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1 UvoD

Jednoznacné nejrozsirenéjsim sportem na zemi je fotbal. Tento sport miluji miliony lidi od
Ameriky pres celou Evropu, Afriku, Asii aZz po Austrdlii. Je to fenomén dnesni doby, ktery velkému
mnozstvi populace pomaha zapomenout na kazdodenni problémy a alespon na chvili vypnout
hlavu. Je jedno, jestli Vam je 5 nebo 50, jestli jste z mésta, nebo z vesnice. Fotbal spojuje lidi a
zahrat si jej mUZe témér kazdy na jakémbkoliv misté planety.

Diky tomu, jak je fotbal rozsifeny, se z néj stal také velmi narocny vykonnostni sport, ve
kterém se kladou na hrace obrovské naroky. UZ to neni jen o tom, Ze se hraci nékolikrat tydné
sejdou na trénink, o vikendu na zédpas a maji splnéno. Dnes je fotbal obohacen o mnohacetna
testovani, zkoumani, monitorovani a jiné zplsoby zaznamendvani aktivit hracl ve snaze o
zvyseni kvality herniho vykonu. Uz od mladého véku se fotbalisté v akademiich po celém svété
podrobuji nejriznéjsim testlim, které maji za ukol zjistit hracovy silné a slabé stranky, a tim
padem napovédét, jak muze byt dany hrac pro klub do budoucna prospésny.

Bez testovani by to zkratka v dnesni dobé neslo, jelikoz mnoho klubi se pfi vybéru hraci
fidi mimo jiné také vysledky predeslych testd, které poskytuji informace o fyzické pripravenosti
hrace, jeho prednostech, nedostatcich, nebo také potencidlnim rlstu.

Pro hrace kategorie U10 je proto vytvoren zasobnik testd, které klublm s informacemi o
hracich mohou pomoci. Nékteré z testu jsou také obsahem mé bakalarské prace. Vysledky byly
analyzovany, porovnavany s hraci jiné Ceské i zahrani¢ni akademie a samoziejmé predany

trenérlim, kteti na zakladé téchto vysledk(l mohou sledovat dalsi vyvoj svych svérencd.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbalovd Fise je nejvétsi na svété. Jedna se o Fisi, kterd nema hranice. Ri3i, kterd spojuje
miliony lidi po celém svété at uz v dobach miru, vélek, nebo v letech politického rozdéleni svéta
Zeleznou oponou na svéty dva (Macho, 2019).

Dale Macho (2019) popisuje fotbal jako vaser a fenomén napti¢ vSemi kulturami po celém
svété. Jedna se podle néj o nepopsatelné kouzlo, které dava smysl jen tomu, kdo alesporn jednou
za zivot ,kulatym nesmyslem” rozvlinil sit branky. Neni to pouze hra o body, pohary, ¢i medaile.
Kvali tomuto fenoménu se také lidé rvou, nebo zabiji. Tahle stinna stranka fotbalu bohuzel
existuje také.

Fotbal se také da charakterizovat jako nejrozsifenéjsi a nejpopularnéjsi sport na svété,
ktery si za svou dlouhou historii a naro¢ny vyvoj nasel misto v srdcich milion( lidi po celém svété
(Bedftich, 2006).

Cela spolecnost je fotbalem prolinana pravé diky jeho popularité. Od amatérskych urovni
na bazi odpocinkové aktivity az po nevraziva utkani profesional(i na nejvétsich stadionech svéta,
coz se odrazi také do ekonomické, nebo politické sféry. Doba jde dopfedu a s ni také fotbal.
V minulych letech fotbal nebyl tak rychly a fyzicky i psychicky narocny jako dnes. Jedna se
predevsim o ¢asoprostorovy tlak, ktery se oproti minulosti znasobil. Hra¢ dnes béhem zapasu i
tréninku musi velmi rychle reagovat na Siroké spektrum ménicich se podnét( a snazit se je co
nejefektivnéji, at uz individudlné, nebo tymové, vyresit (Votik & Zalabak, 2011).

Kirkendall (2013) tvrdi, Ze vSem znamy cil fotbalu, skérovat Castéji, nez souper, je sice
jednoduchy, nicméné provedeni v praxi se stdvd mnohem vice komplikované a k dosazeni
tohoto cile se musi sejit spousta faktor(, at uz fyzicky a technicky, nebo také takticky a
psychologicky vykon celého muzstva. Pokud se podafti vSechny tyto slozky vyuZit na maximum,

stava se z fotbalu krasna hra.
2.2 Charakteristika hrace fotbalu

Nejnovéjsi zapasové analyzy profesionalnich fotbalovych muzstev po celém svété ukazuiji,
Ze hraci jsou za 90 minut herniho ¢asu schopni urazit vzdalenost 10 000—13000 metrdQ.
Nabéhané metry se odvijeji od postu, taktickych pokynl trenéra, ale prevainé fyzické

pripravenosti jednotlivce. V souvislosti s vysokymi fyzickymi naroky na hrace se také postupem
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Casu méni jejich somatotyp. Fotbalisté na nejvyssi drovni jsou dnes spise atleti (Votik & Zalabak,

2011).

2.2.1 Somatoticka charakteristika

Psotta et al. (2006) tvrdi, Ze presné limity télesnych kompozic a somatotypy jsou velmi
nesourodé (stfedni aZ vyssi endomezomorfie nebo ektomorfie). Typicka vyska hracu fotbalu je
od 170 do 190 cm, velké rozdily jsou potom mezi hraci rliznych narodnosti. Ani tento uUdaj vsak
nemU(Zeme povaZovat za dogma, jelikozZ i v profesionalnim fotbale najdeme jak hrace, ktefi stézi
dosahnou na 165 cm, tak hrace s vyskou kolem dvou metr(.

Obecné vyssi hraci se rodi v Evropé a Australii (182—185cm), zatimco hraci ve zbytku svéta
dosahuji priimérné vysky 174—181cm. Na profesiondlni Urovni hraci s vyssi télesnou vyskou

-----

(Psotta et al., 2006).

Obrazek 1

Primérnd télesnd vyska hrdaci tyma ucastniki Pohdru FIFA 2005 v Némecku (Psotta, 2006, s. 21).
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Vzhledem k vysokym naroklm nejen v profesionalnim fotbale se klade diraz na snizovani
mnozstvi télesného tuku. V dnesni dobé se prlimérny hrac elitniho evropského klubu pohybuje
v rozmezi 8—12% tuku. Pro porovnani, vrcholovi vytrvalostni béZci maji 4—7%. (Psotta et al.,

2006).
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2.2.2 Fyziologicka charakteristika

JelikoZ hraci v pribéhu trénink( a zapas( provadéji nepravidelné, opakované ¢innosti ve
velmi vysoké intenzité s kratkou dobou na zotaveni, je potieba byt fyzicky velmi dobre pfipraven
jak na aerobni, tak na anaerobni faze zatizeni. (Rampinini et al., 2009).

Jednim z nejsledovanéjsich parametr( u hrace fotbalu je tepova frekvence v zapase. Pfi
rozbéhu se frekvence okamzité zvysi, pfi udrzeni stejné rychlosti béhu je frekvence ustalena a je
neménnd, pokud dojde k zastaveni, frekvence se opét sniZuje na puvodni hodnotu. Béhem
zapasu se tepova frekvence méni neustale a neziidka dosahuje hodnot 150—170 tep(l za minutu.
Fotbal jako takovy je povaZovan za aerobni cvi¢eni z dlivodu vyuziti 75—80% maximalni fyzické
kapacity (Kirkendall, 2013).

Kondi¢ni pohybové schopnosti se u kazdého hrace rozvijeji individuadlné na zakladé
probihajicich procesll v lidském organismu. Zatéz se musi spravné davkovat v souvislosti s

predchozimi tréninky, nebo individudlnimi pfedpoklady jedinctd (Votik & Zalabak, 2011).
2.3 Naroky soucasného fotbalu

Zatimco u dorostu jsou nabéhané vzdalenosti kratSi, u profesionalnich fotbalistd se
urazena vzdalenost za jeden zapas pohybuje mezi 9700 a 13700 m. K tomuto zjisténi se v historii
pouzivalo mnoho metod, jako jsou krokoméry, videozaznamy, nebo GPS. Zjisténi tohoto udaje
dfive nebylo vibec jednoduché, dnes je to vsak v profesiondlnim fotbalu standard. Ubéhnutd
vzdalenost ale neni smérodatna bez mnoha dalSich méreni. Velmi duleZitou informaci pro
kondicni trenéry je, jakou vzdalenost hraci urazili ve sprintu, v chiizi, s mi¢em, pfipadné bez néj.
Ukazalo se, Ze v zdpase se hraci dostavaji prevainé do aerobniho zatiZeni (chize, klus), zatimco
sprintem, nebo béhem stranou a vzad hradi urazi jen asi 1/3 vzdalenosti za cely zapas (Kirkendall,

2013).
2.4 Pohybové schopnosti

Celikovsky a kol., (1990) popisuje pohybové schopnosti jako: ,souhrn vnitfné
integrovanych a relativné samostatnych disciplin subjektu, potfebnych ke splnéni pohybového

ukolu®.
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2.4.1 Vytrvalost

Panuska (2014) definuje vytrvalost jako: ,,schopnost prekonavat Unavu, kterd je vyvolana
poklesem energetickych rezerv ¢i zménou vnitfniho prostredi”.

Abychom tuto schopnost maximalné rozvinuli, je potfeba se vénovat kvalitnimu
aerobnimu tréninku asi 10 let! Po této dobé jsme schopni naplno vyuzivat svj fyzicky potencial
k dosazeni lepsich vysledku jak v profesiondlnim, tak v amatérském sportu. Vytrvalostni zatéz

tedy neni dobré trénovat narazoveé, ale dlouhodobé po celou sportovni kariéru (Panuska, 2014).

Obrazek 2
Celkova vzddlenost prekonand za utkdni dospélymi elitnimi hrdci fotbalu — tudaje v poslednich

osmi letech (Psotta et al., 2006, s. 8—[9).

celkova vzdalenost zakladni soubor autofi
(km) pozorovanych hraél
8,4-10,9Y holandsk4 profi-liga Verheijen a kol., 1998
8,4-14,3% anglicka Premier League Verheijen a kol., 1998
9,4-11,29 drunhd profesionaini tureckd liga Eniseler a kol., 1998
7,5-9,8% jihoameriéti hr&éi hrajici v Evropé Rienzi a kol., 2000
9,4-10,8% anglicka Premier League Rienzi a kol., 2000
10,3-12,1% prvni portugalska liga Santos a kol., 2001
10,7-11,0? elitnf italsky tym (Liga mistrd) Mohr a kol., 2003
10,0-10,6% tym danské profi-ligy Mohr a kol., 2003
12,4-14.83 tym Japonska Shiokawa a kol., 2003
11,6-14,8% tym Spojenych arabskych emiratd Shiokawa & kol., 2003

1 rozmezi primémych hodnot, 2 primér + smérodatna odchylka, 3 variaénf rozpéti, tj. nejniz&f a nej-
wyési individudini hodnota.

Aerobni metabolismus je jednim z hlavnich zplsob( pti tvofeni energie. Biochemicky
retézec vyuziva kyslik ke stépeni cukr( a tukud jako hlavnich energetickych zdroji. Diky spotfebé
kysliku jsme tedy schopni odhadnout, jak naro¢na pohybovy ¢innost je vykonavana. U fotbalistt
béhem utkani dochazi k primérné spotiebé kysliku cca 70—75 %. V souvislosti se spotiebou
kysliku se také méri tepové frekvence, kterd odpovida 80—93% tepové frekvence maximalni.

UdrzZet tyto hodnoty po dobu 90 minut je pomérné velmi fyzicky naro¢né (Psotta et al., 2006).
2.4.2 Rychlost

Panuska (2014) definuje rychlostni schopnosti jako: ,schopnost vyvijet cinnost
s maximalni intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do

20s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem.”
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Jedna se o specifickou schopnost, u které hraje roli genetika. Jedinec s vy$sim poctem
rychlych svalovych vildaken je pti spravném tréninku schopen dosahnout vyssi rychlosti, nez
jedinec s vyssim poctem vldken pomalych. DlleZitou roli v tréninku rychlosti hraje také vék a
schopnost vedeni nervovych vzruchd (Panuska, 2014).

Podle Dufoura (2015) je ve fotbalovém utkani mnoho momentu, ve kterych je tfeba vyuZzit
celou skalu rychlostnich schopnosti. Tyto schopnosti se déli do rliznych skupin a fotbalisté je
v zapase vyuzivaji napf. pfi startu na mic, uvolnéni se od protihrace, nebo pfi sprintovém souboji.
Vzhledem krdznym rychlostnim predpokladiim hracd na place, dochazi kvykonnostnim

rozdildm.

2.4.3 Sila

Panuska (2014) tvrdi, Ze sila se ve sportovnim vykonu projevuje velkou mérou a to z toho
dlvodu, Ze je vyuZivdna témér pfi vSech cinnostech. Svalové kontrakce nam pomahaji
prekonavat vnéjsi odpor a tim padem dosahovat potiebnych pohybl v Zadouci mite a kvalité.
K ziskani zakladnich silovych schopnosti v nizsSim véku nam staci vykonavat témér jakoukoliv
prirozenou pohybovou aktivitu, zatimco cileny rozvoj sily nema smysl. Nejvhodnéjsi obdobi pro
zaCatek se silovym tréninkem je aZ v pubertalnim obdobi. V obdobi predpubertalnim nam staci
pouze tzv. silova prlprava, tzn. posilovani s vlastni vahou nebo s minimalni vnéjsi zatézi.

Podle Kirkendalla (2013) u fotbalistd byva ksilovému tréninku pomérné velka
ned(vérivost. Néktefi se obavaji velkého ndrustu svalové hmoty, jini by radsi zlstali vérni
tradi¢nimu fotbalovému tréninku, nebo prosté jen nechdpou vyznam takového tréninku. Nékteri
hraci se silovém tréninku sice vénuji poctivé, ale posiluji neustale stejné ¢asti téla, ¢imz dochazi
ke svalové dysbalanci a zvétSenému riziku zranéni.

Za velmi efektivni zpUsob rozvoje sily od Zakovskych kategorii az po dospélé jedince je tzv.
core trénink. Rozdil provadéni cvikli mezi vékovymi kategoriemi a vykonnostnimi skupinami je
pouze v delSim casovém intervalu, nebo poctu opakovani. Tento trénink rozviji prevazné silu
jadra vtéle, diky ¢emuz je sportovec schopen zpevnit své télo a provadét narocné prvky
v tréninku nebo utkani (Luo et al., 2022).

Sila hraje dllezitou roli také pfi autovych vhazovanich béhem zépasu. Schopnost vhodit
mic z poza autové ¢ary do souperova vapna, nebo z vlastni poloviny na polovinu souperovu, je
dovednost, kterou hraci mlzou trénovat pravé za pomoci silovych cviceni. Studie, ktera
zkoumala pocet autovych vhazovani jednotlivych tymu Premier League v sezoné 2018/2019
dospéla k zavéru, Ze tym s nejmensim primeérnym poctem autovych vhazovani na zapas mic do

hry timto zplisobem dostane az 19krat (Stone, Smith & Barry, 2021).
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2.4.4 Koordinace

Koordinacni schopnosti Uzce souviseji nejen s obratnostnimi, rovnovaznymi, nebo
rytmickymi prvky, ale také s procesy fizeni a regulace pohybu, které u fotbalist(i ve velké mifre
ovliviuji dalsi ¢innosti, jako jsou technika nebo rychlost (Votik & Zalabak, 2011).

Podle Perice (2010) se autofi nemUzou shodnout na jednotné definici této schopnosti. Ve
vétsiné publikaci je definovana jako schopnost: ,zvladnout a okamzité Celit kazdému novému
pohybu a rychle se ptizpUsobit pohybovym pozadavkiim ménici se situace,
zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybu a pouZivat je rychlym zplsobem,
orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, prizplsobit rychle nové pohyby nebo jednat
s Uspéchem v odlisnych podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby, vytvaret pohybové
akty, pretvaret vypracované formy cinnosti a prepojovat se z jednéch na druhé v souladu
s pozadavky ménicich se podminek.”

