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1 UvoD

Fotbal se od svého zalozeni proménil v mnoha ohledech. Kromé pravidel a své celkové
kondi¢ni schopnosti. Proto v dnesnim vykonnostnim fotbalu jsou nutna diagnosticka data, kterd
nam pomahaji rozklicovat vykonnost a pohybové schopnosti hracd uz v mladeznickych
kategoriich, kde dochazi k vybéru talentovanych hracd do elitnich klubd a svétovych akademii.

Diagnostika mUze slouzit jako zpétna vazba k tréninkovému procesu, ktery nasledné pak
trenéfi mohou prizpUsobit jednotlivym hracim podle potreby, aby doslo k jejich vSestrannému
a primérenému vyvoji. Dale tyto diagnostické metody ndm mohou naznacit preferovany post
hrace nebo hracky vzhledem k jejich Urovni pohybovych schopnosti.

Samotni hraci by méli byt nauceni toto testovdni zvladat bez jakéhokoliv stresu
a nervozity, aby byly vysledky testovani vypovidajici. K docileni tohoto by mélo probihat
testovani rlznych pohybovych schopnosti uz u hracd mladeznickych kategorii pripravek
predevsim v elitnich klubech nejvyssi soutéze. Timto si hrdci zvykaji na testovaci prostredi
a v budoucnu budou brat dalsi testovani jako béZnou cinnost spojenou s hranim fotbalu.

Toto diagnostické testovani spolu se statistickymi daty hracl ze zapasu je velmi rozsifeno
napriklad ve Spanélsku a Anglii, kde se objevuji a tvofi nejvétsi fotbalovi talenti na svété, ktefi
poté nastupuji v elitnich svétovych fotbalovych ligdch. Proto i u nds by toto mélo byt soucasti
profesiondiniho fotbalu, aby dochazelo k objeviim a rozvijeni fotbalovych talentl a vzestupu

Ceského fotbalu jako takového.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je jednoducha kolektivni hra, od toho se odviji nutna tymova spoluprace k podani
idealniho vykonu (Kirkendall, 2013).

Postupem casu se fotbal stal nejpopuldrnéjsi hrou na svété. Dllkazem muZe byt pocet
hraca, ktefi tento sport hraji jak na profesionalni neboli vrcholové drovni, tak na Urovni
vykonnostni, kterou mlzZeme rozdélit na poloprofesionalni a amatérskou. Avsak nejvétsi pocet
lidi hraje fotbal pouze rekreacné. Fotbal je jednim ze sportl, jimZz se poméruje sportovni
vyspélost jednotlivych zemi, co je vsak duleZité, smazava hranice mezi staty i rozdily mezi
lidskymi rasami (Kures et al., 2022).

Hlavnim cilem, stejné jako u ostatnich kolektivnich sportd, je skdrovat ¢astéji nez souper.
K dosazeni tohoto jednoduchého cile je vSak zapotrebi predvést lepsi fyzicky, technicky, takticky
a psychologicky vykon nez soupef. K predvedeni idedlniho vykonu v utkani se po hraci vyzaduje
zisk hernich dovednosti, zvladnuti taktické pripravy, mentalni pfipravy a télesného tréninku.
Hrac by mél byt pripraven ze vsech pohled télesné kondice, vétsina trénovanych fotbalistl ma
znacné rozvinuté pohybové schopnosti, prestoze zpravidla v Zadné z nich nevynika (Kirkendall,

2013).
2.1.1 Fyzicka charakteristika

Fotbal neni kontinualni hra, coz znamena, Ze se v ni hraci nepohybuji neustdle. MGzeme
s mi¢em nebo bez, vyskoky a mnoho dalsich. BEh mlizeme déle rozdélit na béh s vysokou
intenzitou a na béh s velmi vysokou intenzitou (Shalfawi, 2015). Tato Cinnost je také spojena se
skoky, béhem stranou, Sikmym béhem a béhem vzad. Je zde velky pocet riznych Cinnosti, které
se méni priimérné kazdé 4 az 6 s (Kirkendall, 2013). V dlsledku toho mizZeme pozorovat herni
zatizeni, které je dano objemem, intenzitou a sloZitosti ¢innosti, které hrac vykona béhem utkani
(Votik & Zalabak, 2006). Objem zatiZzeni mizeme charakterizovat jako prekonanou vzdalenost za
jednotku c¢asu. Naproti tomu intenzita zatiZzeni je dana rlznymi stupni zatizeni (maximalni,
submaximalni, stfedni a mirné), které se béhem utkani neustale a nepravidelné méni.

Hra¢ béhem utkani provadi nescetné mnoiZstvi pohybovych cinnosti rlizné sloZitosti
provedeni souvisejici s vnimanim a rozhodovanim o téchto ¢innostech v ¢asovém a prostorovém

deficitu, tudiz mdZeme mluvit o sloZitosti zatiZzeni (Votik, 2005).
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V poslednich letech se poZadavky na intenzitu a objem zatizeni moderniho fotbalu zvysuji.
Napfiklad v sedmdesatych letech minulého stoleti Cinila urazena vzdalenost hracli nejvyssi
anglické soutéze pramérné 8 500 m (Kirkendall, 2013). V soucasné dobé analyzy z nejvyssich
evropskych soutézi ukazuji, Ze hraci prdmérné prekonaji vzdalenost 9 000 az 13 000 m (Votik,
2005). Tato vzdalenost je rozdilnad u jednotlivych hernich postli. Bradley et al. (2009) ve své
publikaci uvadéji primérné vzdalenosti urazené hradi v utkanich anglické nejvyssi soutéze.
Nejvyssi vzdalenosti prekonaji stfedni a krajni zaloZnici, prlimérné 11 500 m. Nasleduji krajni
obranci s 10 700 m a Utocnici s 10 300 m. Nejméné primérné nabéhaji stfedni obranci, pfiblizné
9 900 metrl za jedno utkani. Nicméné jak bylo feceno, hraci neurazi tuto vzdalenost ve stejné
intenzité. Votik (2005) uvadi, Ze napfiklad stfedni zaloZnik v jednom utkani urazi priamérné
vzdalenost 4 800-5 200 m chizi, 3 100-3 700 m klusem, 2 200-2 800 m rychlym béhem a pouze
900-1 300 m sprintem. Podle studie Bradley et al. (2009) hraci s nejvyssim poctem urazenych
metrQ sprintem nebo béhem ve velmi velké intenzité jsou krajni stfedovi hraci, a to prlimérné
1 500 m za utkani. Tudiz mGzZeme fici, Ze kazdy post ma své charakteristiky, které se neprojevuji

pouze v technicko-taktické pfipravenosti hrace, ale také v jeho fyzické vyspélosti.

2.1.2 Motoricka charakteristika

Fotbal mUZeme zafadit mezi sporty s vysokou pohybovou naroénosti. Na rozdil od jinych
sportl, které vyZaduji pouze zautomatizované pohyby a kde jsou vnéjsi podminky neménné
(napf. hod ostépem, gymnastické sestavy atd.), fotbal je fazen mezi sporty vyZadujici adaptaci
na ménici se vnéjsi podminky. To znamen3, Ze hraci musi umét realizovat pohybové dovednosti
tak, aby je vhodné prizpUsobili vnéjsim podminkam a byli schopni uc¢inné resit proménné herni

situace (Choutka & Dovalil, 1991).

2.1.3 Psychologicka charakteristika

Se zrychlujici se hrou a zvySujicimi se naroky na vnimani a fteSeni situaci pod
Casoprostorovym tlakem se také zvysuji naroky na hrac z psychologického hlediska. Hrac je
nucen tvorivé fesit individualni a tymové herni situace v co nejkrat$im case, pricemz usiluje
o spravné plnéni hernich UkolG. Spravné reseni situaci je dano také mirou anticipace neboli
predvidani, pti které stoupaji naroky na koncentraci a vynaloZené usili v pribéhu celého zapasu.
DuleZitou roli hraji také zkusenosti a védomosti, které hrac vyuziva pfi reseni naro¢nych ukoll
(Votik, 2005). Kromé toho se po hracich pozaduje také vzajemna spoluprace a porozuméni si,

aby bylo mozné naplnit kolektivni smysl hry a pInéni tymovych cilG (Veéera & Novacek, 1995).
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2.2 Fyziologie fotbalu

2.2.1 Zdroje energetického kryti

Fotbal se fadi mezi aktivity, kde dochazi k acyklické zatézi. Stridaji se zde rlizné pohybové
aktivity, chlze, klus, béh, vyskoky, vedeni mice v rlizné intenzité. Proto je télo nuceno vyuzivat
zdroje energie pfrijatelné k danému zatizeni (Psotta et al., 2006).

U sprintd a béhl v maximalnich rychlostech télo vyuZivd okamZité zdroje energie
v podobé adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP), které jsou ptritomny ptfimo ve svalech,
pficemz se vétSinové podili neoxidativni energeticky metabolismus. PFi béhu s vyssi rychlosti
okolo 19 km/h po nékolik desitek sekund jsou energetické naroky témér vyhradné kryty
procesem zvanym anaerobni glykolyza. Tento proces vyuziva glukdzu jako hlavni zdroj energie,
ale probiha bez pritomnosti kysliku. To zpUsobuje tvorbu laktatu, coz vede ke zvyseni jeho
hladiny v krvi. Pfi stfedné intenzivnim zatiZeni a rychlostech béhu do 15 km/h v rozmezi nékolika
aZz desitek minut jsou hlavnimi zplsoby metabolizace anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace,
zde dochazi k oxidativni i neoxidativni tvorbé energie, kdy jeji pomér zaleZi na velikosti a
intenzité zatiZeni a také na trénovanosti hrace. Pfi pohybu v klusu nebo chlzi s mirnym
zatizenim, ktery miZe trvat i nékolik hodin, vyuZivdme anaerobni glykolyzu a aerobni fosforylaci,

kdy pfevaziné vyuzivame oxidativni zplsob energetického kryti (Buzek et al., 2007).
2.2.2 Svalova vidkna

Dalsim dulezitym faktorem u zatiZeni pti fotbale je zapojeni rlznych typl svalovych
vldken. Lidé maji k dispozici 3 typy svalovych vlaken, které maji charakteristické vlastnosti
napomahajici k realizaci rdznych pohybovych aktivit (Kirkendall, 2013).

Nejrozsifenéjsim typem svalovych vldken v lidském téle jsou svalova vlakna typu |, také
nazyvana v angli¢tiné jako slow oxidative. Tato vldkna jsou malého prlifezu a maji malou
schopnost hypertrofie neboli svalového rlstu. Kontrahuji pomaleji nez ostatni typy vlaken, ale
i presto maji vysokou odolnost vici Unavé. Diky vysokému obsahu myoglobinu, ktery vaze kyslik,
jsou tato vlakna viditelna pod mikroskopem jako ¢ervena. Biochemické procesy v téchto typech
svalll maji vysokou ucinnost vyuziti oxidativnich enzym( a naopak nizkou ucinnost vyuziti
glykolytickych enzym( a ATPazy. Dalsi dva typy vlaken se oznacuji jako rychla vlakna typu Il a déli
se na fast oxidative-glycoytic (Il A) a fast glycolytic (Il B). Prvni zminéna jsou prechodna vladkna
oxidativné glykolytickd. Pod mikroskopem muZeme vidét jejich rlzZzové zbarveni, coZ je
zpUsobeno stfednim mnoZstvim myoglobinu. Tento druh vldken vykazuje stfedni Uroven

odolnosti proti inavé a disponuje nejvétsim priifezem ze vsech tfi typU vlidken. Dale se vyznacuje
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stfedni aktivitou enzym( podilejici se na anaerobni glykolyze a oxidativnim metabolismu svalu.
Poslednim typem svalu jsou rychla glykolytickd vldkna. Je pro né charakteristickd bila barva
zbarveni v dusledku malého mnoZstvi myoglobinu. Maji vysokou rychlost kontrakce, ale s
kratkym trvanim v porovndni s vlakny pomalymi oxidativnimi. Pti stahu vyviji vyS$si napéti, avSak
jsou nachylna k rychlé Gnavé. Tato vldakna maji vysokou aktivitu ATPazy a glykolytickych enzymi,
zatimco jejich oxidativni kapacita je nizka (Buzek et al., 2007).

Pomér mezi typy svalovych vldken je dan z velké Casti geneticky a béhem Zivota se jiz
vyraznéji neméni. U fotbalistd se uvadi, Ze pomér rychlych a pomalych svalovych vldken je
pfiblizné 50:50 (Kirkendall, 2013). Fotbalisté tudiz nemaji vyznamnou prevahu jednoho, i
druhého typu vldken, jako tomu je napriklad u maratonc(, ktefi maji vétsi podil pomalych
svalovych vlaken, a sprinterq, ktefi maji naopak vétsi podil rychlych svalovych vldken (Sharkey &

Gaskill, 2019).

2.2.3 Tepovd frekvence

Dulezitym ukazatelem zatiZeni pfi fotbale je tepova frekvence. Ta se méni v disledku
zmény zatiZeni. Pfi sprintu nebo rychlém béhu tepova frekvence strmé stoupd, pokud je
intenzita zatiZeni nizsi, napfiklad u konstantniho pomalejsiho béhu, tepova frekvence se zvysuje,
ale v prabéhu béhu se pfilis neméni. U opakovanych béhi tepova frekvence rychle stoup3, avsak
pfizastaveni béZce zase rychle zacina klesat, az po néjaké dobé bez zatiZeni se dostane na klidové
hodnoty. Tepova frekvence souvisi také se spotfebou kysliku, pokud je tepova frekvence
ustalena, tak se prijem kysliku rovna jeho vydeji, naopak pokud tepova frekvence stoup3, tak se
spotieba kysliku navysuje. Jak bylo Fe¢eno, béhem fotbalového utkani se tepova frekvence hracu
nepravidelné méni v dlsledku prerusovaného charakteru zatizeni. V soutéznim utkani se tepova
frekvence nejéastéji pohybuje mezi 150-170 tepy za minutu, pouze s ob¢asnymi hodnotami nad
180 tepl za minutu. Hradi tak vyuZivaji priblizné 75-80 % své kapacity, a proto se fotbal

standardné povazuje za aerobni cviceni (Kirkendall, 2013).
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Obrazek 1

Prumérnd tepovad frekvence hrdci fotbalu v utkdni (Kirkendall, 2013, s.13)

2.2.4 Laktat

Pokud je intenzita zatiZeni vysoka a prevladaji anaerobni podminky, tedy tvorba energie
bez pfistupu kysliku, télo vytvari kyselinu mléénou neboli laktat. Jeji hromadéni ve svalech
zpUsobuje v téle pokles pH a zménu acidobazické rovnovahy, dochazi k takzvanému zakyseleni
svalu (Sharkey & Gaskill, 2019). Toto zvysujici se zakyseleni neboli acidéza negativné ovliviiuje
fyziologické a metabolické funkce, pfikladem mulze byt naruseni nervosvalového prenosu
projevujici se zhorSenou koordinaci jedince (Buzek et al., 2007).

Klidové hodnoty laktatu se pohybuji kolem 1 mmol/I. U nesportovci se pfi zatizeni zvySuje
laktat na hodnoty od 6 do 10 mmol/l. AvSak u sportl, kde je potfeba vysoké efektivity
anaerobniho metabolismu, jako tomu je u zadpasnikl nebo veslafd, miZou hodnoty laktatu
vzrist aZ na vice nez 15 a 20 mmol/I. Fotbal se viak nefadi mezi tyto intenzivni anaerobni sporty,
protoZe se v ném neustale méni intenzita zatiZzeni. Hraci fotbalu by méli byt trénovani k rychlému
zotaveni po kazdém rychlém béhu, tudiZz jsou schopni rychleji metabolizovat laktat a byt
pfipraveni na dalsi rychlou pohybovou ¢innost v kratkém ¢asovém intervalu. Nejcastéji se proto
hodnoty laktatu hraéd béhem utkani pohybuji mezi 3 a 6 mmol/Il, nékdy stoupaji az k 8 mmol/I,

ale je tomu tak pouze na kratky ¢asovy Usek (Kirkendall, 2013).

14



Obrazek 2
Hodnoty laktdtu hrdce béhem fotbalového utkdni (Kirkendall, 2013, s. 14)

Laktat (mmol/l)
(o))

prvni polocas druhy polocas
-15 0 5 15 45 60 65 70 90 +15

Cas (min)

2.3 Hernivykon

Herni vykon mlzZeme charakterizovat jako projev specializovanych predpokladl hraci
v hernich ¢innostech zamérenych na feseni hernich Ukoll béhem utkani. Jeho vysledek zavisi na
télesnych a psychickych funkcich hrace a jeho adaptaci v tréninku (Buzek et al., 2007).

Déle také mUzeme mluvit o sportovni vykonnosti, kterou Choutka a Dovalil (1991, s. 8)
charakterizuji ,,jako schopnost sportovce poddvat dany sportovni vykon opakované v delSim
Casovém Useku na pomérné stabilni drovni,” ve fotbale miZeme toto charakterizovat jako
schopnost hrace nebo tymu podavat co mozna nejlepsi herni vykon v ramci delSiho ¢asového
obdobi béhem soutézni sezdny.

Herni vykon je ovlivnén rliznymi faktory, které se vzdjemné prolinaji a maji rlizny vliv na
konecny vykon. Lze rozliSovat mezi faktory, které maji zdsadni vliv na herni vykon, a faktory,
které neovliviuji vysledny vykon v takové mire. Pro efektivni fizeni tréninkového procesu
a zlepseni herniho vykonu je nutné identifikovat klicové faktory vykonu a jejich vyznam, urcit
optimalni Uroven jejich rozvoje, vzajemnych vztahl mezi nimi a jejich pfipadnou nahraditelnost.
Tyto poznatky ovliviiuji obsah a zaméreni tréninku. Mély by byt pribéziné porovnavany s

vysledky tréninkové a herni praxe (Lehnert et al., 2001).
2.3.1 Individudlni herni vykon

Ve fotbale se rozlisuji dva typy herniho vykonu. Prvnim je individudlni herni vykon
a druhym tymovy herni vykon. Individualni herni vykon je zadkladem tymového vykonu béhem
utkani (Votik & Zalabak, 2006). Zlepseni individudlniho vykonu hrace béhem tréninku mlze vést
ke zvySeni kvality tymového vykonu. Individudlni herni vykon se projevuje v podobé hernich

¢innosti jednotlivce, které jsou soucasti herniho fetézce béhem utkdni a jsou vysledkem
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osvojenych hernich dovednosti naucenych procesem tréninku. MnoZstvi a kvalita téchto
dovednosti uréuji schopnost hrace prispét k tymovému hernimu vykonu (Votik, 2005).

Podle Lehnerta et al. (2001) ovliviiuje individudlni herni vykon téchto pét faktor(:

. herni dovednosti

° koordinaéni schopnosti

. kondi¢ni schopnosti

° somatické charakteristiky

° psychické charakteristiky

Votik a Zalabdk (2006) uvadéji jako hlavni slozky ovliviiujici individualni herni vykon

hracovy:

e herni dovednosti
e pohybové schopnosti
e somatické charakteristiky

e psychické charakteristiky
2.3.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon neni pouhym souctem individualnich hernich vykonu hracd, ale spise
vysledkem vzajemného dopliiovani a regulace téchto vykond. Socidlné-psychologické faktory,
jako jsou vztahy mezi hraci, soudrznost tymu, komunikace a motivace, jsou klicové pro konecny
vykon celého tymu (Votik & Zalabak, 2006).

Kromé toho je velice dulezita kvalita soucinnosti a spoluprace hracua pfi realizaci hernich
¢innosti béhem utkani. Proto je cilem tréninkového procesu optimalizovat strukturu muzstva,
role hra¢d a organizaci jejich Cinnosti a vztah(l, aby se dosahlo spole¢ného cile, kterym je

vitézstvi, nebo dosahnuti co nejlepsiho vysledku a herniho projevu muzstva (Votik, 2005).

2.4 Tréninkovy proces ve fotbale

Fotbal, jak uZz bylo feceno, se fadi mezi sportovni hry, obsahuje tudiz vSechny slozky
sportovniho tréninku. Nicméné jako kazdy sport ma i fotbalovy tréninkovy proces sva specifika.

Podle Votika a Zalabdka (2006) radime mezi druhy tréninkového procesu:

° nacvik

) herni trénink
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° kondicni trénink
° regeneraci

. psychologickou pfipravu

2.4.1 Nacvik

Nacvik ve fotbale je charakterizovdn jako druh tréninkového procesu, ve kterém jde
o osvojeni novych pohybovych dovednosti. Trénink je uzplsoben tak, aby zde byly potfebné
podminky pro uéeni téchto novych dovednosti, nebo jejich zdokonalovani (Votik, 2005).

Dulezitym podminujicim faktorem pro spravné nauceni nové pohybové dovednosti je
pocet opakovani. Toto opakované drilovani je nutné k posileni nervosvalového prenosu
a ustdleni koordinace pfi téchto cinnostech (Plachy & Prochazka, 2019). Prikladem muze byt
nacvik stfelby, prihravek nebo také standardnich situaci, kde je tfeba se zamérit predevsim na
technickou stranku, pripadné jako v poslednim prikladé na taktickou stranku hernich Cinnosti.
Prevaind cast cviceni pro ndcvik probihd v nizké intenzité a kromé osvojovani pohybovych
dovednosti zde dochazi také k rozvoji koordinacnich schopnosti (Votik & Zalabak, 2006).

Aby mohlo dochazet ke kvalitnimu pohybovému (motorickému) uéeni, musi trenéfi dbat
na respektovani biopsychosocidlnich zakonitosti. Tento proces uceni se podle Fajfera (2005)
sklada ze ctyr fazi, které musi na sebe navazovat. Prvni fazi je seznamovani se s novymi
pohybovymi dovednostmi, kde se hraci dostavaji do kontaktu s novymi ukoly. Pro spravné
provedeni je velmi dllezita ndzorna ukazka trenéra, a to predevsim u hract nizkého véku. V této
fazi jde o pfriblizné provedeni herni dovednosti s moznymi chybami, kdy pohyby jsou hlavné
zpocatku nekoordinované. Ve druhé fazi by mél hra¢ ucenou dovednost provadét ve velkém
poctu opakovani, pficemz by trenér mél hraci davat zpétnou vazbu chvalou, pripadné opravovat
jeho nedostatky. V tfeti fazi by mél hrac stabilizovat a automatizovat naucené pohybové
dovednosti, dochdzi také k uloZeni dané dovednosti do paméti a pohyb pti téti dovednosti se
stdva ekonomickym. Timto hrac¢ vytvafi prostor pro tvlrci uplatnéni téchto dovednosti, coz je
posledni fazi u¢eni pohybovych dovednosti. Hra¢ by mél jednotlivé naucené herni dovednosti
tvorivé vyuzivat, spojovat je, navazovat jednu na druhou, tim padem by mél mit velké mnoZstvi
zpUsobu reseni rdznych situaci v proménlivych podminkach utkani.

U trénink(, kde se snazime procvicovat herni dovednosti, vyuZivame takzvané metodicko-

organizacni formy. Podle Plachého a Prochazky (2019) do metodicko-organizacnich forem

zafazujeme:
. prapravné cviceni 1. typu
° prapravné cviceni 2. typu
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° herni cvic¢eni 1. typu
° herni cviéeni 2. typu

. prdpravna hra

Prapravné cviceni 1. typu je drilovani néjaké dovednosti, kdy podminky u cvieni jsou
neménné. Prikladem muzZe byt slalom mezi kuZzely s naslednym zakoncenim do malé branky.
U prapravného cviceni 2. typu jiZ mame proménlivé podminky a hraci jsou nuceni se v pribéhu
cviceni rozhodovat, reagovat na zmény podminek jako v utkani. Jako priklad mizeme vzit
predchozi pripravné cviceni 1. typu, nicméné postavime timto zplsobem tfi slalomy se tfemi
brankami vedle sebe a pred branky postavime dva brankare. Touto zménou jsou hraci nuceni po
slalomu zvednout hlavu a zakoncit do branky, ktera je voln3, a vybirat si slalom, kde nejsou Zadni
hraci. Dalsi metodické organiza¢ni formy, herni cviéeni 1. a 2. typu a prlpravnou hru vyuzivame

u hernich trénink0 (Plachy & Prochéazka, 2019).

2.4.2 Herni trénink

V hernim tréninku vyuZivdame dovednosti, které jsme se naucili nacvikem. Davame dliraz
na rozvoj technické a taktické stranky hernich cinnosti, pficemz zde bereme v potaz také
kondic¢ni slozku. Z hlediska toho, na co je herni trénink zaméren, rozliSujeme herni trénink, kde
je hlavnim cilem rozvoj pohybovych schopnosti, ptricemzZ technicka a taktickd stranka je
druhotna, a herni trénink, kde je hlavni prioritou rozvoj pohybovych dovednosti, az druhofady
je rozvoj pohybovych schopnosti (Votik, 2005).

Vyuzivdme zde herni cviceni 1. a 2. typu, pripravné hry, anebo hru samotnou bez jakykoliv
ukoll a omezeni. Prikladem herniho cvi¢eni mlze byt obejiti hrace nebo trenéra a nasledna
stfelba, jestlize branici osoba nema stoprocentni Usili ziskat mic, jedna se o herni cviceni 1. typu,
pricemz trenér mGze urcit zpUsob obejiti, pripadné pokud se hradi klicka nepovede, tak mu muze
mic sebrat. Naopak herni cvi¢eni 2. typu mUze byt stejné jako predchozi cvieni s tim, Ze obrance
brani hrace s micem naplno a hra¢ s micem nema uréeny zplsob klicky, kterou ma vyuzit na
prekonani obrance.

Prlpravna hra je posledni metodicko-organiza¢ni formou, pficemz se jedna o kontinuaini
hru, kterd nema dany jasny zacatek a konec. DulleZitou roli hraje také psychicka a kondi¢ni
pfipravenost hraca. Tato forma se da jednoduse ptizplsobit k UspéSnému naplnéni cild tréninku.
Tyto pripravné hry mizeme rozliSovat na hry s brankami nebo bez branek, takzvané pozicni hry,
kde rfadime rGzné druhy stavécek a baga (Plachy & Prochazka, 2019). Prikladem prlpravné hry
mze byt hra na dvé brany, kdy kazdy hrac hraje v jedné zéné z celkovych ti a Ukolem je dostat

se od své brany do zakonceni, hrac se do nasledujici zony dostava prihravkou spoluhradi a stava
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se tak hracem této zdny, hraci se dostavaji postupnym Utokem az do zény branky soupere, kde

zakoncuji. Hra je uzplsobena k postupnému Utoku a hru v precisleni.
2.4.3 Kondicni trénink

,Kondi¢ni trénink charakterizujeme jako druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime
pohybové schopnosti“ (Votik, 2005, s. 133).

V hernim tréninku rozvijime pohybové schopnosti specifickymi prostfedky pro danou
herni ¢innost. Naopak v kondiénim tréninku vyuzivame nespecifické prostfedky tréninku, které
jsou bez pfitomnosti mice. Radime sem béh, cvi¢eni v posilovné atd. Pohybové schopnosti se
rozlisuji na kondi¢ni pohybové schopnosti a koordinacni. Mezi kondi¢ni schopnosti mlizeme
zaradit: rychlostni schopnosti, vytrvalostni schopnosti a silové schopnosti (Votik & Zalab3ak,
2006).

Podminujicimi Ciniteli, na kterych zavisi kondice, jsou nase funkéni systémy. Do téchto
systému radime cinnost srdce transportujici pomoci krve kyslik do svalG a tkani. Dale také
dychaci systém, ktery dostdva kyslik do krve. Kromé toho zde maji nemaly vliv zdsoby
energetickych zdrojd, transportni moznosti krve a schopnost organismu zbavit se odpadnich
latek metabolismu (Peric et al., 2012).

Podle Votika (2005) je rozvoj kondi¢nich pohybovych schopnosti podminovan faktory:

° morfologickymi
. fyziologickymi
° biochemickymi

. psychologickymi

Mezi morfologické fadime fyzické méfritko téla, procento tukl a sval(l v téle, pomér
svalovych vlaken a rozloZeni svalovych skupin v téle. DalSimi faktory je napfiklad funkce
pohybového, dychaciho a obéhového systému, které se radi mezi faktory fyziologické. Za
biochemické mlzeme povazovat funkénost regulacnich systéma a Uroven bioenergetickych
systémU. Poslednimi jsou faktory psychologické, do nichz zahrnujeme motivaci, emoce,
cilevédomost atd. (Votik, 2005).

Kondi¢ni trénink mQzZeme rozdélit vzhledem k mife zatiZzeni. Havlickova et al. (1999)

rozdélila zatiZzeni na Sest skupin podle toho, jaky zdroj energie prevlada:

° rychlostni

. rychlostné-vytrvalostni
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° vytrvalostni kratkodobé

. vytrvalostni stfedni
° vytrvalostni dlouhé
. vytrvalostni velmi dlouhé

Rychlostni zatiZeni je pfiblizné do doby trvani 15 sekund, s hlavnim zdrojem energie z ATP
a CP bez tvorby laktatu. U rychlostné-vytrvalostniho zatiZeni se uvadi délka zatiZzeni od 15 do 50
sekund, vyuZiva také zdroje ATP a CP, navic také anaerobni glykolyzu, pfi které vznika laktat.
Vytrvalostni zatiZzeni kratkodobé trva priblizné do 120 sekund, pfiéemz zde dochazi k anaerobni
glykolyze s velmi vysokou tvorbou laktatu. Vytrvalostni zatizeni stfedni se pohybuje uZ v rozmezi
2 az 11 minut, kdy je vyuzivana oxidativni fosforylace a laktat se tvori ve stfednim mnozstvi.
Vytrvalostni zatiZzeni dlouhé trva od 11 do 60 minut, kdy hlavnim zdrojem energie jsou glycidy a
lipidy, dochazi zde k oxidaci s malym mnozZstvim vytvoreného laktatu. Poslednim zatizenim je
velmi dlouhé vytrvalostni zatiZeni trvajici pfes 60 minut bez tvorby laktatu, jsou vyuZivany
oxidativni fosforylaci lipidy a glycidy (Votik, 2005).

Tyto informace ndm ukazuji, Ze je nutné v tréninkovém procesu prizplsobovat intenzity
zatizeni a délku odpocinku k rozvijeni urcitych pohybovych schopnosti, abychom tyto schopnosti

rozvijeli v co nejvétsi mife a spravnym zplsobem.

2.5 Pohybové schopnosti

2.5.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti se jako celek dale déli na reakéni rychlostni schopnosti (RRS)
a (akéni) realizaéni rychlostni schopnosti (ARS). RRS reaguji na podnéty, které mulzou byt
vizualni, sluchové nebo dotykové, a odpovédi na tyto podnéty mohou byt jednoduché nebo
sloZité. ARS mUZou obsahovat jednorazové provedeni nebo opakované provedeni, jinak feceno
frekvencni schopnost, pficemz to mohou byt jednoduché nebo komplexni operace, sloZzené
z vice pohybu (Lehnert et al., 2010).

Ve fotbale je nutné zohledriovat motorické a psychické procesy, které ovliviuji projev
rychlostnich schopnosti. Schopnost hrace byt rychly neni pouze o schopnosti produkovat
svalovou energii vysokou rychlosti, ale také o jeho schopnosti rychle vnimat, posuzovat situace,
délat rozhodnuti a adekvatné na né reagovat. Proto dale délime rychlostni trénink na motoricky
rychlostni trénink, kde se snaZzime zvysit produkci energie ATP-CP, a situacné-herni rychlostni

trénink, v némz se snazime naucit hrace rychle reagovat na rGzné herni situace. Celkovy herni
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projev rychlostnich schopnosti tedy délime na psychickou slozku a motorickou slozku (Votik,
2005).

Podle Votika (2005) do psychické slozky zahrnujeme:

° rychlost vnimani (percepce vybranych viem, spoluhrace, protihrace, mice atd.)
. anticipacni rychlost (schopnost Umysiné predvidat herni chovani spoluhraci

a protihrach)

. rychlost rozhodovani (odviji se od hernich zkuSenosti a orientace v hernim
prostredi)
° reakéni rychlost (rychlost reakce na danou herni ¢innost).

Anticipace a koncentrace hrace jsou kli¢ové pro vsechny tyto procesy. V ramci tréninku by
se mély objevovat procesy, které jsou komplexni a prevazné zalozené na vizudlnim vnimani,
protoZe se v utkani objevuji v nejvétsi mire (Psotta et al., 2006).

Do motorické slozky rychlostnich schopnosti dle Votika (2005) patfi:

° akceleracni rychlost (schopnost zrychlit v co nejkrat$im ¢asovém Useku, ovlivnéna

explozivni silou)

° frekvencni rychlost (schopnost rychlé krokové frekvence pfi zméndch sméru)
. lokomocni rychlost (schopnost rychlého provedeni uréitého pohybu)
. soucinnostni rychlost (rychlost spoluprace se spoluhraci)

Rychlostni schopnosti jsou Cinnosti, které probihaji v kratkém ¢asovém tseku (do 10 az 15
sekund, u déti tomu je od 5 do 10 sekund) s nejvy$sim moznym stupném intenzity. Rychlostni
schopnosti jsou z velké ¢asti dany genetickymi predpoklady, které ovliviiuji rychlostni schopnosti
asi z 80 %, pricemz zaleZi predevsim na typu svalovych vidken, jejichZ pomér se da ovlivnit pouze
nepatrné. U normalnich lidi je tento pomér mezi cervenymi a bilymi vlakny 50:50, u sprinterU se
mze jednat o pomér 90:10, kdy cervena vldkna jsou rychle unavitelnd, avsak schopna rychlého
stahu, a tedy rychlé prace, tudiz jsou prfedpokladem pro dosazeni maximalni rychlosti. Poté zalezi
na velikosti svalové sily, a tedy velikosti svalové kontrakce, ktera je pomérné dobfe ovlivnitelna
tréninkem, avsak tento zpUsob rozvijeni rychlosti neni vhodny pro malé déti, tento typ tréninku
bychom méli zacit pouzivat az nékdy kolem puberty. A poslednim predpokladem k rozvoji
rychlosti je nervosvalovd koordinace, ktera spocivd v rychlé kontrakci (stahu) a relaxaci
(uvolnéni) svalovych vlaken, pficemz nervosvalovou koordinaci miZzeme pomérné dobfe rozvijet

u malych déti (Peric et al., 2012).
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U rozvoje rychlostnich schopnosti musime hlavné dbat na intenzitu zatiZeni, intervalu
zatizeni a intervalu odpodinku. K ideadlnimu rozvijeni rychlostnich schopnosti musi hrac
vykonavat danou ¢innost maximalni intenzitou. To je mozné pouze v kratkém ¢asovém intervalu
do 15 a7 20 sekund u dospélych, a pouze 5 aZz 10 sekund u déti. Kromé toho je dileZity interval
zatizeni 1Z k intervalu odpocinku 10, ten by mél byt v poméru alespon 1:6 (1Z:10), v idealnim
pfipadé 1:10 a vice. Hrac¢ by mél byt v dalSim opakovani pIné zotaven, aby danou ¢innost mohl
znova opakovat s maximalni intenzitou. Dale by mél odpocinek probihat predevsim aktivné, a to
pomoci strecinku, vyklusani, chlze, lehkou manipulaci s mi¢em napfiklad konicky s mi¢em atd.
Rozvijeni rychlostnich schopnosti by mélo byt zafazeno v Uvodu tréninku, po kvalitnim
rozcviceni, kdy télo neni vystaveno néjaké vétsi namaze (Votik, 2005).

Rozvoj rychlostnich schopnosti by mél byt v tréninkovém procesu pravidelny, minimalné
jednou tydné, idealné v kazdé tréninkové jednotce, souvisi to s rozvojem nervosvalové
koordinace a dostate¢ného zapojeni rychlych svalovych vidken (Peric et al., 2012). U déti by
rozvoj rychlostnich schopnosti mél také souviset s rozvijenim koordinace (opici, prekazkové
drahy) a s explozivni silou (kde mlZeme zaradit rGzné vyskoky, odrazy, odhody atd.). JiZ
zminénou dlleZitou sloZzkou u rozvijeni rychlostnich schopnosti je psychika déti. Mély by byt
dostatecné motivovdny a cvi¢eni by méla byt soutéZivého charakteru, aby déti neztracely

pozornost a provadély danou cinnost s maximalnim Usilim (Peri¢ & Levitova, 2012).

2.5.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou charakterizovany jako ,pfedpoklady jedince, které mu umoziuji
prekonavat odpor nebo proti odporu plsobit prostfednictvim svalového napéti“ (Votik, 2005, s.
145). MUZeme je rozdélit na: statickosilové schopnosti a dynamickosilové schopnosti.
Statickosilova schopnost znamen3, Ze se pfi ni neméni délka svall, ale méni se velikost svalového
napéti (izometrickd kontrakce). Tato kontrakce muize byt bud jednorazova, anebo vytrvalostni
podle délky jejiho trvani. Naopak u dynamickosilové schopnosti se méni délka sval(l a napéti
zUstava zhruba stejné (izotonicka kontrakce) (Lehnert et al., 2010; Votik, 2005).

Dale se tyto schopnosti déli na explozivni silu, rychlostni silu a vytrvalostni silu. U fotbalu
je klicovy rozvoj rychlostné silné schopnosti a explozivni silné schopnosti v dusledku
vyZzadovanych narok( tohoto sportu. Vedle toho bychom neméli podcenovat trénink maximalni
sily, ktery by nemél vést ke zvétseni svalového objemu, ale k idealnimu rozvoji téchto schopnosti
k danym pozadavkim hrace. Vedle toho nemiZeme zapomenout také na rychlostni vytrvalostni
silu, kterd nam poskytuje dostateCnou Uroven rychlostné silovych reakci, které miZeme

provozovat po dobu celého utkani (Votik, 2005).
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Nejdulezitéjsim pro rozvoj silovych schopnosti je jeho vyvazenost vzhledem k pohlavi,
véku hract, aktualnimu stavu a jejich trénovanosti. Tréninkové jednotky tak musi byt spravné
metodicky poskladany spolu se spravnou délkou odpocinku mezi jednotlivymi tréninkovymi
jednotkami, udava se casové rozmezi mezi 48 aZz 72 hodinami (Votik, 2005). DuleZitym je také
vSestranny rozvoj svalovych skupin, neposilujeme pouze svaly, které ve fotbale zapojujeme
nejvice, ale snazime se i v mensi mife zapojit ostatni svalové skupiny. S tim souvisi také
kompenzace po posilovani, méli bychom protahovat svaly, které maji tendenci se zkratit, a také
bychom neméli zapominat na posilovani podpUlrnych a antagonistickych svall a svall s tendenci
k oslabeni (Lehnert et al., 2010).

NeslozZitéjSim je spravné zaradit silovy trénink do tréninku déti a mladeZe, zde musime
dbat na vék déti a tomu silovy trénink prizplsobit. Peric et al. (2012) uvadi tfi zakladni obdobi,
ve kterych je dllezZité pfimérené zarazeni urcitého silového tréninku do tréninkové jednotky
déti.

Prvni skupinou jsou déti do 10 let, kde se nejednd o cileny rozvoj sily, ale jde pfedevsim o
rychlostni a obratnostni cviceni podporujici narust sily, pficemz jsou zaméreny na rozvoj velkych
svalovych partii, jako jsou svaly bficha, zad, ramen a kycle. Pfikladem takovychto cvi¢eni mize
byt $plh, lezeni, ruckovani nejen v télocvicné, ale také na détskych hfistich, prilezkach, v pfirodé
na stromech atd. DalSim typem cviceni jsou takzvané Upolové hry, do kterych radime
pretahovani a pretlacovani ve dvojicich, ragby, souboje v klece, stoji atd. Zde je nutno dbat na
bezpecnost a dodrZovani pravidel, ktera musi hlidat trenér, aby nedoslo k néjakému zranéni.
Kromé toho mlzZeme také vyuzivat cviceni s naradim a nacinim, napfiklad se Svihadly, kde
vkladame rlizné druhy preskokd, dale mGzeme vyuzivat mice k rliznému odhazovani, prenaseni
atd. V neposledni fadé jsou vhodnd také cviceni na gymnastickém naradi, jako jsou Zebfiny,
hrazda, kruhy atd. Vyznamna jsou cviceni v rozdilném prostredi, jako mohou byt hry v kopci, ve

Druhym obdobim je obdobi véku déti mezi 10 a 12 lety, zde se postupné zlepsuje nervova
regulace svalové Cinnosti, coZz umoZiuje systematicky rozvoj silovych schopnosti. Nastdva také
zvysSeni Ucinnosti silového tréninku, avSak zaméreni by mélo byt na kratkodoba rychlostné-silova
cvic¢eni. Svalstvo a kosterni systém déti neni jeSté Uplné pfipraven na vétsi silové zatiZeni a je
velmi dualezZité rozvijet vSechny svalové skupiny, aby nedochazelo ke svalovym dysbalancim a
oslabenim zplUsobenym specializovanym posilovanim svalstva dllezitého jen pro fotbal nebo
zpusobenym nevhodnym pohybovym chovanim mimo tréninkovou jednotku, jako je nadmérné
sezeni u pocitacll atd. U déti v tomto véku miZeme vyuZivat stejna cviceni jako u prfedchozi
kategorie déti do 10 let, jako jsou rtizné formy skokd, hodd, vrh(, cvi¢eni na vybusnou silu atd.,

a k tomu mlzeme uZ zaradit cviceni s vlastni hmotnosti téla, pfikladem jsou kliky, dfepy,
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sklapovacky, shyby, Splh bez pfirazu atd. Tato cviceni by méla byt zafazovana v tréninkové
jednotce pomoci takzvanych ,silovych vstup(,” kdy se jedna o kratké preruseni urcité aktivity,
napfiklad normalniho hrani fotbalu, a vsazeni néjakého silového cviceni (sklapovacky, kliky atd.)
s naslednym pokrac¢ovanim v dané aktivité. U cvik( je nutné déti ucit spravnému technickému
provedeni, jako je fixace patefe, dodrzovani nadechu a vydechu. Déti by mély byt dostatecné
motivovany k provedeni danych cvi¢eni a méli bychom dbat, jak uz bylo feceno dfive, na
kompenzaci svalovych partii a jejich protazeni (Peric et al., 2012).

Poslednim obdobim je obdobi ve véku 13 az 15 let, zde hraje roli puberta, a tudiz zvyseni
produkce pohlavnich a rdstovych hormon(. NarUstd svalovd hmota a méni se somaticky postava
déti. Avsak u stejné starych jedinc( tento vyvoj muize byt odliSny, musime zde brat v potaz
biologicky vék jedincl,, kdy néktefi jedinci mUZou byt biologicky akcelerovani nebo naopak
biologicky opoZdéni neboli retardovani. Zde se jedinci lisi ve stavbé téla a zastoupeni svalové
hmoty. U biologicky akcelerovanych jedincl muiZeme prejit k cilenéjSimu rozvoji sily,
u opozdénych jedincd ma stale silovy trénink podobu pfedchoziho obdobi. Silovy trénink
u akcelerovanych jedincll miZzeme provozovat ve tfech oblastech: v nacviku techniky posilovani,
ve vSeobecné silové pripravé a v oblasti specidlnich metod silového tréninku. Do nacviku
techniky posilovani mizeme vloZit cviceni s napodobeninou osy ¢inky, lehci verze osy, kdy déti
uéime spravnému technickému provedeni cviku, prikladem mdzZou byt vypony a vytaZzeni osy k
hrudniku, vyrazy od prsou, vstavani ze dfepu s osou ve vzpazeni zevniti a spousta dalSich (Peric
et al., 2012).

VSeobecna silova priprava je idedlni pro mladé sportovce, protoZe se opira o osvédcené
metody a postupy z predchozich obdobi. Vyuzivame zde predevsim hromadnou organizaci nebo
formu kruhového tréninku, ktery nenabyva jen silového charakteru, ale také vytrvalostniho
(Peric et al., 2012). Priklady cvi¢eni mohou byt cviky s vlastni hmotnosti téla (kliky, dfepy, shyby
atd.), cviky s lehkymi ¢inkami nebo kotouci (rotacni a Svihova cviceni, vypady, drepy), cviky s
plnymi mici (vyhozy a odhozy), cviky s lehkymi gumovymi expandery (Svihova a rotacni cviceni),
cviky s tézkymi tycemi (vypady, vyskoky, rotace), aquahit (rdzné béhy, jednoduché cviky, spojeni

s koordinaci a rovnovahou) a dale také cviky s gymstick, flowin nebo TRX (Peri¢ & Levitova, 2012).

2.5.3 Vytrvalostni schopnosti

Schopnost provadét déletrvajici intenzivni pohybovou aktivitu je zavisla na vytrvalostnich
schopnostech jedince. Tyto schopnosti zahrnuji schopnost odoldvat Gnavé a vytrvat v aktivité po

urcitou dobu v urcité intenzité. Vytrvalostni vykony jsou z velké ¢3asti ovlivnény Usilim a motivaci
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dané osoby (Lehnert et al., 2014). Vytrvalostni schopnosti podle Lehnerta et al. (2014) mGzeme

délit podle doby trvani pohybové aktivity na:

° rychlostni vytrvalost

. kratkodobou vytrvalost
. stfednédobou vytrvalost
. dlouhodobou vytrvalost

Rychlostni vytrvalost souvisi s rychlostnimi schopnostmi, jednd se o pohybové ¢innosti
maximalni intenzity maximalné do 20 sekund, kdy energii zajistuje anaerobni alaktatovy systém
ATP-CP. Rychlostni vytrvalost je charakteristickd kratSimi intervaly odpocinku a poctem
opakovani, nez tomu je u rozvoje rychlostnich schopnosti. MlZeme si zde predstavit cviceni
s kratkymi vybuSnymi starty s mi¢em, bez mice, pohyby s micem s klamavymi pohyby, stifelbu
a jiné cinnosti (Votik, 2005).

Kratkodobou vytrvalosti rozumime intenzivni pohybovou ¢innost do 2 az 3 minut, jako
hlavni energeticky systém zde pfevazuje anaerobni laktatovy, ktery produkuje laktat ovliviujici
negativné vykon. SniZuje se nervosvalova koordinace, dochazi k péleni a bolesti svalll a celkové
se snizuje efektivita téla provadét pohybové Cinnosti ve sprdvném technickém provedeni. Tento
jev se objevuje ve hte, kdy hrac bézi vysokou intenzitou napfiklad po nelspésné utocné akci zpét
do obrany a naopak, herni ¢innosti na sebe navazuji tak, Ze hrac¢ neni schopen vyuzit aerobniho
kryti energie a odbourat laktat z krve. V tréninkovém procesu nejde o rozvoj anaerobné
laktatového zplsobu kryti energie, avsak se cili k tomu, aby byl hra¢ schopen kyselinu mlé¢nou
co nejrychleji odbourat a byt pfipraven pracovat opét ve velké intenzité (Votik, 2005).

Stfednédoba vytrvalost spolu s dlouhodobou vytrvalosti je pohybova Cinnost, u které
pfevaZzuje aerobni energetické kryti, tedy za pfitomnosti kysliku. Stfrednédoba vytrvalost trva
v rozmezi 3 az 8 minut. MUZeme ji rozvijet napfiklad béhy v terénu, které vsak nejsou v nasem
specifickém fotbalovém prostredi, proto se k rozvijeni této vytrvalosti pouzivaji pripravné hry v
malém poctu hracu (4:4, 5:5, nebo v precisleni 4:3, 5:4 atd.) (Votik, 2005).

Dlouhodoba vytrvalost je kromé nespecifického tréninku (prespolni béhy, prekazkové
drahy nebo mlzZeme zaradit i jiny druh sportu, jako je béh na lyZich apod.) rozvijena také
specifickymi prostfedky v hernim tréninku, jako jsou prlpravné hry v rdzném poctu hraci
a velikosti hraciho prostoru, na rozdil od stfrednédobé vytrvalosti zde hraci nepracuji v tak velké
intenzité. Dlouhodoba vytrvalost je pohybovou aktivitou trvajici déle nez 8 minut, ptricemz zde
mame nizkou az stfedni intenzitu. Tento druh vytrvalosti je podminkou pro specialni vytrvalost

(Votik, 2005).

25



Existuji tfi zakladni metody pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti. Prvni metodou je metoda
souvisld, ktera je charakteristickd neprerusovanym zatizenim nizké intenzity. U nejmensich déti
by se méla zatéz pohybovat kolem 10 az 15 minut, s pribyvajicim vékem se tento ¢as navysuje,
kdy u starsich hracl mize zatéz dosahovat 45 minut i vice. MiZeme zde pouZzit nespecifické (béh
na lyZzich, prespolni béh), ale i specifické (rdzné druhy prlpravnych her, nebo volna hra
s omezenimi nebo bez) tréninkové prostfedky. Pro orientaci by se srdeéni frekvence hracd méla
pohybovat v rozmezi 130 aZ 150 tep( za minutu (Peri¢ et al., 2012).

Druhd metoda nazyvana fartlekova se od souvislé metody lisi pouze stfidanim raznych
velikosti intenzit béhem provadéné pohybové Cinnosti. Stejné jako souvisld metoda by méla
trvat u mladsich hracl v rozmezi 10 az 15 minut a u starsich kategorii od 30 do 60 minut. Pfi
stfidani intenzit by se srde¢ni frekvence méla pohybovat mezi 130 a 150 tepy za minutu u méné
intenzivnich, pomalejSich ¢asti cviceni a mezi 150 a 170 tepy za minutu u rychlejsich,
intenzivnéjSich casti daného cviCeni. Tuto metodu muiZeme vyuZivat u specifického
i nespecifického vytrvalostniho tréninku (Peric et al., 2012).

Posledni tfeti metodou je metoda intervalova, ktera se ddle déli na intenzivni a extenzivni.
Je charakteristicka pravidelnym stfidanim intervalu odpocinku a zatizeni. U intenzivni metody by
interval zatiZzeni mél byt od 45 do 90 sekund, u déti nizsi, pfiblizné asi 20 aZ 60 sekund, pficemz
interval odpocinku by mél byt 1:2. Hraci by zde méli pracovat v nejvyssi mozné intenzité.
s intervalem odpocinku 1:0,5 a u mensich déti 2 az 5 minut s intervalem odpocinku 1:1. Tato
metoda je vyuZivana k rozvoji obecné i specidlni vytrvalosti v kondi¢nim i hernim tréninku (Peri¢

et al., 2012).

2.5.4 Koordinaéni schopnosti

Koordinacni schopnosti neboli obratnostni schopnosti jsou charakterizovany jako ,,soubor
schopnostilehce a Ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam,
provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby“ (Votik, 2005, s. 155).

Koordinacni schopnosti Uzce souvisi se spravnou cinnosti centralni nervové soustavy,
zarfazujeme sem cinnost analyzator(i, kam patii sluchovy, zrakovy analyzator, kromé toho sem
také fadime takzvané proprioreceptory ve svalech, kloubech a slachach, diky kterym mizeme
vnimat pohyby a polohu jednotlivych ¢asti naseho téla. Dalsi je ¢innost funkénich systému
(obéhového, dychaciho atd.), které ndm obstaravaji energetické zdroje pro praci svall, dale
nervosvalova koordinace, kdy je mozek schopen pomoci nervl posilat informace svalim

o vykondni konkrétni prace. Poslednim, co ovliviuje cinnost nervové soustavy, jsou
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psychologické procesy, zde ma vyznam hlavné nase viile a motivace, ktera je nutna k Uspésnému
splnéni pohybového ukolu (Votik, 2005).

Koordinaci délime na dva zakladni typy: obecnou a specidlni koordinaci. Obecnd
koordinace je schopnost provadét velké mnozstvi motorickych aktivit bez ohledu na
specializované sportovni zaméreni. Na druhé strané specialni koordinace se tyka schopnosti
provadét rlizné pohyby v daném sportu rychle, bezchybné a s pfesnosti. Tato schopnost zahrnuje
provedeni specifickych motorickych dovednosti spojenych s konkrétni sportovni disciplinou.
Predpokladem pro rychlé osvojeni dovednosti specialni koordinace je zvladnuti realizovat velké
mnozstvi obecnych koordinacnich dovednosti (Peri¢ et al., 2012). Podle Votika (2005)

rozliSujeme tyto koordinac¢ni schopnosti:

. orientacni

. diferenciacni

. reakeni

° spojovani pohybovych operaci

° prizplsobovani pohybového jednani
° dynamické rovnovahy

. rytmické

Do orientacni koordinacni schopnosti mizeme zahrnout schopnost analyzovat prostor,
kdy pozorujeme vzajemné postaveni svych spoluhracli, protihraca, mice a jsme schopni vnimat
vlastni télo v prostoru.

Diferenciacni schopnost je dileZitd pro presné provedeni Cinnosti v ramci presné
vynaloZené sily z hlediska ¢asu a prostoru, pfikladem muize byt odliSnost v sile pfihravky na
kratkou a dlouhou vzdalenost spoluhraci.

Spojovani pohybovych operaci souvisi s plynulou a pfesnou ndvaznosti vsech pohybovych
¢innosti vzhledem k soupefi a mici. PrizpGsobovani pohybového jednani je spojené s
predchdzejici schopnosti a silné ji také ovliviiuje orientaéni schopnost, jedna se o provedeni
pohybovych cinnosti v ménicich se podminkach, ptficemzZz zde maji vyznam naucené herni
dovednosti spolu s improvizaci hrace.

Dynamicka rovnovaha je dulezitd pro udrzeni rovnovahy pfi zménach polohy téla a jeho
segmentl v prostoru nebo v disledku néjakého vnéjsiho vlivu, naptiklad naraz od protihrace

atd.
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Posledni koordinacni schopnosti je schopnost rytmicka, ktera ma vyznam napfiklad
u béhu anebo klickovani, miZzeme zde také zaradit zmény rytmu a tempa hry v utkani (Votik,
2005).

Vsechny casti koordinacnich schopnosti nepracuji samostatné, ale vzajemné se prolinaji,
dopliuji pfi feSeni urcitych pohybovych cinnosti. Vzhledem k provazanosti koordinacnich
schopnosti a techniky bychom méli koordinacni cvi¢eni vyuZivat v kazdé tréninkové jednotce od
utlého véku (Peric et al., 2012).

Nejvyznamnéjsim obdobim uéeni koordinacnich schopnosti je tzv. ,zlaty vék motorického
uéeni,” ktery je mezi 7. a 10. rokem hracd. Osvojenim velkého pocétu pohybovych dovednosti
hraci maji lepsi podminky k rychlému osvojeni techniky.

Trénink koordinacnich schopnosti je ndaro¢ny na objem a opakovani danych pohybovych
¢innosti, pficemZ musime dbat na intenzitu zatizeni a vysokou kvalitu provedeni. Hraci by méli
provadét cviceni vzdy s dostateCnymi intervaly odpocinku a ve skoro Uplném zotaveni. Cviceni
by méla byt rdznoroda v riznych obmeénach a provedenich, kdy po relativné zvladnutém cviceni
by mélo nasledovat cvieni s vysSi obtiznosti. Méli bychom zarazovat hlavné cviceni ve
specifickém prostredi s micem ve vy$s$im mnoZstvi smérem k starSim kategoriim (Votik, 2005).

Vedle specifickych cviéenim s micem mazeme k rozvoji koordinace predevsim v mladsich
kategoriich vyuZivat rliznd akrobaticka cviceni (kotouly, pfeskoky, hvézdy atd.), cvi¢eni na naradi
(hrazda, kiin, koza atd.), cviceni s nacinim (Svihadla, lana atd.), rizné prekazkové drahy, rytmicka
cvi¢eni, manipulace s predméty (hazeni, vrhani) a spoustu dalsich (Peric et al., 2012).

Tato cviceni na rozvoj koordinacnich schopnosti zatazujeme na zacatek tréninkové
jednotky nebo v jeji prvni pllce, aby toto uc¢eni nebylo negativné ovliviiovano svalovou Unavou
a unavou CNS. Vyjimkou muizZe byt cvieni po predchozim zatizenim, kdy neni hlavnim cilem
rozvoj koordinacénich schopnosti, ale adaptace organismu na praci pfi unavé. V neposledni fadé
bychom neméli zapominat u rozvoje rychlostnich schopnosti také na rozvoj rychlostné-
koordinacénich schopnosti a zafazovat tato cviceni pravidelné do tréninkové jednotky (Votik,

2005).
2.6 Rozdéleni kategorii ve fotbale

Clenéni fotbalovych kategorii je podobné jako u jinych sportd. V nasem prostiedi u lepsich
tymuU se vyskytuji vSechny Ctyfi zakladni kategorie: pfipravka, Zaci, dorost a muzi. MlZeme zde
zahrnout také kategorii juniord, ktera vsak neni oficidlni, a tymy vétSinou tyto mladé hrace

vyuzivaji ve svych ,,B“ tymech. Tymy okresniho a krajského charakteru nemusi mit zastoupeny
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vSechny tyto kategorie ve strukture svého klubu jak z divodu nedostatku hracq, tak z financénich
a jinych dGvodd (FACR, 2018).

Hlavnim organem starajicim se o fotbal v Ceské republice je Fotbalové asociace Ceské
republiky (FACR), vedle fotbalu se tato organizace navic u nds stard o plazovy fotbal a futsal.
Vedle organizacnich véci se také zabyva prerozdélovanim financnich podpor pro Klubové
akademie (KA), kterych je 10 a patfi mezi né 9 ligovych klubt a druholigova FC Vysocina Jihlava,
dale pro Sportovni centra mladeze (SCM), kam patfi zbytek ligovych klub(, druholigové a také
nékolik tretiligovych klub(, a pro Sportovni stfediska mladeze. Aby klub ziskal danou finanéni
podporu, musi splfiovat urcité podminky ve struktufe, organizaci, vybavenosti a mit dané
persondlni obsazeni atd. (FACR, 2018).

S tim také souvisi uréené rozdéleni hracl do kategorii. Mezi kategorie pfipravek se fadi:
predpripravka (U4 az U6), mladsi pripravka (U7, U8, U9) a starsi pfipravka (U10, U11). Kategorie
mladSich 7ak( zahrnuje: mladsi zaky (U12, U13), starsi zaky (U14, U15). A do kategorie

dorostencll zafazujeme: mladsi dorost (U16, U17) a starsi dorost (U18, U19).
2.6.1 Predpripravka U6

Do této kategorie zahrnujeme déti ve véku od 4 do 6 let. V tomto véku je velmi tézké
udrZet pozornost déti, proto je dlleZité ménit ¢innosti po 5 az 10 minutach bez dlouhych
opakovani jednoho stejného cvi¢eni (Weisser, 2013). Hlavnim prostfedkem nauceni se novych
dovednosti a rozvijeni schopnosti je ,hra na néco.” Déti provadéji pohybové ¢innosti v trenéry
vymysleném pohadkovém prostfedi, diky tomu dochdzi k rozvijeni pohybovych schopnosti
a dovednosti déti, pficemz by se déti mély bavit (Plachy & Prochazka, 2019).

Tréninky by mély probihat dvakrat tydné v daném klubu, pod zkusenymi komunikativnimi
trenéry a za pritomnosti rodicl. Pocet déti na jednoho trenéra by mél byt maximalné 10, aby se
trenér mohl kazdému hrdaci dostate¢né vénovat a mit vSechny hrace pod kontrolou. Tréninkova
jednotka by méla trvat pfiblizné jednu hodinu, kromé dvou trénink( v klubu by déti mély mit
také dalsi pohybové aktivity béhem tydne. Pfikladem muze byt navstéva dalSich krouzkd jako
gymnastiky, atletiky atd. (Plachy & Prochazka, 2019).

V tomto véku neni dlilezité s hraci jezdit na turnaje nebo zapasy a kazdy tyden se stfetavat
s jinymi kluby, staci délat turnaje mezi svymi svérenci, pricemz bychom méli dbat na jejich
nejvyssi mozné herni vytizeni v hrdch 1 na 1, 2 na 2 nebo 3 na 3. Hra 4 + 1 mUze nékterym méné
vyspélym détem zabranit v jejich rozvoji, protoZe nejsou schopné se mezi lepSimi hraci prosadit
a ztraceji interakci s mi¢em. Proto se nestardme o tymovy herni vykon, ale zaméfujeme se na

individualni rozvoj jednotlivych hrach (Plachy & Prochazka, 2019).
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2.6.2 Mladsi pripravka U7 — U9

V tomto obdobi déti dozravaji a jsou schopné delSiho soustfedéni nez déti obdobi
minulého. ZaleZi vsak na vyspélosti kazdého jedince, u nékterych mlizeme Fict, Ze zacinaji
védomeé trénovat a uvédomuiji si své zlepSovani dovednosti. Nékdy se toto obdobi oznacuje jako
zacatek zlatého obdobi uceni fotbalu. Zac¢ina se zde projevovat také temperament déti, a proto
je nutné mit pripravené rizné varianty cviceni a v pripadé drivéjsiho zvladnuti nebo Upadku
pozornosti je vyuZivat. Kromé toho je dllezZité déti rozdélovat tak, aby ve cvi¢enich a hrach byly
dosti vytizené a aby nékteré déti nebyly témi lepSimi utlacovany, takie nebudou mit
dostatecnou interakci s micem. Stale zde vyuzivame cviceni v podobé , her na néco,” pfricemz
postupné zmensujeme jejich vyuZziti a pfechazime k pfizptsobovani cviceni tomu, jak to délaji
fotbalisté v utkdnich. S tim souvisi také hledani vzor( pro déti, které mohou byt na Urovni
svétovych fotbalistd nebo fotbalistd daného klubu, ve kterych déti samy pusobi (Plachy &
Prochazka, 2019).

PFi rozvoji déti dbdme na vyvazeny pohybovy rozvoj a koordinaci. U hernich ¢innosti
jednotlivce se soustfedime na vedeni mice, klickovani, pfihravani, stfileni, zpracovavani mice
a celkovou technickou vybavenost hrace (Weisser, 2013). Je zde stale velmi dlleZity rozvoj hry
jeden na jednoho, kdy hrace nutime do individualniho prechazeni hracd. Bez mice déti snazime
ucit vnimat prostor, spravné si nabihat a uvolfiovat se a v obranné ¢innosti se zamétujeme, aby
vsichni branici hraci nebéhali za hrd¢em s mic¢em a rozliSovali své zapojeni do hry v obrané
a v utoku. V soubojich se zaméfujeme na rychlé odebirdni mice soupefi po ztraté a nutime tak
déti se nevzdavat v pripadé néjakého nezdaru (Plachy & Prochazka, 2019).

V tomto véku stale rozvijime velkou $kalu pohybovych dovednosti a pfipravujeme déti na
specializovanéjsi fotbalovy trénink. Zafazujeme cviceni na koordinaci, rychlost a silu celého téla,
kdy pouzivame rlzné typy preskokd, lezeni, cviceni na rychlé zmény smérq, rlizné gymnastické
prvky atd. (Peri¢ & Levitova, 2012). Kompenzacni a protahovaci cviceni by neméla chybét po
kazdém tréninku, a to naptiklad ve formé soutézi, ktery hra¢ kam dosahne nebo kdo lépe
provede néjaky cvik. Rozvoj individualniho vykonu jednotlivce je nejdalezitéjsim cilem tréninku
tohoto obdobi, nedbame na tymovy herni vykon, i kdyZ se snazime déti ucit spolupraci ve
dvojicich a trojicich a vysvétlujeme herni principy pro hru celych pétic. NerozliSujeme posty
hracl a nevazeme je na jednotlivé pozice, nicméné uz se ndm projevuji sklony hraca k vétsimu
Utoceni nebo branéni. Vysledky utkani se v této kategorii nikde nezverejiuji a neméli bychom
dbat na vysledky utkani, u¢ime déti, aby se hrou bavily, projevovaly bez natlaku své herni

¢innosti a mohly se tak déle rozvijet (Plachy & Prochazka, 2019).
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V pripadé vychovy musime déti ucit, Ze rozhod¢i nam maji pomahat a Ze protihraci nejsou
nepratelé, ale kamaradi. Trenéfi by méli byt také v uzkém kontaktu s rodici a v pfipadé néjakych
nejasnosti na tréninku nebo ¢ehokoliv jiného by si to méli vyjasnit a spolupracovat spolu
(Weisser, 2013). Pocet tréninkovych jednotek by mél byt 2 az 3 tydné, v ¢asovém rozmezi 70 az
90 minut. Je dlleZité tréninky prokladat utkanimi nebo jinymi pohybovymi ¢innostmi nebo
sporty, a to hlavné v zimnim obdobi, kdy podminky pro fotbal nejsou zcela idealni, nékdy to staci
pouze v ramci néjakého bloku v tréninkové jednotce. Avsak déti by mély byt v pohybu kazdy den
a navstévovat jiné sportovni krouzky, jako gymnastiku nebo atletiku, coz by mélo byt pod
taktovkou jejich rodic¢d. Soutézni a pratelska utkani se odehravaji ve formé 4 + 1, kdy kazdy hraé
by mél mit dostatecné herni vytizeni a nikdo by nemél sedét na lavi¢ce. Hraci by méli hrat utkani
s rdzné silnymi tymy, aby méli moznost vyhrat ale i 1, 2 na 2, 3 na 3 nebo 4 na 4, aby hraci méli

moznost byt v hernich ¢innostech ¢astéji a ve vétsi intenzité (Plachy & Prochazka, 2019).

2.6.3 Starsi pripravka U10 - U11

Na konci obdobi mladsi ptipravky a zac¢atku starsi pripravky se déti upinaji na vzory, proto
je dlleZité tento dulezity aspekt brat v ohled. Déti zacinaji mit néjaké sny o fotbalovém Zivoté
nebo kariére, proto Casto sleduji slavné fotbalisty nebo starsi hrace v klubu a jsou schopny
uvédomovat si tyto cile a smérovat k jejich realizaci (Weisser, 2013).

V herni formaci v utkani ptibyva jeden hrac, a tudiz se hraje 5 + 1, kdy kromé obrancl
a utoc¢nikl se objevuje i post zaloznika. | vtomto obdobi je dileZité neupinat déti pouze na jednu
pozici a nechdvat je rotovat, aby dochazelo k jejich rozvoji v tvofivé a komplexni hrace. Vysledky
utkani jiz mdZou byt zvefejiovany, avsak trenéfi by nadale neméli dbat na vysledek a prosazovat
myslenku, Ze trénink je stejné dulleZity jako zapas. Hraci by se hrou méli bavit a neméli by mit
strach néco zkazit a byt pred utkdnim nebo v ném nervézni. NejdulezZitéjsi je neustale
individualni herni vykon, kdy dbdme na rozvoji hrd¢ovych dovednosti a hry 1 na 1. Stardme se
viak také o rozvoj spoluprace mezi hraci jak mezi dvojici, tak celou Sestici hracd. Kromé
individualni hry 1 na 1 také oceniujeme rychlou praci s mi¢em a pfihravku volnému hradi. Vzrista
zde herni kvalita pfedchozich naucenych dovednosti a sméfuje blize ke hie dospélych. U
soubojovych situaci stale klademe dliraz na rychlé zpétné odebrani mice, kromé toho se zde
zvySuje agresivita souboju, dliraz a hra télem. Prevladd zaméreni na Utocnou fazi, u¢ime déti
nové klicky a slozitéjsi provedeni, také je u¢ime pouzivat tyto klicky v situacich, do kterych se
hodi. Obranné herni cinnosti rozebirame do detaill a uéime hrace spravnému bocnimu
postaveni, vycouvavani, nevyrazeni proti protihraci, zajistovani spoluhraci atd. (Plachy &

Prochazka, 2019).
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Rozvoj zamérfujeme neustale na koordinaci, rychlost a silu celého téla stejné jako
v pfedchozim obdobi. U cvi¢eni dbdme na spravné technické provedeni, napfiklad u atletické
abecedy ddvame pozor na spravnou techniku béhu, kterd je duleZita pro rozvoj rychlosti.
Spravné technické provedeni vyzadujeme také u kompenzacnich a protahovacich cviceni
uréenych k prfedchazeni pretéZzovani, oslabeni ¢i zkraceni svalovych skupin v dlsledku realizace

fotbalovych cinnosti (Plachy & Prochazka, 2019).
2.7 Diagnostika rychlostnich schopnosti hraca fotbalu

Diagnostika rychlostnich schopnosti a dalsich pohybovych schopnosti hraéli nam
napomaha analyzovat jejich vykon. MlzZeme ji vyuZivat k sledovani vyvoje hracd, hledat pomoci
ni slabé a silné stranky jednotlivych hracél, porovnavat jednotlivé hrace, a co je nedulezitéjsi,
mUze nam poskytnout informace k tréninkovému procesu, kdy mizeme zjistit, jakym zplsobem
musime vést tréninkovy proces, aby doslo ke kvalitnimu a vSestrannému rozvoji hrace (Peric et
al., 2012).

U diagnostiky rychlostnich schopnosti musime dbat na presnost méreni, kdy idedlné
vyuzivame presné a spolehlivé pfistroje, jako jsou fotoburiky a radary. Kromé toho bychom méli
provadét tato méreni na standardizovaném povrchu (napftiklad testy by mély byt provadény
pouze na umélé travé) za standardnich podminek (testy by mély byt provadény za stejného
pocasi atd.), pokud je to moZné, protoZze pouze maly rozdil v téchto podminkach mize zkreslovat
vysledky méreni. U rychlostnich schopnosti mlizeme méfit maximalni rychlosti, akceleraci a
rychlostni vytrvalost. Kazdy takovy test by mély byt v souladu s vékem a pohlavim hrac, dale
bychom méli také dbat na reliabilitu a validitu daného testu (Dufour, 2015).

V tymovych sportech, a tedy i ve fotbale, musime rozliSovat linedrni rychlost (lokomoce v
pfimém sméru) a rychlost se zménou sméru tzv. agility (Dufour, 2015). K testovani téchto dvou
specifickych druhi rychlosti mizZeme vyuzivat tyto testy: Test na linearni rychlost — béh na 5, 10,
20 metrd, