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1 UvoD

Kazdy vykonnostni sport vtéto dobé potrebuje co nejlépe pripravené hrace, jak po
pohybové gramotnosti, tak po vSech kondi¢nich parametrech a fotbal neni vyjimkou. Fotbal
mUiZeme radit mezi nejpopularné;jsi sporty na svété, a jak uz to byva mezi popularnimi aktivitami,
je kladeny dlraz na to, aby se neustale zlepsSovaly a rozvijely.

Srozvojem fotbalu neodmyslitelné souvisi systematickd diagnostika pohybovych
schopnosti. Tato diagnostika je jednou z moznosti, jak u hracl detekovat talent. Dalsi dlleZitou
vlastnosti systematické diagnostiky je, Ze mulZe poskytnout zpétnou vazbu trenérim
k tréninkovému procesu déti, napriklad: zda se hraci spravné rozviji, jestli jsou hraci spravné
vybrani na jednotlivé posty. Trenéri také ze zpracovanych dat mlzou vidét, Ze vyvoj déti je velmi
individualni, a proto by ve své praci méli byt extrémné trpélivi.

Ve vrcholovych sportech se neustale diskutuje o diagnostice, monitoringu vykond,
individualizaci tréninkovych proces(, velké narocnosti na kondi¢ni parametry, jak rychlostni,
silové tak i vytrvalostni. Je dobré tyto trendy pomalu prenaset do dorosteneckych kategoriich,
Zakovskych kategoriich i do kategorii pripravek. DlllezZité je totiZ i psychologické hledisko. Jestlize
obeznameni a v pozdéjsim véku budou brat tyto véci jako samozifejmou soucast tréninkového
procesu.

V Ceské republice byla Fotbalovou asociaci vytvorena testovd baterie, kterd slouzi
k zajisténi jednotného testovaciho postupu. Velka vyhoda spociva v tom, Ze jednotlivé vysledky
se mUZou porovnavat napri¢ kategoriemi v jednom klubu, ale také naptiklad mezi jednotlivymi
akademiemi, ¢i reprezentacemi.

Testovani pfi realizaci mé bakalarské prace se zucastnilo celkem 20 hracd prvoligového
klubu v Olomouckém kraji, patfici do kategorie U11. Na zakladé ziskanych vysledkii mohou

trenéri dané kategorie upravit tréninkové jednotky tak, aby se hraci mohli zlepsovat.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni tymova brankova hra, patfici po celém svété k nejoblibenéjsim
a nejhranéjsSim sportovnim hram. Fotbal na profesiondlni Urovni mizeme brat jako dileZity
ekonomicky a politicky cinitel. Zaroven ale také mizZe slouzit jako urcitd forma aktivniho
odpocinku spojujici osoby z riznych koutl svéta (Votik, 2016).

Pro fotbal, jako kolektivni sport je dlileZita tymova spoluprace, ktera vede k naplnéni cild
hry. Cilem této hry je vstrelit vice gdll, neZ soupef, ato pfi dodrZovani pravidel vydavanych
fidicimi organy (Kirkendall, 2013).

Nejstarsi zminky o fotbale pochazeji z doby 3000 let p¥. n. |. z oblasti Ciny. Zdznamy o hie
podobné fotbalu pochazeji také ze starého Egypta, Recka a Rimu. Ve stiedovéku se hra rozvijela
ve Francii, Italii, a predevsim pak také v Anglii, kde v roce 1863 vznikl prvni fotbalovy svaz na
svété Football association, ktery zaloZili zastupci klub@ a $kol v Londyné. Do Ceské republiky se
fotbal dostal koncem 19. stoleti a hrali ho v cyklistickych a veslafskych klubech. Fotbalova
asociace Ceské republiky zalozena v roce 1901 organizuje fotbal v Ceské republice. Novodoby
moderni fotbal, vjistém smyslu odpovidajici tomu soucasnému, existuje tedy zhruba sto
osmdesat let (Votik, 2016).

Podle Bedticha (2006) prosel fotbal béhem let velkymi zménami, at uz v oblasti taktiky,
pravidel nebo tim, jak ho bereme mnohem profesionalnéji. V sou¢asném fotbale miizeme spatfit
mnohem vice osobnich soubojd, hra se zrychlila a vétsi naroky jsou kladeny na taktickou slozku
hry. S nartstem profesionality fotbalu se zlepSuje kvalita sluzeb okolo néj. Hraci trénuji
v mnohem lepsich podminkach nez dfive, jejich vykony v utkdnich, ale i tréninku, jsou neustdle
monitorovany, a tak je zpétnd vazba o to kvalitnéjsi a rychlejsi.

Zvysuji se také pozadavky na objem a intenzitu hernich cinnosti. Hra¢ ma tedy ¢im dal
méné ¢asu a prostoru na provedeni hernich cinnosti. Zaroven je na profesionalni Grovni

smérem k hrac¢lim vyvijen veliky psychicky tlak. Naroky jsou kladeny také na prostorovou
orientaci, rozhodovani, vnimani a na tvlrci mysleni. Rychlost téchto procesl vyZaduje rozvoj
anticipace herniho déje. V prlibéhu utkani stoupd narok na udrZeni koncentrace. Z hlediska
fyziologického jsou kladeny velké naroky a nervosvalové alatkové regulacni systémy (Votik,

2016).

10



2.2 Malé formy fotbalu

JelikoZ se ma bakalarska prace zabyva vysledky, které jsou ziskavany u déti, je dobré si
zminit pro¢ u mladsich kategorii vyuzivdme malé formy fotbalu. Wein (2007) popisuje to, Ze
naucit se porozumét slozité hre jako je fotbal je pro déti nejlepsi praktikovanim logickych
postupll ve zjednodusenych hrach s mensim poctem hracq. Dité by podle néj ve formatu 11 na
11 slozité situace nepochopilo a vyvolalo by to u néj frustraci a pocit selhani.

Principy malych forem fotbalu u déti dle Cross & Berger (2011) jsou nasleduijici:

. Vice zdbavy aindividudlniho vyuziti diky mensSimu hfisti azjednoduSenym
pravidlim,

. vétsi hraci doba, zvysujici individualni Gcast a zapojeni,

. mnohem vice opakovanych dotekd s micem od kazdého hrace v poli,

. vice strel na branu,

. vétsi zapojeni hracd, vedouci ke zlepseni fyzické kondice.

Malé formy fotbalu jsou zavedeny pro vSechny déti a jejich cilem neni zvyhodrovat ty
talentovanéjsi. Klade se pfi nich dliraz na Ucast a poZzitek a soucasné na odstranéni duleZitosti
vitézstvi. Déti si tim padem mnohem vice uZiji samotnou hru, budou mit chut hrat ¢astéji a je
méné pravdépodobné, Ze s fotbalem skonci. Koncept malych forem také efektivné vyuziva
prostredi, ve kterém se hraje, protoZe na jednom standartnim fotbalovém hristi se da vytvofrit
nékolik mensich. V zemich, které praktikuji malé formy ve velkém (napf. Australie) bylo
provedeno velké mnozstvi vyzkumd, které poukazuji na prinosy jako jsou vétsi pocet dotek(l s
mic¢em, vétsi herni Ucast a také vétsi pozitek ditéte ze hry (Cross & Berger, 2011).

Témér bez vyjimky jsou mladi hraci ve velkych fotbalovych zemich svéta (Brazilie, Francie,
Anglie, Nizozemsko, Némecko, USA) zapojeni do fotbalu prostfednictvim malych forem.
Vyzkumy, zamérené na pfinosy malych forem v téchto zemich, ukazaly, zZe se détem maly fotbal
libi vice a je ucinnou metodou, jak zlepsit jejich technické schopnosti (Cross & Berger, 2011).

Diky zmensenému hfisti hraji hraci v malych formach v Gtoc¢né fazi pred brankou soupere
a v obranné fazi naopak pred svoji brankou. Malé formy k témto situacim sméruji schvalng,
jelikoz ve velkém fotbale jsou zasadni. Jestlize tedy déti ziskaji dobré navyky, pomize jim to s
presunem do vyssich kategorii (Psotta, 1999).

V jednotlivych kategoriich se méni pocet hracl na hristi. Kategorie U8-U9 (mladsi
pripravka) hraji systémem 4+1, U10-U11 (starsi pripravka) hraji s jednim hracem navic tedy 5+1

a kategorie U12-U13 (mladsi Zaci) hraji systémem 7+1. Se zvysujicim se poctem hracl se zvétsuje
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také velikost hristé a tyto faktory by mély déti |épe pripravit na pfechod do dospélého fotbalu.
Mladsi pripravka hraje na hristi o rozmérech 24 m x 35 m (+-2m), starsi pfipravka ma rozméry
hristé 27m x 42m (+-2m) a mladsi Zaci hraji na polovinu celého fotbalového htisté (Plachy et al.,
2016).

Nyni si popiseme jednotlivé herni situace, které hraci v malych formach fotbalu
podstupuji. Mariman et al. (2015) rozdéluji a popisuji tyto situace podle toho, kdy se jich hrac

Ucastni. Tedy ucast v Utocné nebo obranné fazi hry.
2.2.1 Obrannad fdaze

Obrannou fazi bychom mohli popsat jako casovy uUsek, ktery trva od okamiziku, kdy
druzstvo ztrati kontrolu nad micem, az do okamziku, kdy se mice opét zmocni. Aby mohla
obranna faze Uspésné fungovat, je zapotiebi dobra organizace obrany a cilevédoma soucinnost
hracd. V malych forméch se obranné faze G¢astni viichni hraci na hfiti. Ukolem t&chto hraca je
vytvaret co nejmensi prostory, tedy branit blizko sebe, dale vytvaret postaveni, které je dost
vysoko od jejich brany (nezatahovat svlij tym do bloku tésné pred branu), dodrZovat spravné
postaveni mezi micem a branou a nikdy by se hraci neméli otacet k soupefi zady. V dnesnim
fotbale je velkou zbrani spravné nacasovany tlak tymu, ktery je vyvinuty za ucelem ziskat mic.
Hracdi by tedy méli umét vyhodnotit, kdy je spravny cas tento tlak vyvinout a kdy je naopak lepsi

jesté zustat v bloku.
2.2.2 Utoénd faze

Naopak uUtocna faze hry zacind okamzikem, kdy muzstvo ziska mi¢, az do okamziku, kdy
mic ztrati, a to jakymkoli zpisobem (presné i nepresné zakonceni, nebo mic ziska soupefr z pravé

probihajici Utocné akce). V Utocné fazi mohou hraci vyuzivat nékolika systém:

. Systém postupného utoku — hraci atociciho tymu kombinuji s mi¢em proti
zorganizované obrané soupere.

. Systém rychlého protittoku — pfi tomto systému se hraci Utociciho tymu snaZi o co
nejrychlejsi a nejucelnéjsi kombinaci (mnohdy jen na 2-3 prihravky) proti
nezorganizované obrané, kdy se vyuzivd moment prekvapeni, rychlost,
jednoduchost a pfimocarost.

. Systém kombinovaného uUtoku — dochazi ke spojeni systému postupného Utoku

a rychlého protiutoku.
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PFi malych formach je dulezité, aby hraci dokazali vyuzit celé Site hraci plochy, aby si drzeli
své pozice a nevytvarely se hloucky hracu, aby si hledali volné prostory a neschovavali se za hraci

a byli neustale v nabidce pro prihravku.

2.3 Pohybové schopnosti

Hajek (2001) definuje pohybovou schopnost jako pomérné stalou komponentu lidské
motoriky, kterd je souborem biologickych predpokladd organismu k pohybové ¢innosti.

Pohybové schopnosti rozvijime v kondi¢nim tréninku, kde se na rozdil od herniho tréninku
nevyuzivaji specifické prostfedky (napf. mic). Pohybové schopnosti mizeme rozdélit podle

Votika et al. (2011) velmi obecné na:

. Kondi¢ni pohybové schopnosti — schopnosti, zavislé na kvalité fyziologickych
proces( probihajici v lidském téle a vedouci k ziskani energie, kterou télo vyuziva
k naslednému vykonani pohybu. Energie se vorganismu preménuje dvéma
zakladnimi mechanismy a to anaerobné (bez pristupu kysliku) a nebo aerobné (s
pfistupem kysliku). Mezi tyto schopnosti fadime silové, vytrvalostni az ¢asti
rychlostni schopnosti.

. Koordinacni pohybové schopnosti — schopnosti, které souviseji s procesy tizeni
a regulaci pohybu. Mezi tyto schopnosti fadime diferenciacni, reakcni, rytmické

rovnovazné, orientacni a castecné opét rychlostni schopnosti.
2.3.1 Silové schopnosti

Podle Zatsiorskyho a Kraemera (2020) je sila definovana jako schopnost prekonavat vné;jsi
odpor svalovym Usilim. Podle Dovalila et al. (2002) silovymi schopnostmi prekonavame Cci
udrzujeme vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Souhrnné tedy muizZeme silové schopnosti oznacit
jako pohybovou schopnost, kdy svalovou kontrakci prekondvame odpor, ktery je vyssi nez
u bézné pohybové Cinnosti (Jebavy, 2017).