Holienka (2010) popisuje koordinaci ve fotbale jako motorickou schopnost télesnych ¢asti

v souvislosti s jejich zapojenim do pohybového celku jak s micem, tak bez néj.
2.5 Hracské posty

Individudlni vykony jsou pro konec¢ny tymovy vykon velmi dllezité. Kazdy tymovy vykon
je témi individudInimi podminén. Fotbal je kolektivni sport a to znamena, Ze na vysledny vykon
tymu maji vliv také okolni zéleZitosti, jako jsou vztahy mezi spoluhradi, soudrznost, motivace,
nebo komunikace mezi hraci a trenéry. Cil, se kterym kazdy fotbalovy tym vstupuje na hfisté je
vidy jasny — vitézstvi. Kjeho dosazZeni je potfeba mit vtymu nejen vyborné trénované a
motivované hrace, ale také schopnost muzstvo spravné koordinovat a vybrat kazdému hraci post

ve snaze maximalizovat jeho vykon ve prospéch muzstva (Votik & Zalabak 2011).
e Brankar

Hrac¢ na tomto postu se musi potykat s obrovskou zodpovédnosti na vSech urovnich. Jeho role
ma nezanedbatelny vliv na pribéh a vysledek utkani a kazda jeho chyba mliZze znamenat selhani
celého tymu. Brankafi maji narozdil od hracd na jinych postech i odliSny somatotyp a jiné
mentalni nastaveni nez zbytek tymu. V dnesni dobé Spickové kluby hledaji brankare, ktefi maji
vysku idedlné kolem 185cm, a to z toho dlvodu, Ze vyssi brankar ma problémy pfi pfizemnich
stfelach a nizsi, logicky, nenitak silny ve vzdusnych soubojich. Hmotnost hrace na postu brankare
je velmi individualni, nicméné by méla byt v korespondenci s jeho télesnou vyskou a zaroven by

mu méla umoznit byt pohyblivy, obratny a flexibilni.
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Neméné dulezity aspekt je psychickd odolnost. Jako posledni hrac, ktery strezi branku
svého tymu, je na néj vyvijen velky tlak a je po ném vyZadovana neustald koncentrace na hru,
spolu s rychlym rozhodovanim a spravnym resenim situaci jak pti zakrocich, tak pfi rozehravce
nohama (Votik & Zalabak, 2011).

Podle Cruijffa (2020) jsou brankafti ve fotbalovém prostiedi spiSe postavy, které, receno
v nadsazce, do tohoto sportu ani nepatfi a plisobi laxnim dojmem, pfipadné tak, Ze by radsi délali
Uplné jiny sport. U vétsiny brankar( se v pozdéjsim véku ukaze, Ze se jinym sportim, jako jsou
basketbal, volejbal, nebo hazend opravdu zaroven s fotbalem vénovali. V dnesnim fotbale uz ale
brankafi nejsou jen loutky, které, kdyz je potreba, chyti mi¢ do rukou a vykopnou jej co nejdal
od brany. Uz od mladého véku se ve vyspélejsich fotbalovych zemich ubiraji smérem, ktery
nechava mladé gélmany hrat v poli z divodu osvojeni si hry nohama, aby v pozdé&jsim véku mohli

svym spoluhrac¢m pomoci v feSeni situaci pod tlakem soupere.

e Obrance

Cruijff (2020) popisuje obrance jako hrace, ktery: ,musi odvratit souperlv utok. Plati to
jak pro pravého obrance, predstopera, stopera, tak pro levého obrance” (p. 83)

Dale podle Cruijffa (2020) na postu obrance mlZzeme najit spoustu rlznych somatotyp0. |
pres to, Ze jejich fyzické parametry jsou Casto odlisné, hlavni cil je jasny - odvratit tok. Vybrat
na post obrance spravné hrace neni zadna véda a jasna definice neexistuje. Najit Cistokrevného
obrance na mladezZnickych zapasech neni vibec slozZité a kazdy, kdo trochu rozumi fotbalu, ho
tam najde, aniz by potreboval znat sestavu.

Obranci jsou bud' krajni, nebo strfedni. Pro kazdého jsou dllezité jiné vlastnosti, které
v zadpase mQzou udélat rozdil. Zatimco krajni obranci jsou vétsinou mensiho vzristu, ti stfedovi
kvalitnim odebiranim mice, k cemuz se v modernim fotbale nezfidka kdy pridava pozadavek na
Casté utoceni, velmi dobrou fyzickou kondici a nespocet podporenych utokl a odcentrovanych
mica. Na druhé strané stoper by mél byt nejkomplexnéjsi fotbalista z celé obrany, ktery ma
defenzivnich povinnosti a odpovédnosti jesté o néco vice, nez krajni obrance. Musi byt
vSestranny. Jeho hlavni prednosti se skladaji ze silné organizace celého muzstva, technické
vybavenosti, sily v hlavickovych i ptizemnich soubojich a v neposledni fadé také kvalitni rozehre,

diky které pomaha zakladat atoky a prechazet do Utocné faze (Cruijff, 2020).
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e Zaloznik

Psotta (2006) tvrdi, Ze nejvétsi naroky v soucasném fotbale at uz na bézeckou vybavenost,
nebo na praci s micem, jsou uz od dorosteneckych kategorii kladeny pravé na stfedové zalozniky.
Kvantita prace, kterou musi béhem zapasu vykonat s miem i bez néj, situace, kterych béhem
zapasu resi stovky a nebo také organizace hry, jsou vyZadovany v kazdém zapase, a proto jsou
kvalitni stfedni zaloZnici velmi Zadani.

V poctu nabéhanych kilometr( v zdpase se zaloznici pravidelné umistuji na prednich
prickach, ackoliv intenzita béhu v porovnani s Utocniky nebo krajnimi obranci neni tak vysoka.
Vétsinou se pohybuji ve stfedni nebo vyssi intenzité zatizeni, ale do sprintu se dostavaji méné
nezZ jejich kolegové na krajich, nebo vepredu. V porovnani s Utocniky se pocet sprintl zaloznikd
v zapase lisi zhruba o 40—45%. Prostor pro odpocinek je ale v zaloZzni fadé minimalni, a proto se
hraci na tomto postu dostavaji do chlze jen zfidkakdy. Jsou nuceni odpocivat v pohybu nizsi
intenzity a v ch(zi, nebo ve stoji stravi v priméru méné casu neZ Utocnici, nebo krajni obranci
(Psotta, 2006).

Hra¢ na tomto postu musi ovladat Siroké spektrum dovednosti, jeho Ulohou neni jen
sledovat soupere. V prvni fadé by zaloznik mél mit prehled o déni na hfisti, je to jeden
nejméné chybova. Hra s mi¢em a podpora ofenzivy ale nejsou jediné vlastnosti téchto hracu.
Nabéhané kilometry musi zuZitkovat také pfi branéni a vyplfiovani prostord, pozi¢ni hie, nebo

v hlavi¢kovych soubojich, do kterych se na své pozici dostava velmi ¢asto (Cruijff, 2006).

e Kridlo

Jedna se o svéhlavé typy fotbalist(, které si trenéfi museji hyckat. Jsou to hradi, ktefi umi
oslovit publikum, dokazi obejit soupere v situaci 1 na 1, nebo 1 na 2, umi velmi dobfe Utocit a
zaroven si umi zachovat prehled a lehkost. Pozi¢ni hra je ale velmi duleZity aspekt jejich hry,
jelikoZz musi védét, jak a kde se spravné pohybovat, aby svému tymu pomohli ke vstieleni branky.
Jednd se o hrace, ktefi maji pomérné velkou volnost v Uto¢né fazi hry, ale zaroven jsou vidy
z jedné strany ohraniceni postranni ¢arou. Spravné nacasovani kfidelnim hracdm nesmi byt cizi,
protoZe pokud se do nabéhu dostane pf¥ilis rychle, vznika nesmyslna situaci a pokud o par vtefin
nabéh opozdi, akce nema vyznam. Tito hraci musi umét velmi dobfe pracovat s mi¢em, byt vidy
o krok napred a také umét hrat na malém prostoru. Vétsinou jejich akce konci zakoncenim na
brano po navedeni mice na stfed hfisté, nebo centrem do pokutového Uzemi po Uniku po lajné

(Cruijff, 2020).
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vvev

pohyb je spise dynamicky. BEéhem zapasu se pohybuji ve vysokych intenzitach béhu a sprintech,
ale zéroven travi nejvice ¢asu v chizi a stoji. V porovnani se zalozniky maji béhem jednoho
zapasu o 40—45% vice sprint(l disponuji nizsi spotiebou kysliku nez stfedovi hraci. Jejich zatizeni

béhem zapasu je spiSe anaerobni (Psotta et al., 2006).
e Utoénik

Podle Cruijffa (2020) se utocnici déli na Ctyfi typy. Prvni typ je hrotovy utocnik, ktery se
objevoval prevainé v britském fotbale v d¥ivéjich dobéch. Zadny vyttibeny technik, ale gélovy
hrac, ktery byl schopen mic do brany dotlacit kteroukoliv ¢asti téla.

Dalsi typ je hrac, ktery se vice Ucastni hry v poli. Hraci jako Pelé, Cruijff, nebo Laudrup, ktefi mimo
sttileni géll také pomahali s tvorbou hry.

Treti varianta, také trosku zastaraly typ hrotového utocnika, ktery je dnes k vidéni
malokdy, je hrac typu Gerda Miillera. Do hry se pfilis nezapojuje, ale je to rozeny zakoncovatel,
ktery presné vi, kam se postavit tak, aby vstrelil gél.

Ctvrty typ, ze viech &tyf asi nejmodernéjsi, se v dnednim fotbale objevuje témér
v kazdém tymu. Hrac, ktery vice nez na sebe hraje ve prospéch tymu a namisto sobeckého
zakoncovani se snazi Sance spoluhraclim vytvaret tak, aby mohli skérovat oni. Tvrdé pracuje jak
to ofenzivy, tak do defenzivy, odebira mice, provadi kvantum nabéhi za obranu a cely tym vi, Ze
se na néj mlzZe spolehnout.

Jednim z nejvétsich rozdild mezi hrotovym utocnikem a jinymi posty je v poctu
provedenych béhll ve vysoké intenzité. Pocet vysokorychlostnich béht (rychlost vyssi nez 21
km/h) je vyzadovana hlavné v zapasech, ackoliv v tréninkovych jednotkdch neni mezi rGznymi
posty zaznamenan vyrazny rozdil. V poslednich letech se ukazuje, Ze rostou naroky na rychlejsi
pohyb, zatimco vzdalenost béhi ve vysoké intenzité se snizuje (De Silva et al., 2018)

Moderni fotbal od Utocnika ocekava neustdle nabéhy, praci dopredu i dozadu, aktivni
napadani souperovy rozehravky a spoustu dalSich ukold. Z tohoto dlivodu se zvysuji i fyzické
pozadavky, které hraci na tomto postu musi splfiovat. Maximalni vyvinuta rychlost béhem
zapasu malokdy klesne pod 33 km/h (konkrétné 33,12—33,50 km/h), zatimco ubéhnuta

vzdalenost je oproti zaloZnik(im o poznani nizsi, v priméru 10 km za utkani (Votik, 2005).
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2.6 Kondicni pfiprava

Pripravné obdobi témér vSech vykonnostnich sport se sklada ze dvou ¢asti. V prvni ¢asti
kondiéni pfipravy se sportovci zaméruji na tzv. hrubou kondici a obecné funkcni predpoklady
zaroven s individudlnimi potfebami daného sportovce. Druha c¢ast pripravného obdobi je
zamérena na specifické, nejen kondicni, potfeby daného sportu, napr. technicko - taktické pojeti
apod. Délka trvani kondic¢ni pripravy neni u vsech sportll totozng, jinou potfebu maji fotbalisti,
jinou cyklisti a hokejisti. Stejné tak se priprava lisi u rliznych vékovych kategorii, zatimco u
dospélych celd kondicni priprava muze trvat 2-3 mésice, v dorosteneckych nebo Zakovskych
kategoriich se tato doba mze lisit v zavislosti na biologicky vék nebo vyvoj jedince (Jebavy,
Hojka & Kaplan, 2017).

Vzhledem k tomu, Ze hraci na nejvyssi Urovni absolvuji béhem zapasu nespocet béhu
v rliznych intenzitdch a vysledné cislo je 9—12km, je potieba témto Udajim uzplsobit také
kondicni pfipravu. Hrac se béhem utkani pohybuje s mi¢em i bez mice, ve sprintu i v poklusu, a
proto se v dnesni dobé na kondiéni pripravenost fotbalistl klade velky diiraz a to i z toho divodu,

Ze hradi, ktefi jsou Iépe fyzicky pFipraveni, jsou méné nachylini ke zranéni (Jebavy et al., 2017).
2.6.1 Tréninkové metody vytrvalosti

K rozvoji vytrvalosti existuje mnoho riznych zplsobu. Frank (2006) popisuje tfi:

e Trénink dlouhodobé vytrvalosti

Dlouhy vybéh asi na 50-70% maximalni vykonnosti, ktery zpravidla byva prerusen jen

kratkou pauzou, nebo probiha cely bez pauzy az do konce.
e Trénink strednédobé vytrvalosti

Hranice zatizeni se pohybuje mezi 70—85% maximalni vykonnosti s casem trvani do 5

minut nasledovany pfimérenou dobou odpocinku.
e Trénink kratkodobé vytrvalosti

Interval zatiZzeni nepfesahuje 60 sekund bez mice a 45-120 sekund s micem. Intenzita
béhu se pohybuje v rozmezi 85-90% maximalni vykonnosti a intervaly odpocinku jsou v poméru

1:1.
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Lehnert et al. (2010) pro trénink vytrvalosti doporucuji kratsi, ale castéjsi tréninky,
nicméné pocet tréninkovych jednotek by nemél presahnout hranici péti trénink( za tyden, ve
kterych se sportovec bude pohybovat v rozmezi 60-90% VO,max.

Lehnert et al. (2010) dale tvrdi, Ze pro nejefektivnéjsi rozvoj VO.max nastava v pribéhu
intervalovych tréninkl, kdy se VO.max drzi na Urovni 80—90%. Interval zatiZzeni neni jednotny,

jelikoz kazdy sportovec ma odlisSnou dobu, po kterou je schopen v tomto zatiZzeni pracovat.
2.7 Charakteristika herniho vykonu ve fotbale

Ve fotbale se rozliSuji pouze 2 druhy herniho vykonu — individudlni a tymovy. Hlavnim
koordinatorem téchto vykon( je trenér, ktery ma za ukol ze vSech hracl na hristi dostat
maximum a mél by byt schopen najit rovhovahu mezi individudlnimi a tymovymi vykony tak, aby
byly ku prospéchu tymu (Votik & Zalabak 2011).

Na herni vykon ma vliv mnoho faktor(l, hraci jsou nuceni béhem zapasu provadét 150—
200 ukon( v souvislosti s maximalni intenzitou béhu, zménami sméru, nahlym zrychlenim,
zpomalenim, nebo také silové c¢innosti jako jsou vyskoky, fyzické souboje a v neposledni radé
strelba. Jednotlivé tkony se lisi v souvislosti s pozici, nicméné pocet opakovani je témér na vsech

postech velmi podobny (Bogalho, Gomes, Mendes, Dias & Castro, 2022).
2.7.1 Individudlni herni vykon

Sklada se z hernich dovednosti, které se jednotlivec naucil v tréninku a snazi se je prenést
do zapasu. Jedna se o individualni herni ¢innosti, jako jsou napf. stfela, prihravka, zpracovani,
schopnost obejit protihrace atd., kterymi hrac v zapase pomaha tymu a tim padem podporuje
vykon tymovy. Nejde jen o viditelné schopnosti a dovednosti, které jsou predvadény béhem
zapasu, ale také o Siroké spektrum vnitfnich metabolickych procest, funkci kosterniho a
svalového systému, nebo centrdlni nervové soustavy, které se odehravaji v téle sportovce (Votik

& Zalabak 2011).

Nejen fyzicky vykon je v dnesnim profesiondlnim fotbale Zadouci. Na fotbalovy vykon maji
vliv také cinnosti, které hrac provadi mimo hristé. Jak zvlada strategii zapasu, jak je schopen se
na zapas pripravit, ale také jeho vykony v predeslych zapasech. Faktoru ovliviujici hracéské
vykony je tedy mnoho, at uzZ technické, taktické, nebo fyziologické a psychologické vlastnosti

(lvarsson et al., 2020).
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Lehnert, Novosad a Neuls (2001) tvrdi, Ze individualni herni vykon ma své limity, které se
odvijeji od motorickych a psychickych predpoklad( jednotlivce a jeho schopnosti je prenést do
ostrého zapasu.

Déle Lehnert, Novosad a Neuls (2001) rozdéluji individudlni vykon na nékolik slozek:

herni dovednosti

- senzomotorické, intelektudini a socidlné interakcni predispozice, které sportovci
davaji moznost ovlivnit zapas svymi vykony

e koordinacni schopnosti

- urcuji kvalitu provedeni technickych c¢innosti a maji vliv na kondi¢ni potencial
jednotlivce

e kondi¢ni schopnosti

- pro spravny rozvoj téchto schopnosti, do kterych patfi také schopnosti rychlostni,
vytrvalostni, silové a flexibilni, je potfeba znat schopnost energetického kryti hrace

e somatické charakteristiky

- nejednd se o rozhodujici faktor z hlediska kvality vykonu v kazdém sportu na kazdém
postu, nicméné vyska a vaha ma na individudIni vykon také znacny vliv

e psychické charakteristiky

- maji asi nejvétsi vliv na individualni vykon, protoZze se v kazdém vykonu projevuji

povahové rysy, postoje, nebo moralni vlastnosti

2.7.2 Tymovy herni vykon

,Vykon socidlni skupiny zaloZeny na individudlnich hernich vykonech, které vsak podléhaji
vzajemnému plsobeni.” (Lehnert et al., 2001).

