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1 UvoD

Fotbal je nejpopuldrnéjsSim sportem na svété, zndmy pro svou jednoduchou, avsak
vzrudujici a dynamickou povahou. Hraje se mezi dvéma tymy sloZzenymi z jedenacti hracl a
samotnd hra se skldada ze dvou polovin, kazda trva obvykle 45 minut, s prestavkou mezi nimi.
V dasledku na neustaly vyvoj se postupem Casu zvysuji jednotlivé naroky na hrace po psychické
i fyzické strance. Fotbal se stava silovéjsim, rychlejsim a techniétéjSim sportem, v némz rozhoduiji
malé detaily. Proto je vychova mladych hraca dilezita jiz od utlého véku.
bakalarské prace. Ldkal mé predevsim pohled ze strany testujici osoby i trenéra, ve kterém jsem
teprve na urovni zacatecnika. K dosaZzeni optimalniho sportovniho vykonu je nutnd vysoka
uroven vSech sloZzek sportovniho tréninku. K jejich stanoveni je wvyuzivana velkd skala
motorickych test(. Diky nimZ lze upravovat sportovni trénink a porovnavat vykonnost
jednotlivych hraca. V Ceské republice byla proto vytvorena testova baterie pod patronaci FACR,
jejimz cilem je stanovit kondiéni schopnosti mladych hraca.

Aplikace téchto testl jiz v mladeznické kategorii je dllezitd, jelikoZ sledovani hraéskych
vykon( ovliviiuje jejich budouci kariérni rozvoj. Za timto G¢elem byly v Ceské republice zalozeny
regionalni fotbalové akademie. Ty si kladou za cil rozvoj fotbalové talentovanych hracd ve véku
14 a 15 let. Hlavnim cilem projektu je vyhledani talentld a jejich rozvoj v nadstandartnich
podminkach.

BakalaFska prace se déli na dvé ¢asti. V prvni se vénujeme teoretické roviné, a to obecné
charakteristice fotbalu a jeho hracli, pohybovym schopnostem a dovednostem, jejich
diagnostice a popisu motorického testovani.

Cast druha bude obsahovat vysledky ziskané v rdmci test( agility 5-0-5 a linearni rychlosti
5, 10, 20 m hrach pripravek. Hodnoty ziskané pomoci testové baterie FACR jsou ndsledné
analyzovany a porovndny, a to jak mezi sebou, tak s vysledky jiného muizstva ve stejné vékové

kategorii.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je nejrozsifenéjSim sportem nasi planety a pro vétSinu populace i nejkrasnéjsi
kolektivni hrou. Zadny sport nema tak velkou popularitu a rozvoj, hraje se po celém svété a pro
hrace i divak je jednim z nejatraktivnéjsich sportl. Fotbal, maZe hranice mezi staty a rozdily mezi
rasami. Krom toho, Ze je fotbal nddherna hra, kde hraci ukazuji svoje technické dovednosti, je
také bitva, ktera v osobnich soubojich pfinasi silu, odolnost a nasazeni (Kures et al., 2022).

Fotbal charakterizujeme jako tymovou, micovou, sportovni a brankovou hru, ve které
soupefi dvé druzstva o 11 hracich, v utkdni hraném dvakrat 45 minut na hraci plose. Cilem této
hry je pfemoci soupere kvalitnéjsSim ovladanim mice a vstrelenim vétsiho poctu géll. Hra v
utkdnich je typickd urcitym déjem a dodrZovanim danych pravidel uréenych Mezindrodni
federaci fotbalovych asociaci (Votik & Zalabak, 2011).

Fotbal, jak na profesiondlni, tak amatérské drovni se charakterizuje vysokymi poZadavky
na hrace i trenéry. Ocekava se obrovsky stupen koncentrace, odhodlani a nasazeni. Diky témhle
faktorlm lze splnit taktické, kondi¢ni i technické vykonnostni pozadavky. U hracl je nutné
zlepSovat pohybové schopnosti, jako je vytrvalost, reakéni rychlost, sila (osobni souboje), ale
také psychickou stranku jedince (Frank, 2006).

V Ceské republice je registrovano pres 700 000 fotbalistt, z toho zhruba 280 000 74k a
dorostencll. MuZska amatérska kategorie Cita pres 426 000 hracd, profesiondlnich hracd je pak
pfiblizné 1700. V Zdkovském a dorosteneckém fotbalu je pro rozvoj podstatna spoluprace
Fotbalové asociace Ceské republiky a Ministerstva $kolstvi, mladee a té&lovychovy CR.
Konkrétné jde o spoluprdci 50 Sportovnich stfedisek mladeZze na drovni zakladnich Skol a 40
Sportovnich center mladeZe spolupracujicich se stfednimi Skolami. Jejich ¢innost, dotovana

statem, prispiva k dalsimu zkvalitnovani prace s fotbalovymi talenty (Votik & Zalabak, 2011).
2.2 Rozdil mezi pohybovou schopnosti a pohybovou dovednosti

Podle Perice (2004) je ¢asto narocny proces pro dosazeni urcitého sportovniho vykonu, je
nazyvan sportovni trénink. Podstatou sportovniho tréninku je rozvoj techniky a taktiky dané
charakteristikou sportovni discipliny, a to za pouZiti rozvoje motorickych schopnosti a
dovednosti. Konkrétné u kategorie mladsich pfipravek ndm jde zejména o rist v oblasti
koordinacné rychlostnich schopnosti a dovednosti, které jsou dané charakteristikou mladsiho

Skolniho véku. Dopomahaji nam k tomu napfiklad Pohybové hry.
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Spojitost mezi motorickymi schopnostmi a pohybovymi dovednostmi je oboustranny.
Motorické schopnosti jsou dllezZité pro rozvoj pohybovych dovednosti a naopak plati, Ze pfi
proces uceni dovednosti napomaha rozvoji schopnosti (Mékota, 2007).

Hlavni rozdil mezi motorickymi schopnostmi a pohybovymi dovednostmi je v Urovni
obecnosti. Zatimco schopnosti jsou generalizované, tak dovednosti Ukolové specifické. Jinymi
slovy jsou schopnosti z ¢asti geneticky podminény a dovednosti Ize ziskat. Pohybové dovednosti
ucinné a ucelné vyuzivaji kapacity, jenz predstavuji motorické schopnosti. Schopnosti jsou

pomérné stabilni, trvalé a dovednosti lze pfizplsobovat praxi (Mékota, 2007).

2.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti definujeme, jako dédi¢né predpoklady, které nam umoZnuji
vykondvat pohybovou ¢innost. Kazdy z nds ma pohybové schopnosti na urcité drovni, které
nejdou ani ziskat ani zapomenout, avsak miZeme ménit stav jejich rozvoje, a to ho bud'sniZovat
nebo zvySovat. Mezi pohybové schopnosti patti: vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a flexibilita
(Perisi¢ et al., 2012)

Pohybové schopnosti maji vysokou tendenci pro zdokonalovani. Motoricky schopné dité
na sebe Casto upouta pozornost pravé svymi neobvykle velkymi ¢&i rychlymi pokroky, jichz
dosahuje ve srovnani se svymi vrstevniky v dané kategorii. Rozsah praxe, jenz vyzaduje zvladnuti
konkrétniho gymnastického tvaru nebo plaveckého zplsobu, je individudiné velmi rozdilny,

zélezi na mife pohybového talentu (Mékota & Novosad, 2005).

Tabulka 1
Podil pohybovych schopnosti u déti (Votik, 1997)

Podil pohybovych schopnosti v %

Vék

koordinacnich rychlostnich silovych vytrvalostnich
6 let 35 30 20 15
8 let 30 30 20 20
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Obrazek 1

Schéma motorickych schopnosti (upraveno podle Mékoty, 2000; in Maly a Dovalil, 2016)

Rychlostni
schopnosti

2.3.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnost pfedstavuje takovy dynamicky systém, ktery se projevuje dlouho
dobou motorickou ¢innosti, aniz by doglo k poklesu jeji intenzity. (Celikovsky, 1985).

Vytrvalostnim schopnostem rozumime jako vykonavani dlouhodobé pohybové c¢innosti z
urcité intenzity bez zmény jeji efektivnosti, je to tedy urcitd schopnost, diky které odolavame
Unavé. Genetickd determinace vytrvalostnich schopnosti se pohybuje kolem 60-80 %. Oproti
ostatnim pohybovym schopnostem je vytrvalost snadno ovlivnitelna, diky vétsi adaptabilité
systému (Bedfich, 2006).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli vytrvalost podle nékolika aspekti:

° Podle zapojeni svalstva,

° Podle zpUsobu energetického kryti,

° Podle druhu svalové ¢innosti,

. Podle charakteru pohybové Cinnosti,
. Podle doby trvani pohybové ¢innosti.
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2.3.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti obsahuji takové pohybové cinnosti, které ndm pomoci svalové
kontrakce umoZnuji pfekondvat odpor, ktery je vyssi, nez normy béiné pohybové cinnosti
(Jebavy, 2017).

Ve fotbalovém utkani vyuzivdme silové schopnosti v pribéhu celého herniho casu, a to
jak pfi hie s micem, tak i pfi hfe bez mice. Sila je prfevazné vyuzivdna v osobnich soubojich, pti
pretlacovani, vyskoku &i drzeni. Tato sila je zejména kratkodob3, ale ¢asto se opakujici. Silovy
trénink nam poskytuje rdst svalstva, zapojeného v dané pohybové cinnosti. Ve fotbale
predevsim napomadha k rozvoji sily pro béh, odraz ¢i kop do mice, v kratkodobém i dlouhodobém
vyuziti. V pripravném obdobi je zbytecné se predevsim zamérovat na rozvoj sily. Efektivnéjsim
je dynamicky silovy trénink, ktery rozviji rychlost (Frank, 2006).

Peric a Dovalil (2010) definuji silu jako schopnost pfekonat ¢i udrzet vnéjsi odpor svalovou
kontrakci. Typ svalové kontrakce je vychozi zejména pfi déleni silovych schopnosti.

Rozeznavame nékolik typl svalovych kontrakci:

. Izometricka kontrakce (statickd)
° Izotonicka kontrakce (dynamicka) podle typu pohybu svalu délena na:
- koncentrickou — sval se zkracuje

- excentrickou (brzdivou) — sval se nasilim protahuje

° Vybusna (explozivni sila)
° Rychl3d sila

° Vytrvalostni sila

. Maximalni sila

2.3.3 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost vykonavat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s) za
danych podminek, tedy konstantni draha nebo ¢as bez ¢i s malym odporem co nejrychleji
vykonana (Mékota & Novosad, 2005).

Tyto schopnosti jsou do zna¢né miry geneticky podminény. Pro rychlost je dlleZity pomér
poctu obsazenych rychlych vldken v pracujicim svalu. Z tohoto ddvodu jsou rychlostni schopnosti
tézko ovlivnitelné tréninkem (Grasgruber & Cacek, 2008).

Maji vyznamny podil na vysledném vykonu v mnoha sportovnich disciplinach. Zavislé jsou

na nich napfiklad sprinty v atletice ¢i drahové cyklistice, velkou roli vSak hraji i u vétsiny

13



sportovnich her, pti sprinterskych soubojich o mi¢ mezi soupefi. Svoji podstatu maji také
v Upolovych sportech nebo ve skokanskych a vrhacskych disciplinach (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Velkou prioritu ma rozvoj rychlostnich schopnosti v pfipravé déti, spolu s koordinacnimi
schopnostmi. Maji totiz optimalni predpoklady pro nejvétsi rozvoj v détském véku. Oblast
nervosvalové koordinace by méla byt stimulovana co mozna nejcastéji (Peric, 2004).

Rychlostni schopnosti jsou vyuzivany béhem utkani nepretrzité, vyzaduje se zde okamzita
reakce na dané podnéty nejc¢astéji na soupefe ¢i na mic. Urcité pohybové ukony béhem utkani
vyzaduji maximalni rychlost, napfiklad start na mic Ci sprintersky souboj s protihracem. K rozvoji
rychlostni vykonnosti je podstatny dynamicky silovy trénink, jelikoz rychlostni schopnosti zalezi
na silovych schopnostech a jsou v tomhle ohledu dilezité (Frank, 2006).

Rychlost predstavuje zasadni aspekt pro zisk mice, dosazeni vyhody proti souperfové
obrané nebo vytvareni Sanci pro vstreleni gélu. Klicovym faktorem je zrychleni, to prinasi uspéch
u sportovcl pusobicich v kolektivnich sportech. Je to rychlost, jakou sportovec méni svou
rychlost, coz mu umoznuje dosdhnout maximalni rychlosti v co nejkratSim c¢ase. Zrychleni je
zasadnim faktorem pro Uspéch fotbalist( v hernich situacich, kde je potfebné dosahnout mice

pred soupefem nebo se dostat na spravné misto pro rozvoj hry (Taskin, 2008).

Obrazek 2

Clenéni rychlostnich schopnosti (Mékota, 2005)

Rychlost
komplexni rychlostni
vykon
= 1 = |
[ romkeni rychiost | [ akeni pohybova rychiost |

1 1 1 [ I 1
jednoduché reakce vybérové reakce rychlost jednoduchého cyklické-frekven&ni
pohybu lokomoéni rychlost

. | [ T
'.'.'.é':‘.':" o,dw J e ‘J proti malému odpory sprintérska rychlost

Dle Perice a Dovalila (2010) délime rychlostni schopnosti do tfi zakladnich projev(:

. Rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklickd) — Jednorazové provedeni pohybu

s maximalni rychlosti a minimalnim odporem. Napftiklad pohyb pfi energetickém

kopu ¢i rychlém uUderu pazi.
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° Rychlost reakce — Schopnost co nejrychleji reagovat na dany podnét. Vyjadfuje
dobu trvani reakce mezi pocatkem a plsobenim podnétu a zahajeni pohybu. Je
zavisla na ¢innosti CNS, mife koncentrace a psychické aktivité.

. Rychlost lokomoce (rychlost cyklickd) — Opakované neprerusované konani daného
strukturalniho cyklu vysokou frekvenci. Stfidd se zde hlavni faze a mezifaze a

nejbéznéji je hodnocena ve sportovnich hrach pfi rychlych zménach sméru.
Lehnert (2010) rozdéluje cyklickou pohybovou rychlost déle na:

. Akceleracni rychlost — Nepostradatelna faze zrychleni pro zapoceti jakéhokoliv
rychlého pohybu.

° Frekvencni rychlost — Rychlost opakujicich se pohyb( za jednotku casu. Urcita
frekvence pohybu télesnych segmentl je nedilnou soucasti cyklickych rychlosti.

° Rychlost se zménou sméru — Zavisla na Urovni pohybovych dovednosti a koordinaci.

Vyuziva se zejména ve sportovnich hrach jako reakce na dany podnét.

Rychlostni schopnost je hlediska tréninku pohybovou schopnosti, kterd lze nejméné
trénovat (Weineck, 2000). Pfedevsim diky vysoké genetické podminénosti. Zvyseni rychlostniho
vykonu Ize dosahnout vlivem dlouhodobého tréninku maximalné o 15-20 % vychozi hodnoty

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.3.4 Koordinaéni schopnosti

Naroky na presnost a rychlost pohybu, na pfizplsobeni se vnéjsSim podminkam a na
vytvofeni nového pohybu definuji koordinaci. Cinnost centrdlni nervové soustavy (CNS),
organizujici vicero oblasti podstatnych pro dany pohyb, je zdkladem koordinacni schopnosti.
Radime sem napfiklad ¢innost analyzatord, ¢innost funkénich systém(, nervosvalovd
koordinace, psychologické procesy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Koordinacni schopnosti maji zvySené naroky na jednotlivé analyzatory a CNS, nejsou vsak
tolik ndrocné pro energeticky systém. Provadime pomoci nich pohybovou ¢innost z hlediska
Casu, prostoru a v souladu s poznatky o motorickém uceni co nejucelnéji (Bedrich,2006).

Podle Licky & Magnuska (2006) koordinace neboli obratnost hrace, je rychlost provedeni
neocekdvaného pohybu. Ve fotbale je nedilnou soucasti a je na ni kladen velky dliraz a naroky.
Diky obratnosti vykonava hrac¢ dany pohyb ekonomictéji a slouzi také jako prevence proti

zranéni.
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Idedlni rozvoj koordinacnich schopnosti probiha ve véku 6-8 let. ZlepsSovat je Ize i v obdobi
pred pubertou, v a po puberté jsou moznosti na zlepseni obratnosti jiz nizsi (Dovalil et al., 2005).
Dle Votika (2001) je vhodné rozvijet koordinacni schopnosti spolu se schopnostmi
rychlostnimi. Koordina¢ni schopnosti jsou podle néj limitujicim faktorem pro nauceni potfebné
techniky.
Peric¢ a Dovalil (2010) déli koordinacni schopnosti na:
e VSeobecnou koordinaci: schopnost €init vice motorickych dovednosti, aniz by se musely
brat ohledy na sportovni specializaci
e Specidlni koordinaci: schopnost rychle, bezchybné a presné konat r(izné pohyby ve
zvolené sportovni discipliné
Koordinace jakoZto velmi komplikovana pohybova ¢innost, je tvofena nékolika parcialnimi
schopnostmi. Schopnosti sem fazené, nemaji stabilni skladbu a jejich pocet i rozdéleni zalezi na
nazoru jednotlivého autora. V tomto pojeti rozliSujeme mezi 5-15 schopnostmi (Peric¢ & Dovalil,
2010).

Mezi uvedené slozky koordinace fadi Peric¢ a Dovalil (2010):

° Rytmickou schopnost: rytmus, ke kterému dochazi pfi kazdém pohybu. Ten mize
byt bud’ stdly, jako naptiklad béh &i rychlobrusleni, anebo proménlivy jako tfeba
fotbal a gymnastika. Nékteré sportovni discipliny se pfizpUsobuji vnéjsSimu rytmu, a
to sporty jako aerobik nebo gymnastika, u nich je kladen nejvyssi dlraz na rytmické
schopnosti.

. RovnovazZnou schopnost: délime ji na rovnovahu statickou a dynamickou, a je to
schopnost udrzZet télo v danych pozicich pfi provadéni urcité Cinnosti

° Reakéni schopnost: schopnost zahajit urcitou ¢innost na dany podnét ¢i schopnost
ucelové reakce (vybér vhodné varianty reseni)

. Schopnost spojovani pohybu: systém jiz osvojenych pohybovych dovednosti, které
jsou vzdjemné propojeny v narocnéjsi ¢innost, resici stanoveny pohybovy ukol.

. Schopnost pfizplsobovani pohybu: dochazi pfi ni k pfizplsobovani vlastnich
pohybl podminkam z vnéjsku, ve kterych se pohyb provadi. Jsou zde zahrnuty jak
zmény ocekavané, tak i neocekavané, coZ zvysSuje naroky na tvaréi Cinnost.
Obrovsky vliv ma zejména ve sportech s proménlivymi podminkami, témi jsou
lyZovani, sportovni hry nebo Upolové sporty.

. Orientacni schopnost: diky této schopnosti sledujeme v prostoru a ¢ase nejen
vlastni pohyb, ale i pohyb ostatnich sportovcl a nacini, a to vse ve vymezeném
akénim poli, ¢imZ je napfiklad hristé nebo ring.
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° Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla: vnimani pohybu diky
proprioreceptortim a kinestetickému analyzatoru, a to z hlediska sloZitosti pohybu,
¢asu a prostoru. Jinymi slovy schopnost zaujmout presnou polohu téla nebo jeho

¢asti.

2.3.5 Flexibilita

Flexibilita je pohybova schopnost, kterou charakterizuje dosazeni potfebného nebo
optimalniho rozsahu pohybu v kloubnim spojeni, a to za pomoci vnitinich ¢i vnéjsich sil. Ze
sportovniho hlediska ji Ize rozumét jako schopnost konat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem k
naroklm konkrétni sportovni discipliny (Lehnert et al., 2010).

Lehnert et al. (2010) s ohledem na zaméreni ¢i zplsob provadéni rozlisuje flexibilitu na:

° Obecnou a specialni
. Aktivni a pasivni
° Dynamickou a statickou

2.4 Pohybové dovednosti

Charakterizujeme je také jako kompetenci vykonat urcity finalni vysledek s maximalni
jistotou, za minimalniho pouZziti energie nebo za minimalni ¢as. Pohybové dovednosti Ize také
definovat jako dovednosti kvalita pohybuje primarni determinantou uspéchu (Mékota, 2007).

Dovednosti je ¢innost jejiz vykonani zavisi na praxi a bereme ji jako pohyb predchazejicim
nacvikem pripraveny. V télovychovné sportovni praxi je dovednosti ¢innost, konajici urcitou
techniku pohybu. Diky tomu pak znacime konkrétni herni ¢innosti, napfiklad podani, v atletice
skoky a hody, v gymnastice vymyk a v lyZovani stfidavy béh, jako dovednosti. Pfi pohybu celého
téla nebo velkych svalovych skupin jde o hrubé dovednosti, pohyby malych svalovych skupin
jsou nazyvany dovednosti jemné (Hajek, 2001).

Podle Choutky & Dovalila (1991) si technické pfipravy kladou za hlavni Ukol osvojeni
sportovnich dovednosti. Cilem tohoto sloZitého procesu je nacvicit, zdokonalit a stabilizovat
realizaci sportovnich dovednosti, vcetné jejich technické stranky. Spoleénym zakladem
technické pripravy pro rGzna sportovni odvétvi je motorické uceni. Rozdil je predevsim

v pouzitych prostredcich a formé technické pripravy, je tedy pozadovan tvUrci pristup.
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2.4.1 Klasifikace pohybovych dovednosti

Existuje velké mnoZstvi druhi klasifikace pohybovych dovednosti. Ve své praci jsem se
rozhodl zminit tyto niZze uvedené.
Mékota (2007) Déli pohybové dovednosti na:

Pohybova dovednost jemnd — hruba:

. Jemné pohybové dovednosti—jsou zejména ¢innosti ruky, konkrétné prstd, ale také
ust ¢i chodidel. Pfi formovani jde ¢asto o zajisténi soucinnosti naptiklad oka a ruky,

. Hrubé pohybové dovednosti — ¢innosti prostorové rozsahlejsi, provadi se pomoci
velkych svalovych skupin a koordinuji pohyby segment( téla, jako napfiklad
koncetin ¢i hlavy.

Pohybové dovednosti hrubé

Pohybova dovednost oteviena — zaviena:

° Oteviena pohybova dovednost — nazyva se otevienou, jelikoz vyzaduje stalé
monitorovani ménicich se podminek a pohybovou ¢innost ménam prizplsobovat.
Okolni prostfedi je ¢asto variabilni a nepfedvidatelné,

° Zaviena pohybovd dovednost — je vyuzZita za stabilnich a predvidatelnych
podminek. Je mozné zhodnotit poZadavky prostfedi piredem bez ¢asového presu a
modifikace pfedem naplanované cinnosti. Pribéh pohybové cCinnosti je do velké

miry automatizovany a konstantni.

Dovednost diskrétni — sériova — kontinualni:

° Diskrétni pohybova dovednost — mé predem dany zacatek i konec a vétSinou trva
jen kratce. Vyskytuje se prevainé v atletice, jelikoz jejim obsahem jsou skoky, vrhy
¢i hody,

° Sériova pohybova dovednost — seskupeni Uzce propojenych diskrétnich dovednosti,
¢imz utvari déle trvajici a komplikovanéjsi ¢innost. Poradi provedenych prvkud hraje
pfi dosazZeni cile velkou roli,

° Kontinudlni pohybova dovednost — nema presny zacatek ani konec, plynuld
pohybova ¢innost, trvajici mnoho minut, kterou jsou napriklad bézecké kroky nebo

plavecké zabéry rytmicky se opakujici.
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Bedfich (2006) popisuje motorické uceni jako osvojovani pohybu, tedy delsi ¢asovy Usek
trvajici pfi zméné pohybovych dovednosti. Ten je ziskany béhem ¢asové periody a délime ho do

4 fazi:

. Generalizace — seznameni a prvni pokusy o praktické provedeni pohybové
dovednosti. Podstatou pro sprdvné provedeni je mentdlni aktivita podnécujici
procesy v CNS, to usnadiiuje tvorbu motorického programu a transformuje se i ve
vnéjSim provedeni pohybu,

. Diferenciace — je charakteristicka hledanim, nacvikem a opakovanim. Hrac¢ zkousi
pohyby a za pfispéni trenéra odhaluje chyby. Cilem této faze je co nejlepsi
provedeni pohybu a predstava o ném je jiz detailni, mechanismem této faze je
zpevnovani,

° Automatizace — jinymi slovy také vycvik, zdokonaluji se ziskané dovednosti a
automatizuji se pohyby. Ty jsou presné, koordinované, plynulé a rytmické,
pozornost hrace muize tak byt soustfedéna na jiné cile,

° Tvorivost — findlni faze, ke které pfistupuje kreativita. Naucend dovednost je

pouzitelnd za vice podminek a bézné ji uplatnime v individualni technice.

2.4.2 Fotbalové dovednosti

Jsou to nacvicené komplexy pohybovych ukold neboli u¢enim ziskané herni dovednosti.
Kvalita technicka i taktické stranky je ovlivnéna Urovni kondi¢ni a psychické ptipravenosti (Votik,
2005).

Mezi nejpodstatnéjsi herni ¢innosti jedince patfi zpracovani mice, jeho vedeni a agilita:

. Zpracovani mice — Je zapotrebi, aby odpovidalo dané herni situaci. Pro kvalitni
provedeni této ¢innosti je zapotfebi kvalitni a rychlé vnimani a rozhodovani. Hrac
je pfi ni ¢asto pod tlakem soupefem, pouzitim klamavych pohybi a krytim mice se
ubrani jeho ztraté. Hra¢ by mél byt jiz pfed vlastnim ziskanim mice pod kontrolu
rozhodnut o dalSim pribéhu herni situace. V dnesni dobé, kdy se fotbal zrychluje,
je uzite€né zpracovani mice v pohybu pod tlakem napadajiciho soupere. Bézné se
jednd o usmérnéni mice prvnim dotykem do predpokladaného sméru pohybu nebo
volného prostoru. Zpracovani mice délime na tfi zplsoby, a to prevzeti, tlumeni a
stahovani. Hlavni proménou je draha letu mice a ¢ast téla zpracovavajici mic¢ (Votik,

2005).
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Vedeni mi¢e — Herni ¢innost jednotlivce, jenZz je plynulym nebo pferusovanym
pohybem hrace s mi¢em a hra¢ ma mic neustale pod kontrolou. Dvéma zakladnimi
typy vedeni mice jsou pfimym smérem a se zménou sméru. Rozdil mezi nimi je v
taktickém zameéru, zplsobu provedeni a technické strance (Votik, 2001).
V ndvaznosti na aktudlni herni situaci a takticky zamér rozlisuje Kollath (2006) tfi
druhy vedeni mice na béh s mi¢em, drzeni mice, klamani a finty.

Agilita — Kombinovand lokomoce se zménami polohy téla nebo jeho ¢asti. Mezi

nejcastéjsi patti akcelerace, obraty nebo lateralni pohyby (Vacenovsky, 2015).

Dle Bedficha (2006) definujeme fotbalové dovednosti jako tréninkem ziskany komplex

vykonovych predpoklad(l hrace fesit spravné a ucinné situaci vzniklou ze hry. Celkovy herni

vykon je potfeba brat jako vysledek dlouhodobého plsobeni celého spektra faktorl. Vnitiné

jsou fotbalové dovednosti obstarany diky neurofyziologickému mechanismu a energetickym

metabolismem, z vnéjsku se pak projevuji celovou koordinaci pohyb(.

Herni ¢innosti jednotlivce u fotbalovych dovednosti délime na:

Uto¢né — mezi né fadime vybér mista, hru bez mice, zpracovani mi¢e, vedeni mice,
prihravani, hru 1 na 1 a stfelbu,
Obranné — sem patfi obsazovani prostoru, hrace s micem a bez mice a odebirani

mice (Votik, 2003).

Dale fotbalové dovednosti rozdéluje Votik (2005) podle jednotlivych fazi hry:

Uto¢na faze bez mice — vybér mista, Fizeni hry

Utoéna faze s mi¢em — vyhazovani, vykopdavani, zpracovani mice, pfihravani,
vedeni, obchazeni

Obranna faze bez mice — volba optimalniho postaveni

Obranna faze s micem — chytani, vyrazeni, odebirani mice

Podle Fajfera (2005) existuji zakladni kroky pro efektivni nacvik fotbalovych dovednosti

z pohledu trenéra:

Vysvétleni podstaty a smyslu u¢eni se novym dovednostem,
trenér by mél védét vSechno o nacvi¢ované dovednosti,
vybér nejidealnéjsi formy vyuky,

uméni rozeznat chyby a opravit je,

volba vhodného typu tréninkové jednotky,
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° zajisténi specifické zpétné informace,

. vedeni hraca ke sledovani provedeni cinnosti a hodnoceni provedeni vykonu,
. vice chvdlit, zvlasté v kategoriich mladeze, ne vsak pfehnané,
. sledovani a hodnoceni vlastniho didaktického procesu.

2.5 Charakteristika kategorie pripravek

Podle Dovalila (2002) v tomto véku déti snadno prejimaji ndzory druhych a dospéli jsou
pro né autoritou. Trenér ma teda zde velkou zodpovédnost, mize udélat hodné jak pro pozdéjsi
sportovani, tak i pro osobni Zivot svych svérencd, stejné tak je vSak mozné jejich budoucnost i
pokazit. Optimismus a zajem déti znamen3, Ze jsou snadno ovladatelné. Jejich elan se da vhodné
usmérnit a postupné zménit od spontanniho pohybu k systematické pripravé, véetné uceni
norem chovani ve sportu. V neposledni fadé nesmime zapominat ani na hygienu, denni rad a
Zivotospravu.

V tomto relativné dlouhém vyvojovém obdobi dochazi k razantnim biologicko-psycho-
socialnim zménam. Mladsi Skolni vék je tudiz rozdélen do dvou samostatnych obdobi, jednim je
détstvi a prepubescence, dalSim pak détstvi a pozdni détstvi (Peric¢, 2004).

Déti si chtéji predevsim hrat, v naSem pripadé fotbal. Idealné podle svych pravidel,
vykonnostnich moznosti, v malych skupinach a bez vétsich zasah( trenéra ¢i rodiéll. Tyto aspekty
utvari pozitivni vztah a nadseni pro fotbal po cely Zivot a pouze tak se stane hra pro déti zazitkem
(Fajfer, 2005).

Nervosvalova koordinace dosahuje v mladsim skolnim véku vysoké Urovné, co ji limituje
je psychika. V obdobi sedmi az osmi let vykonani pohybu bez zrakové kontroly nedéld problémy,
mezi sedmi aZ deseti lety proto dochazi k nejintenzivnéjsSimu rozvoji koordinac¢nich schopnosti.
Déti se snadno uc¢i novym dovednostem a maji predispozice pro motorické uceni. Jsou schopny
pozornosti déti. Cviceni je tedy nutné vykonavat dynamicky, bez dlouhych intervalG odpocinku.
Ve druhé, pozdéjsi poloviné obdobi, ve které se zpomaluje tempo rlstu, se zdokonaluje funkce

srdecné-cévniho systému a zvétsuje se vitalni kapacita plic (Votik, 2003).
2.5.1 Mladsi pripravka U6-U8

Ve véku 6 azZ 8 let jsou déti v obdobi prepubescence. Déti jsou schopny sledovat a vhimat
trenéra po urcitou dobu a ridit se jeho pokyny, jsou vSak velmi impulzivni. Z ¢ehoz vyplyva, ze
pokud néco délaji, délaji to naplno. Proto je zde potreba prestavek k odpocinku (Buzek &

Prochazka, 1999).
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Hraci kategorie mladsi pfipravky jiz jasné a struc¢né chapou formulované pokyny, bavi je
plnit trénované dovednosti a od trenéra vyzaduji ¢astou pozornost a pochvalu. Ochotné se také
zapojuji do pripravy tréninkovych pomuicek, rady sdéluji pocity a informace z provedené
¢innosti, a to jak mezi sebou navzajem, tak i s trenérem. Trenér by mél tyto chvile vyuZivat a
zamérné je zaradit a usmérnit do vhodnych chvil jako je napfiklad zacatek a konec tréninkové
jednotky Ci prestdvky (Buzek, 1999).

Podle Votika (2003) je potifeba vychazet ze specifik mladsiho Skolniho véku a podfizovat

jim zasady sportovni pfipravy:

° preferenci rychlého stridani rlznych aktivit,

° preferenci dynamické ¢innosti pred statickou,

° vylouceni dlouhodobych cinnosti,

° vysokou motivacni potiebou déti,

° propojovani tvofivého mysleni s konkrétnim pohybem,

° vysokou napodobovaci schopnost dospélych nebo starsich jedinct.

1) Télesny vyvoj

» Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovdan rovhomérnym rustem vysky a hmotnosti
déti (vyska se zvysuje pravidelné o 6-8 cm rocné). Spolu s tim dochdzi k plynulému rozvoji
vnitfnich organd, krevni obéh, plice, a vitdlni kapacita se prubézné zvétsuje. Ustaluje se zakfiveni
pdtere, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, pfesto jsou kloubni spojeni velmi mékké a
pruZznd. Dochdzi ke zméndm tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastdvaji pfiznivéjsi pdkové
poméry koncetin, které tak vytvdreji pozitivni predpoklady pro vyvoj riiznych pohybovych forem.”
(Peric¢, 2004, s. 26)

Zlepsuje se hruba i jemna motorika, pohyb hraci je rychlejsi a zlepsuje se jak koordinace
pohybu, tak i svalova sila. Rlst téchto pohybovych schopnosti souvisi s rostoucim zajmem o
pohybové hry, pfi kterych jsou zdokonalovany. Télesna sila a obratnost hraji velkou roli

v postaveni ditéte mezi vrstevniky a rozdily v pohybovych dovednostech mohou byt ovlivhény

zasahem rodicli napfiklad do utkani (Langmeier & Krejcikova, 1998).

2) Psychicky vyvoj

Dle Vagnerové (2005) se rozvoj mysleni projevuje skrze strategii uvazovani, ta se ridi

zakladnimi zdkony logiky a bere ohled na vlastnosti pozndvané reality. To se vyznacuje
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opusténim prelogického mysleni, jenz je fizeno aktualnimi pocity a potfebami, egocentrismem

a fantazii.

3) Socialni vyvoj

Obdobi se vyznacuje prechodem od hry k vainé Cinnosti. Dité se postupné socializuje,
zaclenuje do kolektivu a podfizuje se pravidlim v tymu. Pravidla jsou vétSinou urcena napftiklad
uciteli ¢i trenéry jakozto formalnimi autoritami, mohou svym vlivem zastinit i rodice. Dité si
vytvaFi meziosobni vztahy a buduje si své postaveni, at uz ve $kole ¢i druzstvu (Peric, 2004).

Peric (2008) dale uvadi, Ze si dité vtomto vékovém obdobi hleda své idoly, ke kterym se
pfirovnava. Zacind si uvédomovat odpovédnost za svou Cinnost a urcité kulturni navyky. Ve
finalni ¢asti obdobi pfichazi faze kriti¢nosti, projevuji se jevy a podnéty ze socialniho prostredi a

shiZuje se prirozena autorita vci dospélym, zejména diky negativnimu hodnoceni skutec¢nosti.

4) Emocni vyvoj

Zvysuje se mira autoregulace, za potlaceni egocentrismu a pfijetim i jiného nazoru. Déti
by jiz mély rozeznat kdy je ¢as na hrani, a kdy ¢as na uceni ¢i trénink. Probihd rozvoj emocni
inteligence a dokazi rozliSovat emoce ostatnich lidi. Propojuje se emocni hodnoceni
s racionalnim uvaZovanim, |épe chapou své pocity a jejich ndvaznosti ve vztazich (Langmeier &

Krejcifova, 2006).