Silu, ¢i svalovy objem zvysujeme silovym tréninkem. Pfi tomto tréninku midzeme vyuzit
vahu vlastniho téla, nebo vnéjsi zatizeni a vede ke zlepSeni sportovni vykonnosti (Folland &
Williams, 2007). Tréninky budou sestavené odlisné, pokud se budeme zaméfrovat na narQst
maximalni sily nebo se budeme napfiklad snaZit o nabirani svalové hmoty. Na sestaveni
jednotlivych trénink( se podili sprdvna manipulace s proménnymi, jako jsou objem, intenzita

a frekvence tréninku (Schoenfeld et al., 2016).
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Podle Kaluse (2021) je pro silu charakteristicka jeji velikost, smér jejiho plsobeni a také
misto kam pusobi, tedy plsobisté. Uvadi také, Ze sila je pfi svalové praci prenasena na kosterni

aparat pomoci 3 fazi:

. Koncentricka faze — mlizZeme také nazyvat fazi zkraceni, kdy plsobi dana zatéz proti
sméru naseho pohybu a pfi prekonavani odporu dochazi ke zkracovani svalstva.

. Excentrickd faze — neboli faze protazeni, je opakem koncentrické faze. Je to
negativni faze, pfi které se télo pohybuje ve sméru pulsobici sily.

. Isometricka faze — excentricka a koncentricka faze jsou izotonickym pohybem, pfi
kterém se méni délka svall. Isometricka faze je opakem, jelikoz se délka komplexu
svalstva a Slach neméni.

Peri¢ et al. (2012) rozliSuje svalovou kontrakci z hlediska pribéhu pohybu na:

. Statickd sila — dany odpor se snaZime udrZet vjedné pozici, tudiz nedochazi
k pohybu téla. U statické sily se dd4 méfit pouze doba svalového stahu a velikost
usili. Usili je ale t&7ko méfitelné, a proto se méFi tiha bfemene a jak dlouho jej
udrzime.

. Dynamicka sila — tuto silu rozdéluje Peri¢ et al. (2012) pomoci tfi ukazateld,
popisujici hmotnost, se kterou dany cvik provadime:

o velikost hmotnosti, kterou prekonavame,
o pocet opakovani,

o jakrychle zvedneme danou hmotnost.

Nasledujici obrazek nam rozdéluje dynamickou silu do tfi druht — maximalni sila, rychla
(vybusna) sila a vytrvala (pomala) sila. Tfi parametry, které mame zminény vyse nam vytvari
rovnostranné trojuhelniky, ve kterych je vidy v horni pozici parametr, ktery je vice zastoupen

nez ostatni dva spodni.

Obrazek 1

Rozdeéleni dynamické sily podle vyse zminénych ukazatel( (Peric et al., 2012)

maximalni sila rychla sila
hmotnost rychlost
opakovani rychlost opakovani hmotnost
wytrvala sila
opakovani
hmotnost rychlost
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K rozvoiji silovych schopnosti by méla byt vyuzivana ¢ast vahy vlastniho téla (u déti 1/3
jejich vahy), dale svihadla, Upolové cviceni, pretahovani, vyskoky, odhody mice apod. Preferuje
se rozvoj vybusné sily, citlivé by se mélo rozvijet svalstvo trupu. Posilovat by se méli také svaly,
které ve fotbale nemaji hlavni funkci. Po posileni hornich a dolnich koncetin docilime spravné

regenerace uvolnénim a protazenim svalll (Votik et al., 2011).

2.3.2 Vytrvalostni schopnosti

Votik (2005) definuje vytrvalostni schopnosti jako predpoklady, které jsou nezbytné pro
pohybovou cinnost, jez je vykonavana urcitou intenzitou delsi ¢asovy interval. Mékota
a Novosad (2005) popisuji vytrvalost jako zakladni pilit fyzické kondice avyznamnou cast
zdravotné orientované zdatnosti.

JelikoZ vytrvalost souvisi s délkou cviceni, méli bychom urcit ¢asové rozpéti, kdy uz se
jednd o vytrvalost. Velmi Siroce ucime toto rozpéti od desitek sekund az po hodiny. Jelikoz je
toto Casové rozpéti velmi dlouhé, rozdéluje Peri¢ et al. (2012) vytrvalost na kratkodobou

(anaerobni) a dlouhodobou (aerobni).

1) Aerobni vytrvalost

delsi dobu. Srdecni frekvence je mezi hodnotami 130-170 tepU za minutu. Aerobni vytrvalost je
predevsim zastoupena pftitréninku déti. Do 10. roku ditéte nemusi byt aerobni vytrvalost
specificky rozvijena. Kolem 12. roku se u déti zacinaji vytvaret dobré predispozice narlstu
dlouhodobé vytrvalosti a v obdobi puberty by mél byt vytrvalostni trénink pevné ukotven
v tréninkovém procesu (Peric et. al., 2012).

Na rozvoj aerobni vytrvalosti jsou vyuZivany 3 hlavni metody — souvisla, fartlekova

a intervalova (Peric et. al., 2012).

. Souvisla metoda—u mensich déti do 15 minut, u vétsSich déti kolem 30 a vice minut.
Intenzita je po celou dobu cviceni stejna mezi 130-150 tepy za minutu.

. Fartlekova metoda — délka zatiZzeni velmi podobna jako u metody souvislé, velky
rozdil je ale ve stfidani intenzit. V pomalejsich Usecich by tepova frekvence méla byt
v rozmezi 130-150 v rychlejsich Usecich mezi 150-170 tepy za minutu.

. Intervalova metoda — v této metodé dochazi ke stridani zatiZzeni (vysoka intenzita)

a odpocinku (velmi kratky, bez dosaZeni zotaveni). Intenzivni metoda trva do 60
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sekund a pomér zatizeni je 1:2 (20 s zatiZeni, 40 s odpocinek). Extenzivni metoda

trva 2-5 minut a pomeér zatiZeni a odpocinku je 1:1.
2) Anaerobni vytrvalost

Svaly pracuji s vysokou spotfebou kysliku, pricemz se vytvatri kyslikovy dluh. Svaly kladou
vysoké naroky na plice a srdce, coZ se projevuje vysokou srdecni frekvenci az okolo 190 tepU za
minutu. | kdyzZ srdce pracuje obrovskym zptisobem, zasobeni kyslikem je nedostatec¢né, a proto
pfi takové aktivité vydrzi télo 3-4 minuty (Peric et. al., 2012).

S rozvojem anaerobni aktivity by se u déti mélo zacinat s nastupem puberty, tedy kolem
14.-15. roku. PFi rozvoji této vytrvalosti se pracuje co mozna v nejvyssi intenzité, kdy celé cviceni
trvad do 2 minut. Pomeér zatizeni a odpocinku je 1:3. S rozvojem anaerobni vytrvalosti by se ale
nemélo prilis spéchat. Mélo by mu predchazet dlouhodobé a systematické rozvijeni vytrvalosti
aerobni (Peric et. al., 2012).

Jestlize bychom tedy meéli shrnout, jak rozvijet vytrvalostni schopnosti pravé u déti
v mladsim Skolnim véku, je nejlepsim prostfedkem samoziejmé béh. Kdyz bychom ale zarazovali
pouze béZecké cviceni, pro déti by to bylo jednotvarné a tyto bézecké tréninky by je nebavily.
Proto se vyuZiva herni forma, pfi které se déti nesmi zastavit, musi byt neustale v pohybu a je

kladen duraz, aby toto pravidlo bylo co nejvice dodrZzovano (Dovalil et al., 2002).
2.3.3 Rychlostni schopnosti

Definici rychlosti rozdélime do dvou ¢asti. Nejdfive definujeme reakéni rychlostni
schopnost jako schopnost zahajit pohyb na dany podnét v co nejkratSsim case (Mékota &
Novosad, 2005). Druhou Casti je definice realizacni rychlostni schopnosti. Tu definujeme jako
schopnost provést motorickou c¢innost nebo provést urcity pohybovy ukol v co nejkratsim
mozném ¢asovém Useku (Celikovsky a kol., 1990).

Ve fotbale mlUzZeme pozorovat, jak se zvysuje narocnost jednotlivych utkani a s tim souvisi
i zvétsujici se mnozstvi Usekd, které musi hraci v utkani podstoupit. Ve fotbale souvisi rychlost
sprintu také se schopnosti efektivné ménit sméry a reagovat na poZzadavky hry (Bush et al.,
2015). V zahranicni studii bylo zjisténo, Ze nejcastéjsi aktivitou, predchazejici vstreleni branky ve
fotbale je sprint, ktery byl pred vyskokem, rotaci a zménou sméru (Faude et al., 2012).

Peric et al. (2012) uvadi strukturu rozdéleni rychlostnich schopnosti do tfi forem:

. rychlost reakce — dana dobou reakce na urcity podnét (napf. zrcadlova cviceni,

starty z riznych poloh, hry s reakénimi mici),

16



. rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka) — uréuje se u pohybu, u kterého
jsme schopni zaznamenat jeho zacatek akonec (napf. cviceni se Svihadly,
gymnastickymi ty¢emi, hazeni micem),

. rychlost lokomoce (rychlost cyklickd) — komplexni projev jehoZ jednotlivé slozky
jsou rychlost akcelerace, rychlost frekvence arychlost zmény sméru (napfr.

stupnované rovinky, Stafetové hry, obratnostni drahy, slalomy se zménou sméru).

Dufour (2015) pouziva déleni rychlosti, které demonstruje pfi sprintu na 100 m, do tfi fazi:

zrychleni, maximalni rychlost a udrzeni maximalni rychlosti.

. Zrychleni neboli akcelerace — je energeticky velmi narocné, uvést télo do pohybu
je dokonce obtiznéjsi nez udrZet rychlost pohybu. Hraci vtymovych sportech
nezacinaji sprint z nizkého startu jako atleti, ale ve vysokém startu. Dosahnou tedy
své maximalni rychlosti dfive, a to zhruba po 25-30 m. Ve fotbale podstoupi hrac
okolo padesati sprint(, dlouhych 5-20 metr(. Tyto sprinty jsou nesmirné dalezZité a
rozhoduje v nich kazda desetina sekundy. Dufour (2015) uvadi srovnani dvou hraca,
ktefi by startovali ve stejny moment a ubéhli 10 m. Jeden by tuto vzdalenost ubéhl
za 1,7 s a druhy za 1,8 s. Rychlejsi hrac by v cili mél naskok necely pudl metr a tedy
by napf. v souboji o mic¢ byl rychlejsi a mic by ziskal on.

. Maximalni rychlost — Dufour (2015) ji definuje jako moment uvedeni do
extrémniho vypéti, ktery vyzaduje peclivou koordinaci a techniku. Parametry,
ovliviujici maximalni rychlost jsou sila, ¢as a technika. Uvadi napfiklad, jestlize se
snizi ¢as faze odrazu a letové faze o pouhych 0,005 s, pfi béhu na 100 m se muzZe
jedinec zlepsit az o 0,5 s. Zvysledkd nékterych studii ale vyvozuje zavér, Ze
v tymovych sportech hraci maximalni rychlosti témér nedosahnou a pohybuji se
okolo 90 % své maximalni rychlosti.

. Udrzeni maximalni rychlosti neboli rychlostni vytrvalost — mizZeme definovat jako
schopnost co nejdéle udrzet maximalni rychlost. Zacina okamzikem, kdy dochazi
k Unavé a tim padem ke zhorseni techniky a kvality béhu. Dufour (2015) uvadi, Ze
v tymovych sportech je limitujicim faktorem htisté. Unava se u hraéd pti sprintech
tolik nevyskytuje. Jestlize nejdelsi sprint fotbalisty bude 60 m, tak se rychlostni
vytrvalosti pfiblizi jen velice zfidka. O rychlostni vytrvalosti ale mGzeme taky mluvit
pfi opakovani kratkych sprint(, zrychleni a ¢innosti, které jsou energeticky velmi

narocné. V praméru hrac fotbalu pfi utkani podstoupi sprint dlouhy 5-30 m kazdych
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60-90 s. Trénink rychlostni vytrvalosti by mél byt komplexni, protoze ne kazdému

hraci bude vyhovovat jedno dané cviceni.

Posledni déleni, které zminim bude uz jen grafické (obrazek 2), a to podle Zahradnika a
Korvase (2012). Zahrnuje nejdllezitéjsi oblasti rychlostnich schopnosti z pohledu sportovniho

tréninku.

Obrazek 2

Vyznamné oblasti komplexu rychlostnich schopnosti Zahradnik a Korvas (2012)

Rychlostni schopnosti

Realizacni rychlost

Rychlost jednorazového Rychlost
pohybu cyklického poh.

(mozZnost doplinkového odporu)

A

Rychlostni vytrvalost

Rad bych jesté zminil pojem agilita. Tento pojem muiZeme popsat jako integralni
schopnost rychlé a spravné motoricko-kognitivni ¢innosti sportovce pfi pohybu celého téla a
jeho optimalni prizplsobeni v prostoru a Case. Agility je soucasti sportovniho vykonu v mnoha
sportech, avsak nejvice ve sportovnich hrach. (Lehnert et al., 2014).

Rozvoj rychlostnich schopnosti bychom méli zajistovat pomoci cviceni, kterda budou
zafazena na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Hraci by tyto cviceni méli provadét bez
predeslé Unavy a jakmile v pribéhu cviceni zacne rychlost hracl upadat, cviceni by se mélo
prerusit. Velmi dlleZity je pomér zatiZzeni a odpocinku. Hra¢ by mél pracovat v zatizeni po
Uplném zotaveni, aby dosahl maximalni rychlosti. Toho docilime pfi poméru zatizeni ku
odpocinku 1:6. Do odpocinkové faze byvaji zafazena rizna dechova cviceni a obecné plati, ze by

mél byt odpocinek aktivni (Votik et al., 2011).

2.3.4 Koordinacni (obratnostni) schopnosti

Obratnostni schopnost m{izeme charakterizovat jako schopnost optimalizovat pozadavky

na pohyb z hlediska prostoru, ¢asu a intenzity (Dvorakova, 2007).
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Tato bakalarska prace se zaméruje predevsim na kondi¢ni pohybové schopnosti, proto
koordinacni schopnosti zminim jen okrajové, ale byla by chyba je Uplné vynechat, jelikoz tvori
jakysi spojovaci most mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Podili se na fizeni pohybu
naseho téla. Na rozdil od predeslych pohybovych schopnosti u koordinacnich nehraje zasadni
roli energetické zasobovani. Velmi dulezita je centralni nervova soustava, ktera organizuje a fidi
specifické oblasti nutné pro provedeni konkrétniho pohybu. Mezi hlavni patfi: ¢innost
analyzator(, ¢innost jednotlivych funkcnich systému, nervosvalova koordinace a psychologické
procesy (Peric et. al., 2012).

Mékota a Novosad (2005) pouZivaji ve své publikaci nasledujici déleni koordinacnich

schopnosti:

1) Diferenciacni schopnost

Tuto schopnost si muUZeme predstavit jako ovlivnéni silové, cCasové a prostorové
charakteristiky pohybu. Je rozeznavana v rliznych sportech a slouzi k tomu, abychom ve
spravny €as na spravném misté provedli spravné dany pohyb a tento pohyb poté provadéli

automaticky (Havel & Hnizdil, 2010).

2) Reakéni schopnost

Reakéni schopnost souvisi se schopnosti prizplsobovani. Z vnéjsiho okoli totiz pfijmeme
signdl, ktery musime rychle zpracovat areagovat na néj. Reakci mizeme rozdélit na
nacvicenou, ktera byva provadéna co nejrychleji a na ucelovou reakci, ktera je zavisla na

informaci z vnéjsiho okoli, na kterou se snazime co nejlépe reagovat (Peri¢ et al., 2012).

3) Rytmicka schopnost

Skotakova (2014) definuje rytmickou schopnost jako schopnost udrzet, zapamatovat,
tvofit arealizovat ohranicenou, ¢asové dynamickou strukturu cyklickych a acyklickych
pohyb(l. O kazdém pohybu muizZeme fict, Ze ma sv(ij rytmus, ktery si musime, pro spravné
provedeni pohybu, osvojit. Idealni rytmus mlze napomahat s Setfenim sily pti zavodu Ci
pfi utkani. Nejlepsim prostfedkem pro rozvijeni této schopnosti jsou gymnasticka cviceni

a pohyby doprovazené hudbou (Peric et al., 2012).

4) Rovnovaina schopnost

Schopnost udrZet télo v urcité poloze, kdy se na této schopnosti podili velké mnoZstvi

svalll (Ellsworth, 2014). Rovnovahu lidského téla mizeme rozdélit na statickou — udrzeni
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téla v klidné poloze, napt. Ve stoji nebo v sedé a dynamickou — udrzeni téla pfi pohybu

napfr. pfi béhu nebo chizi (Vespalec, 2014).
5) Orientacni schopnost

Jedna se o sledovani pohybu vlastniho ale i souperova téla pomoci analyzatord (zrakovy,
sluchovy, taktilni, vestibularni, kinesteticky) v prostoru. Prostorem miZeme rozumét hraci
plochu, tatami, kluzisté, trampolinu apod. Podstatou orientacni schopnosti je pfijmout
a zpracovat informace, které zavisi na kvalité centralniho a periferniho vidéni (Mékota &

Novosad, 2005).
2.3.5 Flexibilita

Flexibilita ve sportu souvisi s rozsahem pohybu, kterého m(ze sportovec dosahnout ve
svych kloubech asvalech. Podle Weinberga a Goulda (2019) je flexibilita definovana jako
»,schopnost plynule a snadno se pohybovat kloubem nebo sérii kloubli neomezenym rozsahem
pohybu bez bolesti“ (p. 290). Tato definice zdlrazriuje vyznam rozsahu pohybu i absenci bolesti
¢i nepohodli pfi dosaZeni optimalni flexibility. Flexibilita je zasadni slozkou fyzické zdatnosti,
protoZe ovliviiuje schopnost sportovce efektivné se pohybovat a podavat nejlepsi vykony
(Weinberg & Gould, 2019).

Nelson a Kokkonen (2020) uvadi rozdéleni flexibility na obecnou a specialni.

. Obecna flexibilita — tyka se bézné pohyblivosti kloubnich systém( potiebnych pro
provadéni kazdodennich aktivit jako je chlize nebo béh.
. Specialni flexibilita — vztahuje se k pohyblivosti kloub(, které jsou klicové pro

urcitou sportovni disciplinu.
Sebej (2001) zmitiuje dalsi déleni flexibility na statickou a dynamickou.

. Staticka flexibilita — souvisi s udrzenim napnuté pozice po urcitou dobu bez pohybu,
napf. protazeni hamstringu vsedé.
. Dynamicka flexibilita — je schopnosti, pohybovat kloubem pres cely rozsah jeho

pohybu, napf. vypady.
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2.4 Pohybové dovednosti

Definice pohybové dovednosti podle Mékoty a Cuberka (2007) je: ,Motorickym ucenim
a opakovanim ziskana pohotovost (zplsobilost, pripravenost) k pohybové cinnosti, k feseni
pohybového ukolu a dosazeni Uspésného vysledku.”

Abychom tuto pohotovost k pohybové c¢innosti mohli nazyvat pohybovou dovednosti,
musi byt vykonavana spravné, Usporné avhodnym zplsobem i pfi zménénych podminkach.
Dovednosti se ziskavaji a rozviji v prabéhu Zivota v zavislosti na nové se vyvijejicich sportech

(Mékota, Cuberek 2007).

Rozdéleni pohybovych dovednosti dle riznych kritérii (Miékota, Cuberek, 2007):
. Podle slozitosti pohybového aktu na:
o jednoduché,
o komplexni.
. Podle miry zapojeni urcitych svalovych skupin na:
o jemné — napft. psani,
o hrubé - napft. skok do vysky,
. Podle miry stélosti prostredi na:
o oteviené — napf. kolektivni hry,
o uzaviené — napf. sportovni gymnastika.
. Podle charakteru a délky trvani pohybového aktu na:
o diskrétni — jasny zacatek a konec, napf. hod mice — chyceni,
o sériové —soubor dovednosti, napt. herni dovednosti,
o kontinudlni — provadéné delsi dobu, nap¥. jizda na kole.
. Podle oblasti spole¢enského uplatnéni na:
o pracovni,

o sportovni.
2.4.1 Schopnosti a dovednosti vyuzivané ve fotbale

Mezi hlavni ¢innosti vyuZivané ve fotbale patfi stoj, chlize, klus, rychly béh a sprint.
Béhem utkani je pohyb hrace charakterizovan neustalymi zménami pohybu. Neustalé stridani
¢innosti, stfidani rychlosti a zmény sméru provadi hrac kazdych 4-6 sekund (Kirkendall, 2013).

Hracdi na profesionalni Urovni nabéhaji v pribéhu utkani v priméru 10-13 km. Tyto
vzdalenosti se lisi v zavislosti na jednotlivych hracskych postech. NejdelSich vzdalenosti

dosahuji hraci na pozicich strednich zaloznik(i a krajnich obrancl. NejkratSich vzdalenosti
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dosahuji naopak stfedni obranci a samoziejmé brankafi. Dosazené vzdalenosti jsou zavislé na
taktice danych tym(. Hraci tymQ, které vyuZivaji aktivni presink nabéhaji urcité veétsi
vzdalenosti nez hraci, ktefi vyuzivaji v defenzivni praci spise obranny blok (Roy & Declan, 2012).

Dale béhem fotbalového utkani dochazi k ¢astym sprintim trvajici 10-20 sekund. Délka
téchto sprintd se pohybuje v priiméru okolo 10-27 metrd. Tyto sprinty se opakuji s frekvenci

45-90 sekund (Kirkendall, 2013).
2.5 Herni vykon ve fotbale

Sportovni vykon ve sportovnich hrach oznacujeme terminem herni vykon. Herni vykon ve
sportovnich kolektivnich hrach mlizeme chapat jako realizovani pohybové Cinnosti hrace nebo
skupiny hracl v prabéhu utkani, ktera je hodnocena podle splnéni hernich tkoll (Stss & Buchtel,
2009).

Sportovni vykonnost se formuje postupné béhem delSiho casového intervalu. Je
vysledkem soucinnosti prirozeného lidského vyvoje okolnich vlivQi a sportovniho tréninku.

Zvysovani vykonnosti tedy musime chéapat v SirSich souvislostech (Dovalil et al., 2002).

Obrazek 3

Formovani sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2002)

sportovni vykon

T

trénovanost

I

sportovni trénink
schopnosti
( viohy, nadani, talent)
Zivotni podminky

(pHirodni, socidlni)

il

morfologické fyziologické psychologické

|

vrozené dispozice

Podle Votika (2005) rozdélujeme ve fotbale herni vykon na tymovy a individualni. Vykon
celého tymu i hrace je ovlivnén nékolika faktory, které délime podle rliznych kritérii. Bedfich
(2006) uvadi déleni do 2 hlavnich skupin — situacni faktory a dispozi¢ni faktory, pricemz

dispozicni jesté rozdélujeme na individuaini faktory a tymové faktory.
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. Situacni faktory —jsou dany sloZitosti a proménlivosti vnéjsich podminek, ve kterych
je provadén herni vykon. Mezi tyto faktory patfi rozhodci, soupefi, terén nebo napfr.
psychologicky tlak vytvareny okolim apod.

. Dispozic¢ni faktory — mlzZeme je chapat jako predpoklady pro herni dovednosti
a pohybové schopnosti, kvalitu Fidici cinnosti CNS, psychickych procesu
a osobnostni i somatické charakteristiky.

o Individudlni dispozicni faktor je Uroven pohybovych schopnosti, hernich
dovednosti a schopnost hracli predvést ziskané zkusenosti.
o Tymovy dispozicni faktor navazuje na individualni dispozicni faktory,

které umoznuji realizaci konkrétnich hernich situaci.

Podle Votika (2001) se vsechny tyto faktory navzajem doplnuji aspolecné generuiji

vysledny herni vykon. Dovalil et al. (2002) zase oznacuje herni vykon za multifaktorialni.

2.5.1 Individudini herni vykon

Individualni herni vykon slouZi jako zaklad pro herni vykon celého tymu. JestliZe se zvySuje
kvalita individudlnich hernich vykonu jednotlivych hracd, poté také roste kvalita tymového
herniho vykonu. Individualni herni vykon se sklada z rliznych slozek jako je napriklad nahravka,
strela, dovednost provést klicku atd. (Votik, 2016).

IndividudIni herni vykon déle podle Votika (2016) béhem utkani a tréninku vede k zatizeni

predevsim pro:

) vhitfni organy,

. metabolické procesy,

. funkce hybného systému,
o fidici ¢innost CNS,

. psychické procesy.

Podle Bedficha (2006) ma individuaini herni vykon svoje vnitini a vnéjsi stranky.

. Vnéjsi strankou je objem, intenzita a kvalita provedeni hernich ¢innosti.

. Vnitini strankou jsou fyziologické a psychologické reakce organismu na zatiZeni.

IndividudIni herni vykon je pak podle Votika (2016) slozeny z nékolika slozek:

. pohybové schopnosti,
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) herni dovednosti,

. somatické a psychické charakteristiky.

Jak si mGZeme vSimnout, individualni herni vykon je vysoce strukturovana, sloZita a velmi
variabilni pohybova ¢innost. Abychom byli schopni posoudit kvalitu individualniho herniho
vykonu je dlileZité se zaméfit na to, jak se hrac pohybuje po hfisti, jak spolupracuje se spoluhradi,
jak se prizplGsobuje zménam herniho tempa, jak vidi soupere, jaka je jeho kvalita pfi zpracovani
mice, jaké typy prihravek vyhledava (kratsi, jistéjsi nebo delsi a riskantnéjsi), jak si na hfisti véri,
zda dokaze vystrelit z vétsi vzdalenosti, jaka je jeho individualni technika s micem (napf. zda
vyhledava situace, kde obejde protihrace) nebo jaka je jeho reakce poté, co ztrati mic (Votik,

2003).

2.5.2 Tymovy herni vykon

Cilem tymového herniho vykonu je podle Nykodyma (2006) vitézstvi, popfipadé co
nejlepsi vysledek. Individudini herni vykony utvari tymovy herni vykon. Tyto individudlni vykony
jednotlivych hrac se navzajem doplnuji, kompenzuji a dochazi k vzajemnému regulacnimu
plGsobeni. Tymovy herni vykon tedy nelze oznacit za pouhou sumaci jednotlivych individualnich
vykon(. Plsobi zde také socidlné psychologicky faktor, jelikoZ fotbalovy tym je socialni skupina

a finalni vykon je ovlivnén:

. dynamikou vztaha,
. socialni kohezi,
. urovni komunikace,
. motivaci hraca.

Dalsim faktorem pro odvedeni kvalitniho tymového herniho vykonu je vysoka soucinnost hraci
pfi realizaci hernich ¢innosti (Votik, 2016).

Aby doslo ke zlepSeni tymového herniho vykonu, poukazuji Plachy & Prochazka (2014) na
vznik vazeb mezi hraci. Jednotlivi hraci by si méli byt védomi vlastnich kvalit a méli by umét
ocenit kvalitu svych spoluhracu. Tyto kvality musi dokazat vyuzit, a to souvisi s davérou v to, Ze
kazdy v utkani odvede co nejkvalitnéjsi individualni vykon.

Pro posouzeni asledovani kvality tymového herniho vykonu uvadi Bedfich (2006) tfi

metody:

. Pozorovani je zamérné planované sledovani hry a hracl. Zaznamenavani mlze byt

pisemné, grafické, zvukové a predevsim obrazové. Cile pozorovani byvaiji:
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o celkova aktivita hracd,
o teseni hernich situaci tymem v kritickych momentech,
o vyuziti celkové hraci plochy,
o zplsob chovani tymu po zisku nebo ztraté mice,
o zplsob chovani tymu po vstreleni nebo obdrzeni branky,
o Cetnost a Uspésnost v hernich ¢innostech.
. Expertiza je kvalifikované posouzeni ¢innosti hracq, kteti jsou hodnoceny experty
predem vybranymi kritérii.
. Kombinované hodnoceni je hodnoceni, do kterého se s experty a trenéry zapojuji

i samotni hrace. Hraci hodnoti jak sebe, tak i svoje spoluhrace.

Bedrich (2006) vytvofril schéma skladby herniho vykonu, ve kterém jsou obsaZeny vyse
zminéné determinanty herniho vykonu. Vtomto schématu je také pfipojen deformacni

determinant, ktery mlze negativné ovliviiovat herni vykon.

Obrazek 4
Schéma herniho vykonu podle Bedricha (2006)

HERNI DOKONALOST
tzn. vrcholnd aroven HV = cilova kategoric tréninku
HERNI VYKON (HV)

Individudlni (IHV): Tymovy (THV):
* herni dovednosti a védomosti HCJ s charakierem
* herni intelekt + Kooperadnim tzn. spolecnd Cinnost
*+ psychické schopnosti + kompetinim tzn. odolavani pokusim  mu2stva

bic hanické predpok . soupcte, branéni soupefe v dosaZeni cile a
o o soucasné prosazovani cila viastnich
| Determinanty HV |
Biomechanické: Socidlné psychologické:
* sumace Kloubnich sil * tymova dynamika
* stabilita * socidini koheze (soudrZznost)
* svalova sila * komunikace a motivace
* pohyb segmenta (la *trenér
: Cinnostni:
* uroven zpusobilosti mobilizovat adekvatni * Sinnostni koheze (soudrZnost)
bioenergeticky systém ATP-CP, LA, O, * tinnostni participace (podil)
* typ svalovych viaken
Psychické:
* vnimani herni situace a rozhodovani
* POZNAVACI Procesy
* anticipace
* regulace a kontrola motor. provedeni HC

Deformaéni:
* vitFai: Gnava, strach, bolest, napéti
* vaéjli: odpor soupcfe, kKlimatické podminky,
prostorovy a tasovy deficit, divacka kulisa. .
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2.6 Tréninkovy proces

2.6.1 Charakteristika tréninkového procesu

Podle Zahradnika a Korvase (2012) je sportovni trénink dlouhodoby, dynamicky proces,
ktery ma svou logiku a posloupnost. Sportovni trénink déti se musi odliSovat od sportovniho
tréninku dospélych osob, a to hlavné z hlediska fyziologicky rozdiliim. Tyto rozdily jsou podle
Perice (2019) hlavné ve stavbé téla, psychické urovni a v odliSnostech Urovné vnimani a chapani.

Hlavni Ukoly tréninkového procesu u déti jsou podle Perice (2019):

e zdravy rozvoj ditéte,
e vytvoreni kladného vztahu ke sportu

e vytvoreni predpokladd pro dalsi trénink.
2.6.2 Periodizace tréninkového procesu

Buzek (2003) popisuje periodizaci tréninkového procesu jako dlouhotrvajici cyklus
sportovni pfipravy. Tento cyklus by mél byt systematicky rozpracovany a musi mifit pfimo na
dané faze. Jednotlivé faze na sebe musi navazovat a tvofit tréninkové cykly. V tréninkovém cyklu
uz se poté realizuji konkrétni ukoly, podle kterych se méni struktura a obsah tréninku.

Votik (2005) pouziva déleni tréninkovych cykld podle jejich délky:

e Dlouhodobé (makrocykly) — zakladnim dlouhodobym cyklem je rocni cyklus,
mohou byt ale také jen pll roéni nebo existuji cykly delsi nez jeden rok ato je
napf. olympijsky.

e Stirednédobé (mezocykly) — mohou se také nazyvat operativni cykly, jsou
zpravidla Ctyrtydenni, ale obecné jsou dlouhé 2—-8 tydnd. Jsou tvoreny sledem
nékolika mikrocykld.

e Kratkodobé (mikrocykly) — nejkratsi, zpravidla tydenni cyklus.

Ve fotbale je rocni cyklus rozdélen do tfi hlavnich obdobi — ptipravné, hlavni a prechodné
obdobi, které jsou zdvojeny z divodu jarni a podzimni ¢asti sezény. Diky tomu tedy miZeme
rocni cyklus rozdélit do Sesti ¢asti.

Zahradnik a Korvas (2012) svymi schématy rozdéluji roc¢ni tréninkovy cyklus na
monocyklus (jediny vrchol), bicyklus (dva vrcholy — napf. fotbal, atletika, plavani) a bojové sporty

dokonce vyuZivaji tricyklus (tfi vrcholy).
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Obrazek 5

Tréninkovy monocyklus, Zahradnik a Korvas (2012)

v . . , SOUTEZNI PRECHODNE
PRIPRAVNE OBDOBI OBDOBI OBDOBI
Obrazek 6
Tréninkovy bicyklus, Zahradnik a Korvas (2012)
Pripravné Soutézni Piechodné Piipravné Soutéini PFechodné
ohdobi A obdobi obdobi Eaan: obdobi
Obrazek 7
Tréninkovy tricyklus, Zahradnik a Korvas (2012)
Pripravn¢ | Soutézni | Pfechodné PfiPmYl}é Soutézni | Prechodné | Pripravné | Soutézni | Prechodné
obdobi ' ohdobi | obdobi obdobi § ghdobi | obdobi obdobi 1 ghdobi | obdobi

Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi ve fotbale se da rozdélit na zimni a letni. Je velmi dileZitou soucasti

dlouhodobého cyklu, jelikoz vtomto obdobi hradi

pracuji nejvice na jejich kondici

a trénovanosti, z niz pak vychazi v hlavni ¢asti. (Peric, 2004). ZvySovani trénovanosti, jako hlavni

ukol pfipravného obdobi také zmirnuje Dovalil et al. (2002).

Pripravné obdobi mlizeme rozdélit jesté do trech kratsich ¢asti (Zahradnik a Korvas, 2012).

1. ¢ast — MUZeme ji nazvat analyticka. Zatéz v tomto obdobi se vyviji postupné od

nizké ke stredni. Cilem je soustavny rozvoj trénovanosti. Trénuji se zde motorické

schopnosti atechnické a taktické dovednosti. Tyto véci se provadi vétSinou

oddélené a rezim tréninku je vSeobecny.

2.Cast — Zatéz se v této Casti zacind zvySovat. Jednotlivé slozky se zacinaji trénovat

spolecné a aplikuji se specialni tréninkové prostredky.

3.¢ast — Tato Cast se vyznacuje posunem ke specidlnimu tréninku. Pouzité

tréninkové metody uz musi odpovidat vlastnim soutéznim pohyblm, délce trvani

a intenzité. Velka intenzita je nutna pro adaptaci a dalsi posun v predsoutéznim

obdobi.
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Obecné se tedy ve druhé a ve treti fazi vyuzivd mnohem vice specifickych tréninkovych
prostredk(l nez ve fazi prvni. Pfikladem muze byt zlepSovani kondice. V prvni ¢asti budou hraci
béhat v rliznych cviceni bez mice, naopak v dalsich fazich budou rozvijet kondici uz i s mi¢em
(Zahradnik a Korvas, 2012).

Predsoutézni obdobi

Podle Dovalila et al. (2002) se toto obdobi datuje dva az Ctyfi tydny pre prvnim
soutéznim utkanim. Nemélo by byt pfilis dlouhé, jelikoz hraci bez soutézi ztraci motivaci
a Uroven dosazené vykonnosti. Hlavnim ukolem tohoto obdobi je zvySeni vykonnosti a sportovni
formy.

Zahradnik a Korvas (2012) zminuji téchto 5 hlavnich princip( tréninku v pfedsoutéznim obdobi:

. snizeni objemu tréninku,

. vysoka kvalita tréninkového procesu,

. dostatek ¢asu na odpocinek a regeneraci,
. z velké Casti vyuziti specifickych cviceni,

. kontrolni (pfipravné) utkani.

Zvyseni sportovni formy neboli jeji ladéni, plynule navazuje na trénink v pfipravném
(Dovalil et al., 2002).

Soutézni obdobi

Podle Zahradnika a Korvase (2012) béhem soutéZniho obdobi dochazi k soutézim ve
vrcholnych, prioritnich nebo ostatnich soutéZich. Ve fotbale je toto obdobi zapocato prvnim
soutéznim utkanim a ukonéeno poslednim soutéznim utkanim a déli se na podzimni a jarni ¢ast.
Hlavnim cilem je udrZeni idealni sportovni formy v co mozna nejdelsim ¢asovém uUseku. Je tedy
dllezité udrzet si i funkcni stav organismu a také trénovanost ziskanou v ptipravném obdobi. Z
hlediska téchto faktorl je ve fotbale podzimni a jarni ¢ast velmi podobna (Votik, 2005).

Mlizeme ale najit velké diference mezi jarni a podzimni ¢asti v psychologické pripravé.
Podzimni ¢ast je v tomto ohledu urcité klidng&jsi, na jejim konci se nerozhoduje o tom, zda tym
postoupi, nebo sestoupi. Naopak v jarni ¢asti maze rlst stupen nervozity. V zavéru tohoto
obdobi se rozhoduje, které tymy sestoupi a které tymy hraji o vitézstvi, poptipadé postup do
vyssi soutéze, coZz ma vétsi dopad na psychiku hract (Votik, 2005).

Trénink v hlavnim obdobi je o poznani jiny neZ v pfipravném obdobi. Neprobihaji Zadné
zasadni prestavby a pracuje se rozvijeni komponentl sportovniho vykonu. Trénink se pak

upravuje podle stavu tymu a podle poctu utkani v tydnu (nékdy mize dojit i ke tfrem utkani za
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sedm dni). Objem zatiZeni se lehce sniZuje, ale zanechava se intenzita. Na kondici uz se neklade
tak velky vyznam jako spiSe na technickou taktickou slozku (Dovalil et al., 2002).

Prechodné obdobi

Toto obdobi bychom mohli také nazvat obdobim relaxace. Délka tohoto obdobi se tvori
v zavislosti na délce pripravného a hlavniho obdobi. Cilem tréninku v tomto obdobi je podpora
fyzické a psychické regenerace., popfipadé doléceni zranéni z hlavniho obdobi. Pfechodné
obdobi ve fotbale je zimni a letni, po obsahové strance jsou velmi podobna (Votik, 2005).

Charakteristika prechodného obdobi je podle Zahradnika a Korvase (2012) nasledujici. Dochazi

. snizeni tréninkové zatéze,

. trénink by mél byt velice rozmanity, spiSe zaloZen na vSeobecnych tréninkovych
prostredcich,

. obdobi bez utkani,

. psychologické regeneraci.

2.7 Kategorie pripravka

Jelikoz testovani probihalo u kategorii U8-U11, mlzeme je zaradit mezi mladsi a starsi
pfipravky. Do mladsi pfipravky (U6-U9) mGzeme zaradit déti s maximalnim dovrSenym vékem 9
let. Ve starsi pripravce (U10-U11) mohou hrat déti maximalné do 11 let. VSechny tyto kategorie

spadaji pod vyvojové obdobi mladsiho skolniho véku.
2.7.1 Rozdil mezi détmi a dospélymi

Tréninkovy proces u déti a dospélych podléha velkym rozdilim, proto bych rad k tomuto
tématu napsal par poznatkd. Ve vyvoji ¢lovéka, ktery neni stejnomérny, dochazi k takovym
zménam, kdy se urcita vlastnost zacina rozvijet a na konci obdobi se jeji vyvoj ukoncuje. Dané
anatomicko-fyziologické a psychosocialni zvlastnosti jsou v uréitém obdobi charakteristické pro
danou vékovou skupinu. Je tedy nutné znat vyvojové zakonitosti, které se od sebe lisi v oblastech
jako je napfriklad télesny, pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj (Peri¢ et al., 2012).

Podle Votika et al. (2011) usiluji druzstva mladeznickych kategorii a dospélych predevsim
o rozvoj herni vykonnosti. DalSim spole¢nym faktorem je to, Ze sva utkani hraji na vitézstvi.
Hlavni rozdil je v cilech a Ukolech jejich tréninku. Ukolem tréninku dospélych je p¥iprava na
soutéz, cilem tréninku je pak Uspéch v soutézi, ziskdvani bodl a dosahnuti co nejlepsiho

umisténi v tabulce. Obsah tréninku je ovlivnén aktudlni formou druzstva, tréninkovymi cykly
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a nadchazejicimi utkanimi. Naopak hlavnimi tkoly tréninku mladeze jsou ucit a naucit sportovni
hre, cilem tréninku je mobilizovat pfirozené schopnosti hrace k co nejlepsimu osvojeni vSech
hernich sloZzek aformovat pohybové, citové, mravni, rozumové a estetické stranky jeho
osobnosti. Obsahem tréninku by nemél byt na rozdil od dospélych ovlivnén vykonem
v predchazejicim utkani. Hrac¢i by méli nacvicovat velké mnoiZstvi dovednosti, které se uci
v jednotlivych kategoriich.

Peric et al. (2012) ve své publikaci zminiuje zdsadni zmény ve vsech hlavnich oblastech

v détstvi a adolescenci:

. Intenzivni rist — zvySeni vysky ditéte (aZ o 50 cm) a s tim spojeny ndrlst hmotnosti
(az 0 30 kg),
. Vyvoj a dozravani rlznych organu téla — nejenze organy rostou, ale méni také svou

funkcnost a ulohu (srdce, Zlazy s vnitfni sekreci, pohlavni organy apod.),

. Psychicky a socidlni vyvoj — détem se zadind ménim chdapani, zjistuji svoji pozici
v okolnim svété a také ho jinak chapou a zacinaji si vytvaret vazby s lidmi kolem
sebe,

. Pohybovy rozvoj — dochazi predevsim ke zvyseni vykonnosti.

Peric et al. (2012) povaZuje détstvi mezi 6-15 roky a mizeme ho rozdélit na mladsi skolni
vék (6-10 let) a starsi skolni vék (11-15 let). Pfechod mezi témito obdobimi neni pevné dany a je
pozvolny. Rozdéleni je tedy spise formalniho charakteru avede k popisu jednotlivych jevi
a procesU pfi vyvoji organismu. Nasi testovani hraci spadaji tedy do mladsiho skolniho véku a ten
si podrobné rozebereme z hlediska télesného, psychického, pohybového a socialniho vyvoje

a také jak by mél vypadat trenérsky pristup k détem v tomto obdobi.

2.7.2 Mladsi skolni vék

Podle Perice et al. (2012) dochdzi vtomto obdobi kintenzivnim biologicko-psycho-
socialnim zméndm amiZeme ho rozdélit do dvou samostatnych obdobi: détstvi
a prepubescence (pozdni détstvi), kdy prechod mezi témito obdobimi byva kolem devatého
roku. Votik et al. (2011) oproti tomu zminuje dvé kriticka obdobi: 1. Vstup do skoly, kdy se

vyrazné meéni pohybovy rezim, 2. Obdobi zpomaleni rlistu jako ptipravy na pubertu.

Télesny vyvoj
Télesny vyvoj se vtomto obdobi da podle Perice et al. (2012) charakterizovat jako

rovnomeérny. Dochdzi k rovnomérnému rlistu vysky i hmotnosti, plynule se rozviji vnitini organy.
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Osifikace kosti je rychld, ale zaroven jsou kloubni spojeni mékka a pruzna. Mozek ma v tomto

vvvvvv

Vv

Na télesny vyvoj ma také vliv Skolni dochazka a s tim souvisejici urcité pohybové omezeni.
Od ditéte je vyzadovana soustiedénost a koncentrace po delsi dobu a schopnost inhibice
spontanni pohyblivosti a hravé ¢innosti. Vlivem zlepseni koordinace dochazi k lepsimu ovladani
téla a lepsi koordinaci automatickych i volnich pohyb( (Langmeier, 2006).

Kdyz bychom porovnali svaly dospélého Clovéka a ditéte, tak zjistime, ze v détskych
svalech se vyskytuje méné hemoglobinu, tukd, bilkovin a anorganickych latek, u dospélych zase
svaly obsahuji méné vody. Svalstvo se rozviji postupné a chlapci disponuji v jednotlivych
svalovych skupinach vétsi silou nez divky. | kdyZ se ve svalech objevuje méné tuku, muize se
v tomto obdobi Casto zvySovat prirtstek podkozniho tuku. Proporcné vétsi objem srdce vede
k rychlejsimu okysliceni a vyZivé tkani a k rychlejsSimu navratu do klidové srdecni frekvenci pfi
zatézi. Dychaci svalstvo ale jesté neni dostatecné vyvinuté, ale i tak se pravidelnou pohybovou
¢innosti mUzZe organismus lépe adaptovat na vytrvalostni zatéz (Vilimova, 2009).

Psychicky vyvoj

S psychickym vyvojem opét souvisi nastup do skoly. Pribyva zna¢né mnozstvi védomosti,
rozviji se pamét a predstavivost. Pro déti vtomto obdobi je jesté narocné, aby si spojovalo
jednotlivé informace a vytvarelo z nich souvislosti. S tim souvisi chapani abstraktnich pojma,
které je malé, a proto hovofime o tzv. obdobi konkrétniho nazirani. Dité rozumi pouze tomu, co
je hmatatelné a abstraktni véci, které nelze ,uchopit” mu unikaji. Je tedy skoro zbytecné
zatéZovat déti vétami jako: ,Abys jednou hral profesiondlni fotbal, musiS na sobé neustale
pracovat a poradné trénovat.” Jedna se o vzdalenou budoucnost, kterou si dité neumi predstavit
avéta pro néj tedy postrada smysl. Pfi fotbalovych utkanich mlizeme vtomto véku casto
sledovat, jak se rychle stfidaji pocity smutku aradosti, protoZe dité jesté nema ustalenou
osobnost. Dité také neumi sebekriticky zhodnotit svoje vystupovani. Koncentraci udrzi 4-5
minut, poté nastava utlum (Peric et al., 2012).
Pohybovy vyvoj

Tento vék charakterizuje vysoka pohybova aktivita. Jak jiz bylo zminéno, déti si velmi
rychle osvoji nové pohybové dovednosti, ale stejné tak rychle je mizou zapomenout pti nizké
frekvenci opakovani. DlleZitou roli v rychlém uceni novych pohybovych dovednosti hraje
pfirozend motorika. Pfi nacviku pohybovych dovednosti se ¢asto vyuzivd imitacni uceni.
Jednotlivé cinnosti jsou doprovazeny dalSimi pohyby (pfi vyskoku pridava dité dalsi pohyby
hornimi a dolnimi koncetinami). Obdobi od osmi do deseti let se povaZuje za ,zlaty vék

motoriky”. Détem staci ukazka pohybové dovednosti a jsou schopni ji hned predvést. Jediny
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vétsi rozdil miZeme pozorovat na zacatku a konci mladsiho Skolniho véku. Na zac¢atku tohoto
dochazi k vyraznému zlepseni a déti jsou schopny provadét koordinacné naroc¢na cviceni (Peric
et al., 2012).

Votik et al. (2011) zminuje vyznamnost kompenzacnich aktivit. Jednostranné ci
nadmérné tréninkové zatizeni vyvold jednostrannou, nefyziologickou adaptaci na tuto cinnost.
Popisuje také to, Ze v 7 aZ 8 letech nema dité problém provést pohyb bez zrakové kontroly. Déti
se snadno uci novym dovednostem, ale cviceni by neméla byt zbyte¢né zdlouhavd, méla by byt
dynamicky vedena bez dlouhych odpocinkovych intervall. Relativné narocna cviceni musi mit
rychly spad a odpovidat tomu, Ze déti neudrzi dlouho koncentraci.

Votik et al. (2011) také ve své publikaci uvadi tabulku, ve které jsou zminény prlpravné
cviceni, herni cviceni a prlipravné hry a jejich procentualni zastoupeni vici véku hracd. Z tabulky
je patrné, Ze s rostoucim vékem v tomto obdobi by se mélo do tréninku zarazovat vice hernich

cviceni a postupné snizovat pocet prlpravnych her.

Tabulka 1
Pomérné zastoupeni metodicko-organizacnich forem v tréninku (Votik et al., 2011)

Vék Prlpravna cviceni Herni cviceni Prapravné hry
6-8 15% 5% 80 %
8-10 20% 10% 70%
10-12 20% 30% 50 %
12-14 25% 25% 50 %

Druha tabulka poukazuje na podil pohybovych schopnosti v procentech dle véku.
MuUzZeme vidét Ze pohybové schopnosti jako sila arychlost jsou procentualné neménné.
Koordinace je procentualné nejvyssi na zac¢atku mladsiho Skolniho obdobi a postupné klesa,

evyvs

s vékem zvysuje.

Tabulka 2
Pomérné zastoupeni pohybovych schopnosti pfi jejich rozvoji (Votik et al., 2011)

Podil pohybovych schopnosti v %

Veék koordinacni rychlostni silovych vytrvalostnich
6 let 35 30 20 15
8 let 30 30 20 20
10 let 25 30 20 25
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Socialni vyvoj

Na zacatku mladsiho skolniho véku prestupuje dité z materské skoly na Skolu zakladni, coz
predstavuje dalsi vyznamny meznik v socializaci ditéte. Ve Skole musi pfijmout urcita pravidla
jako podfrizeni se formalni autorité — uciteli, osvojeni role Zaka a spoluzaka a pfijmout nové
vzorce chovani (Gillmerova, 1998).

Socidlnim centrem je stdle jeSté rodina ditéte, postupem casu ale dochazi
k osamostatnovani, jelikoz dité travi vice casu mimo domov a uci se pohybovat v okoli bydlisté
samostatné. Stale by ale mélo porad platit, Ze v rodic¢ich bude mit stdlou oporu a nejvétsi
autoritu (Thorova, 2015).

Velky vliv na socializaci maji jeho vrstevnici, a to predevsim spoluzaci. Pro dité je jeho
Skolni tfida uzaviena socialni skupina, ve které se postupné zacinaji vytvaret skupinky s vlastni
strukturou (Vagnerova, 2001).

Vagnerova (1997) uvadi, Ze lepsi postaveni ve skupinkach ziskavaji déti fyzicky zdatnéjsi,
komunikativnéjsi a ochotnéjsi. Déti, postradajici tyto vlastnosti a fyzicky, ¢i psychicky odlisujici
se od ostatnich byvaji z kolektiv( vyclenény.

Trenérsky pristup

Déti v mladsim Skolnim véku rady soutézi, a proto by zakladem jejich konani méla byt hra.
Toto obdobi je pro déti také velmi Stastné, maji radost z jakéhokoliv pohybu, ke kterému je
nemusime nutit. V tréninku musi prevladat herni ¢innost. Soucasti této cinnosti jsou vyhry,
vedouci k radosti, ale také prohry, ze kterych by se dité mélo ponaucit a nemélo by na né
reagovat podrazdéné. Trenér arodice by dité, na zakladé prohry, neméli negativné hodnotit.
Trenér je pro déti, stejné jako ucitel ve Skole, velkou autoritou. Ma velky vliv na vyvoj ditéte jak
v oblasti vykonové, tak i v oblasti vychovné. Proto by trenér mél byt pro své svéfence vzorem.
Idedlni scéndr je, kdyzZ se trenérovi podafri prevést elan jeho svéfencl od spontanni pohybové
aktivity k systematické a promyslené sportovni pfipravé. DlleZité je neustadle rozvijet

koncentraci posilovat vili, formovat vlastnosti osobnosti a kolektivni cviceni (Peri¢ et al., 2012).

2.8 Diagnostika ve sportovni pripravé déti

Diagnostika mulZe trenérim pomoci posoudit vykonnostni Uroven mladych sportovci,
urcit Uroven jejich zdatnosti a dovednosti a identifikovat oblasti, ve kterych je tfeba se zlepsit.
Diagnostika m(Ze také urcit, jak jsou na tom hraci jednoho tymu v porovnani s tymem druhym
aje to také dobry nastroj pro odhaleni zlepseni béhem néjakého tréninkového obdobi.
V posuzovani pohybovych schopnosti a dovednosti se pouzivaji rlizné metody, které mohou mit

kvalitativni nebo kvantitativni povahu. Kvantitativni metody zahrnuji objektivni hodnoceni
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rGznych vlastnosti, jako Cas, délka, sila, rychlost, vykon atd. Tyto metody umoznuji srovnavat
vykony jedincl a sledovat zmény vykonu v Case. Kvalitativni metody na druhé strané hodnoti
pohybové schopnosti a dovednosti prevainé subjektivné, s ohledem na estetické, umélecké
a jina kritéria. Tyto metody se pouZivaji predevsim v uméleckych a tanecnich oborech, kde je
kvalita pohybu klicova. Jsou to napfiklad metody hodnotici expresivitu, koordinaci, rytmus, styl
apod (Peric et al., 2012).

Halka et al. (2014) uvadi, Ze diagnostika sportovniho tréninku zahrnuje analyzu nékolika
slozek, které jsou potrebné pro planovani icinného tréninkového procesu. Konkrétni slozky jsou
somaticka slozka (antropometrické parametry, flexibilita, sila), technickd slozka (rychlost
a prlimérna Uspésnost provedeni technickych prvka), takticka slozka (rozhodovani a vnimani
herni situace), kondi¢ni slozka (aerobni vytrvalost, anaerobni kapacita) a psychicka slozka

(motivace, sebevédomi, koncentrace).

2.8.1 Laboratorni diagnostika trénovanosti

V laboratornich testech se funkéni zmény v téle, které jsou zplsobeny vytrvalostni zatézi,
obvykle zkoumaji pomoci zatéZzovych testll. Tyto testy se zaméruji na méreni maximalnich
hodnot sledovanych fyziologickych funkci. Celkové Ize Fici, Ze ackoli tyto testy mohou poskytnout
cenné informace o fyzickych schopnostech jedince, je dulezité si uvédomit, Ze jsou pouze jednim
z aspektl hodnoceni celkového zdravi a kondice (Mékota & Novosad, 2005).

V laboratornim prosttedi existuje nékolik vyhod pro provedeni vySetieni. Mezi né patii
standardni podminky, které jsou nezbytné pro dosazeni vysoké spolehlivosti testll, moznost
snadného zaznamendni biologickych markerd auréeni fyzického vykonu. Mezi nevyhody
muizZeme zaradit vyssi naklady, omezenou kapacitu a nékdy obtiznéjsi vyuziti, zejména pokud
testovani neodpovida charakteru pohybové aktivity, kterou dana osoba provadi ve sportovni
nebo pohybové cinnosti (Hnizdil & Havel, 2012).

Psotta et al. (2006) uvadi, Ze mezi nejcastéjsi laboratorni testy pouzivané u fotbalistl patfi
zejména testy se stupriovanou zatézi na bézeckém pasu nebo na bicyklovém ergometru. Tyto

testy jsou napfiklad:

° Wingate test,
. Bosclv test,
° Test W170,

° Spiroergometrie.
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PFi téchto testech se dle Psotty et al. (2006) nejcastéji zkouma:

. srdecni frekvence (klidova, priimérna, maximalni),
. maximalni spotteba kysliku (VO2max),
. hladina laktatu (LA),

. maximalni ventilace (Vmax).

2.8.2 Terénni diagnostika trénovanosti

Pfed samotnou diagnostikou je klicové vybrat spravnou testovou baterii a zajistit idealni
podminky pro testovani. K hlavnim vlastnostem testu by méla patfit spolehlivost, platnost
a citlivost. Spolehlivy test ma minimalni méfici chyby, které mohou byt zplsobeny vnéjsim
prostfedim, biologickou proménlivosti organismu nebo zplsobem, jakym je test proveden.
Citlivost testu se tyka schopnosti ukazovat zmény vykonu hrace v dlisledku zmén v tréninkovém
procesu. DuleZité je také, jak se citi hraci pred provadénym testem, standardizace podminek
a testovych postup(ll (Psotta et al., 2006).

Tento druh méreni a testovani ma vyhodu vétsi dostupnosti v porovnani s laboratornimi
vySetfenimi. Lze ho provadét na velkych skupinach Ucastnik(i a vysledky lze pfimo pouZit
v tréninkovém procesu. Nevyhodou je ovSsem charakter prostredi, kde se testovani kond, coz
mUze ovlivnit spolehlivost testovani, napfiklad klimatické faktory (Hnizdil & Havel, 2012).

Fajfer a Mahrova (2013) uvadi, Ze testovani by mélo byt pravidelné, jelikozZ jen tak ziskdme
objektivni informace a dokazeme spravné ovlivnit rozvoj pohybovych schopnosti.

FACR (2019) vydala v roce metodicky manudl motorického testovani, ktery obsahuje
testovou baterii. Cilem je zjisténi kondicnich schopnosti hract fotbalu, stanoveni norem pro
talentové hrace a stanoveni silnych a slabych kondic¢nich stranek hracd. Jednotlivé vysledky se
mohou porovnavat mezi akademiemi, ¢i mezi jednotlivymi kategoriemi. Testova baterie

obsahuje nasledujici méreni a testy.

. Antropometrie — télesna méreni vysky, vahy, a télesného slozeni.

. Linearni rychlost —béh na 5 m, 10 m a 20 m, hrac¢ musi tyto vzdalenosti prekonat co
nejrychleji, kdy je rychlost namérena pfi téchto vzdalenostech fotoburikami.

. Rychlost zmény sméru — 5-0-5, hrac startuje do oblasti, kde po 10 metrech protne
prvni fotoburiku, od té se za¢ina méfit ¢as. Bézi co nejrychleji pét metrl k dané care,
na které se otaci pfi prvnich dvou pokusech pres pravou a pfi dalSich dvou pokusech

pres levou dolni koncetinu a bézi zpét 5 metr( a opét protina fotobunku.
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YO-YO intermitent recovery test — test hodnotici schopnosti hrace, pracovat ve
vysoké intermitentni zatézi, slouzi pro méreni vytrvalosti. Sklada z béhu tam a zpét
mezi dvéma metami, pricemz rychlost béhu je urcovana pomoci nahravky, ktera je
pousténa na reproduktoru. Rychlost se pravidelné zvysuje v uréenych intervalech
a test konci, kdyz hrac neni schopen udrzovat danou rychlost.

Skok daleky odrazem snoZmo z mista — test hodnotici explozivni a dynamickou silu
dolnich koncetin. Hrac se snozmo odrazi z predem uréeného mista a snazi se skocit
co nejdelsi vzdalenost.

Shyby — test hodnotici silové schopnosti horni poloviny téla. Testovany se snazi

udélat co nejvice shybu na hrazdé a pracuje do vycerpani.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je urceni drovné rychlostnich schopnosti kategorie

U11 pomoci vybranych rychlostnich test(.

3.2 Dilcicile

. Urceni Urovné rychlostni koordinace pomoci testu agility 5-0-5.

. Urceni arovné linearni rychlostina5m, 10 m a 20 m.

. Urceni komparace rychlostnich parametri mezi defenzivnimi a ofenzivnimi hraci.

. Urceni vlivu dominantni a nedominantni dolni koncetiny na priabéh testu agility 5-
0-5.

3.3 Ukoly prace

. Prostudovat odbornou literaturu, tykajici se dané problematiky,
. vybér spravnych testl pro naméreni dat,

. zajistit pomucky pro méreni dat,

. realizace méreni,

. dohled na spravny priibéh méreni,

. zpracovani a interpretace vysledk.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Testovani se zucastnilo celkem 20 déti prvoligového klubu v Olomouckém kraji, pattici do
kategorie U11. Tito hrdaci jsou narozeni v roce 2012 a jejich vékovy pramér byl 10,15 let (+ 0,4).
Pramérna télesna hmotnost hracu byla 34,7 kg (+ 4,0). Prlimérna télesna vyska hracu byla 145,4
cm (£5,7). Tato skupina proband( absolvuje pravidelné tfi tréninkové jednotky tydné a jedno
soutézni utkani tydné. Pfed samotnym testovanim probéhlo sezndmeni proband( s cili testovani
a s jeho prlibéhem. Vsichni probandi souhlasili s Gcasti v tomto testovani a bylo jim feceno, Ze z
néj mohou kdykoliv vystoupit. Trenéfti rozdélili hrace na posty dle potencionalnich predpokladd,

kde se hraci citi nejlépe a kde podavaji nejlepsi vykony.
4.2 Pomucky vyuZité pro sbér dat

Abychom mohli ziskat co nejpfesnéjsi data z testovani, bylo potfeba vyuzZit nasledujicich

pomlcek:
. 5 par( fotobunék spolu s méficim zafizenim,
. mety,
. méfici pasmo,
. zaznamovy arch.

4.3 Prubéh sbéru dat

Testovani probéhlo 9. bfezna 2023 a zucastnilo se ho 20 probandd. Jestlize bychom méli
toto obdobi zaradit podle periodizace, jednalo se o predsoutézni obdobi. Klimatické podminky
pro testovani byly ptiznivé, teplota vzduchu dosahovala 15 °C, bylo bezvétrné pocasi, bez srazek.
Testovani probihalo na umélé travé v tréninkovém centru, na kterou jsou probandi zvykli ze
svych vlastnich tréninkd. Pfed samotnym testovanim probéhlo méreni somatickych parametra.
Probandi prisli do Satny, kde probéhlo méreni vysky a hmotnosti. Poté jsme se i s trenéry
presunuli na umélou travu a hraci se pod vedenim trenérd standartné rozcvicili. Toto rozcviceni
trvalo 10-15 minut a je velmi dllezZité, protoZe se hraci dostavali do maximalnich rychlosti
a jejich télo na tuto zatéz muselo byt pripravené. Po rozcviceni probihalo samotné testovani, kdy

kazdy proband byl s testem obeznamen. Bylo jim feceno, kolik maji na test pokust, byli
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upozornéni na nejcastéjsi chyby (kriticka mista), provadéné utohoto testu abyla jim

predvedena presna ukazka.
4.3.1 Test ¢.1 - Test linedrni rychlosti — béhna5m, 10 ma 20 m

Obrazek 8
Linedrni rychlost — béh na 5 m, 10 m a 20 m (FACR, 2019)

10m Tom 5m

Ucel

Ucelem tohoto testu je zjistit linedrni bézeckou rychlost hraca, jejich schopnost akcelerace
a dosazeni a udrzeni maximalni rychlosti.

Popis testu

Na zacatku tohoto testu musi probéhnout jasnd a zfetelna instruktaz s naslednou
ukazkou, jak test provést. Prvni par fotobunék je dobré umistit presné na libovolnou caru,
vymezujici urcity prostor hfisté (napf. na hranici velkého vapna), dalsi pary fotobunék se umistuji
ve vzdalenosti 5 m, 10 m a 20 m od prvniho paru. Za posledni par fotobunék vyznac¢ime metami
jesté 5 m dlouhou zoénu, kterd bude slouzZit k tomu, aby hraci predcasné nezpomalovali pred
poslednim parem fotobunék a brzdili az v této zoné. 0,5 m pred prvni par fotobunék umistime 2
mety. Hrac startuje z polovysokého startu tak, Ze Spicku predni dolni koncetiny ma presné mezi
metami a startovaci postoj je bez jakéhokoliv pohybu. Start si uruje hra¢ sam, podle svého
pocitu. Méreni Casu se spousti po protnuti paprsku prvni fotoburiky, pfi prvnim kroku hrace (tzn.
paprsek protne dolni konceetinou, kterou ma hrac pfi startu vzadu). Hrac se snazi probéhnout
vymezeny Usek v co nejrychlejsim Case. Kazdy testovany ma na tento pokus dva pokusy, pficemz
se zapocitava ten rychlejsi v daném useku (mUze tedy dojit k situaci, Ze prvni Usek bude byt hrac
rychlejsiv prvnim pokusu a druhy a treti Usek bude mit rychlejsi v druhém pokusu. Pauza by mezi
témito pokusy méla byt min. 2 minuty, jelikoZ musi dojit k Uplnému zotaveni testovaného hrace.
Podminky pro tento test by méli byt co nejvice standardizovany, méreni by mélo probihat na
umélé traveé a hraci by méli mit lisovky nebo turfy.

