢astéji
vyuzivaji koordinacni schopnosti pro spojovani pohybd, rovnovahu, orientaci v prostoru, reakci

na rdzné podmeéty a diferencidlni slozky specialni koordinace (Peri¢, 2004).
2.2.5 Flexibilita

PFi zabranéni zranéni svall a vaz( u fotbalistl je klicovym aspektem schopnost flexibilniho
pohybu. Vétsina svalovych a vazivovych zranéni u fotbalist(l souvisi s omezenym rozsahem
pohybu v kloubovych strukturdch a nedostatecnou pruznosti svalovych viaken. Pokud nedochazi
k rovnovaze mezi svalovymi skupinami, mlzZe se projevit zvySenou lordézou bederni patere.
Tento stav vznikd zkracenim svall na zadni strané patefe a oslabenim bfisniho svalstva.
Duasledkem této nerovnovahy je zvysené namahani kloubnich struktur hlezna béhem dopadu a
skoku, coz plati i pro kolenni klouby. Takova situace mize vést k problémim s meziobratlovymi
ploténkami v disledku nevhodného tlaku béhem skok(l a dopadi. Dlraz je kladen na to, Ze
svalovd nerovnovaha negativné ovliviiuje techniku béhu, sniZuje jeho efektivitu a ztézuje
fotbalistim dosazeni optimalni herni vykonnosti. Tato nerovnovaha rovnéz zvysuje riziko

pretéZovani slach, vazl a kloubt (Votik, 2016).

2.3 Sportovni trénink

Chceme-li diskutovat o tréninku, je nezbytné porozumét jeho definici. Trénink mizeme
chapat jako proces, béhem néhoz jedinec ziskdva a zdokonaluje specifické dovednosti. Cilem
tréninku je ovlivnit organismus sportovce za Ucelem dosaZeni stanovenych vysledkd. Timto
zatiZzenim se zvySuje, udrzuje a prodluzuje sportovni vykonnost. Trénink by mél byt prizplisoben
vychozi Urovni sportovce, bez ohledu na vék, a mél by respektovat individualni adaptace na dané
podnéty. Je dllezZité, aby trénink byl pravidelny, s dostatecnym zatiZzenim, které se muze
zvySovat Ci udrZovat. Tato pravidla jsou obecnd a nezahrnuji vSechny aspekty jako stafi,
vykonnost a pohlavi. Je zndmo, Ze vék mlze ovliviovat Ucinnost tréninku, pficemz vykon mize
s vékem klesat (Lehnert, 2010).

Dle Suiss (2011, p. 49) ,Sportovni vykon je v soucasné teorii sportovniho tréninku chdpdn

jako systém se specifickou strukturou, kterou vytvari komplex faktor(, (..) v tréninkovém
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procesu” je tfreba ,respektovat a stimulovat dynamicky vyvoj struktury sportovniho vykonu.“

Umoznuje nam to odpovéd na otazku, co a jak trénovat (Suss, 2011).

2.3.1 Zasady sportovniho tréninku

Tato koncepce sportovni pfipravy se opird o dva hlavni pilife: soulad s individudlnim
fyzickym a psychickym vyvojem jedince a porozuméni zakonitostem vykonnosti v daném
sportovnim odvétvi. Tento holisticky ptistup je klicem k dosazeni vyssich a trvale udrzitelnych
sportovnich vykon( v dospélosti. Mnoho autorl rovnéz zdlraznuje dileZitost psychosocialniho
aspektu, kterym je jedinec v pribéhu svého vyvoje vystaven. Mezi hlavni cile sportovni pripravy
mladeze patfi ochrana zdravi ditéte, budovani pozitivniho vztahu k sportu a jeho radostnému
prozivani, a také ziskavani zakladnich dovednosti nutnych pro budouci sportovni vykony. Pokud
jde o dlouhodobou sportovni pfipravu, vyznamnymi zasadami, které jsou nutné pro Uspéch, jsou
tyto.

Zasada jednoty sportovni pfipravy spociva v propojeni vseobecného a specializovaného
tréninku, které zajisti optimalni vyvoj sportovce. Zacatkem tréninkového procesu dominuje
vSeobecnd pfriprava, kterd poskytuje zdkladni pohybové schopnosti potiebné pro dalsi
specializovany trénink. Specializovana pfiprava slouZi k tréninku specifickych dovednosti
relevantnich pro konkrétni sportovni odvétvi.

Zasada nepretrzitého tréninku zd(razriuje, Ze pravidelny a systematicky trénink je
nezbytny k dosaZeni vysoké Urovné sportovni vykonnosti. Tato zasada vyZzaduje trvalé stfidani
zatiZzeni a odpocinku s ohledem na individualni potfeby sportovc(.

Z3asada postupného zvySovani zatizeni upozorfiuje na nutnost gradovat zatiZeni v souladu
s trénovanosti sportovce. ZvySovani zatiZzeni by mélo byt postupné a pfimérené, aby nedoslo k
pretizeni organismu. Tréninkové zatizeni by mélo byt prizpisobeno fyziologickym a
psychologickym moZnostem sportovce.

Zasada vilnovitého pribéhu zatizeni poukazuje na vyhody stfidani vysoce a nizko
intenzivniho tréninku. Tento princip pomaha predejit pretizeni a umoziuje lepsi regeneraci
organismu. Zasada cyklicnosti podobné jako zdsada nepretrzitého tréninku zd(razriuje nutnost
pravidelného opakovani tréninkovych cykl(l pro dosaZeni neustdlého zlepSovani vykonnosti
sportovce.

Zasada variability navrhuje pouzivat rliznorodé tréninkové metody a prostiedky, aby byla
zachovdna pestrost tréninkového procesu a aby bylo moZné l|épe reagovat na potieby

jednotlivych sportovca.
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Zasada specificnosti zdlraznuje, Ze trénink by mél co nejvice odpovidat pohybovému
obsahu konkrétni sportovni discipliny, coz usnadnuje adaptaci a zvySuje efektivitu tréninku.

Zasada individualizace klade diraz na individualni pfistup k tréninku, coZz umoziuje
maximalizovat potencial jednotlivych sportovc( a l1épe vyhovét jejich individudlnim potfebam.

Zasada reverzibility varuje pred ztratou dosaZenych adaptaci a zdlraziuje potiebu
pravidelného tréninku pro udrZeni vykonnosti a predchazeni ztraté adaptace v dusledku

nedostatecného tréninku (Lehnert, 2014).

2.3.2 Slozky sportovniho tréninku

Slozky sportovniho tréninku predstavuji rizné prvky, které jsou nezbytné pro komplexni
pripravu sportovce. Kazda slozka md svou specifickou roli a pfispiva k rozvoji sportovce a jeho
schopnostem v daném sportu. Tyto slozky dohromady vytvareji integrovany tréninkovy plan,
jehoz cilem je optimalizovat vykonnost sportovce. Zakladnimi slozkami sportovniho tréninku
jsou:

- Kondi¢ni pfiprava

- Technicka pfiprava

- Takticka priprava (teoretickd)

- Psychologicka ptiprava

Kondicni pfiprava

Kondi¢ni pfiprava ma vliv na rGzné fyziologické funkce téla, vcetné dychani,
nervosvalového systému a srde¢né-obéhového systému, a také psychické procesy, jako je
aktivace, vilile a pozornost. Obsah této pfipravy je zamérfen na potifeby sportovniho vykonu a
existuji dva hlavni pfistupy k jejimu provedeni. Prvnim z nich je univerzalni kondiéni pfiprava,
ktera hraje klicCovou roli zejména v tréninku mladeZe a zahrnuje celkovy harmonicky rozvoj
sportovce. Jeho cilem je rozvoj rozmanitych pohybovych schopnosti a vyuZiva rlizné aktivity,
které Casto odliSuji od soutéznich akci. Druhym pfistupem je specializovana kondic¢ni pfiprava,
ktera vychazi z narokd konkrétni sportovni discipliny. Tento typ pfipravy se soustredi na aplikaci
pohybovych schopnosti do sportovnich dovednosti a je strukturovan podobné jako samotny
zavod. Spojeni kondic¢ni a technické slozky je nezbytné pro dosazeni maximalniho sportovniho

vykonu. (Dovalil et. al., 2002)

Zakladem pro zlepsSeni fyzické kondice je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti,
protoze kazdy sloZity pohyb vyZaduje urcitou uUroven rychlosti, sily a vytrvalosti. VSechny tyto

kondic¢ni schopnosti jsou propojeny a doplfiuji se navzajem, pficemz koordinace hraje dlleZitou
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roli. Mnoho hrach a trenér(i vSak nerozumi vyznamu aerobni vytrvalosti a Casto ji podcenuiji.
Avsak pravé aerobni kondice je kli€ova pro efektivni vyuZiti ostatnich pohybovych schopnosti,

protoze zajistuje spravné dodavani kysliku do svall (Vavak, 2011).

Technicka pfiprava

Sportovec provadi pohybovy ukol v souladu s pravidly, biomechanickymi principy a
vlastnimi pohybovymi schopnostmi. Technika je posuzovana z hlediska prakti¢nosti, Uspornosti,
ucinnosti a konzistence ¢i rozmanitosti. Prakti¢nost spociva ve volbé nejvhodnéjsiho provedeni
pohybového Ukolu s ohledem na mechanické pozadavky a funkéni moznosti téla a je hodnocena
podle Uspé$nosti. Uspornost zahrnuje urover Uspory energie bé&hem provedeni pohybu.
Ucinnost se zaméfuje na plné vyuziti pohybového potencialu. Stabilita nebo rozmanitost hodnoti
stabilitu provedeni pohybu. Faze technického tréninku zahrnuji opakovani, zdokonalovani a
stabilizaci. BEhem opakovani se sportovec snazi pochopit zaklady pohybové struktury v hrubé
podobé. Zdokonalovani si klade za cil pevnéjsi zakotveni a stabilizaci techniky a dosazeni
biomechanicky optimalniho provedeni pohybu. Stabilizace je zaméfena na udrZeni konzistence
techniky v souladu s poZzadavky soutéZe a minimalizaci jejiho naruseni v rznych vnéjsich nebo
vnitfnich podminkach. Klicovym prvkem této faze je automatizace a urcitd mira rozmanitosti.

(Bélka et. al., 2021)

Takticka pfiprava

Vyznam taktické pfipravy se lisi v zavislosti na konkrétnim sportu. Zatimco ve sportech
jako gymnastika Ci stfelba ma mensi dllezitost, v kolektivnich nebo bojovych sportech je naopak
klicova. Analyzujeme-li soutézni situace a jejich mozné rozdily s ohledem na pravidla, mizeme
vypracovat teorii taktiky a strategie.

Taktickd pfiprava je ¢asti sportovniho tréninku, ktera se zaméruje na strategie vedouci k
Uspésnému zvladnuti sportovniho souboje. Jejim cilem je naudit sportovce promyslené a
efektivni taktické postupy v rdmci konkrétnich soutéZnich situaci. Taktickd pfiprava se soustfedi
na osvojeni a zdokonaleni dovednosti a schopnosti, které umozni sportovci vybrat optimalni
reSeni v kazdé situaci béhem soutéZe a efektivné je realizovat v souladu s pfedem stanovenou
strategii. Taktika predstavuje rlizné zplsoby feseni situaci v soutézi, které slouzi k naplnéni
strategie. Je to souhrn znalosti a zkusenosti, které se tykaji fizeni sportovniho utkani a jejich
praktického uplatnéni, smérujici k dosazeni nejlepsiho mozného vysledku.

(Dovalil & Peri¢, 2010).
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Psychologicka priprava

Psychologicky obor sportovniho vykonu zkoumd interakce a vzdjemné vazby mezi
mentalnim stavem jednotlivce a jeho Ucasti ve sportovni aktivité. Proto se rfadi mezi védecké
discipliny s dlirazem na analyzu, prizkum a interpretaci. Jeho vyzkumné postupy ¢asto reflektuji
metodologie pouZivané v jinych oblastech psychologie. V dnesni dobé je velky zdjem o metody,
které mohou byt aplikovany k ovliviiovani jednotlivell nebo skupin za Ucelem zlepseni jejich

sportovniho vykonu. (Hatlova, Hosek & Slepicka, 2009).

2.3.3 Sportovni vykon

Vysledny vykon v kolektivnim sportu vychazi z vykonU jednotlivych hraci, avsak jeho kvalita
je predevsim urcena urovni socidlnich vztah( uvnitf tymu. Pro Uspéch tymového vykonu je
klicova spoluprace a prispévek jednotlivych ¢lenli tymu na spolecné aktivit.

Vykon popisujeme jako jedinecny projev schopnosti, pficemz samotnou schopnost lze dale
rozdélit na motorickou a sportovni. Motoricka schopnost slouzi jako zaklad pro splnéni fyzickych
pozadavk(. Sportovni schopnost je obecnym prvkem, specifickym pfipadem motorické
schopnosti, kterou lze definovat jako ,,...schopnost ¢i potencial opakované dosahovat vykont v
dané sportovni discipliné (¢asto na konzistentni Urovni)

(Mékota & Cuberek, 2007, p. 126).

Sportovec béhem sportovniho vykonu usiluje o maximalni vyuzZiti svych vykonnych
predpokladl. Tyto predpoklady predstavuji rizné faktory, které tvori jednotlivé aspekty
sportovniho vykonu a maji potencidl byt ovlivnény sportovnim tréninkem. Mezi tyto faktory
patfi somatické faktory, které zahrnuji individudlni fyzické charakteristiky sportovce. Déle jsou
zde faktory, které zahrnuji r(izné pohybové schopnosti, jako je sila, rychlost, vytrvalost,
koordinace a pohyblivost. Technické faktory souviseji s technickym provedenim specifickych
dovednosti v daném sportu. Taktické faktory urcuji strategii feseni jednotlivych ukoll v ramci
pravidel daného sportu. Psychické faktory jsou odvozeny z osobnosti sportovce a zahrnuji jeho

kognitivni, emoc¢ni a motivacni procesy (Dovalil, 2009).