2.5.2 Starsi pripravka U9-U10

Vékova kategorie je velmi podobna kategorii mladsi pfipravky. Vykon je nutné rozdélit na
kratsi intervaly, a to z dGvod( pfecenéni sil od déti pfi tréninkové jednotce a velmi intenzivniho
prozivani kazdého cviceni. Ve véku 9 a 10 let, u nékoho rychleji u nékoho pomaleji, probiha rast
svalové hmoty a kosti. Proto je zde kladen velky dlraz na protahovani a kompenzacni cviceni.
Déti zacinaji vyuZivat naucené dovednosti z predeslé kategorie, coZ nejen ulehCuje praci pro
trenéra, ale také je v tomto ohledu mozné zaradit sloZitéjsi cviceni (Buzek & Prochazka, 1999).

Obdobi je charakteristické klidnym a rovnomeérnym télesnym rlistem, vyzralejsi psychikou
a ve vétsiné pripad(l i bezvyhradnd autorita trenéra. Tyto vlastnosti utvareji priznivé predispozice
k u¢eni pohybovych a hernich dovednosti. Spolecné s navazujici kategorii mladsich zakd, se
jednd o klicové vékové obdobi, ve kterém se se tvofi podstatna ¢ast dovednostniho herniho
rejstfiku hrace. Rejsttik dovednosti slouzi k tomu, kolik a jakych fotbalovych dovednosti bude
mit hrac v zasobé pro vyuZziti v utkani. Déti byvaji v tomto vékovém obdobi pozornéjsi, a i diky jiz

ziskanym zkuSenostem z predchozi kategorie je pro trenéra jednodussi organizovat tréninkovou
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jednotku. Trenér ma tedy vétsi moznost zaméfrit se na obsah tréninkové jednotky a vénovat vice

pozornosti pfi osvojovani dovednosti jednotliveim (Buzek, 1999).

1) Sensitivni obdobi

Charakterizuje vék, ve kterém je idealni rozvijet danou pohybovou cinnost. ,Senzitivni
obdobi jsou definovdna jako vyvojové Casové etapy, které jsou zvldsté vhodné pro trénink
urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti.” (Peric¢
T., 2008, str. 31).

Nejvétsi rozvoj koordinacnich schopnosti probihd v rozmezi 7 az 10 let u divek a do 12 let
u chlapct. Schopnosti rychlostni by se mély rozvijet jiz od 7 do 14 let, silovym schopnostem se
vénujeme az po rychlostnich, tedy zhruba od 10 do 15 let. Kloubni pohyblivost je idealni rozvijet

ve véku od 9 do 13 let a vytrvalostni schopnosti je mozné trénovat v kazdém véku (Peric, 2008).

2) Vykonové standardy

pripravky by mél ovladat dovednosti jako zpracovdni mic¢e pod tlakem soupefre, pouziti
klamavych pohyb( pfi rychlém vedeni mice a pomoci riznych klicek obejit soupere. Dale by mél
také zvladat kvalitné a presné prihrat na rliznou vzdalenost, zakoncit i pod tlakem hrace,
obsazovat hrace a snazit se odebrat mic¢ predskocenim soupere. Je také podstatné, aby misto
slepého honéni mic¢e hral na svém postu a nabihal do volnych prostorli, a tedy lépe
spolupracoval v Utoénych i obrannych kombinacich se spoluhradi. Talentovani jedinci by se méli
pokouset vzdy nécim prekvapit za pouZziti vlastniho feseni v hernich situacich. Hraci by méli umét
fesit zakladni standardni situace a brankafi zvladat techniku chytani (Fajfer, 2005).

Fajfer (2005) také popisuje, kterych situaci by se méli hraci v tomto véku jiz vyvarovat. Je
na trenérovi, aby jim chybu vysvétlil a pfived! je ke spravnému tesSeni. Neméli by napfiklad
pfisedavat pfi strelbé, hrac by se mél drzet pfi hfe na svém postu a neméli by se vSichni hnat za
mic¢em. Pohyb hracl by nemél byt pouze vertikalni, ale také horizontalni a po zakonceni by se

méli okamZité vratit do zakladniho obranného postaveni.

2.5.3 Specifika pripravy mladych fotbalisti

PFi tréninkové jednotce déti, se nesmi zapominat, Ze se nejednd o tréninkovou jednotku

dospélych. Nepfimérena tréninkova zatéz u déti ohroZuje zejména pohybovy a obéhovy systém
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i celkovy rozvoj. Citlivost je zde predevsim na specializovanou zatéZ nadmérné intenzity,
napfiklad dysbalance ovliviiuje postaveni kloub(l a zvysuje riziko Urazu (Bedfich, 2006).

Trenéfi mladeznickych kategorii jsou povinni pfi planovani pfipravy, pfi vedeni samotné
tréninkové jednotky, a i ve vztazich k hra¢dm mimo tréninkovou jednotku brat ohled na vékové
zvlastnosti svych svérenc dané vyvojovymi zdkonitostmi, a to jak v roviné psychické, tak i
v roviné télesného rozvoje. Trenér musi vybirat vhodné metody a prostredky vzhledem k témto
vékovym okolnostem. Nedostate¢nd pozornost vénovana témto odliSnostem vede casto az
k poskozeni organismu ditéte. Vékové zvlastnosti jsou zobrazeny v doporuceném poméru
jednotlivych metodicko-organizaénich forem v jednotlivych mladeznickych vékovych kategoriich

(Tabulka 2.) (Votik, 2003).

Tabulka 2
Orientacni pomér metodicko — organizacnich forem v jednotlivych mlddeznickych kategoriich

(Votik, 2003)

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

2.6 Urceni véku

Lidsky vék lze urcit vicero zplsob, pomoci kalendarniho ¢i biologického véku.

2.6.1 Kalendarni vek

Jeho hodnotu je mozné urcit pfesné na roky, mésice, dny a hodiny. Jinak nazyvany také
chronologicky vék, se stanovuje podle data narozeni. Hodnota kalendarniho véku ve vétsSiné
pripadl i pres jeji jednoznacnost, jednoduchost a snadnou proveditelnost, neodpovida
funkénimu a morfologickému stavu organismu.

Periodizace kalendarniho véku podle Riegerové (1993):

) 0-28 dni: novorozenec,

. 2.—12. mésic: kojenec,
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) 1. - 3. rok: batole,
. 4. — 6. rok: predskolni vék,

. 6. (7.) — 11. rok: mladsi Skolni vék,

° 11-15 let: starsi Skolni vék (dospivani, puberta),
° 15-18 let: dorostenecky vék (adolescence),
. 18-30 let: pIna dospélost (vrchol vykonnosti),

° 3045 let: zralost,

. 45-60 let: stfedni vék,

° 60-75 let: starnuti (involuéni zmény),
° 75-90 let: stari,

. nad 90 let: kmetsky vék (Cyrusova, 2011).

2.6.2 Biologicky vék

Jde o vnitfni ¢i vnéjsi vyvoj, jedinec se citi, nebo vypada starsi ¢i mladsi, nez tomu ve
skutecnosti je. Stanovuje konkrétni miru stafi jedince a pohybuje se v urcitych mezich
chronologického véku. Podstatny vliv ma biologicky vék konkrétné u déti a adolescentd ve
sportovnim odvétvi. Aby nebyl narusen télesny vyvoj, je zapotiebi upravit fyzickou zatéz pri
tréninkovych jednotkach hodnoté biologického véku (Cyrusova, 2011).

Navrzené schéma dle Brauera (1982) porovnava namérené hodnoty biologického véku s

vékem kalendarnim. Schéma délime na 3 kategorie:

° jedinec je akcelerovany v rlistu a vyvoji: diference biologického a kalendarniho véku
jsou vétsi nez +12 mésicl

° jedince normalni (primérné) v rlistu a vyvoji: diference biologického a kalendarniho
véku jsou v rozmezi: £12 mésicl

. jedinec je opoZdény v rdstu a vyvoji: diference biologického a kalendafniho véku

jsou vétsi nez —12 mésicu

Podle Cyrusové (2011) jsou rGzné zpUsoby urceni véku:

. vyskovy a proporciondlni — wvychazi z pridmérnych hodnot a genetickych
predpoklad,

° zubni — Podle profezavani,

. Mineralizace — pomoci rentgenovych snimkd,
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° kostni — nejpresnéjsi urceni biologického véku podle — TW3 — hodnoceni velikosti,
tvaru a prostorovych vztaht kosti ruky,

° sexualni vék.

2.7 Diagnostika sportovniho vykonu ve fotbale

Zamérné vysetfujeme pozorovatelné a méfitelné znaky Ci projev sportovce, trenéra nebo
jejich vzajemné vztahy. Obsahuje zjistovani veli¢in kondiénich, hernich, antropometrickych a
biomechanickych charakteristik (HUlka, Bélka, & Weisser, 2014).

Dle Hulky et al. (2014) délime zatiZeni na dvé skupiny:

. Vnéjsi zatiZeni — je posuzovdano na zdkladé kvantitativnich a kvalitativnich
parametrd vykonanych pohybovych aktivit, témi jsou délka, intenzita, objem prace
a rychlost pohybu

° Vnitfni zatizeni — je reakce organismu na vnéjsi zatizeni, které se projevuje vnitinimi
fyziologickymi a biochemickymi zménami

° Diagnostika zahrnuje analyzu somatické, taktické, kondicni, technické a psychické
slozky sportovniho tréninku. Tréninkové zatizeni se poté planuje za zohlednéni
nasledujicich faktor(:

° Objem — zéakladni parametr, jenz poukazuje na trvani utkani nebo tréninkové
jednotky, prekonanou vzdalenost za urcity cas a pocet opakovani cvi¢eni nebo
pocet odehranych utkani,

. Intenzita — sila a Usili, jakym je provadéna pohybova Cinnost, zavisi na mnoZstvi
prace vykonané za jednotku casu,

° Hustota — frekvence, s jakou se hraci ucastni na sérii zatizeni v urcitém ¢asovém
intervalu, je podstatna predevSim pro efektivni trénink a ochranu pred
pretrénovanim,

° Komplexita — detailnost a narocnost tréninkového cviceni, jeji projev je napfiklad
ve zplisobu lokomoce,

° Specificnost — zaklada se na tom, Ze nejefektivnéjsi zplsob rozvoje kondice je
zaméfit se na energetické systémy a kondi¢ni predpoklady, které jsou co mozna
nejvice podobné konkrétni pohybové struktufe a energetickym narokim
soutézniho vykonu, v pribéhu tréninku by se mély vykonavat specifické pohybové

vzorce a situace.
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Ovérenou metodou pozorovani reakce hracd na tréninkové podnéty je fizeni tréninkové
zatéZze. Vyuziva vnitfnich a vnéjSich proménnych, ovlivnénych pomoci her malych forem.
Tréninkovou zatéz lIze kontrolovat naptiklad pomoci manipulaci, jako jsou pocéet opakovani,
délka opakovani Ci interval odpocinku (Branquinho et al., 2020).

Prvkem tréninkového procesu je pohybova vykonova diagnostika neboli zatézova
diagnostika. Informuje nds o soucasném stavu trénovanosti hrace. Vyuziva jak subjektivni
hodnoceni hracq, tak i pomérné komplikovanych méfeni odezvy organismu hrace na télesné
zatizeni v prabéhu utkani ¢i tréninku. Proto je nutné znat hodnotici kritéria. Zakladem pro
objektivni diagnostiku trénovanosti je modelové zatizeni, to musi byt jedinec schopen
absolvovat. Ndlezitym zatizenim pfi této diagnostice je pro hrace fotbalu odvozeno z béhu. Je
potfeba znat Ucel diagnostiky pred jejim provedenim a zvolit vhodnou metodu pro méreni
(Psotta a kol., 2006).

Dle Psotty a kol. (2006) se u hraca soustredi diagnostika na hodnoceni:

° aerobnich a vytrvalostnich predpokladd,
° anaerobnich a rychlostné vytrvalostnich predpokladd,

o rychlostnich predpokladd,

° realizace pohybového vykonu,

. télesného slozeni,

. svalové sily,

° drZeni téla a svalovych dysbalanci,
° flexibility.

Rizeni tréninkové zatée je spolehlivou metodou sledovani reakce hragli na tréninkové
podnéty. Tato metoda vyuZivd vnitfnich a vnéjSich proménnych zatéze, které mohou byt
ovlivnény pomoci her malych forem. Témito manipulacemi muze byt naptiklad pocet opakovani,
délka kazdého opakovani nebo délka odpocinku mezi opakovanimi, diky tomu je mozné

kontrolovat tréninkovou zatéz (Branquinho et al., 2020).
2.7.1 Diagnostika vnitrniho zatiZzeni

Podle Hulky et al. (2014) vyuzZivame k méreni a hodnoceni vnitfniho zatiZzeni hrace béhem
utkani ¢i tréninku monitorovanim srdecni frekvence, koncentraci laktatu v krvi nebo pfipadné

Borgovu skalu.

1) Monitorovani srdecni frekvence
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Metodou, ktera je nejcastéji pouzivana k analyze vnitfniho zatiZzeni je méreni srdecni
frekvence. Vysledek méreni lze pouzit jako nepfimy ukazatel pro odhad energetickych
poZadavk( hracQ. Srdecni frekvence linedrné stoupa s rostoucim zatiZenim az do
submaximalnich intenzit, z maximalni srdec¢ni frekvence (SFmax) to je zhruba 75—85 %. Nasledné
se stoupani srdecni frekvence zpomaluje a ztraci linearni pribéh, az po dosaZzeni maximalni
srdecni frekvence. K posouzeni relativni intenzity zatizeni hrace ve sportovnich hrach se bézné
vyuzivd koncepce intenzitnich pasem. Avsak pti sportovnich hrach s intermitentnim charakterem
mUzZe byt pouZiti prdmérné srdecéni frekvence jako indikatoru vnitfniho zatizeni nevyhodné.
JelikoZz prdmérna srdec¢ni frekvence neni schopna zachytit nékteré markantni rozdily ve
vykonech. Tato metoda muZe byt ovlivnéna vlivem faktor( jako napfiklad dehydratace,

psychicky stres, okolni teplota, nervozita, hypotermie nebo nemoc (Hulka et al., 2014).
2) Koncentrace laktatu

K odhadu intenzity zatiZeni se pouzivda metoda méreni laktatu v krvi. Ve fotbale je vsak
tato metoda zkreslujici, a to z disledku nestalého zatiZzeni. Pro reprodukovatelnost vysledki
méreni je potfeba kontinualniho zatizeni po dobu nejméné ¢tyf minut, aby se zamezilo zkresleni
dat. Koncentrace laktatu ve svalech se zvySuje pfi zvySujicim se svalovém zatizeni, avsak
méFenim koncentrace laktatu v krvi dochazi k urcité prodlevé. Cim vyii je intenzita zatizeni, tim

vétsi tato prodleva je (Hllka et al., 2014).
3) Metoda subjektivniho vnimani zatizeni pomoci Borgovy skaly

Pomoci Borgovy skaly mérime metody subjektivniho vnimani zatizeni. Jelikoz maji
psychické faktory podstatny vliv na vnimani namahy v pridbéhu tréninku, je Pro hodnoceni
subjektivné vnimaného fyzického zatizeni béhem cviceni vyuZivd Borgova skala RPE (Rating of
Perceived Exertion). Pfiblizné 33 % vnimani tréninkového zatizeni je ovlivnéno psychologickymi
aspekty, konkrétné pfi nizSi a stfedni intenzité cviCeni. PFi vysoké intenzité jiz prevazuji
fyziologické signaly. Hrac vyjadri uroven svych subjektivnich pocitl z intenzity cvicebni jednotky
prostfednictvim pfifazeni Ciselného hodnoceni na zdkladé osobniho vnimani. Kazdy hodnoti
Borgovu $kalu individualné a nezavisle na ostatnich. SniZi se tak riziko ovliviiovani hodnoceni
ostatnimi a umoznuje ziskat presnéjsi a objektivnéjsi informace o vnimaném zatizeni (Hulka et

al., 2014).
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2.7.2 Diagnostika vnéjsiho zatizeni

Provadime ji pomoci rdznych metod mérfeni. Prvni z nich je metoda pozorovani, tu
vyuzivdme k hodnoceni zatiZzeni na zaklad pozorovani. Druhou je metoda analyzy vzdalenosti a
rychlostnich charakteristik vykonu, ta méfi a vyhodnocuje vzdalenost a rychlost pfi pohyb (Hulka

et al., 2014).

1) Metoda pozorovani

Systematicky a cileny proces, zkoumajici chovani a jevy lidské interakce. Umoziuje nam
je vnimat a zkoumat selektivné, kontextualné a kontrolované. Ve sportovnim kontextu
vyuzZivdme metodu pozorovani k charakteristice chovani hrach v prlibéhu utkani a tréninkové
jednotky, k analyze techniky a dovednosti a k rozboru individualniho a tymového herniho
vykonu (Hulka et al., 2014).

Ve fotbale se jedna zejména o pozorovani hracl, které je soustfedéné na jejich aktivitu,
feseni jednotlivych hernich situaci, cetnost a Uspésnost ¢innosti, plnéni zadanych pokyni pred
utkanim ¢i mordlnich vlastnosti hrdce pomoci obrazového, pisemného nebo zvukového

zaznamu. Hodnoceni poté obstaraji kromé expert( Ci trenér( také samotni hraci (Bedfich, 2006).

2) Analyza vzdalenostnich a rychlostnich charakteristik vykonu

Tato objektivni metoda pro kvantifikaci vnéjsiho zatiZzeni poskytuje cenné informace ve
spojeni s metodami hodnoceni vnitfniho zatiZzeni, poskytuje pfedevsim informace o vnéjSim
zatizeni hracd a fyziologickych poZadavcich na né v utkani. Na zdkladé intenzity, trvani,
vzdalenosti, frekvenci, intervalu zatiZzeni a odpocinku, je také mozné urcit zatéz hrace v utkani
diky parametrim agility, mezi né patfi zrychleni, zpomaleni, zmény sméru a manipulace
s mi¢em. Analyza vzdalenostnich a rychlostnich charakteristik vykonu hrace skyta dualezita data,
ktera lze vyuZit pti tréninkové praxi (Halka et al., 2014).

Za pomoci nize uvedenych metod ziskavame podle Hulky et al. (2014) data vzdalenostnich

a rychlostnich charakteristik hrace:

3) Systémy zaloZené na digitalizaci videozaznamu: vyuzivaji zaznamy z jedné Ci vice
kamer, kde dochazi k identifikaci hraca a sladéni zaznam( z jednotlivych kamer.
Poté dochazi k prevodu dat na vzdalenostni a rychlostni parametry,

4) GPS a DGPS systémy: vyhodou této technologie je vysokd presnost méreni.
Nevyhodou pak pouZiti pouze ve venkovnim prostiedi a potfeba umisténi pfistroje

na hracich po celou dobu méreni,
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5) Moderni kartografické metody: trajektorie hracde je zaznamenavana pomoci
elektronické tuzky na hraci plochu na tabletu a ndasledné prepocitdvana na

vzdalenost.

2.7.3 Diagnostika aerobnich a anaerobnich predpokladii

Zatézovou diagnostiku rozdélujeme na dvé casti, a to podle prevazujiciho zplsobu
energetického hrazeni na hodnoceni aerobnich neboli vytrvalostnich predpokladl a hodnoceni
anaerobnich Cili rychlostné vytrvalostnich, silovych nebo rychlostnich pfedpoklad. Podminkou
pro hodnoceni aerobnich predpokladl je doba intervalového nebo konstantniho zatizeni
nejméné 6 minut, zatimco pfi posuzovani anaerobni diagnostiky trva zatizeni do 60 sekund. Pfi
interpretaci vysledkl je potreba brat ohled na zplsob zatéZovani a na miru specificnosti
zatéZovaciho prostfedku s ohledem na pohybovy stereotyp herniho vykonu (Psotta a kol., 2006).

Nasledujici rozdéleni diagnostiky je na laboratorni a terénni, zde zédlezi na misté jejiho
provedeni. Pfi laboratorni metodé jsou nejvyuzivanéjSimi zatéZovacimi prostfedky Slapaci
ergometr a béhatko. Pro hrace fotbalu je vhodnéjsi zvolit béhatko vzhledem k pohybovému
stereotypu. V prlbéhu testovani jsou pozorovany vybrané kardiorespiracni a ventilacni
parametry. Funkéni laboratorni testovani hodnoti vétsi mnozstvi komponent télesné vykonnosti
(Psotta a kol., 2006).

Podle Psotty a kol. (2006) jsou rozdily mezi laboratornimi a terénnimi testy:

° Laboratorni testy: jsou pfesnéjsi a za standardizovanych podminek urcuji fyzikalni
vykon a snimaji biologické signaly. Avsak kromé vyssi finan¢ni naro¢nosti maji taka
omezenou kapacitu a nejsou pfimo vyuZitelné u vysledk( v tréninku,

. Terénni testy: na rozdil od laboratornich testd jsou ptfimo vyuZitelné v tréninku, a
to i za vétsiho poctu hracl, jsou také méneé financné narocné a tudiz dostupnéjsi.
JelikoZ u nich nelze zarucit standardizované podminky, jsou zavislé na klimatickych

podminkach a ¢asto se zde vyskytuji i méné presné vysledky.

2.7.4 Parametry aerobni vykonosti

Zasadni je pro diagnostiku volba vhodnych parametr(, tak aby vystihovaly aktudini Groven
télesné vykonnosti a soubéiné odrdzely zmény ve velikosti a kvalité tréninkového zatizeni

(Psotta a kol., 2006).

1) Spotreba kysliku
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StéZejni parametr pro hodnoceni télesné vykonnosti pfi laboratornich testech. Jde o
mnozstvi kysliku, které jedinec vyuZije pro resyntézu ATP-CP. Spotfeba kysliku se posuzuje z
mnozstvi ventilovaného vzduchu a z procenta kysliku. Za tréninkového procesu je pfimé pouziti
maximalni spotfeby kysliku omezené. Charakterizuje pfedevSim dosaZzenou Uroven aerobni

vykonnosti neboli dosazeny stav trénovanosti (Psotta a kol., 2006).

2) Minutova plicni ventilace

PFfima aplikace do tréninkového procesu je zde také omezena. Namérené hodnoty
minutové plicni ventilace a procentudlni vyuZiti kysliku mdZzeme vsak také vyuzit pro hodnoceni

trénovanosti hracl (Psotta a kol., 2006).

3) Srdecni frekvence

Z hodnoty srdec¢ni frekvence, ziskané pti laboratornim testovdni, se vyuziva SF
v submaximalnich zatiZenich, jenz charakterizuje stav pfizpUsobeni jedince na zatiZzeni a Ize ji
vyuzit i k hodnoceni trénovanosti. Sohledem na zjistovani Grovné télesné vykonnosti
nevychdzime z maximalni hodnoty SF. Jeji prednosti je pouziti pfi fizeni tréninkové jednotky a
hodnoceni intenzity tréninkového zatiZzeni. Plati zde pfima uméra mezi intenzitou a hodnotou

SF, ¢im je intenzita vétsi, tim je vy$si hodnota SF (Psotta a kol., 2006).

2.8 Motorické testovani ve fotbale

»Nejbéznéjsi a také nejdostupné;jsi zplsob diagnostiky télesné vykonosti hrach fotbalu je
testovani pomoci pohybové vykonovych ¢i zatéZovych testll. Zakladnim principem testovani
hracl je jasna predstava Ucelu testovani a nasledny vybér vhodného testu i vice testd” (Psotta
et al., 2006, 181).

Vykonnost obsahuje oblasti poznavaci, citové a psychomotorické. Testy télesné zdatnosti
a vykonnosti patfi mezi psychomotorické a podle miry koordinace se déli na reflexni pohyby,
zakladni pohyby, télesné schopnosti a dovednosti, schopnosti vnimani a koordinaci (Morrow,
Jakson, Disch & Mood, 1995).

Podle Psoty et al. (2006) nam testovani ve fotbale pomaha zjistit aktudlni stav
trénovanosti hrace, dobu navratu télesné vykonnosti po nemoci ¢i zranéni, vstupni informace
pfi pfijimani nového hrace do tymu. Lze pommoci néj také hodnotit efektivitu tréninkového
programu, planovat tréninkovy program, poskytovat zpétnou vazbu hra¢iim a hodnotit jejich

miru talentovanosti (Psotta et al., 2006).
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Diagnostické techniky dle Fajfera (2005) jsou: pozorovani, pozorovani doplnéné

zdznamem, posuzovani, testovani, experiment, dotazovaci techniky, dotaznik, anamnéza, Ustni

zkouska.

Dle Neumana (2003) by mély motorické testy obsahovat tyto kritéria:

Podle

platnost testu, validitu — validni test je takovy test, ktery méfi to, co chceme méfit.
Platnost testu je vyjadfena koeficientem validity rxy, ktery ma hodnotu od 0 do 1.
Cim je &islo koeficientu vy3si, tim ma test vétsi platnost.

spolehlivost, reliabilitu — Fici o testu, Ze je spolehlivy, mdZzeme tehdy, je-li pfi
opakovaném pouziti testu u stejné osoby a stejnych podminek dosazeno
podobnych vysledk(. Vypovida tedy o presnosti méreni.

objektivitu, souhlasnost — stupen shody testovanych vysledkd, které ziskavaji rlzni

rozhodci, asoméfrici a vedouci testovani.
Psotty (2006) je znamo jesté nékolik dalsich vlastnosti testu:

citlivost — ukazuje miru schopnosti testu ukdzat zmény v télesné vykonnosti pfi
zmeénach v kvalité nebo kvantité tréninkového procesu.

specifi¢nost — test by mél méfit pohybové nebo fyziologické kvality, které jsou pro
dany sport dulezité, podminuji jeho vykon v utkani ¢i zavodé.

proveditelnost — vyjadfuje naroky na vSechny potreby k testu (vybaveni, prostredi,
organizace, vyhodnoceni).

hospodarnost — na tuto vlastnost testu Ize nahlizet z ¢asovych i financnich naroka.

Vzdy je nutné tyto naroky posoudit ve vztahu k pfinosu testovani.

2.8.1 Testovad baterie ve fotbale

Souhrn homogennich ¢i heterogennich test(. Je charakteristickd tim, Ze vSechny testy jsou

standardizované a vysledky se poji v jeden celkovy, ten se nazyva skére baterie (Mékota &

Blahus, 1983).

FACR ma pro kazdy klub i regionalni akademii standardizovanou testovou baterii, tim si

zajistuje jednotny postup a srovnani u vSech kategorii. Testova baterie se zabyva kondi¢nimi

schopnostmi hrace, urcenim silnych a slabych stranek, vytycenim normy pti hledani talentl a

zhodnoceni vykonnostnich profil(i a vyvoje hrace. Baterie obsahuje antropometrické méreni a

jednotlivé testy vybusnosti dolnich koncetin, rychlosti se zménou sméru, linearni rychlosti,

vytrvalosti a sily hornich konéetin (FACR, 2019).
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2.8.2 Rychlostni schopnosti

Pfi jejich mérfeni je velmi dulleZitd presnost méreni, ktomu dopomahaji presné a

spolehlivé pfistroje, jako napfiklad fotobunky ¢i radary. Standardizovany by mél byt také povrch

a podminky, napfiklad na umélé travé za stejného pocasi, jelikoZ i nepatrny rozdil v téchto

podminkach muze zkreslovat vysledky méreni. Hodnotime a méfime zde maximalni rychlost,

akceleraci, a rychlostni vytrvalost. Ohledy bychom méli brat jak na reliabilitu a validitu testu, tak

i na vék a pohlavi hrach (Dufour, 2015).

Podle Dufoura (2015) rozliSujeme ve fotbale rychlost na linearni a rychlost se zménou

sméru neboli agility. K jejich testovani a diagnostice vyuzivame napfiklad téchto test(:

Test linearni rychlosti — Cili béh na 5, 10, 20 metrd je pouZivan pro méreni linearni
rychlosti, rychlosti akcelerace a udrZeni maximalni rychlosti u hracéd kategorie
pfipravek. Hrac startuje sam z polovysokého startu 0,5 metrd od prvnich fotobunék
a probiha postupné fotoburikami ve vzdalenostiO m, 5 m, 10 m, 20 m azZ ke kuZellim
vzdalenych 25 m. Pro vyuziti tohoto testu u starSich kategorii, bychom museli
navysit vzdalenosti mérenych Usekl, jelikoz hraci starSich kategorii dosahuji
maximalni rychlosti ve vétsi vzdalenosti od startu neZz hraci mladsich kategorii.
Proto bychom napfiklad u kategorie dorostenct zvolili vzdalenosti 10 m, 30 m a 50
m (FACR, 2018).

Test na rychlost zmény sméru 5-0-5 — je pouZivan pro méfeni agility ve vSech
kategoriich. Urcujeme diky ni rychlost zmény sméru, tedy rychlost akcelerace a
decelerace hrace. Hrac startuje sam z polovysokého startu, béZi maximalni rychlosti
Usek vzdaleny 15 metr(, ve vzdalenosti 10 metr( protina fotoburky a dobiha plnou
rychlosti dalsich 5 metr( na ¢aru, kde lateralné zabrzdi doslapem jednou nohou na
¢aru, bézi zpatky pétimetrovy Usek a protina fotoburiky podruhé (FACR, 2018).
Clunkovy béh 4 x 10 m — je pouZivdn pro hodnoceni rychlosti zmény sméru, tedy
akcelerace a decelerace. Hrac startuje od kuZele z polovysokého startu, obiha druhy
kuzel vzdaleny 10 metrQ, vraci se zpét k prvnimu kuZelu, ktery obiha tak, aby vytvofil
osmicku, nasledné bézi opét k druhému kuZelu, kterého se dotyka a bézi zpét k
prvnimu kuZelu a jeho dotekem zastavuje méreni (Peric et al., 2012).

T-Test — tento test hodnoti schopnost zmény sméru. Hrac vybéhem z polovysokého
startu protina fotoburiky, bézi k 10 metr( vzdalenému kuzelu, kterého se dotyka,
nasledné bézi kolmo doprava ke kuZelu vzdaleném 5 metr(, jej se také dotyka. Bézi

zpét kolem prvniho kuZelu ke tfetimu kuzelu kolmo umisténému k prvnimu kuzelu
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avzdalenému 5 metr(, toho se také dotyka, bézi zpét k prvnimu kuzelu a poslednim
dotykem se vraci zpét na start (Dufour, 2015).

° Illinois Agility Run Test — méfime pomoci néj opét rychlost zmény sméru, test vsak
mUZe byt ovlivnén Unavou hracu, jelikoZ jeho trvani je o néco delSi nez u testl
predchozich. Hrac¢ vybiha z polovysokého startu protnutim prvni fotobunky, bézi k
10 metrl vzdalenému kuzelu, ktery obiha, a bézi smérem zpatky, kde probiha
slalomem 4 kuzelky tak, aby vytvofil dvé osmicky. Nasledné bézi ke kuzelu
umisténému 10 metrd kolmo od startu, obiha jej a bézi do cile a protnutim

fotobunék ukoncuje méreni (Dufour, 2015).

2.8.3 Vytrvalostni schopnosti

Laboratorni test pro uréeni anaerobni kapacity je wingate test, ten hodnoti maximalni
anaerobni vykon a soucasné morfologické vlastnosti svalové tkané. Terénni variantou je béh na
300 m (Psotta a kol., 2006).

Doporucené testy pro hodnoceni aerobni kapacity u fotbalistl jsou béh na 2 km (tab.3),
béh na 12 min zvany Cooperlv test nebo pomoci Balkeova testu, cozZ je béh na 15 min. Terréni

testy aerobni vykonnosti vSak nemaiji takovou presnost, jako testy laboratorni (Cacek, 2009).

Tabulka 3
Odhad maximadlni spotfeby kysliku z ¢asu dosaZeného v testu béhu na 2 km (Bunc, in Psotta a

kol., 2006)

Cas Odhad VO,max
(min:s) (ml.mint.kg?)

7:16 60

7:03 62

6:51 64

6:36 66

6:24 68

6:14 70

Podle Cacka (2009) jsou dalsimi testy vytrvalostnich schopnosti:

° legerlyv test (stupnovany ¢lunkovy béh na 20 m) — kardiorespiracni vytrvalost,

. dumburiyv fotbalovy test (8 x 40 m) — terénni test anaerobni kapacity,
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° test na béZzeckém ergometru — laboratorni motoricky test k hodnoceni aerobni

kapacity.
2.8.4 Silové schopnosti

Urovei sily a jednotlivych svalovych skupin zjistujeme pomoci diagnostiky sily. Uréujeme
oslabeni, svalovou disbalanci nebo stanovime idedlni velikost parametrl silového zatiZeni. Je
vyuzito nékolik rozdilnych druh( laboratornich a terénnich testl (Lehnert et al., 2010).

V pfipadé laboratorniho testovani se jedna predevSim o biomechanickd méreni.
Pfikladem a zdroven i nejvice vyuZivanym testem je testovani statické sily formou
dynamometrie. Spociva ve vyvinuti maximalni sily proti pevnému odporu. Na tenzometrické
plosiné méfime rychlou silu a reaktivni silu dolnich konéetin. Pfikladem terénnich testl jsou
cviceni s pfekonavanim odboru vlastniho téla a cvi¢eni s vnéjsSim odborem expandéru, Cinky ci
posilovaciho stroje. Vykon je zde hodnocen skrze pocet opakovani, ¢as vydrze a vySce nebo délce
skoku (Lehnert et al., 2010).

Ndsledujici moznosti testovani silovych schopnosti ve fotbale:

° ctyrskok z nohy na nohu — dynamicka sila dolnich koncetin,

° test explozivni sily pfi kopu — explozivni sila dolnich koncetin pfi kopu pfimym
nartem,

. sedaci test u zdi — staticka silova vytrvalost dolnich koncetin,

° vydrz ve shybu — statické silové-vytrvalostni schopnosti svali hornich koncetin a

pletence ramenniho,
° drepy — silové vytrvalostni schopnosti dolnich koncetin,
. opakovany bench-press — silova vytrvalost extenzorl paze (Lehnert et al., 2010;

Psotta a kol., 2006).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je stanoveni Urovné motorickych schopnosti hraci

kategorie pFipravek U8 za pomoci testové baterie FACR.
3.2 Dilcicile

1) Diagnostika motorickych schopnosti hracl kategorie pripravek U8 v testu agility 5-0-
5

2) Diagnostika motorickych schopnosti hracd kategorie pripravek U8 v testu linedrni
rychlosti 5, 10, 20 m

3) Porovnani vysledkll mezi hernimi posty kategorie U8
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Méreno bylo celkem 22 hracud kategorie U8 narozenych v roce 2015 a mladsich. Primérna
télesnd vyska probandl M = 128,3 cm + 4,46 cm; télesnd hmotnost M = 25,69 kg * 3,94 kg.
Testovani probéhlo v listopadu 2023. Vsichni probandi byli seznameni s pribéhem méreni vsech
jednotlivych testl, s mérenim souhlasili a zaroveri méli moznost z vyzkumu kdykoli odstoupit.

Hracdi absolvuji tfi tréninkové jednotky v jednom tydnu, a to po 10 mésicl v roce.

4.2 Metody shéru dat

PFi méreni byly pouZity tyto pomucky:

° 4 pary fotobunék a jejich ovladaci zarizeni
° Méfici pasmo, lepici paska

° Mety a kuzely

. Zaznamovy arch

° Laserovy méric¢ vzdalenosti

° Tvrdé desky
. Medicinbal

4.3 Statistické zpracovani dat

Pro kalkulaci, zpracovani a klasifikaci naméfenych dat jsem vyuZil programu Microsoft
Excel. Diky vzorclim jsem stanovil aritmeticky priimér (M) a smérodatnou odchylku (SD). Dalsimi
polozkami ¢i zkratkami jsou: pocet probandl znacen pismenem n, zkratky Min a Max oznacujici

nejlepsi nebo nejhorsi vysledek.

4.4 Prubéh sbéru dat

Testovani bylo uskute¢néno v listopadu 2023. Toto obdobi je obecné brano jako
pfipravné, s ohledem na periodizaci. Testova baterie byla méfena pod dohledem Mgr. Michal
Hrubého a trenéri vékové kategorie pripravek. Somatické parametry byly méreny ve vnitrnich
prostorech, poté pfislo na fadu zahtati a rozcviceni hracd pod vedenim trenér(i a nasledné byli

hraci rozdéleni na mensi skupiny, aby byl umoznén plynuly pribéh testovani. Na jednotlivych
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stanovistich byl proband(m vysvétlen princip, zplsob provedeni a podminky daného testu. Zapis
vysledku probihal do specialnich predem pfipravenych tabulek.

V nasledujicich podkapitolach budou vysvétleny jednotlivé testy.
4.4.1 Test rychlosti se zménou sméru — 5-0-5

Charakteristika: Test rychlosti se zménou sméru v maximalni rychlosti.

Popis: Na obrazku 3 je vyobrazen graficky popis testu. Hrac startuje sam z polovysokého
startu, bézi maximalni rychlosti Usek vzdaleny 15 metrQ, ve vzdalenosti 10 metr(i, protina
fotoburiky a dobiha plnou rychlosti dalSich 5 metr( na caru, kde lateralné zabrzdi doslapem
jednou nohou na ¢aru, bézi zpatky pétimetrovy Usek a protina fotoburiky podruhé (FACR, 2018).

Pomdlicky: 2 fotoburiky, méfici pasmo, mety, zaznamovy arch.

Hodnoceni: Hrac absolvuje test na obé strany dvakrat (celkem 4 béhy).

Obrazek 3
Test rychlosti zmény sméru 5-0-5 (FACR, 2018)

10m

4.4.2 Test linedrni rychlosti 5, 10, 20 m

Charakteristika: Tento test je zaméreny na linedrni béZeckou rychlost, schopnost
akcelerace a schopnost dosdhnout a udrzet maximalni rychlost.

Popis: Hrac startuje sdm z polovysokého startu 0,5 m od prvnich fotobunék a probiha
postupné fotoburnkami ve vzdalenosti 0 m, 5 m, 10 m, 20 m azZ ke kuZelim vzdalenych 25 m.
Vzddalenost 5 m na konci drahy zabranuje brzkému zpomaleni hrace ve sprintu pfed poslednim
parem fotobunék. Testovany mé k dispozici dva pokusy s rozestupem minimalné 2 minut (FACR,
2018).

Pomlicky: 8 fotobunék, mérici pAsmo, mety, zdznamovy arch.

Hodnoceni: hra¢ ma dva platné pokusy, pocita se lepsi ¢as na kazdém jednotlivém useku.
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Obrazek 4
Test linedrniho béhu na 5, 10 a 20 m (FACR, 2018)

10m
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

Bakalarska prace se zabyva motorickou pfipravenosti hracl pripravek U8 SK Sigma
Olomouc a porovnanim stejnych testl ve stejné vékové kategorii, v jinych oddilech. Namérené

vysledky byly analyzovany a porovnany s jinym tymem.
5.1 Test agility 5-0-5

Tento motoricky test ma vyuziti predevsim k hodnoceni rychlosti zmény sméru a

obratnosti o 180 stupnll v rychlosti. Hraci absolvovali dva pokusy, a to na svoji dominantni i

kazdou dolni koncetinu.

Obrazek 4

nedominantni nohu. Z namérenych vysledkl byl poté vyhodnocen nejrychlejsi vysledek na
Graf vysledku testu agility 5-0-5
Graf vysledk( testu agility 5-0-5
3,5

2
M Prava
1 M Leva
0
0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
Probandi

w

(s)

cas

w

[N

w

V grafu (obrazek 4) jsem uvedl| nejrychlejsi namérené vysledky hracl v testu agility 5-0-5,
a to jak na pravou, tak i na levou nohu. Osm probandd mélo rychlejsi ¢as pfi obratce na pravou
nohu a ¢trndct z nich bylo rychlejsich pfi obratce levou nohou. Vsechny namérené hodnoty byly

pod 3,5 s a nejrychlejsi ¢as byl 2,7 s.
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Obrazek 5

MnoZstvi proband( s rychlejsim casem na pravou a levou nohu v testu agility 5-0-5

m Pravd = Leva

Obrazek 5 ukazuje, Ze 8 (36 %) probandu z celkovych 22 mélo rychlejsi ¢as pti obratce

pravou nohou. Na levou nohu se otacelo rychleji zbylych 14 (64 %) probandd.

Tabulka 4

Porovndni hodnot testu agility 5-0-5

Vékova n M (s) Min (s) Max (s) SD
kategorie
us8 22 2,99 2,7 3,48 +0,23

Pozndmka: n = pocet probandl; M = aritmeticky prdmér; Min = hodnota nejlepsiho vykonu; Max =

hodnota nejhorsiho vykonu; SD = smérodatna odchylka

Z této tabulky lze vydist primérny cas testu agility 5-0-5, jsou zde zaznamenany také

hodnoty nejrychlejsiho a nejpomalejsiho probanda.
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Obrazek 6

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovanou nohu probandi

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovanou nohu
probandu

Hlevd

M Prava

2,88
Preferovand noha

Obrazek 6 porovnava primérné casy sohledem na preferovanou nohu probandd.
Probandu s preferovanou levou nohou bylo testovanych pouze 4 a jejich pramérny ¢as byl 2,93
s, zatimco u probandi s pravou preferovanou nohou bylo zbylych 18 a jejich primérny ¢as byl 3
s. Probandi s preferovanou levou nohou méli tedy i diky mensimu poctu rychlejsi ¢as, a to 0 0,07

s nez probandi s preferovanou pravou nohou.
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Obrazek 7

Graf poctu probandii s rychlejsim casem pri otocce pres preferovanou nohu

Graf poctu proband( s rychlejSim ¢asem pfi otocce pres
preferovanou nohu

12,5
12
11,5
11
H Ano

10,5 o Ne

Pocet probandu

10

9,5

Rychlejsi ¢as s otockou pres preferovanou nohu

Na obrazku 7 nam graf zobrazuje pocet probandl rychlejSich pfi otocce na svoji
preferovanou nohu. Z celkovych 22 testovanych bylo pfi otd¢ce na svoji preferovanou nohu
rychlejSich neZ na svoji druhou dolni koncetinu 10 proband(, zbylych 12 mélo rychlejsi ¢as pfi

otocce na svoji slabsi nohu.
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Obrazek 8

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovany herni post

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovany herni
post

B Defenzivni

Hm Ofenzivni

Preferovany typ herniho postu

Obrazek 8 graficky znazornuje ¢asy proband( s ohledem na jejich herni post. Defenzivnich
hracu bylo 8 z celkovych 22, ofenzivnich bylo tedy 14. Probandi zaméreni spiSe na defenzivu méli
pramérny ¢as 2,94 s, a tedy rychlejsi nez probandi ladéni na ofenzivu, ti méli prdmérny cas 3,01.

Hodnoty ovlivnil také mensi pocet defenzivnich hraca.
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Obrazek 9

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovany herni post na levou nohu

3,1

3,05

2,75

2,7

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovany herni
post na levou nohu

Preferovany typ herniho postu

B Defenzivni

m Ofenzivni

Obrazek 9 zobrazuje casy testu agility 5-0-5 pfi oto¢ce na levou nohu s ohledem na

preferovany herni post. Defenzivni probandi zde zaznamenali pomalejsi prGmérny ¢as 3,05 s.

Probandi zméreni predevsim na ofenzivu méli ¢as pfi otofce na levou nohu vyrazné lepsi, a to

2,83 s.
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Obrazek 10

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovany herni post na pravou nohu

Graf testu agility 5-0-5 s ohledem na preferovany herni

post na pravou nohu
3,1
3,09
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3,06
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3,01
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Obrazek 10 znazorniuje primérné Casy probandu testu agility 5-0-5 pfi otocce na pravou
nohu, s ohledem na jejich preferovany herni post. Defenzivni probandi maji ¢as 3,03 s, a tedy

rychlejsi nez ofenzivni probandi, kterym zde byl naméren primérny cas 3,09 s.
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Obrazek 11
Porovndni testu agility 5-0-5 SK Sigma Olomouc — U8 x FKM Kahan — U10

Porovnani testu agility 5-0-5 SK Sigma Olomouc - U8 x FKM
Kahan - U10

3,5
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Obrazek 11 porovnava nejlepsi ¢asy vysledkl testu agility 5-0-5, a to mezi hraci SK Sigma
Olomouc kategorie U8 a hraci klubu FKM Kahan kategorie U10 z bakalarské prace Strnada
(2022). Nejrychlejsi ¢as z SK Sigmy Olomouc a zaroven celkovy nejrychlejsi je 2,7 s a patii
probandu cislo 4. NejpomalejSim jak mezi probandy Sk Sigmy Olomouc, tak i celkové je proband
¢islo 1 s €asem 3,27 s. NejrychlejSim hra¢em FKM Kahan se stal proband &islo 11 s ¢asem 2,77
s a nejpomalejsim byl proband ¢islo 13 s ¢asem 3,19 s. To, Ze maji rychlejsi ¢asy hraci SK Sigma
Olomouce dokazuje i fakt, Ze ¢asy kratsi nez 3 s ma 13 proband( tohoto tymu, zatimco FKM

Kahan ma téchto ¢asu pouze 6.
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Obrazek 12
Primérny cas testu agility 5-0-5 SK Sigma Olomouc — U8 a FKM Kahan — U10

Prameérny cas testu agility 5-0-5 SK Sigma Olomouc — U8 a
FKM Kahan —-U10
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Vysledky na obrazku 12 ukazuji, Ze celkovy rychlejSim prdmér maji hraci SK Sigma
Olomouc, a to 2,99 s, zatimco hraci FKM Kahan maji primérny ¢as 3,05 s. Lepsi Casy testu agility
5-0-5 méli tedy hraci SK Sigma Olomouc, a to i pres skutecnost, Ze jsou vékové vyrazné mladsi.
Dlavodem muUZe byt povrch, na kterém méreni probihalo, jelikoZ hraci Olomouce byli méreni na
umélé travé a hraci Kahanu na travé pfirodni. DalSim podstatnym indikatorem je zplsob méreni,
u hraca SK Sigma Olomouc byly pouZity fotoburiky, které maji mnohem presnéjsi hodnoty nez

stopky, pomoci kterych byly méreny ¢asy hraca FKM Kahan.
5.2 Test linearni rychlosti 5, 10, 20 metrt

PFi testu linearni rychlosti 5, 10, 20 m méfime schopnost akcelerace hrace a schopnost
dosdhnout a udrZet maximalni rychlost. Porovndva rozdily mezi prvnim a druhym mérenim, a

také srovnava nejlepsi ¢asy hracl SK Sigma Olomouc kategorie U 8 s kategorii jiného oddilu.
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Obrazek 13
Graf linedrni rychlosti 5, 10, 20 m

Graf linedrni rychlosti 5, 10, 20 m
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Obrazek 13 zobrazuje nejrychlejsi ¢asy vsech probandl ve vsech mérenych Usecich.
V Useku 5 m jsou ¢asy v rozmezi 1 s az 1,5 s a jsou zde minimalni rozdily. Na mérené vzdalenosti
10 m se pohybuji ¢asy okolo 2 s az 2,5 s, opét s nepatrnymi rozdily. Na finalni 20 m linii jsou jiz
patrné vétsi ¢asové rozdily, a to z diivodu del3i vzdélenosti. Casy se pohybuji v rozmezi nad 3,5
s az po hranici nad 4,5 s. Nejrychlejsi naméreny ¢as na 5 m Useku byl 1,19 s a nejpomalejsi 1,64
s. Pfi méfeni rychlosti na 10 m byl nejrychlejsi ¢as 2,09 s a nejpomalejsi 2,74 s. Na posledni 20 m

linii byla nejlepSim ¢asem hodnota 3,71 s a nejdelSi naméreny ¢as byl 4,8 s.