Kritické body a nejcastéjsi chyby

Na test by mélo dohliZet dostatek zaskolenych trenérd, kteri budou kontrolovat pribéh

test. A to, zda hraci dodrzuji startovaci pozici, ve které se nesmi pohybovat, Spicka predni dolni
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koncetiny musi byt prfesné v dané vzdalenosti (nesmi dojit k preslapu) a aby hraci nebrzdili
a nezpomalovali svlij pohyb pred poslednim parem fotobunék.

Zaznam vysledkd

Vysledky hracd se zapisuji po 5 m, 10 m, a20 m do zaznamového archu v setindch
sekundy.

Pomucky

Na test vyuzZijeme 4 pary fotobunék spolu s méficim zafizenim, méfici pasmo, mety

a zaznamovy arch (FACR, 2019).
4.3.2 Test ¢.2 - Test na rychlost zmény sméru — agility 5-0-5

Obrazek 9
Rychlost zmény sméru — 5-0-5 (FACR, 2019)

10m 5m

Ucel

Ucelem tohoto testu je zjistit schopnost hraéd, jak rychle dokazi zménit smér béhu, a to
jak pfi otoceni pres dominantni dolni koncetinu, tak i pfes nedominantni dolni koncetinu.

Popis testu

Pfed zahdajenim tohoto testu musime test hracim opét prfesné popsat a predvést jim
ukazku. Pomoci met vyznacime 10 metr(i dlouhé Gzemi, které v testu slouZi jako zéna, ve které
se hrac rozebiha a neni v ni urc¢ena rychlost béhu. Hrac startuje z polovysokého startu a sam si
urcuje, kdy vybéhne. Po ubéhnuti 10metrové vzdalenosti hrac protina jediny par fotobunék,
pricemzZ se spousti ¢asomira. Po 5 metrech musi hra¢ provést doslap na vyznacenou caru
(vyuzivaji se ¢ary na hfisti), otoCit se pres dominantni (v druhém pokusu pres nedominantni)
dolni koncetinu o 180 ° a opét bézZet zpét stejnou vzdalenost, aby podruhé protnul stejny par
fotobunék jako na zacatku. Tim se Casomira zastavi a hrac¢ dobiha ve vyznateném 10metrovém
Useku. Méreny Usek, obsahujici béh maximalni rychlosti a otocku musi hrac¢ provést co
nejrychleji. Hrac test provede celkem ctyrikrat, dvakrat se otaci pres dominantni a dvakrat pres
nedominantni dolni koncetinu. Mezi jednotlivymi pokusy by méla byt doba odpocinku opét min.
2 minuty, pripadné delsi, aby hra¢ dosahl pIlného zotaveni. Zapisuje se nejrychlejsi ¢as pro levou

a pravou dolni koncetinu zvlast v setinach sekundy.
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Kritické body a nejcastéjsi chyby

Na test by opét mélo dohliZzet dostatecné mnozstvi zaskolenych trenérd, ktefi by méli
dohlizet hlavné na spravné doslapnuti na ¢aru. Spatny doslap je i nejéastéjéi chybou. Hrac by si
mél také co nejlépe nacasovat rozbéh, aby do pasma, ve kterém se jiz méti ¢as, nabéhl v co
nejvyssi rychlosti.

Zaznam vysledkd

Zapisuje se pouze findlni ¢as do zdznamového archu v setinach sekundy.
Pomck
Na test vyuZijeme 4 pary fotobunék spolu s méricim zafizenim, méfici pasmo, mety

a zaznamovy arch (FACR, 2019).
4.4 WMetody zpracovani a vyhodnoceni vysledka

Poté, co jsem ziskal vSechna namérena data, vyuzil jsem programu Microsoft Excel, do
kterého jsem vSechna data prepsal, zanalyzoval je a porovnal je. Ddle jsem vyuzZil funkci pro
vypocet aritmetického priméru (x) a smérodatné odchylky (SD). Grafy a tabulky, které jsou

uvadény dale v textu jsou také vytvorené timto programem.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

Tato prace se zaméruje na diagnostiku rychlostni Urovné hraca fotbalu v kategorii U11.
K diagnostice byly pouZity 2 standardizované testy pomoci nichZ jsme ziskali potfebna data. Tyto
data budou v dalsich dvou podkapitolach rozpracovany do tabulek a graf(i. Prvni podkapitola se
bude zabyvat namérenymi vysledky z testu linearni rychlosti a druhd podkapitola se bude

zabyvat vysledky z agility testu 5-0-5.
5.1 Zpracovani vysledk testu linearni rychlostina5m, 10 ma 20 m

V tabulce 3 mame zaznamenany nejrychlejsi ¢asy probandd na dané Useky. Z tabulky
muizZeme vidét, Ze nejrychlejSim hracem na pétimetrovém useku byl hra¢ ¢. 8 (1,09 s)
a nejpomalejsim, na stejném Useku, hrac¢ ¢. 7 (1,51 s). Na desetimetrovém Useku byl opét
nejrychlejsi hrac ¢. 8 (2,00 s) a nejpomalejsi hrac ¢. 7 (2,43 s). Na dvacetimetrovém Useku byl

nejrychlejsi hrac ¢. 16 (3,46 s) a nejpomalejsi byl hrac ¢. 7 (4,10 s).

Tabulka 3
Vysledky jednotlivych probandina5m, 10m a 20 m

Proband ¢. P 5m 10 m 20m
1 Utocnik 1,36 2,33 3,81
2 Obrance 1,39 2,38 3,82
3 Obrance 1,19 2,07 3,60
4 Obrance 1,20 2,06 3,54
5 Utocnik 1,39 2,26 3,78
6 Utocnik 1,34 2,21 3,82
7 Utoénik 1,51 2,43 4,10
8 Utocnik 1,09 2,00 3,59
9 Obrance 1,22 2,10 3,70
10 Uto¢nik 1,23 2,07 3,59
11 Uto¢nik 1,31 2,19 3,71
12 Obrance 1,27 2,17 3,78
13 Obrance 1,23 2,04 3,55
14 Uto¢nik 1,32 2,24 3,98
15 Obrance 1,45 2,39 4,05
16 Utocnik 1,20 2,03 3,46
17 Obrance 1,25 2,11 3,58
18 Obrance 1,26 2,08 3,59
19 Uto¢nik 1,32 2,15 3,66
20 Obrance 1,37 2,26 3,85

Pozndmka. P = post; m = metr.
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Grafické znazornéni ndm pomze ve srovnani jednotlivych hracl. MlzZeme také vidét, Ze
pfi pétimetrové vzdalenosti jsou hodnoty mezi 1 — 1,5 s, Zadny z hracl se pod hranici jedné
sekundy nedostal. Na desetimetrovém uUseku jsou vSechny casové hodnoty v pasmu od 2 s do
2,5s. Nejvétsi rozdil v ¢asech byl na dvacetimetrovém useku, kde se vétsina hodnot pohybovala
v pasmu od 3,5 s do 4 s. Jediny hrac, ktery se dostal pod 3,5 s byl hrac ¢. 16 (3,46 s) nad hranici
4 s se dostali 2 hraci, hrac ¢. 7 (4,10 s) a hrac ¢. 15 (4,05 s).

Obrazek 10

Graf linedrni rychlosti jednotlivych probandi na dané vzddlenosti

4,5 7

H5m

Cas

B 10m

B 20m

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Proband

Tabulka 4 nam shrnuje zasadni informace: jakou kategorii jsme testovali, kolik hracua
testovani podstoupilo, jaké jsou primérné cCasy na jednotlivé vzdalenosti i se smérodatnou
odchylkou a nejlepsi a nejhorsi vykony na dané vzdalenosti. JestliZze bychom méli podobné
informace z ostatnich kategorii, mizeme pomoci této tabulky jednoduse porovnat, jak se od

sebe lisi napfiklad nejlepsi hraci nebo jak se od sebe lisi prliméry na jednotlivych vzdalenostech.
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Tabulka 4

Celkové vysledky na jednotlivych vzddlenostech

Kategorie N Délka [m] M [s] Min [s] Max [s] SD
5 1,30 1,09 1,51 +0,10
U1l 20 10 2,18 2,00 2,43 +0,13
20 3,73 3,46 4,10 +0,17

Pozndmka. N = poCet probandi; m = metr; s = sekunda; M = primér; Min = hodnota nejlepsiho vykonu;

Max = hodnota nejhorsiho vykonu; SD = smérodatna odchylka.

V nasledujicich 3 grafech mezi sebou porovnavame hrace podle post(l. V grafech mizeme
vidét k porovnani pouze 2 sloupce, a to proto, protoze hraci v kategorii U11 jsou zatim rozdéleni
pouze na Utocniky a obrance. Jednotliva hodnota, ktera pfrislusi obranclim a Utocnikim je

aritmetickym pramérem casu jednotlivych hracd, zaujimajici tyto pozice.

Obrazek 11

Komparace ¢asl mezi jednotlivymi posty na 5 m

1,32

Obrénci Utoénici

Post
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Obrazek 12

Komparace ¢astl mezi jednotlivymi posty na 10 m

2,2
2,19
“
w 2,18
©
Q
: J
2,16
Obrénci Utocnici
Post
Obrazek 13

Komparace ¢asti mezi jednotlivymi posty na 20 m

3,76

3,75
3,74
= 3,73
(72}
S
O 3,72
3,71
) J
3,69

Obrénci Utocnici

Post

Z obrazkd 11, 12 a 13 mlizeme vycist, ze v této kategorii dominuji v linedrni rychlosti spise
obranci. Na pétimetrové vzdalenosti byl primérny cas obranc( lepsi o 3 setiny sekundy, na
desetimetrovém Useku o 2 setiny sekundy a na dvacetimetrovém Useku byl rozdil mezi ¢asy
nejvétsi ato o 4 setiny sekundy. Primérné casy obrancl byly tedy lepsi na vSech mérenych

vzdalenostech.
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Khun (2021) ve své praci uvadi vysledky rychlostnich testd dvou tym( U11 na 10 m a 20
m. Jeden z nich je pojmenovan A tym a druhy z nich Future tym. A tym je sloZzeny z hrac( Slavie
Praha, ktefi v klubu plsobi déle. Future tym je sloZen z hracl, kteti pochazeji z mensich klubd v
Praze a regiondlnich klubu ve Stfedoceském kraji.

U A tymu byl na desetimetrové vzdalenosti naméren prlmeérny ¢as 2,09 s se SD * 0,08.
Future tym mél na stejné vzdalenosti prlimérny ¢as 2,11 s se SD + 0,09. Na dvacetimetrové
vzdalenosti mél A tym pramérny ¢as 3,62 s se SD + 0,14 a Future tym 3,67 s se SD * 0,08.

Nami testovani hraci disponovali primérnym c¢asem na desetimetrové vzdalenosti 2,18
sse SD + 0,13. Na dvacetimetrové vzdalenosti pak primérnym c¢asem 3,73 sse SD + 0,17. Na
desetimetrové vzdalenosti byli tedy pomalejsi nez hraci Slavie A o 0,09 s a pomalejsi také nez
hraci Slavie Future o 0,07 s. Na dvacetimetrové vzdalenosti byli nasi hraci opét pomalejsi nez
obatymyatoo0,11s (Atym)a o 0,06s (Future tym).

Neubauer (2020) zminuje casy linearni rychlosti u kategorie U13 na 5 m. Testovani
provadél ve 4 klubech. V 1. klubu byl primér 1,14 s + 0,04, v 2. klubu 1,08 s + 0,05, ve 3. klubu
1,09 s + 0,11 a ve 4. klubu 1,08 s + 0,04. Nasi testovani hraci méli primérny c¢as na této
vzdalenosti 1,30 s * 0,10. Je tedy vidét, Ze primérny cas je pomalejsi oproti vSem Ctyfem
srovnavanym tym0am. Velkou roli ale hraje vék, jelikoZ nase testovana skupina je o 2 kategorie

mladsi, musime pocitat s rozdily.
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5.2 Zpracovani vysledku agility testu 5-0-5

V tabulce 5 mame zaznamenany nejrychlejsi ¢asy proband(l pfi otoceni pres pravou
a levou dolni koncetinu. Z tabulky mQzeme vidét, Ze nejrychlejsim hracem pti otoceni pres levou
dolni koncetinu byl hrac¢ ¢. 13 (2,40 s) a nejpomalejsim hrac ¢. 14 (2,73 s). Pfi otoceni pres pravou

dolni koncetinu byl opét nejrychlejsi hrac¢ ¢. 13 (2,44 s) a nejpomalejsi hrac ¢. 15 (2,90 s).

Tabulka 5
Vysledky jednotlivych probandi pri otoceni pres levou a pravou dolni koncetinu

Proband ¢. Post DK L P
1 Utocnik L 2,54 2,47
2 Obrance L 2,45 2,47
3 Obrance P 2,57 2,61
4 Obrance L 2,48 2,51
5 Utocnik P 2,56 2,59
6 Utocnik P 2,56 2,57
7 Utocnik P 2,71 2,72
8 Utocnik L 2,45 2,59
9 Obrance P 2,72 2,63
10 Utocnik P 2,55 2,51
11 Utocnik L 2,57 2,61
12 Obrance P 2,57 2,59
13 Obrance P 2,40 2,44
14 Utoénik P 2,73 2,70
15 Obrance P 2,68 2,90
16 Utocnik P 2,52 2,50
17 Obrance P 2,46 2,48
18 Obrance P 2,54 2,53
19 Utocnik L 2,57 2,61
20 Obrance P 2,68 2,65

Pozndmka. DK = dominantni koncetina; L = leva koncetina; P = prava koncetina.

Grafické znazornéni nam opét pomi(ze ve srovnani jednotlivych hracu, ale také srovnani
¢ash u jednotlivce pfi otoéeni pres pravou a levou dolni konéetinu. Casy pfi otoeni pres levou
dolni koncetinu se vétsinou pohybuji v pdsmu od 2,5 s do 2,75 s. Pod hranici 2,5 s se dostalo 5
hracd z 20, nad hranici 2,75 s se nedostal ani jeden z hraca. Pri otoceni pres pravou dolni
koncetinu je opét vétsina ¢asl v pasmu od 2,5 s do 2,75 s. Pod hranici 2,5 s se dostali 4 hraci z

20 a nad hranici 2,75 s se dostal jediny hrac z 20 testovanych.
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Obrazek 14

Graf agility 5-0-5 jednotlivych proband( na pravou a levou dolini koncetinu

3,25 -

3
2,75 1
2,5 A

2,25 A

@ 1,75 A
(7]
S 1,5 1 W levd

1,25 A M Prava

0,75 4
0,5 A

0,25 4

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Proband

Tabulka 6 nam shrnuje zasadni informace: jakou kategorii jsme testovali, kolik hracd
testovani podstoupilo, jaké jsou priimérné cCasy pfi otoceni pfes pravou a levou dolni koncetinu

i se smérodatnou odchylkou a nejlepsi a nejhorsi vykony.

Tabulka 6
Vyhodnoceni nejlepSich, nejhorsich a priumérnych vysledkt (i se smérodatnou odchylkou)

u agility testu 5-0-5

Kategorie N 5-0-5 M [s] Min [s] Max [s] SD
L 2,57 2,40 2,73 0,09
Uil 20 p 2,58 2,44 2,90 +0,10

Pozndmka. N = pocet probandd; 5-0-5 = typ testu; L = leva dolni koncetina; P = prava dolni koncetina;
s = sekunda; M = primér; Min = hodnota nejlepsiho vykonu; Max = hodnota nejhorsiho vykonu; SD =

smérodatnd odchylka.

V nasledujicim grafu mezi sebou porovnavame hrace podle postQ. V grafu mizeme vidét
k porovnani opét pouze 2 sloupce, z jichz zminénych dlvodl. Hodnota, ktera byla ziskana pro
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obrance a utocniky byla vytvorena tak, Ze u kazdého hrace byl vypocitany primérny cas
z nejlepsiho pokusu na pravou a levou dolni koncetinu. Poté se udélala primérna hodnota

z téchto Casu u obrancll a nasledné u Utoc¢nikd a tyto hodnoty jsou porovnavany.

Obrazek 15

Porovndni ¢asti mezi obrdnci a utocniky v testu Agility 5-0-5

2,59

2,58

Cas [s]

2,57

2,56
Obrénci Utoénici
Post

Z obrazku 15 muizZeme vidét, Ze u testu Agility 5-0-5 byly rychlejsi Gtocnici, coZ je zména
oproti testu linearni rychlosti, kde byli rychlejsi obranci. Primérny ¢as obrancu se ale lisil pouze

o 1 setinu sekundy, takZze m{iZzeme konstatovat, Ze vykony byly opét velmi vyrovnané.

Obrazek 16

s vo

Priimér ¢ast hraca s dominantni levou dolni koncetinou

2,55

2,54
2,53
)
»n 2,52
S
(]
2,51
) J
2,49

Leva Prava

Pfes jakou dolni koncetinu se hraci otaceli
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Obrazek 17

Primér cast hract s dominantni pravou dolni koncetinou

2,61

2,6

€as [s]

2,59

2,58

Leva Prava

Pres jakou dolni koncetinu se hraci otaceli

Na obrazcich 16 a 17 mlzeme vidét grafy, které byly vytvofeny pro to, abychom zjistili,
zda hraci zvladnou test rychleji, jestlize se budou otacet pres svou dominantni dolni koncetinu.

Z obrazku 16 vyplyva, Zze hraci s dominantni levou dolni koncetinou test absolvovali
rychleji, jestlize provadéli obratku pres levou dolni koncetinu. Prlimér ¢asl je o 3 setiny sekundy
rychlejsi nez pramér cas pri obratce pres jejich pravou dolni koncetinu.

Z obrazku 17 ale naopak muizZeme vidét, Ze hraci s dominantni pravou dolni koncetinou
nemaiji rychlejsi ¢asy pres tuto koncetinu. V priiméru disponuiji rychlejSimi ¢asy pti obratce pres
levou dolni koncetinu a to o 1 setinu sekundy. Dalo by se tedy fict, Ze hraci s dominantni pravou
dolni koncetinou maji ¢asy vyrovnanéjsi na rozdil od hracd s dominantni levou dolni koncetinou,
kde byl rozdil mezi priimérnymi ¢asy 3 setiny sekundy.

Vysledky tohoto testu bych srovnal s vysledky prace Strnada (2022). Ten ve své praci
testoval 13 hrach z kategorie U11. Jejich priamérny cas byl 3,02 s se SD + 0,13. Nejrychlejsi hrac
disponoval ¢asem 2,77 s a nejpomalejsi ¢asem 3,19 s. Casy neméa rozdéleny na obrance a
utocniky, takZe jsem musel vypocitat pro srovnani priimérny ¢as nami testovanych jedinct
dohromady, coZ vyslo 2,57 sse SD * 0,10. Z toho vyplyva, Ze nami testovani jedinci byli v
praméru o 0,45 s rychlejsi.

Barta (2017) ve své bakalarské praci sleduje rozvoj rychlostnich schopnosti u mladsich
zaku, kde jsou néktefi svérenci o rok starsi nez nasi. Naméfil primérnou hodnotu 2,67 s se SD
+0,10 s. Nejlepsi hrac disponoval ¢asem 2,43 s a nejhorsi 2,79 s. Opét mlZeme vidét, Ze

pramérné casy nasich hraca jsou rychlejsi, tentokrat 0 0,10 s.
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6 ZAVERY

Z moji bakalarské prace a z realizovaného méreni u hracl fotbalu kategorie U11 vyplyvaji
nasledujici informace. Pfi testu linedrni rychlosti na5 m, 10 m, a 20 m byl primérny ¢as obranct
rychlejsi nez u utocnikl na kazdé této vzdalenosti. Na pétimetrové vzdalenosti byl primérny ¢as
obrancut rychlejsi o 3 setiny sekundy, na desetimetrové vzdalenosti o 2 setiny sekundy a nejvétsi
rozdil byl na vzdalenosti dvaceti metrl, kde byl priimérny ¢as obranct rychlejsi o 4 setiny
sekundy.

Nejrychleji zvladl provést test hrac ¢. 16, ktery ale nebyl nejrychlejsi na pétimetrovém ani
desetimetrovém Useku, celych 20 metri ale zabéhl nejrychleji v ¢ase 3,46 s. Tento hra¢ ma 11
let, takZze patfi ke starSim hracim tohoto tymu, jeho vyska 147,5 cm a hmotnost 35,2 kg.
Fyziologické parametry ma tedy mirné nad primeérem celého tymu. Nejpomalejsim ¢asem poté
disponoval hrac ¢. 7, ktery byl nejpomalejsi na vSech 3 vzdalenostech a cely test absolvoval za
Cas 4,10s. Tento hra¢ ma 10 let, jeho hmotnost je 33 kg a je vysoky 138 cm. MUZeme si vSimnou,
Ze mezi nejrychlejSim a nejpomalejsim hracem je rozdil ve vysce 9,5 cm, coZz muiZe mit velky vliv
na rozdil v casech.

Z vysledk( v testu agility 5-0-5 mQzZeme vypozorovat, Ze u vSech hracu, az na jednoho, jsou
vysledky pti obratkach pres pravou i levou dolni koncetinu pomérné stejné, coz znamena3, ze se
u hraca neobjevuje vyrazna dysbalance. Nejvétsi rozptyl mezi ¢asy byl zaznamenan u hréace ¢.
15, kde se Casy lisily o 22 setin sekundy. Z testu vyplyva, Ze v ném u této kategorie byli rychlejsi
utocnici. Prohodily se ndm tedy vysledky s testem linearni rychlosti, kde byli rychlejsi obranci.
Primérny €as obrancll byl 2,58 sa primérny ¢as utoénik byl 2,57 s. Casy tedy byly velmi
vyrovnané a rozdil byl pouha 1 setina sekundy.

Dale doslo k porovnani, zda se hracdi rychleji otd¢i prfes svou dominantni nebo
nedominantni dolni koncetinu. U hracd s dominantni levou dolni koncetinou se potvrdilo, Ze se
pres ni otaceji rychleji, a to v priméru o 3 setiny sekundy. Primérny Cas pfi otoCeni pres levou
byl 2,51 s a pres pravou 2,54 s. Hraci s dominantni pravou dolni koncetinou se otaceli rychleji
pres jejich nedominantni (levou) dolni koncetinu. Rozdil byl pouze 1 setina sekundy. Primérny
Cas pri otoceni pres levou dolni koncetinu byl 2,59 s a pres pravou 2,60 s.

PFi otoceni pres pravou dolni koncetinu (2,44 s) ilevou dolni koncetinu (2,40 s) byl
nejrychlejsi hrac ¢. 13. NejpomalejSim hracem pfi otoceni pres pravou dolni koncetinu byl hrac

¢. 15 (2,90 s) a pri otocCeni pres levou dolni koncetinu byl nejpomalejsi hrac ¢. 14 (2,73 s).
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7 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyva analyzou rychlostnich schopnosti hracua fotbalu kategorie
U11, hrajici krajskou soutéz mladsich zak( Olomouckého kraje. Analyza rychlostnich schopnosti
byla provedena pomoci testové baterie FACR. Z testové baterie byl poufit test linedrni rychlosti
a test agility 5-0-5. Obsahy téchto test(l jsou svym zplUsobem velmi podobné pohybovému
vzorci, uzivanym ve fotbale.

Teoreticka Cast této bakalarské prace obsahuje prehled poznatk(, ktery je nejprve
zaméren obecné na fotbal a na malé formy fotbalu, dale jsou rozebrané veskeré pohybové
schopnosti, kde je rozebrana pravé irychlostni schopnost. Dédle je v prehledu poznatkd
charakterizovano vékové obdobi, v ném?Z se testovani jedinci nachazi a v posledni fadé testovani
a metody testovani, které se ve fotbale pouZivaji.

V praktické casti jsou rozebirany ziskané hodnoty. Nejdfive je zpracovan test linedrni
rychlosti, kde dochazi k porovnani jednotlivych ¢ast mezi hernimi posty. Déle je zpracovan agility
test 5-0-5, kde opét dochazi k porovnani ¢asti mezi hernimi posty. Dalsi porovnani v tomto testu
je, zda jsou hraci pfi testu rychlejsi, jestlize se otaceji pres svou dominantni dolni koncetinu. Aby
vSechny tyto Udaje byly co nejprehlednéjsi, jsou zpracovany do grafQi a tabulek v programu

Microsoft Excel.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the analysis of speed abilities of football players of
category U11, playing regional competition of younger pupils of Olomouc region. The analysis
of speed abilities was performed using the FACR test battery. From the test battery, the linear
speed test and the 5-0-5 agility test were used. The contents of these tests are in a way very
similar to the movement patterns used in football.

The theoretical part of this bachelor thesis contains a review of the knowledge, which
firstly focuses on football in general and on small forms of football, then all movement abilities
are discussed, where speed ability is also discussed. Next, the knowledge review characterizes
the age period in which the tested individuals are located and lastly the testing and testing
methods used in football.

In the practical part, the obtained values are discussed. First, a linear speed test is
developed, where the individual times between game posts are compared. Next, the 5-0-5
agility test is processed, where again the comparison of times between game posts is made.
Another comparison in this test is whether players are faster when rotating through their
dominant lower limb. To make all this data as clear as possible, it is compiled into graphs and

tables in Microsoft Excel.
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