2.3.4 Hlavni didaktické formy sportovniho tréninku

Existuji tfi zakladni formy sportovniho tréninku, které se li§i obsahem: hromadn3,
skupinova a individualni. Hromadna forma zahrnuje situaci, kdy vSichni cvi¢enci provadéji stejny

cvik na pokyn trenéra. Tato forma ma vyhodu v tom, Ze se do cvi€eni zapojuji vSichni Ucastnici.
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Na druhou stranu mlze byt nevyhodou to, Ze ikony musi provadét i ti, ktefi dany cvik jiz zvladaji
nebo naopak ti, ktefi jesté nemaji dostate¢né dovednosti k jeho splnéni. Tato forma také ¢asto
nedovoluje individudlni pfistup k tréninku. Je také narocné zajistit, aby vsichni cvicenci provadéli
cviky spravné.

Nejbéznéjsi formou tréninku pro déti je skupinovd forma, kdy se Ucastnici bud sami nebo
na pokyn trenéra rozdéli do nékolika skupin podle rliznych kritérii, jako je napfiklad pohlavi, vék,

uroven dovednosti nebo zajmy déti. Skupinova forma muzZe nabyvat rlznych podob:

(Peri¢, 2004 p. 56).

e ,vSechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale rtiznou formou nebo rychlosti (...),
e kaZda skupina nacvicuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny {(...),

e kaZdd skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobé se stridaji (...)”

Forma individualniho tréninku, posledni zakladni typ, se zfidka vyskytuje u déti, ale obcas
se objevuje v individudlnich sportech, jako je tenis nebo squash, nebo u starsich déti, které se
vénuji sportu na vrcholové urovni. Vyhodou této formy je individualni pristup, coz mlzZe vést k
vysoké ucinnosti. Nevyhodou mizZe byt absence moZnosti porovnavat své schopnosti s ostatnimi

vrstevniky a obcas pocit osamélosti.

2.3.5 Periodizace v tréninku fotbalu

Rozvrzeni tréninkovych obdobi v procesu budovani sportovni formy, nazyvané
periodizace, spociva v urceni postupného sledu jednotlivych fazi tréninku, pficemz kazda faze —
pfipravna, hlavni a prfechodnd — se vyznacuje periodickymi zménami cil(, Ukoll a obsahu
tréninku. V ramci fotbalu se hovoti o dvojité periodizaci, ktera zahrnuje dva vrcholy vykonnosti
béhem sezdny a odpovidajici periodické cykly.

Periodizace je systematickym a organizovanym pfistupem k tréninku ve sportu. Podle
periodizaci sportovniho tréninku popsat jako cilenou variaci tréninkového planu v priibéhu ¢asu,
kterd ma za cil pfiblizit sportovce k optimalnimu adaptacnimu potencidlu pred dulleZitym
zdvodem. Tito autofi dale zdlraznuji, Ze periodizace vychazi z principd komplexniho rozvoje,
specializace, riznorodosti a dlouhodobého tréninku (Zahradnik & Korvas, 2012).

Trénink by nemél byt provadén chaoticky a ndhodné, ani by nemél byt pouze vysledkem
spontannich rozhodnuti trenéra. Planovani a systematické zaznamenavani provedené

tréninkové prace umozZnuje trenérovi zpétnou vazbu ohledné ucinnosti tréninkového procesu,
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véetné objemu, intenzity a podminek tréninku. Timto zplisobem mize trenér snaze identifikovat
nedostatky v pfipravé tymu a adekvatné reagovat na zlepSeni tréninkového procesu

(Votik, 2005).

2.4 Charakteristika kategorie

V této bakaldrské praci se zabyvam studiem hracl fotbalu v pfipravkovém véku. Tato
kategorie je typicka tim, Ze se vtomto véku déti seznamuiji se sportem samotnym. Také jde o
zlaty vék motorického uéeni. Casto se v tomto véku setkdvame s nazory trenérd, ktefi prohladuji,
Ze hrdci, které momentalné trénuji s velkou pravdépodobnosti dosahnou velkych Gspéchl. Sam
jsem nékolikrat tuto vétu slySel a néjakou dobu jsem ji i véfil. Teprve studium Univerzity
Palackého mi ukazalo, Ze toto tvrzeni se zaklada pouze na pocitu daného ¢lovéka a velice zaleZi
na nasledné praci s hradi, ktera déla rozdily mezi prdmérnymi a nadprdmérnymi hradi.

Dobre to dokumentuje nasledujici teze: ,Nadani se vyznacuje potencidlem disponovat
nadprdmérnymi prirozenymi schopnostmi, zatimco talent se vyznacuje nadprimérnym
systematickym rozvojem téchto schopnosti oznacovanych v tomto pripadé jako kompetence
(védomosti a dovednosti)” (Gagné 2011, p. 11).

Nedostatecna vychova muZe také vést k ukonceni sportovni kariéry. Pokud je jedinec
nadany a spoléha prevazné na svUj talent, aniz by bral v potaz rady trenéra a okoli, mize se
postupné dostat do situace, kdy jeho vykony za¢nou stagnoval a dokonce klesat. Tento
nedostatek pokroku muZe talentovaného jedince frustrovat a ¢asto reaguje neadekvatné, coz
mUzZe vést az k tomu, Ze se rozhodne ukoncit sportovni kariéru zcela.

V historii fotbalu mame mnoho hracli, kterym fotbalova verejnost predpovidala velkou
budoucnost a nikdy ni¢eho nedosahli. Na druhé strané mame spoustu hracd, kteti do seniorské

kategorie nevykazovali znamky velkého potencidlu, a nakonec dosahli velkych véci.
2.4.1 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi mlze byt charakterizovano jako faze vyvoje, béhem které je jedinec
mimoradné vnimavy k ziskani ur¢itého znaku nebo dovednosti. Toto obdobi oznacuje ¢as, ktery
je optimalni pro stimulaci nebo trénink specifickych vlastnosti. V prabéhu senzitivni faze se dité
rychleji u¢i dané schopnosti ve srovnani s obdobim mimo ni. Naopak, pokud neni vioha béhem
senzitivniho stadia adekvatné stimulovana, mlze dojit k jejimu zakrnéni. Tento nedostatek je
pozdéji obtizné dohnat a dany atribut se nikdy pIné nerozvine. Toto se nékdy nazyva také

zmeskanim kritického obdobi ve vyvoji. Pro dosazZeni plného rozvinuti potencialu je dulezité
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ovliviiovat sportovce v souladu s probihajicim senzitivnim obdobim. Podrobné pochopeni
senzitivnich obdobi a jejich dynamiky se jevi jako klicové pro dosazeni vysoké vykonnosti

(Vicar, 2018).

Pohybova

schopnost Senzitivni obdobi Nastup

Aerobni Nevyhra-
vytrvalost nény

Rychlostné silova
(anaerobni)

Staticka silova

(max) Pozdni

Silova vytrvalost

Prostorova
orientace

Pohyblivost

Akcni a bézecka

rychlost Stredni

Rychlostné silova

Rovnovaha

Kinesteticka -
diferencia¢ni

Reakéni a frekvené-

nirychlost Ranny

Obratnostné
koordinaéni

Vék 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Obrdzek 1. Prehled senzitivnich obdobi (Vicar 2018 p.142)

2.4.2 Problematika kategorie

Jak jsem nastinil v predchozi kapitole ¢asto mlze dojit k tomu, Ze déti slysi jak od trenérd,
tak od rodicu, Ze jsou velice talentované. | kdyz je velice dUlezité, aby hraci vyristali v pozitivnim
a podmétném prostredi dllezité je tyto informace davkovat tak, aby déti mohli neustale r(st,
jak fotbalové, tak lidsky. Také je dileZité, aby déti dostavali spravné adaptacni podméty a jejich
vykonnost mohla rlst. Vhodnost cviceni pro rozvoj hrace by mél mit kazdy trenér velice dobre
promysleny, aby nedochazelo k nahodilé praci. Problémem je, Ze progres, ktery s détmi udélal
je viditelny aZz za urcity cas. Vtomto véku se velké mife vénujeme rozvoji vSseobecného
pohybového charakteru tedy nespecifickému tréninku. V koncepci je zahrnut urcity podil cviceni
zamérenych na specifické dovednosti. Na zacatku je jich malo, ale s postupem véku a celkovym

mnoZstvim tréninku se jejich pocet zvysuje (Peric, 2004).
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Rana specializace

Popisujeme tuto myslenku jako tréninkovy pfistup, ktery se soustfedi na okamzity vykon
jako primarni cil. Hlavnim zamérem je dosdhnout vitézstvi a Uspéchu za kazdou cenu, a proto
jsou vyuzivany vSechny dostupné prostfedky a metody, které vedou k okamzitému uUspéchu.
Tato koncepce klade diraz na momentalni vykon a Casto zanedbava celkovou pfipravu.
Opakované monotdnni zatizeni mlze vést k jednostrannosti a ¢astym zranénim, cozZ je zejména
problematické v dlisledku rané specializace. Tato specializace mlze oslabit nevyuZivané svaly a
nadmérné namahat svaly, které jsou zatéZzovany, coz muize vést k porucham pohybového
aparatu a bolestem. Déti, které jsou ve vyvoji, jsou zvlasté ohrozeny deformacemi patere a
kloub(. Kromé toho muze byt v disledku predcasné specializace vycerpana adaptace organismu
a vytvorena takzvana tréninkova bariéra, kterd mize byt nemozné prekonat. Z téchto divodl je
dalezité, aby trenéri nekladli prilis velky ddraz na okamzité vysledky, ale spise volili pristup k
tréninku, ktery je pfiméreny véku a potrebam sportovce. Tento pfistup si klade za cil vytvofit
optimalni podminky pro budouci rozvoj sportovce a respektuje zdsady pyramidy vykonnosti.
Détem je v tomto pfistupu poskytovana Siroka skdla pohybovych aktivit a prostoru pro celkovy
rozvoj (Peri¢ ,2004).

Dle jedné ze studii vétsina hracd v seniorském narodnim tymu nebyla pfedtim soudasti
mladezZnickych narodnich tymd. To naznaduje, Ze juniorska zkusenost na mezinarodni Urovni
nemusi byt nezbytnym predpokladem pro Uspéch v pozdéjsi kariére. Navic, i kdyZz datum
narozeni ma vyznamny vliv na vybér hracd do mladeznickych narodnich tym(, jeho dopad je

méné ziejmy pfi pfechodu hraca z mladeze do seniorského fotbalu (Boccia, G. et. al., 2023).

Télesny vyvoj

V tomto obdobi probihaji v téle komplexni procesy a fyziologické mechanismy ovliviuji
mnoho orgdnd. Tyto zmény probihaji individualné a maji riizné tempo, ale obvykle se vyrovnavaji
koncem puberty. Asi kolem jedendcti let dochdzi k rozvoji vestibularniho aparatu a dalSich
smyslovych organ(l. Rovnovaha mezi procesy excitace a inhibice v centrainim nervovém systému
se zlepSuje, coz vede k rychlejsimu upeviiovani podminénych reflex. V tomto obdobi je
charakteristicky rychly rast téla do vysky, narlst hmotnosti a celkova zména télesného vzhledu
véetné vyvoje pohlavnich znak(. ProtoZe rist do vysky je rychlejsi nez pfibyvani hmotnosti, je
toto obdobi nachylné k problémim s pohybovym Ustrojim a vzniku nerovnovahy. S tim souvisi i
nerovnomérny rlst kosti a svalstva, ktery mlze predbihat vyvoj vnitinich organd. Osifikace kosti,
zejména patere, rukou a zapésti, jesté neni dokoncena. Kostni struktury jsou stale mékké a

flexibilni, coz zvysuje riziko deformaci.
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Tréninkova koncepce

Studie, ktera porovndvala efektivitu malych hernich forem a intervalového tréninku u
amatérskych fotbalistl, ukdzala, Ze trénink v malych hernich formach vedl k zlepSeni fyzické
kondice hracd. Z toho divodu se doporucuje zacleriovat specificky trénink do pfipravnych
program, protoZze pomaha zlepsit fyzické parametry fotbalistd
(Safania, Alizadeh & Nourshahi, 2011).

Nize mame 2 grafy obsahu tréninkd v kategoriich starsich a mladsich pripravek. Velkou ¢ast
v tréninkovych jednotkach zastdvaji fotbalové hry a herni cviceni, kterd jsou v tomto véku
stéZejni pro seznameni se s hrou a nauceni zakladnich hernich dovednosti. Také klademe diraz
na praci s mi¢em, jak jednotlivcd, tak dvojic pfi cemZz mOZzeme opét zarazovat netradicni a
neotreld cvi¢eni pro zvyseni flexibility hracl. DaleZitym aspektem jsou také hry, které jsou
zabavné silové a podporuji spravny vyvoj ditéte nejen jako hrace, ale také jako ¢lovéka.
PrestoZe uvadime pfriblizné rozlozZeni, je dlleZité, aby vétsina tréninkd byla koncipovana podle
tohoto planu. Neni mozné opomenout zarazeni rlznorodych aktivit pro pestrost a obcasné

snizeni cetnosti nékterych zminénych aktivit (Plachy & Prochazka, 2014).

@ 1. Cviteniahry naindividuilni éinnost s mi¢em - kazdy ma mi¢, nebo
s mi¢em ve dvojici

. 2. Silové-rychlostné-obratnostni cvi¢eni a pohybové hry (stimuluji
v3eobecny i fotbalovy rozvoj, éast kompenzaéni aktivity k fotbalu,
rozvoj bézecké techniky)

@ 3. Fotbalové hry a herni cvideni 1:1, 2:2, 3:1 atd. Fotbal dvojic a% Sestic,
poziéni hry

‘ 4. Streéink a kompenzaéni cviceni po tréninku cca od U9 (protahovani
i doma)
Metodickd videa ke kategoriim zde: http://fotbal.tvcom.cz/SportTv/
Metodicka-videa/

Obrdzek 2. Obsah uceni fotbalu ve starsi pripravce (Plachy & Prochazka, 2014 p.182)
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@ 1. zibavna cvitenia hry na individu4lni éinnost s mitem - kazd{ m4 mfé
2. Zabavna silové-rychlostné-obratnostni cvi¢eni a pohybové hry
(stimuluji vieobecny i fotbalovy rozvoj zabavnou formou)
. 3. Fotbalové hry a cvi¢eni jeden proti jednomu
@ 4- Fotbal dvojic aZ pétic, pozitnihry (,,bagovky“)

Obrdzek 3. Obsah uceni fotbalu v mladsi pfipravce (Plachy & Prochazka, 2014 p.122)

Individualni pfistup

Kazdé dité se vyviji individudlnim tempem, a proto neni mozné pouzivat stejny pristup ke
véem. Navzdory obecnym koncepcim tréninku je zfejmé, Ze déti se mohou liSit v rGznych
ohledech, jako je mentalni vyspélost Ci fyzické schopnosti. V individualnich sportech neni obtizné
pristupovat k jednotlivym hraéiim s ohledem na jejich jedinec¢nost, avsak v tymovych sportech
schopnosti prizpUsobit se riznorodosti jednotlivych sportovca.

U déti neni biologicky vyvoj vidy synchronizovan s jejich kalendainim vékem. Pouze 64
procent déti prochazi normalnim vyvojem, coZ znamena, Ze u nich existuji jen minimalni rozdily
mezi biologickym a kalendafnim vékem. Béhem puberty se tyto rozdily mezi fyziologickym a
kalendarnim vékem u nich jesté vice snizuji. U nékterych jedincl je rast urychleny, zatimco u
jinych je zpomaleny. Prvni skupina zaznamendva rlst o 10 az 14 cm roc¢né, coz jim dava fyzickou
vyhodu a vedouci postaveni ve svych sportech. Déti s opoZzdénym rlstem jsou Casto zarazovany
mezi sportovce s nizsi vykonnosti. Ovsem tento opozdény rist je docCasny a v pribéhu puberty
se postupné vyrovnava. Vsechny déti s rlstovym deficitem nakonec své zpozdéni dohani a
doristaji do normalni velikosti. Rozdil mezi kalendafnim a biologickym vékem ma znacny
prakticky vyznam, zejména pokud jde o urfovdni vhodné intenzity tréninkové zatéze.

(Hottenrott, Neumann, Pfltzner, 2005)
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2.5 Diagnostické metody ve fotbale

Diagnosticky proces predstavuje cilené zkoumani, které se zaméruje na pozorovatelné a
meéritelné charakteristiky sportovce, trenéra ¢i jejich interakce. Tento proces zahrnuje sbér
informaci o kondi¢nich, hernich, antropometrickych a biomechanickych faktorech. Diagnostika
herniho vykonu je zdmérnym posouzenim aktudlniho stavu vykonu s cilem hodnotit nebo
analyzovat herni schopnosti. Bézné sledujeme kvantitativni nebo kvalitativni ukazatele vykonu.
Diagnostika umoZiuje cilené fizeni sportovnich aktivit véetné Skolni télesné vychovy nebo
tréninkového procesu. Bez diagnostiky je fizeni herniho vykonu zaloZeno pouze na nejistych
odhadech. | kdyZ diagnostické Cinnosti ucitele a trenéra sdileji mnoho podobnosti, trenéfi
obvykle provadéji diagnostiku ve vétsim rozsahu, zejména u vrcholovych druZstev. Tato aktivita
ma vyznam nejen pro samotné druZstvo, ale i pro pedagogy a trenéry, jelikoz poskytuje cenné
informace o vyvoji sportovnich dovednosti a trendll v jednotlivych sportovnich disciplinach.

Prakticky je diagnostika pro nas vyznamna zejména proto, Ze poskytuje hraéiim zpétnou
vazbu, diky které maji prehled o svém soucasném vykonu na hfisti. Trenéti také mohou diky
diagnostickym metodam prizpUsobovat tréninkovy proces. Pro efektivni provadéni
diagnostického procesu je dllezité nejprve definovat problém, se kterym se potykdame, a
nasledné se mu vénovat. Poté, co mame jasny cil, volime vhodnou diagnostickou techniku. Po
dokonceni testovani ziskdvdme data, kterd nam pomahaji vytvofit kompletni diagndzu. Mezi
diagnostické techniky mlze patfit pozorovani, odborné posuzovani, testovani a dotazovani
(Bélka et. al., 2021).

Vhodnym testem v pfipravkovém véku mlze byt Bunkieho test a izokinetické méreni
kolennich svall, které jsou pouzivany k vyhodnoceni struktur panevniho pasu, zejména
hamstring(. Bunkieho test byl plvodné vyvinut pro detekci nerovnovahy muskuloskeletalnich
fetézcl spojenych pojivovou tkdni a jeho hlavnim cilem je posoudit struktury, zejména sval
biceps femoris na testované noze, glutealni svaly na obou stranach a zadové svaly na opacné
strané (Gabriel et. al., 2024).

V oblasti fotbalu se diagnostické metody pouZivaji k monitorovdni a hodnoceni
tréninkového procesu. Tento proces lze rozdélit do tfi hlavnich kategorii. Vstupni diagnostika se
zaméruje na testovani pohybovych schopnosti pomoci motorickych testli a hodnoceni pohybové
urovné, coz zahrnuje fotbalové dovednosti. Priibézna diagnostika sleduje Uspésnost a efektivitu
tréninkového procesu a umoZiuje ndm upravovat a modifikovat samotny trénink, véetné Uprav
obsahu a objemu cviceni, aby Iépe odpovidal pozadavkim hry. Posledni faze, findIni diagnostika,

se zaméruje na uzaviené cykly tréninkového procesu, jako jsou soutézni utkani (Bedrich, 2006).
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Podminky pro provedeni testl jsou klicové pro zajisténi spravného priibéhu a spolehlivych
vysledkl (Neumann 2003; Novotny, Sebera, Hrazdira, Novotnd, Chaloupecka 2006).

To zahrnuje:

e zdravotni stabilitu testované osoby,

e motivaci sportovcl k provedeni testu,

e pouceni o zivotospraveé pred testovanim,

e organizaci testl (Cas, poradi, prostorové usporadani),

e volbu vhodného mista méreni — laboratof, hristé, télocvicna, atd.,

e dostupnost zdroju zatiZeni, diagnostickych pfistrojd a méficich pomucek, vhodné
klimatické podminky,

e dostatecny pocet kvalifikovanych mériteld,

e zajisténi bezpecnosti béhem testovani (poskytnuti prvni pomoci, zajisténi moznosti
kardiopulmonalni resuscitace),

e podrobny popis cviceni a jeho demonstrace pomoci Ustnich pokyn,

e nazornych ukadzek nebo videa, predchozi vyzkouseni testu sportovcem, dlkladné

rozcviceni pfed samotnym testovanim.