Tabulka 5

Porovnani vysledki kategorie U8 na jednotlivych tsecich

Vékova n Délka (m)  M(s) Min (s) Max (s) SD

kategorie

us 22 5 1,37 1,19 1,64 10,07
10 2,36 2,09 2,74 10,11
20 4,22 3,71 4,8 10,18

Poznamka: n = pocet probandl; M = aritmeticky primér; Min = hodnota nejlepsiho vykonu; Max =

hodnota nejhorsiho vykonu; SD = smérodatnd odchylka
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Tabulka 5 zobrazuje prlmérné casy na usecich 5, 10 a 20 m, a také nejrychlejsi a

nejpomalejsi ¢asy na jednotlivych uUsecich.

Obrazek 14

Porovndni 1. a 2. béhu na 5 m u jednotlivych probandi
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Obrazek 14 porovnava rychlosti na vzdalenosti 5 m mezi jednotlivymi probandy pfi prvnim
a druhém pokusu. NejrychlejsSim byl proband ¢islo 13 vdruhém béhu scéasem 1,19 s.
NejpomalejSim na 5 m byl proband cislo 8 s ¢asem 1,64 sv prvnim béhu. V prvnim pokusu
dosahlo lepsiho ¢asu 13 proband, ve druhém pokusu se zlepsilo 8 proband( a proband ¢islo 21

dosahl stejného ¢asu 1,21 s v obou pokusech.
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Obrazek 15

Graf béhu na 5 m s ohledem na preferovany herni post

Graf béhu na 5 m s ohledem na preferovany herni post
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Na obrazku 15 jsou porovnany priimérné casy na hranici 5 m, s ohledem na preferovany

herni post. Probandlm, ktefi se zaméruji spise na defenzivu zde byl naméren priimérny cas 1,39

s, zatimco probandlm soustfedicim se na ofenzivu byl naméren nepatrné rychlejsi primérny

¢as,ato 1,36s.

52



Obrazek 16

Porovndni 1. a 2. béhu na 10 m u jednotlivych probandi
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Na obrazku 16 jsou porovnany hodnoty z 1. a 2. béhu na hranici 10 m. Této vzdalenosti
dosahl nejrychleji stejné jako pfi méfeni hranice 5 m proband Cislo 13, a to za 2,09 s, opét ve
druhém béhu. Nejdelsi ¢as znovu zaznamenal proband Cislo 8, v prvnim béhu mu byl naméren

¢as 2,74 s. V prvnim béhu dosahlo lepsich vysledkd 10 probandi a ve druhém 12.
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Obrazek 17

Graf béhu na 10 m s ohledem na preferovany herni post
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Obrazek 17 porovnava prlimérné casy na hranici 10 m, s ohledem na preferovany herni
post. Defenzivné ladéni probandi zde zaznamenali hodnotu 2,38 s, a tedy rychlejsi ¢as nez

probandi ofenzivni, tém byl naméren cas 2,4 s.

Obrazek 18

Porovndni 1. a 2. béhu na 20 m u jednotlivych probandu

Porovndni 1. a 2. béhu na 20 m u jednotlivych probandi
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Graf na obrazku 18 zobrazuje porovnani prvniho a druhého pokusu na finalni hranici 20
m. Nejrychlejsim byl opét proband ¢islo 13, a to ve druhém béhu s ¢asem 3,71 s. Nejpomalejsim
zUstal proband Cislo 8 v prvnim béhu s casem 4,8 s. Prvni pokus mélo rychlejsi 9 probandd, druhy
pokus byl Uspésné;jsi pro 12 probandu a proband ¢islo 12 mél v obou pokusech ¢asy stejné, a to

4,33 s.

Obrazek 19

Graf béhu na 20 m s ohledem na preferovany herni post

Graf béhu na 20 m s ohledem na preferovany herni post
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Preferovany typ herniho postu

Na obrazku 19 jsou porovnany prlimérné ¢asy na hranici 20 m, s ohledem na preferovany
herni post. Casy jsou témér totozné, aviak o 0,02 s byl naméfen rychlej$i ¢as probandim
zamérujicim se na defenzivu. Jejich primérny cas byl 4,21 s, zatimco prdmérna rychlost

ofenzivnich probandt byla 4,23 s.
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Obrazek 20
Porovndni priimérnych ¢ast SK Sigma Olomouc — U8 a Reckého tymu — U8 testu linedrni

rychlostina 10 ma 20 m
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Na obrézku 20 jsou zobrazeny primérné ¢asy SK Sigma Olomouc — U8 a Reckého tymu —
U8 ze studie Aristotelise et al. (2015) testu linearni rychlosti na 10 m a 20 m. Hraci SK Sigma
Olomouc méli lepsi primérné casy na obou mérenych vzdalenostech. Na vzdalenosti 10 m méli
primérny ¢as 2,36 sa na 20 m naméfeny prdmérny ¢as 4,22 s. Hraci Reckého tymu méli
pradmérné casy na 10 m 2,5 sa na 20 m 4,51 s. Zejména u prdmérnych ¢asi na 20 m je
Hraci SK Sigma Olomouc byli méfeni po podzimni ¢asti sezény, zatimco hraci Reckého tymu byli
méreni pred podzimni Casti sezdny. | takto relativné kratky ¢asovy Usek muze zpUsobit velké
rozdily v rozvoji mladych hraéd. Casy mohou byt viak také rozdilné s ohledem na klimatické
podminky, povrch, na kterém se méreni uskutecnilo ¢&i nizéi vykonnostni Urover hract Reckého

tymu.
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6 ZAVERY

Tato bakalarskd prace analyzovala vysledky motorického testovani hracl SK Sigma
Olomouc kategorie U8 pomoci testové baterie FACR. Hodnoceny byly konkrétné dva testy, a to
test agility 5-0-5 a test linearni rychlosti 5, 10, 20 metr0.

Pfi méreni testu agility 5-0-5 byly hodnoceny vysledky pfi obratce na pravou i levou nohu.
PFi obratce pravou nohou mélo lepsi ¢as 8 z celkovych 22 testovanych probandl a primérny cas
byl 3,07 s. Obratku levou nohou mélo rychlejsi zbylych 14 proband( a pridmérny ¢as byl 2,91 s.
Nejrychlejsi ¢as 2,7 s mél proband Cislo 4 pti obratce pravou nohou, nejpomalejsim byl proband
Cislo 9 pfi obrdatce levou nohou s ¢asem 3,48 s. Namérené vysledky byly také hodnoceny podle
preferované nohy a preferovaného herniho postu. Z testované skupiny 22 probandd mélo
preferovanou pravou nohu 18 z nich a zbyli 4 méli preferovanou levou nohu. | diky mensimu
poctu probandi preferujicich levou dolni koncéetinu, méli rychlejsi primérny cas 2,93 s, zatimco
probandi preferujici pravou dolni koncetinu méli prdmérny cas 3 s. Z hlediska rozdéleni podle
hernich postl se testové baterie zi¢astnilo 14 ofenzivnich a 8 defenzivnich probandd. Rychlejsi
pradmérny cas byl naméren probanddm soustfedicim se na defenzivu, a to 2,94 s. Ofenzivné
ladénym probandim byl zméfen prdmérny cas 3,01 s. Hodnoty opét ovlivnil mensi pocet
defenzivnich proband(l. Dale byly hradi elitni Grovné srovnani s hraci FKM Kahan kategorie U10
z bakalarské prace Strnada (2022). Hraci FKM Kahan méli primérny cas testu 3,05 s, zatimco
hraci SK Sigma Olomouc 2,99. | pfes vékovy rozdil byly hraci SK Sigma Olomouc rychlejsi, a to
zejména diky podminkdm méfeni a vy3si Urovni na které hraji.

Druhé méreni probihalo u testu linearni rychlosti 5, 10, 20 metrd. Na prvnim méreném
Useku 5 m byl prdmérny ¢as vSech 22 hracli 1,37 s, nejrychlejsi zde byl proband ¢islo 13 s ¢asem
1,19 s a nejpomalejsi proband Cislo 8 s ¢asem 1,64 s. Pfi rozdéleni podle preferovanych hernich
postl byl na tomto Useku rychlejsi prGmérny cas ofenzivnich hracd, a to 1,36 s, defenzivni
probandi méli priimérny c¢as 1,39 s. Druhy méfreny lUsek 10 m mél primérny cas 2,36 s a
nejrychlejsim byl opét proband ¢islo 13 s ¢asem 2,09 s, nejpomalejsi ¢as mél také proband Eislo
8,ato 2,74 s. Na Useku 10 m byl rychlejsi priimérny ¢as 2,38 s naméren defenzivnim probandim,
ofenzivni zde méli pramérny cas 2,4 s. Na poslednim méfeném useku 20 m byl naméren
pramérny cas 4,22 s. Nejrychlejsim mérenym hracem se stal proband cislo 13, kterému byl
naméren €as 3,71 s a nejpomalejsi byl proband cCislo 8 s casem 4,8 s. Zde byl opét rychlejsi
pramérny cas 4,21 s naméren defenzivni probandim, ofenzivni probandi méli prmérny cas o
hodnoté 4,23 s. Tento test byl porovnavan s testem ze studie Aristotelise et al. (2015), ktery

hodnoti hrace Reckého tymu kategorie U8. Pfi porovnani vysledkd byly opét Gspésnéjsi hraci SK
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Sigmy Olomouc kategorie U8, ti méli ve srovnani s primérnymi casy jak na 10, tak i na 20 m

rychlejsi hodnoty.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zaméfuje na diagnostiku rychlostnich schopnosti elitni kategorie U8
v prvoligovém tymu SK Sigma Olomouc. Detailnéji se soustfedi na dva testy z testové baterie
Fotbalové asociace Ceské republiky, a to test agility5-0-5, neboli test rychlosti zmény sméru 5-
0-5 a test linearni rychlosti 5, 10, 20 metrQ.

Teoreticka ¢ast priblizuje a charakterizuje fotbal, popisuje pohybové schopnosti,
dovednosti a rozdil mezi nimi. V neposledni fadé se prace zabyva charakteristikou kategorie
pfipravek, ur¢enim véku, diagnostikou sportovniho vykonu a motorickym testovanim ve fotbale.

Obsahem praktické casti jsou cile bakalarské prace, metodika, ve které jsou detailné
popsany a graficky vyobrazeny oba analyzované testy, jsou zde uvedeny pomducky a pouZité
pfistroje a popsana metoda sbéru a analyzy dat. Vysledky jsou detailné analyzovény a porovnany
mezi testovanymi probandy z tymu SK Sigma Olomouc kategorie U8, a dale s jinymi fotbalovymi
muistvy stejné kategorie, a to jak z Ceské republiky, tak ze zahrani¢i. Pro lepsi orientaci a

detailnéjsi zpracovani byly vysledky vyobrazeny pomoci grafli a tabulek.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis focuses on the diagnosis of the speed abilities of elite category U8
in the first league team SK Sigma Olomouc. It is mainly focused on two tests from the test battery
of the Football Association of the Czech Republic, namely the agility 5-0-5 test and the 5, 10, 20
meter linear speed test.

The theoretical part approaches and characterizes football, describes movement abilities,
skills and the difference between them. Last but not least, the work deals with the characteristics
of the prep category, age determination, diagnostics of sports performance and motor testing
in football.

The contents of the practical part are the goals of the bachelor's thesis, the methodology,
in which both analyzed tests are described in detail and graphically depicted, the tools and
devices used are listed here and the method of data collection and analysis is described. The
results are analyzed in detail and compared between the tested probands from the SK Sigma
Olomouc U8 team and with other football teams of the same category, from the Czech Republic
and from abroad. For better orientation and more detailed processing, the results were

displayed using graphs and tables.
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