Tymovy herni vykon podminuji individualni vykony jednotlivcl, které se navzajem doplnu;ji
a ve vsech tymovych sportech se odviji od mezilidskych vztah( v tymu, socidlniho citéni
spoluhracd, urovni vzajemné komunikace, nebo také vnitfni motivaci kazdého ¢lena. Tymovy
vykon také definuji vnéjsi faktory, jako je spolecny cil, vitézstvi, dobry vysledek, nebo
predvedend hra. VSechny individudlni vykony se musi podridit vykonu celého tymu, spojit se a
snazit se minimalizovat herni kvalitu soupefe. Cilem je vSechny tyto individudlni vykony
jednoduse sladit tak, aby spolu byly jesté silnéjsi a ne, aby se navzajem vyrusovaly (Votik, 2003).

PFi pozorovani tymového vykonu bychom se méli zaméfit prevazné na schopnost tymu
ohrozit branku soupefre, vyuziti prostoru celého hristé, prace tymu béhem utocnych kombinaci,
vzajemné dopliiovani hracl pti defenzivnich Cinnostech, a také na chovani hracu po ztraté mice

a jejich snahu o opétovny zisk (Votik & Zalabak 2011).
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Tymovy herni vykon se také odviji od poctu zdravych hracu, ktefi jsou schopni zasahnout
do utkani. Velmi duleZitad je proto prevence zranéni a provadéni mobilizacnich cvikd, které
pomahaiji ve vykonu jak jednotlivclim, tak celému tymu (Pérez-Gémez, Adsuar, Alcaraz & Carlos-

Vivas, 2022).
2.8 Diagnostika sportovniho vykonu ve fotbale

Sportovni vykon se podle Bedficha (2006) sklada z nékolika faktor(, které jej primo
ovliviuji. Jedna se o soubor konkrétnich schopnostni, které hrac¢ dokaze ve spravny moment na
spravném misté védomé vyuzit tak, aby svlj pohyb, pfipadné myslenku realizoval co
nejefektivnéji a dosahl tim splnéni daného ukolu. Sportovni vykon se hodnoti nejen ve fotbale,
ale v Uplné kazdém sportu, ktery existuje, napfi¢ vsemi vékovymi kategoriemi a vykonnostnimi
skupinami. Tento termin vstupuje do vSech sportovnich odvétvi a je povazovan za jeden z jejich
zakladnich pojm{.

,Neustalé zdokonalovani struktury sportovniho vykonu je dusledkem dlouhotrvajici
adaptace organismu sportovce na tréninkové i mimo tréninkové zatizeni. V ramci geneze se

méni jednak dllezitost jednotlivych faktord, jednak usporadani“. (Bedrich, 2006).
2.8.1 Diagnostické metody vnéjsiho zatizeni

Analyza vzdalenosti a rychlosti

Tato analyza je povaZovana za objektivni metodu kvantifikace vnéjsiho zatizeni
sportovcl. Ve spojeni s metodami pro méreni vnitfniho zatiZzeni ndm poskytuje informace o
fyziologické sloZzce nejen béhem tréninkové jednotky, ale také béhem zapasu. V souvislosti se
zatizenim hrace nesledujeme pouze data tykajici se intenzity, frekvence, vzdalenosti, doby
trvani, nebo intervalu zatiZeni, ale také zmén sméru, akcelerace, decelerace, vyskok(, prace
s micem nebo fyzickych soubojli s protihraci (Halka et al., 2014).

Metody vyuZivané k ziskavani dat spojenych s rychlosti a vzdalenosti jsou:

e GPSaDGPStechnologie: jedna se o presné méreni prekonané vzdalenosti béhem zapasu
nebo tréninku obohacené o informace o rychlosti, kterou byla vzdalenost ubéhnuta.
Problém s méfenim nastava ve vnitfnich prostorach v souvislosti s prijimaci, které
nejsou schopny presna data v uzavieném prostoru poskytnout (Hulka et al., 2014),

e moderni kamerové systémy, které maji za kol sledovat hrace a na zédkladé jeho pohybu

jsou schopny poskytnout data o ubéhnuté vzdalenosti a rychlosti (H(lka et al., 2014),

22



e novodobé kartografické metody: nejdllezitéjsim faktorem pro ziskani dat touto
metodou je sledovani pohybu hrach na zakladé jejich trajektorie v souradnicové mapé

hristé a nasledné vyhodnocovani ubéhnuté vzdalenosti a rychlosti (Carling et al., 2008).

Pozorovani

Bedfich (2006) tuto metodu definuje jako uvédomélé, zamérné a souvislé sledovani
zapasu, hraca a jejich vykonu. Nejedna se pouze o ocité viemy, ale predevsim o zaznamenavani
vykon( hracli do grafd a tabulek v souvislosti s jejich Ulohou na hfisti. Zapisuji se napf. standardni
situace, herni kombinace, nebo prostorové vztahy. Tato metoda slouzi k ziskani informaci o
hracich a jejich chovani v danych situacich, které béhem utkani vznikaji. Vystupem jsou

hodnoceni expert(, trenéru, ale také samotnych hraca.
2.8.2 Diagnostické metody vnitrniho zatiZzeni

Informace o vnitfnim zatiZzeni sportovcl je podle Hulky (2014) mozné ziskat témito

zpUsoby:

e monitoring srdecni frekvence: jedna se o jednu z nejvyuzivanéjsich metod pro tento typ
méreni. PouZivd se primarné ke zjisténi informaci o zapojeni energetickych systémi
probandu. Tato nepfimd metoda ma ale nékolik Uskali tykajicich se zkreslovani vysledkd.
Mezi nejcastéji vysledky znehodnocujici faktory patfi intermitence zatiZeni, dehydratace,
hypotermie, spankovy deficit, nervozita, teplota prostredi, stres, emoce ¢i slaba validita v
oblasti silového, plyometrického nebo intenzivniho intervalového tréninku. Z tohoto divodu
je tato metoda vnimana spise jako hruby odhad vnitfniho zatiZeni.

e méreni laktatu v krvi: metoda, u které je pro vystupy s minimalni odchylkou zapotrebi
kontinudlni, pevné dana, minimalné ctyfi minuty trvajici fyzickd zatéz, a i pres to jsou
vysledky pro zkoumani vnitiniho zatizeni fotbalist(i lehce zkreslujici z ddvodu opoZdéného
vyplavovani laktatu, které se stoupajici intenzitou zatiZeni stale roste (Bangsbo et al., 2007).

2.9 Motorické testovani

Hromadny sbér dat ve fotbalovém prostiedi v Ceské republice ma na starosti Fotbalova
asociace Ceské republiky, ktera disponuje svym vlastnim systémem testovani fotbalist(l nap¥i¢
vSemi vékovymi skupinami a kluby, které jsou ochotny tyto informace poskytnout. Testovani se
tyka nejen klubt a regionalnich akademii, ale také reprezentaci. Diky jednotnému testovacimu
systému poté dochazi k ploSnému srovnani, které ma za ukol stanovit normy pro urceni talentd,
zjisténi kondic¢ni pripravenosti hracq, jejich prednosti a nedostatky, nebo také vytvari narodni

profil hrace (Fotbalova asociace Ceské republiky [FACR], 2019).
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Test linedrni rychlosti

Ke zjisténi maximalni rychlosti sprintu a akcelerace u fotbalistli se pouzivaji primarné
fotobunky, které jsou umistény na vice mistech v roviné za sebou ve vzdalenosti 5, 10 a 20
metrd. Testovany hrac¢ zaujme pozici 0,5 m pred prvnim parem fotobunék a start probiha
z polovysokého postoje. Startovani zalezi Cisté na testovaném jedinci, ktery, jakmile protne prvni
par fotobunék, spusti casomiru a poté se snazi v maximalni rychlosti prekonat celou vzdalenost.

KaZdy test se sklada ze dvou pokust s minimalni dobou odpocinku 2 minuty (FACR, 2019).

Obrazek 3
Test linedrni rychlosti (FACR, 2019).
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Test rychlosti zmény sméru

Fotobunky umisténé 10 m od startu snimaiji, za jaky cas je hrac¢ schopen v maximalni
rychlosti tyto fotoburiky protnout, urazit dalSich 5 m pfimého béhu, zabrzdit a protnout tento
par fotobunék znovu. Jedna se o méreni zmény sméru, které se provadi 2x na kazdou stranu a

poskytuje informace o akceleraci a deceleraci hrace (FACR, 2019).

Obrazek 4

Test rychlosti zmény sméru (FACR, 2019).
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Skok daleky s odrazem snoZmo z mista

Pro zjisténi sily dolnich koncetin a odrazovych schopnosti jedincl se pouziva skok do
dalky snozmo. Proband se postavi co nejblize ¢are a vyviji co nejvétsi usili k pohybu vpred
skokem snoZmo. Pazemi si pomaha tak, aby byl odraz co nejefektivnéjsi, dotek zemé je povolen

pouze dolnimi kon&etinami a hra¢ ma k dispozici 3 pokusy (FACR, 2019).

Obrazek 5

Skok daleky odrazem snoZmo z mista (Neuman, 2003).
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Test, ktery kazdy hrac provadi jen jednou aZz do Uplného vycerpani. Zakladni pozice je ve
visu na hrazdé s propnutymi pazemi, uchopené nadhmatem, pficemz se nohy nedotykaji zemé
a jsou zkfizeny v oblasti kotnik( a pti celém priibéhu testu se nesmi rozpojit. Testovany jedinec
ma za ukol dosdhnout maximalniho poctu opakovani, kdy se snazi plynulym pfitahem dostat
bradu nad Uroven hrazdy a zpét do pocatecni pozice (Stackeova, 2014).

Yo-Yo intermitet recovery test

Vyznacené Uzemi 20 metr(, které musi hrac opakované prekondvat az do vycerpani. Test
zaCinad po zaznéni signalu z reproduktoru, ktery znamena pokyn, kdy hra¢ musi vybéhnout a
dostat se k znacce 20 metrl jesté pred zaznénim druhého signdlu. Poté se otaci a vybiha zpét
k po¢ate¢nimu bodu, kde ¢ekd na dalii signal. Casova prodleva mezi zvukovymi signdly se
postupné zmensuje a nuti hrace k vyssimu tempu. Test se provadi pouze na jeden pokus a
proband ma moznost dopustit se dvou nedoslap(i na vyznacené Uzemi po zaznéni signalu (Wood,

2018).
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Obrazek 6

Yo-Yo intermitet recovery test (Wood, 2018).
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Test sily hornich konéetin

Tento test spocivd vhodu medicinbalem zpozice vsedé. HraC si sedne zady ke sténé
s napnutyma nohama a lopatky i bedra se stény musi dotykat po celou dobu testu. V ruce drzi
medicinbal a vytré¢enim jej vsi silou hodi pred sebe. Vzdalenost je potom zmérena a porovnavana
s jinymi probandy a na zakladé vysledkd se urcuje explozivni sila hornich koncetin (Radim & Petr,

2011).

Obrazek 7
Hod medicinbalem (Radim & Petr, 2011).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je urceni Urovné silovych schopnosti hraca starsi

pfipravky U10 prvoligového klubu v CR.
3.2 Dilcicile

e Urceni Urovné silovych schopnosti dolnich koncetin
e Urceni Urovné silovych schopnosti hornich koncetin
e Komparace silové pripravenosti ofenzivnich a defenzivnich hraci

e Komparace s hraci jiné akademie v CR a v zahraniéi
3.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

e Budou mit ofenzivni hraci silnéjsi dolni koncetiny nez hraci defenzivni?
e Budou mit ofenzivni hraci silnéjsi horni koncetiny nez hraci defenzivni?
e Jakvelké silové rozdily nalezneme mezi jednotlivymi posty?

e Jsou v CR hraci lépe silové pfipraveni ne? v zahrani¢i?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Méreni probéhlo za Ucasti skupiny 20proband( skladajici se z 20chlapct ve véku 9-10 let.
Pramérna télesna hmotnost ¢inila 31,75+2,29 kg a primérna télesna vyska byla 141,55+3,29 cm.
Testovani probéhlo v bfeznu 2023. Vsichni zakonni zastupci proband( s testovanim souhlasili,
probandi byli na zacatku sezndmeni s pribéhem jednotlivych test( a zaroven méli moznost z

vyzkumu kdykoli odstoupit.
4.2 Mérici pomucky a sbér dat
Testovani probihalo za poufZiti téchto pomUcek:

e MEéfici pasmo, lepici paska
e Medicinbal (2 kg)

e Kuzely

e laserovy metr

e Zaznamovy arch, psaci potireby
4.3 Priubéh sbéru dat

Testovani probéhlo dne 9. 3. 2023 na fotbalovém hfisti v Olomouci a zucastnilo se jej 20
probandl. Vnéjsi faktory nijak neovlivnily pribéh testovani. Teplota béhem testovani
dosahovala hodnoty cca 15 °C a bylo bezvétii. Méreni probéhlo na umélé trave za uziti pomUcek
uvedenych v metodice. Na hfisti byly nachystany ¢tyri terénni stanovisté a jejich priprava trvala
zhruba 5—10 min. Probandi byli fadné rozcviceni svymi trenéry a rozdéleni do ¢tyr skupin po
péti. Poté si jednotlivi testujici probandy rozdélili a na kazdém stanovisti jim organizatofi
testovani i za pouZiti videozdznamu vysvétlili dle metodiky pribéh testu s pomalym a presnym
popisem jednotlivych ¢innosti. Kazdy proband mél 3 mérené pokusy. Mezi kazdym pokusem méli
probandi maximalni mozny interval odpocinku, respektive po dokonéeni posledniho prvniho

pokusu nasledoval prvni proband druhou sérii.
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4.4 Prubéh testu

4.4.1 Skok daleky z mista

Test provadény za Ucelem zjisténi explozivni sily dolnich koncetin, ke kterému byla
potfebna jen jedna pomdcka — mérici pasmo. Pribéh testu se skladal ze zdkladniho postaveni
probanda ve stoji mirné rozkrocném, nasledného odrazu a snahy o co nejdelsi skok. K dosazeni
co mozna nejlepsiho vysledku byl pfi odrazu povolen mirny podiep i Svih pazi. Délka skoku byla
mérena od odrazové ¢ary po misto blizsi paty probanda. V pfipadé, ze proband pti doskoku
prepadl vzad, nebo provedl! jakykoliv pohyb chodidlem, byl pokus vyhodnocen jako neplatny.
Vysledky se zaznamendvaly v celych centimetrech. Kazdy proband mél tfi pokusy a do tabulek a

grafli nize byl zaznamenan pouze pokus nejlepsi.

Obrazek 8
Skok daleky z mista (Mékota & Kovdr, 1996).

4.4.2 Hod medicinbalem ze sedu

Explozivni sila hornich koncetin byla zjistovana za pomoci testu hodu medicinbalem ze
sedu. Ktestu byl pouzit 2 kg medicinbal a méfici pasmo. Zakladni posed byl zady ke sténé
s napnutymi nohami, pfi kterém byl proband povinen se stény dotykat jak lopatkami, tak bedry.
Medicinbal drzel na hrudniku. Jedinym Ukolem bylo medicinbal maximalni silou hodit pfed sebe,
aniz by porusil strukturu zékladniho posedu. Kazdy proband mél 3 pokusy, které byly méreny

v centimetrech, ze kterych se hodnotil pouze ten nejlepsi.
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Obrazek 9
Hod medicinbalem ze sedu (Radim & Petr, 2011).

4.5 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat jsem provadél v programu Microsoft Excel, jehoz vzorce mi
dopomohly kvypoctu priamérného véku probandd, jejich primérné télesné vysky, télesné

hmotnosti a diky tomuto programu jsem také urcil smérodatnou odchylku.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledkem této zavérecné prace je urceni Urovné silovych schopnosti hracd starsi
pripravky U10 ¢eského prvoligového klubu, ve které jsem se zaméfil na testovani sily hornich a
dolnich koncetin ofenzivnich a defenzivnich hracl a jejich nasledné porovnani s jinou predni

Ceskou a evropskou fotbalovou akademii.

5.1 Test sily dolnich koncetin

Test ndm poskytuje informace o silovych schopnostech dolnich koncetin probandd,
primarné sily odrazové. Probandi méli 3 pokusy, ze kterych byl vybran nejdelsi. V grafu

porovnavam rozdil mezi nejlepsim a nejhorsim hracem.

Obrazek 10
Graf sily dolnich koncetin pri skoku do ddlky

Porovnani sily dolnich koncetin
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Graf znazornuje nejdelsi skok ze tfi pokust vSech proband(. Mdzeme si vSimnout, Ze
hranici 180 cm prekonali pouze 2 z 20testovanych s tim, Ze nejdelsi skok predved! hrac ¢. 15,
jehoz skok cCinil 186 cm. V grafu také pozorujeme, Ze pod hranici 160 cm se dostalo 6 probandd,
zatimco zbylych 14 atakovalo, nebo prekrocilo délku 170 cm. Nejkratsi pokus byl zaznamenan u
dvou probandd shodné s délkou 151 cm. Z tabulky hodnoceni skoku dalekého z mista u déti
rGznych vékovych kategorii podle Psotové & Matoskové (2005) vyplyva, Zze kazdy testovany

jedinec dosahl minimalné primérného vysledku a polovina testovanych dosahla vysledki
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nadpriimérnych. Proband ¢. 15 se svym skokem dlouhym 186 cm se dokonce radi mezi jedince
vysoce nadprlimérné. Kvalitni silovou pripravu mladych fotbalist(l také podtrhuje fakt, ze ani
nejkratSi pokus tymu dlouhy 151 cm se nedostal podle tabulky hodnoceni mezi pokusy

podprimérné.

Tabulka 1

Porovndni vysledku sily dolnich koncetin

Vékova n X (cm) Min [s] Max [s] SD
kategorie
u1o0 20 165.95 151E 186 +10,07

Poznamka: n — pocet probandd, x — aritmeticky pridmér, Min —hodnota nejhorsiho vykonu, Max
— hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Pramérny vysledek skoku do dalky je 165,95+10,07 cm. Nad priimérnou hodnotu se
podafilo dostat deseti hraclm, zbylych 10 dosahlo hranice 165 cm nebo méné. Nejlepsiho
vysledku v tomto testu se podaftilo dosdahnout hraci ¢. 15, se vzdalenosti 186 cm, zatimco o

nejkratsSi pokus se postarali 2 hraci, hrac ¢. 8 a hrac ¢. 20, ktefi skodili shodné 151 cm.
5.1.1 Porovndni sily dolnich koncetin jednotlivych posti

Obrazek 11

Graf vyobrazujici silu dolnich koncetin ofenzivnich a defenzivnich hracd

Porovnani sily dolnich koncetin jednotlivych posti
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Obrazek 11 nam vyobrazuje porovnani sily dolnich koncetin Utocnych a obrannych
hrac. Skutecnost je takovd, Ze pramérny vysledek skoku do dalky obranct, ktery Ccinil
164,67%7,5 cm, byl nepatrné horsi nez u Utoc¢nikll (x = 167+11,66cm). Z toho vyplyva, Ze vetsi
silou dolnich koncetin disponuji hradi, ktefi pfi hie plni spiSe ofenzivni povinnosti, ale rozdil neni
nijak alarmujici, coz podtrhuje fakt, Ze v kategorii starSich pripravek jesté nejsou posty

jednoznacné rozdéleny.

Tabulka 2

Porovndni sily dolnich koncetin ofenzivnich a defenzivnich hracd

Herni post n (pocet) X (cm) Min [s] Max [s] SD
Utoénici 11 167 151 186 +11,66
Obranci 9 164,67 152 175 +7,5

Poznamka: n — pocet probandd, x — aritmeticky pridmér, Min — hodnota nejhorsiho

vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Z tabulky 3 lze vycist, Ze i pres to, Ze nejkratsi skok prevedl| Utocnik s pokusem dlouhym
151 cm, je primérna délka skoku u utocnikd (X = 167+11,66) vyssi nez u obrancl (x =

164,6747,5).
5.1.2 Komparace dat s jinymi oddily

Obdobné testovani probiha témér ve vsech akademiich profesionalnich fotbalovych klub(
nejen v Ceské republice, ale také napii¢ Evropou.

Studie, kterou provadél Munia (2014) zndazornuje vysledky testovani hraca starsich
pripravek ceského klubu SK Slavia Praha, které jsou zaroven porovnavany s vysledky hraca ve
véku mladsich zak(. Zatimco primérny vysledek proband( ve Slavii Praha cini 160+14,18 cm,
hraci testovani v moravském klubu dosahli primérné vzdalenosti 165,95+10,07 cm, tedy o 5,95
cm vice.

Studie, na niz pracovali Jukic et al. (2019), zkoumala zakladni motorické vlastnosti hraci
starsSi pripravky elitniho chorvatského klubu, ve kterém se zaméfili mimo jiné i na silu a
vybusnost dolnich koncetin. U proband( ve véku okolo 10let zjistili pridmérnou délku skoku

151,33+10,55 cm.
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Obrazek 12

Komparace vysledki s jinymi akademiemi

Komparace vysledki s jinymi akademiemi
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Vysledky pramérné délky skoku do dalky se napftic¢ kluby pomérné lisi. Zatimco v elitnim
chorvatském klubu hraci pri testovani (Jukic et al., 2019) dosahovali priimérné délky skoku
151,33%10,55 cm, v ¢eskych klubech byla vzdalenost o poznani vétsi. Probandi testovani ve Slavii
Praha diky vétsi sile dolnich koncetin skakali v priméru 160+14,18 cm (Munia, 2014). Mladici
z naseho testovaného tymu v tomto ohledu predcili vSechny své vrstevniky a jejich primérna
délka skoku 165,95+10,07 cm byla nejdelsi. Nejvétsi rozdil mezi skoky byl tedy mezi hraci
testovanymi v naSich podminkdch a Chorvaty a cinil témér 15 cm. V porovnani s jinymi
akademiemi si tedy nejlépe vedli hraci prvoligového moravského klubu, jejichz explozivni sila

dolnich koncetin v tomto véku dosahuje nejvyssich hodnot.

5.2 Sila hornich koncetin

Hodnoty ziskané na zakladé tohoto testu nam zprostredkuji informace o sile horni
poloviny téla spolu s hornimi koncetinami. Testovani probéhlo ve formé hodu medicinbalem (2
kg) z pozice vsedé zplUsobem vytréeni po dlikladném rozcviceni vsech probandl tak, aby
nedoslo k Zddnému zranéni.

V nésledujicim grafu jsou Udaje o vzdalenosti, kterou byli hraci schopni medicinbalem
hodit. Hodnoty nasledné porovnam. Diky tomuto testu jsem schopen zjistit silovou pfipravenost

hracl v oblasti horni poloviny téla, primarné hornich koncetin.
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Obrazek 13

Graf vzddlenosti dosaZenych pri hodu medicinbalem
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Graf nam ukazuje skutecnost, Ze rozdily mezi jednotlivymi jsou patrné. Pouze dvéma
probandiim se nepodafilo dosdhnout na hranici 200 cm, zatimco vsichni ostatni tuto hranici
prekonali. Dva hraci dosahli hranice 250 cm nebo vice, hranici 230 cm a vice pokofilo 10
testovanych. Probandovi Cislo 20 se podafilo zaznamenat nejdelsi pokus, ktery Cinil 265 cm.

Naopak nejhorsiho vysledku v tomto testu dosahl proband ¢. 7 s pokusem o vzdalenosti 197 cm.

Tabulka 3

Porovndni dosaZenych vzddlenosti pfi hodu medicinbalem

Vékova n X (cm) Min [s] Max [s] SD
kategorie
u1o0 20 226,85 197 265 118,17

Poznamka: n — pocet probandd, x — aritmeticky pridmér, Min —hodnota nejhorsiho vykonu, Max

— hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Tabulka ndm poskytuje informace o nejdelsi a nejkratsi vzdalenosti, kterou se probandiim
podafilo prekonat. Hod, ktery dosahl 265 cm je zarover hod nejdelsi, zatimco hod, ktery cini 197
cm je na opacné strané spektra. Prilmérna vzdalenost hodu vsech proband( cinila 226,85+18,17

cm.
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5.2.1 Porovnani sily hornich koncetin jednotlivych posti

NiZe pfiloZeny graf predstavuje porovnani sily hornich koncetin mezi hraci na jednotlivych

postech.

Obrazek 14

Graf dosaZenych vzddlenosti pfi hodu medicinbalem u jednotlivych posti
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Z grafu je patrné, Ze sila hornich koncetin obrancl je témér shodna se silou hornich
koncetin uUtocnikd. Rozdil je nepatrny. Prilmérny hod obranc( je 227,33+16,72 cm, primérny
hod utocnikl je jen o necely 1 cm méné, tudiz 226,45+19,27 cm. Rozdily v sile hornich koncetin
hracl na rdznych postech nejsou v kategorii pripravek nijak vyrazné odlisné hlavné z toho
dlvodu, Ze rozdéleni postll v této vékové kategorii neni pfrilis smérodatné a diraz se klade

primarné na to, aby kazdy hrac zkousel, jaka pozice na hfisti mu vyhovuje nejvice.
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Tabulka 4

Porovnani sily hornich koncetin mezi jednotlivymi posty

Herni post n (pocet) X (cm) Min [s] Max [s] SD
Utoénici 11 226,45 197 265 +19,27
Obranci 9 227,33 205 254 116,72

Poznamka: n — pocet probandd, x — aritmeticky pridmér, Min —hodnota nejhorsiho vykonu, Max
— hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

Pramérna délka hodu u utoc¢nik( ¢ini 226,45+19,27 cm., u obrancd 227,33116,72 cm. Nejkratsi
hod predved! Utocnik se vzdalenosti 197 cm, avsak o nejdelsi hod se postaral také utocnik,

s délkou hodu 265 cm.
5.2.2 Komparace dat s jinymi oddily

Obrazek 15

Porovnani sily hornich koncetin se zahranicnimi probandy

Porovnani sily hornich koncetin se zahrani¢im

250
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Testovany tym U10 Velka Britanie Skotsko

Narodnost

Prlimérnou vzdalenost hodu proband(i testovanych v CR jsem porovnal s priimérnou vzdalenosti
hodu v zahranici. Z divodu nedostatku provadénych studii na podobné téma jsem byl nucen
vybrat studie, ve kterych byli probandi mladsi nez ti, ktefi byli testovani v Ceské republice. Rozdil

v sile hornich koncetin je pomérné znatelny, jelikoz pramérna délka hodu zak( predskolniho
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véku v Anglii ve studii, kterou provadéli Duncan, Eyre a Oxford (2018) dosahla 188+11 cm oproti
226,85+19,27 cm Ceskych hracll. Studie provadéna ve Skotsku, o kterou se postarali Davis et al.
(2008), poskytuje informace o testovani déti v predskolnim véku, jejichZ primérna délka hodu
medicinbalem v sedé cinila 136,07£38,63 cm. Z vysledkl je patrné, Ze probandi testovani
v Ceské republice dosahli o 40 cm lepsich vysledk(i nei déti testované v Anglii. V porovnani
s détmi v predskolnim véku ve Skotsku je sila hornich koncetin ceskych probandi jesté

znatelnéjsi, jelikoz rozdil mezi priimérnymi hody cini vice nez 90 cm.
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6 ZAVERY

Prace slouZi jako ukazatel silové pripravenosti hracl starsi pripravky U10 a zabyva se
naslednym porovnanim vysledk(l mezi ofenzivnimi a defenzivnimi hraci ¢eského prvoligového
klubu sidliciho na Moravé se stejnou vékovou kategorii jiného predniho ¢eského a zahrani¢niho
klubu. Hraca, ktefi se zicastnili testovani bylo celkem 20 (n=20). Testy, které byly provadény
jsou obecné pouzivany ke zjisténi motorickych a silovych schopnosti nejen ve fotbalovém
prostredi.

Test €. 1 slouzil ke zjisténi silové pFipravenosti v oblasti dolnich koncetin, jejich vybusnosti
a sily odrazu. Skok do dalky z mista dopadl Iépe pro ofenzivni hrace (x = 167+11,66 cm). Vykon
defenzivnich hrac byl velmi podobny (x = 164,67%7,5 cm), coZz neni nijak markantni rozdil a
z testu vyplyva, Zze ofenzivni i defenzivni hraci maji v dolni oblasti téla velmi podobné silové
predpoklady.

V porovnani's akademii tymu SK Slavia Praha (x = 160+14,18 cm) dosahli hraci moravského
klubu v priméru o 5,95 cm lepsich vysledkd (x = 165,95+10,07 cm). Rozdil mezi skoky vsech
hracd moravské akademie a predni zahrani¢ni akademie v Chorvatsku (x = 151,33+£10,55 cm) byl
jesté vétsi. Hraci zahraniéni akademie zaostali témér o 15 cm.

Test €. 2 zahrnoval testovani sily hornich koncetin za pomoci 2 kg medicinbalu a jeho hodu
vytréenim z pozice v sedé. Hodnota primeérného hodu vsech hracl dosahovala vice nez 220 cm
(x=226,85+18,17 cm). Vysledek nejlepsiho hrace (Max [s] 265 cm) byl témér o 70 cm delsi, nez
nejhorsi pokus (Min [s] 197 cm). Komparace ofenzivnich (X = 226,45+19,27 cm) a defenzivnich (x
=227,33+16,72 cm) hracl tentokrat dopadla lIépe pro hrace defenzivni. V porovnanis probandy
ze zahranici dopadli ¢esti hraci také velmi dobre, jelikoZ primérna vzdalenost hodu zahrani¢niho

probanda v Anglii byla 188+11 cm a ve Skotsku pouze 136,07+£38,63 cm.
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7 SOUHRN

Obsahem této bakalarské prace byla primarné analyza a urceni irovné silovych schopnosti
hracl starsi pripravky prvoligového moravského klubu kategorie U10 a jejich porovnani s jinou
ceskou a zahrani¢ni akademii. Namérené hodnoty byly ziskany za vyuZiti motoricko - silovych
test(, které se pro tuto vékovou kategorii bézné vyuzivaji nejen ve fotbale.

Do prvni, teoretické, Casti jsem zaradil obecné informace o fotbale, jeho charakteristiku,
zpUsoby trénovani, rozdéleni hracd podle jednotlivych postd, jejich fyziologické a somatické
typologie, nebo také moznosti, jak efektivné rozvijet jednotlivé pohybové schopnosti. Déle jsem
se zaméfil na rozbor hlavnich aspekt(l individualniho a tymového herniho vykonu, jejichz vliv na
vysledek zapasu je velmi dllezity. Jednim z témat se také staly metody vnéjsiho a vnitfniho
zatiZzeni a moznosti cileného rozvoje silovych predpoklad(l v souvislosti s kondi¢ni pfipravou.
V posledni podkapitole jsem se zabyval motorickymi, rychlostnimi a silovymi testy, které se
béiné pouZivaji ve fotbalovém prostredi pro zjisténi silové, rychlostni a wvytrvalostni
pripravenosti hraca.

Prakticka ¢ast nas seznamuje s prlibéhem testovani mladych fotbalist(, ktefi podstoupili
nékolik riznych testt, které mély za ukol odhalit Uroven jejich silovych schopnosti. Nasledné
vysledky jsem vyhodnotil a v nékolika grafech a tabulkach porovnal Uroven silovych schopnosti
ofenzivnich a defenzivnich hracd tymu. Dale jsem mél diky dal3im studiim, které probihaly at uz
v jiném Ceském prvoligovém, tak i v zahrani¢nim klubu, mozZnost tyto vysledky porovnat a ziskat
informace o tom, jak jsou hra¢i kategorie starich pfipravek v CR schopni silové konkurovat
zahranici.

Diky tomuto testovani jsem byl schopen odpovédét na vyzkumné otazky a zaroven si
myslim, Ze vySe uvedené informace jsou uziteCné pro sledovani vyvoje mladych fotbalistl

v budoucich letech.
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8 SUMMARY

The content of this bachelor thesis was primarily the analysis and determination of the
level of strength abilities of the players of the older players of the first league Moravian club of
category U10 and their comparison with other Czech and foreign academies. The measured
values were obtained using motor and strength tests, which are commonly used for this age
category not only in football.

In the first, theoretical, part | included general information about football, its
characteristics, training methods, division of players according to individual positions, their
physiological and somatic typologies, or also possibilities how to effectively develop individual
motor skills. Furthermore, | focused on the analysis of the main aspects of individual and team
game performance, whose influence on the outcome of the match is very important. Methods
of external and internal loading and the possibilities of targeted development of strength
prerequisites in the context of fitness training also became one of the topics. In the last
subchapter | discussed motor, speed and strength tests that are commonly used in the football
environment to determine the strength, speed and endurance readiness of players.

The practical section introduces us to the testing process of young football players who
underwent several different tests to reveal their level of strength abilities. | evaluated the
subsequent results and compared the level of strength abilities of the offensive and defensive
players of the team in several graphs and tables. Furthermore, thanks to other studies, which
were conducted in other Czech premier league clubs as well as in foreign clubs, | had the
opportunity to compare these results and to get information about how the players of the Czech
Republic's senior prep category are able to compete with foreign teams in terms of strength.

Thanks to this testing | was able to answer the research questions and | also think that the
above information is useful for monitoring the development of young footballers in the future

years.
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