26



3.1

3.2

CiLE
Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo zjisténi kondic¢ni Grovné hracd kategorie U11

Dilci cile

1) Urceni Urovné rychlostni koordinace prostiednictvim testu agility 5-0-5

2) Urceni vlivu dominantni a nedominantni dolni koncetiny na priibéh testu agility
5-0-5

3) Urceni a porovnani parametr( u testu 5-0-5 mezi defenzivnimi a ofenzivnimi hraci

4) Urceni sily hornich koncetin pomoci hodu medicinbalem

5) UrCeni a porovnani parametr( u testu hod medicinbalem mezi defenzivnimi a

ofenzivnimi hraci
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Do testovani se zapojilo celkem 19 chlapct z fotbalové akademie v Ceské republice, ktefi
spadali do kategorie U11 a jejich rok narozeni je 2013. Primérna télesna vaha byla 41,12 kg (+
3,84) a primérna télesna vyska byla 144,68 cm + 4,92. Testovani hradi absolvuji tfi tréninkové
jednotky v tydnu plus jedno soutézni utkani tydné. Pfed testovanim probéhlo seznameni s cili a
prabéhem jednotlivych testd u vSech hracd. Vsichni ucastnici testll dali souhlas k ucasti a bylo

jim zajisténo, Zze mohou kdykoliv test prerusit.
4.2 Pomicky pro sbhér dat

Abychom dosahli co mozna nejpresnéjsich dat z testovani bylo nutné vyuZzit nasledujicich
pomlcek pro méreni a zaznam: Byly pouZity mety pro stanoveni délek a rozmér(. Pro méreni
rychlosti a ¢asu bylo pouZito 5 par( fotobunék spolu s odpovidajicim méficim zafizenim. Pro
kontrolu vzdalenosti a umisténi hracd béhem testl bylo pouzito méfici pasmo. Pro provedeni
testu s medicinbalem o hmotnosti 2 kg byl vyuZit specidlni medicinbal. VSechny vysledky a

poznamky byly zaznamendvany na zaznamovy arch za ucelem dalsi analyzy a vyhodnoceni.
4.3 Prubéh sbéru dat

Dne 13.3.2024 se konalo testovani na fotbalovém hfisti v Olomouci, na kterém se
Gcastnilo 19 jednotlivel. Toto obdobi bylo zarazeno do pred soutéiniho obdobi podle
periodizace. Béhem testovani byly klimatické podminky pfiznivé, s teplotou dosahujici 15 °C,
bezvétii a bez srazek. Pro méreni byly pouZity testovaci pomUcky, véetné medicinbald, 5 pard
fotobunék s odpovidajicim méficim zafizenim, met, méficiho pasma a zdznamového archu. Na
hristi byla pfipravena Ctyfi stanovisté s terénnimi testy, pficemZz kazdé stanovisté bylo
pfipraveno béhem 10 minut. Uéastnici byli soustavné rozehtati pod dohledem trenérd a
nasledné rozdéleni do ¢tyr skupin, z nichZ kazda obsahovala pét Ci ¢tyti hrace. Pred provedenim
kazdého testu byla kazdé skupiné predvedena a vysvétlena spravna technika provedeni, spolu s
upozornénim na mozné chyby. Kazidy ucastnik mél na provedeni testd dva pokusy s
medicinbalem a Ctyti pokusy pfi testu 5-0-5, pficemz se testovaly obé nohy pfi otaceni. Mezi

jednotlivymi pokusy méli G¢astnici dostatecny ¢as na regeneraci a odpocinek.
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4.3.1 Hod medicinbalem ze sedu

Tento test nam pomaha pfi zjisténi a naslednému vyhodnoceni explozivni sily hornich
koncetin. P¥i testu se proband posadi zady ke zdi. Jeho lopatky i bedra musi byt v kontaktu se zdi
a nohy jsou nataZzené a poloZené na podlozce. Poté ndsleduje uchopeni medicinbalu o hmotnosti
medicinbalem vpred pomoci tréeni. BEhem tohoto hodu musi proband zachovat svoji polohu v
sedé a udrzet kontakt beder s lopatkami se zdi. Celkem jsou provadény tfi hody, z nichz se
zaznamenava ten nejlepsi. Vzdalenost hodu je méfena v metrech s pfesnosti na 0,1 metru. Pro
provedeni testu jsou zapotfebi medicinbaly o hmotnosti 2 kg a méf¥ici zafizeni jako je napfiklad

pasmo.

Obrdzek 4. Hod medicinbalem obouruc tréenim ze sedu (Neuman, 2003)

4.3.2 Rychlost zmény sméru — agility 505

10m

Obrdzek 5. Rychlost zmény sméru — 5-0-5 (FACR, 2019)

29



Tento test vhodny pro posouzeni schopnosti hracq, jak rychle ménit smér béhu, a to jak
pfi otaceni pres dominantni, tak pfes nedominantni dolni koncetinu. Pred testovanim hracdm
ukazeme, jak spravné provedeni, tak mozné chyby a podrobné jim popiseme pribéh testu.
Vyznacime 10metrovy Usek, kde hrac nabird postupné rychlost. Tento Usek neni omezen
rychlosti béhu. Startovni pozice hrace je polovysoky start a hrac si sdm uréuje, kdy zacne svij
pokus. Po probéhnuti 10metrového Useku hrac protne par fotobunék, coz spousti ¢asomiru.
Poté, co hrac ubéhne 5 metrl, musi dosdhnout na oznacenou ¢aru, provést otocku o 180 stupnil
pfes dominantni (nebo v pfipadé druhého pokusu pres nedominantni) dolni koncetinu a vratit
se zpét stejnou vzdalenost. Casomira se zastavuje a? v moment, kdy hra¢ podruhé projde par
fotobunék. Nasledné dokoncuje béh ve vyznaceném 10metrovém Useku. Test probéhne celkem
Ctyrikrat, a to dvakrat pres dominantni a dvakrat pres nedominantni dolni koncetinu. Hraci
béhem testu pouzivaji turfy. Mezi jednotlivymi pokusy je minimalni doba odpocinku 2 minuty,
pripadné delsi, aby hraci dosahli plného zotaveni. Zaznamendvan je vzdy nejrychlejsi ¢as pro
levou a pravou dolni koncetinu zvlast v setinach sekundy. Mezi dalezitymi parametry je také to,
aby pfi testu bylo pfitomno co nejvice trenér(, ktefi dohliZzeji zejména na spravného doslapu na
¢aru. Mezi nejcastéjsi chyby patfi Spatny doslap. Hrdcovym Ukolem je také sprdvné nacasovani
svého rozbéhu, aby nabéhnuti do ¢asti, ktera je mérena byla co moznd nejrychlejsi. Ve vysledcich
je uvadén pouze konecny cas. Pro provedeni testu jsou potiebné jedny fotoburky spolu s

méficim zafizenim, méFicim pasmem, mety a zdznamovym archem (FACR, 2019).

4.4 Statistické zpracovani dat

Po ziskani vSsech namérenych dat probéhlo prevedeni do programu Microsoft Excel. Zde
jsem tato data analyzoval a porovnaval. Grafy a tabulky, které jsou nize v textu byli, také
zpracovany vtomto programu. Ziskand data byla zpracovdna a vyhodnocena pomoci
deskriptivni analyzy, ktera zahrnovala vypocet aritmetického priiméru, smérodatné odchylky,

maximalnich a minimalnich hodnot.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky, které byly naméreny z testu sily hornich koncetin a testu agility 5-0-5 jsou
zpracovany v tabulkach. Také je zde prehled somatickych parametrli a postl jednotlivych

subjektd.
5.1 Agility test 5-0-5

Tabulka 1

Porovndni ¢ast dle dominantni koncetiny

Proband Post L P
Proband A Obrance p 2,55 2,57
Proband B Utognik P 2,57 2,57
Proband C Obrance P 2,55 2,55
Proband D Uto&nik p 2,41 2,46
Proband E Obrance P 2,67 2,6
Proband F Obrance P 2,66 2,84
Proband G Obrance L 2,5 2,51
Proband H Utoenik P 2,53 2,53
Proband | Utognik P 2,67 2,54
Proband J Obrance P 2,61 2,56
Proband K Obrance P 2,71 2,85
Proband L Obrance P 2,53 2,61
Proband M Uto&nik P 2,54 2,49
Proband N Utocnik P 2,69 2,53
Proband O Utognik P

Proband P Utognik P 2,7 2,65
Proband Q Uto&nik P 2,67 2,85
Proband R Utocnik P 2,63 2,59
Proband S Utocnik P 2,84 2,69
SD +0,11 0,14
M 2,63 2,63

Pozndmka. D = Dominantni koncetina, L = Cas otoceni pres levou koncetinu, P = Cas otoceni pres

pravou koncetinu, M = aritmeticky priumér vykonu

V tabulce 1. jsou oznaceny casy, které byli ve skupiné nejlepsi a nejhorsi mezi jednotlivymi
probandy. Také je zde popsano Ci se jednalo o pravou Ci levou koncetinu pfi provadéni testu.
MuzZeme zde vycist, Ze nejrychlejSim Gcastnikem pti otaceni pres levou dolni koncéetinu byl hrac
s pismenem D s ¢asem 2,41+0,11 s, zatimco nejpomalejsim byl hrac¢ s pismenem O a ¢asem 2,87+

0,11 s. Pfi otaceni pres pravou dolni koncetinu byl opét nejrychlejsi hrac s pismenem D a ¢asem
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2,46%0,14 s, zatimco nejpomalejsi byl opét hrac s pismenem O a ¢asem 2,94+0,14 s. Zaroven si

mUlZeme vSimnout, Ze 3 z 19 hracd méli pfi otaceni pres dominantni i nedominantni koncetinu

stejny vysledek. RozloZeni ostatnich hracd je 8 lepsi ¢as na pravou koncetinu a 8 na levou
koncetinu. Z tohoto vysledku muiZeme vidét, Ze neni znatelné pretéZovani jedné z koncetin

v tréninku ¢i utkani.

Porovnani testu 5-0-5 v zavislosti na postu

Bl Defenzivnileva  ® Ofenzivni leva Defenzivni prava B Ofenzivni prava

2,64

2,63

Sekundy

Obrdzek 6. Primérné Casy dle pozic a nohy otoceni

Na obrazku 6 mizZeme vidét, Ze nejlepsi dosazeny ¢as méli v priméru ofenzivni hradi pfi
otoceni pres pravou nohu ato 2,62 + 0,14, ktera je u vétsiny hra¢d noha dominantni. Zajimavym
faktem je, Ze i pfes to, Ze velka ¢ast defenzivnich hracl ma pravou nohu jako dominantni dosahli
nejhorsiho primérného ¢asu a to ¢asu 2,64+0,14 praveé pri otaceni na této koncetiné. Co se tyce

otaceni pres levou koncetinu byla v porovnani defenzivnich a ofenzivnich hracli témér stejna.
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Porovnani s klubem Slavie Praha U11

2,72
2,70
2,68
z 2,66
c
=}
¥4
& 2,64
2,62
2,60
2,58 -
Porovnani
M Slavie Prava 2,70
M Slavie Leva 2,69
W Prava 2,63
Hleva 2,63

Obrdzek 7. Porovnani primérnych ¢asl pravé a levé nohy, pfi otaceni s tymem Slavie Praha U11

Na obrazku Cislo 7 mlzeme vidét porovnani primérnych casl pfi otaceni pres levou a
pravou koncetinu s tymem Slavie Praha U11 podle Herolda (2023). V tomto srovnani jsou na tom
I[épe nami testovani probandi a to o 0,07 s na pravou koncetinu a o 0,06 s na koncetinu levou.

V celkovém srovnani s probandy ze Slavie jsou nami testovani probandi lepsi v rychlosti testu

obou koncetin.
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5.2 Hod medicinbalem trécenim

Méreny byli 2 pokusy, a nejlepsi vykon byl zaznamenan pro vyhodnoceni sily hornich

koncetin.

5,01 5,02
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Obrdzek 8. Nejlepsi namérené pokusy vsech probanddv hodu medicinbalem ze sedu

Dle obrazku 8 vidime nejlepsi vysledné pokusy testovanych probandl ze vSech tfi
testovanych pokusi. Z grafu 1 vyplyva, Ze nejlepsi pokus 5,4 m mél proband s pismenem J,
naopak nejhorsi dosazeny vysledek mél proband s pismenem O a to pouze 3,65+0,41m.

Primérna hodnota ceskych proband( byla 4,65+0,41 m.

Tabulka 3

Prumér aritmetickych hodnot vSech probandu

Vékova kategorie n M[m] SO Max [m] Min [m]

uli 19 4,65 10,41 54 3,65

svvs

Max = nejvyssi namérend hodnota; SO = smérodatnd odchylka.

V tabulce 3 mlzZeme vidét aritmetické priméry namérené u vsech probandd, ktefi byli

méreni. Aritmeticky prdmér vSech hodnot je 4,65+0,41 m.
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Pramérné hodnoty dle pozice

H Defenzivni Ofenzivni

4,79m

4,52m

Obrdzek 9. Porovnani vysledkl primérnych hodnot jednotlivych hernich postd (hod

medicinbalem)

Na obrazku cislo 9 jsou prezentovany primérné hodnoty dle zamérfeni hernich dkold na
hristi. Z celkového poctu 19 hracd bylo 10 ofenzivnich a 9 defenzivnich. Ofenzivni hraci dosahli
pramérné délky 4,52+0,39 m. Defenzivni hracdi dosahli primérné vysky 4,79+0,34 m. Rozdil

mezi defenzivnhimi a ofenzivnimi hraci ¢inil 0,27 m.

Primérna délka hodu medicimbalem ze sedu v

porovnani s karatisty
W Délka hodu - karate ~ m Délka hodu - fotbal

4,65m
3,656m

Obrdzek 10. Porovnani vysledkd pramérnych hodnot jednotlivych oddil(i (hod medicinbalem)

Na obrazku 10 jsem porovnaval vykony mérenych proband( s probandy ve véku od 8 do 13
let (1143 let), ktefi se vénuji karate v rozmezi od 2 do 6 let a pravidelné se tGcastni soutézi.
Probandi, ktefi provozuji karate dosahli hosich vysledkd. Primérna délka hodu dle Peska (2016)
byla 3,65+0,51 zatimco u probandu hrajici fotbal byla primérna hodnota 4,65+0,41. Zavérem lze

fict, Ze méreni probandi maji lepsi silovou pripravenost nez probandi provozujici karate.
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6 ZAVERY

Zavér bakalarské prace, kterd se zabyvala hodnocenim motorickych schopnosti hrac
fotbalu v kategorii U11, je zaloZen na systematické analyze Urovné pfipravenosti prostfednictvim
testd hodu medicinbalem ze sedu trceni a testu 505. Data byla ziskana od 19 hracq, ktefi jsou
¢leny fotbalové akademie, s primérnou vyskou 144,68 + 5,06 cm a primérnou vahou 41,12 +
3,94 kg. Primérny Cas v testu 505 pti otocce pres pravou koncetinu ¢inil 2,63 + 0,11 sekundy a
pfi otoCce pres levou koncetinu 2,63 + 0,14 sekundy, coz naznacuje minimalni rozdil mezi
koncetinami. Vysledky byly porovnany s daty z jinych sportovnich klub( a podrobné analyzovany
pomoci tabulek a grafl. Vysledky hodd medicinbalem ukazaly, Ze primérna vzdalenost dosazena
hraci fotbalu kategorie U11 cinila 4,65 + 0,41 metru. Nejlepsi pokus dosahl 5,4 metru, zatimco
nejhorsivysledek byl 3,65 + 0,41 metru. Porovnani mezi hernimi posty ukazalo, Ze ofenzivni hraci
dosahli primérné délky 4,52 + 0,39 metru, zatimco defenzivni hraci dosahli primérné délky 4,79
+ 0,34 metru. Rozdil mezi obéma skupinami ¢inil 0,27 metru. Porovnani s vékovou skupinou
karate ukazalo, Ze hraci fotbalu dosahuji lepsSich vysledk(, coZ naznacuje vyssi silovou
pfipravenost ve srovndni s hraci karate. Tyto vysledky poskytuji cenné informace pro planovani
tréninkového procesu a vybér hracd do akademie. Tato studie prispiva k lepSimu pochopeni
potieb mladych fotbalistl a poskytuje zaklad pro dalsi vyzkum v oblasti mladezZnického fotbalu.

Pokud jde o dil¢i cile prace, bylo zjisténo nékolik klicovych faktord ovliviiujicich motorické
schopnosti hraci U11. Prvnim z nich bylo uréeni Grovné rychlostni koordinace prostfednictvim
testu agility 5-0-5, ktery neprokazal vyrazné rozdily mezi dominantni a nedominantni dolni
koncetinou.

Metodika sbéru dat byla peclivé navriena tak, aby zajistila co nejpresnéjsi vysledky.
Pomlcky pro méreni byly vybirany s dlirazem na jejich spolehlivost a pfesnost. Samotny pribéh
testovani byl organizovan tak, aby minimalizoval mozné chyby a zajistil konzistentni prostredi
pro vSechny Ucastniky.

Timto zpUsobem bakaldrska prace uspésné splnila své cile a poskytla uzitecné poznatky

pro tréninkovy proces a vybér talentovanych hraca do fotbalové akademie.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zaméfuje na analyzu motorické ptipravenosti hracd v kategorii U11,
a to pomoci testdl hodu medicinbalem ze sedu tréenim a testem 505. Nasledné porovnani
vysledk(l v rdmci testovani samotného a poté i s ostatnimi kluby a sporty.

V Uvodni ¢3sti teoretického rozboru jsou diskutovany typické prvky fotbalu a jeho
pravidla, a to jak pravidla seniorského, tak pravidla fotbalu malych forem. Déle jsou popsany
motorické schopnosti ve fotbale z mnoha uhllG pohledu. Nedilnou soucasti je jako sezndmeni
Ctenare se zdaklady sportovniho tréninku. V zavéru teoretické ¢asti se vénuji dané kategorii a
mozné problematice této vékové skupiny.

Prakticka Cast se zabyva porovnanim testd, které jsou v bakalarské prace definovany a
jsou zde zobrazeny vysledky a ndzorné popsan jak prabéh testl samotnych, tak pomucky nutné
k provedeni testQ.

Cilem prace bylo ovéfit fyzickou pripravenost a porovnat vysledky s naslednou korelaci.
Pro testovani byly pouzity intermitentni testy (505 agility test a test hodu medicinbalem). Test
505 je testem, ktery c¢astecné simuluje herni situaci, a proto je hracim velice blizky. Hod
medicinbalem tréenim ze sedu je vhodny pro zjistény sily hornich koncetin u hraca. Rovnéz jsme
prostfednictvim téchto testl posoudili iroven rychlostnich a silovych schopnosti. Do testovani
se zapojilo 19 hrach akademie v kategorii U11, ktefi se s témito testy poprvé setkali az pfi
testovani samotném.

Vysledky prace obsahuji zaznamenané vysledky testll a nasledné statistické porovnani

pohybovych testl se somatickymi parametry.
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8 SUMMARY

Bachelor's thesis focuses on analyzing the fitness readiness of players in the U11 category
using medicine ball throw, sit-and-reach test, and the 505 test. Subsequent comparison of
results within the testing itself and then with other clubs and sports. In the introductory section
of the theoretical analysis, typical elements of football and its rules are discussed, including rules
for both senior and small-sided football. Furthermore, motor skills in football are described from
various perspectives.

An integral part is acquainting the reader with the basics of sports training. At the end of
the theoretical part, attention is paid to the specific category and potential issues of this age
group. The practical part deals with comparing tests defined in the bachelor's thesis, presenting
the results, and vividly describing both the course of the tests themselves and the necessary
equipment for conducting them.

The aim of the thesis was to verify physical readiness and compare the results with
subsequent correlation. Intermittent tests (505 agility test and medicine ball throw test) were
used for testing. The 505 test partially simulates game situations, making it very familiar to
players. The sit-and-reach medicine ball throw is suitable for assessing upper limb strength in
players. Additionally, through these tests, the level of speed and strength abilities was
evaluated. Nineteen players from the U1l academy league participated in the testing,
encountering these tests for the first time during the actual testing.

The results of the thesis include recorded test results and subsequent statistical

comparison of movement tests with somatic parameters.
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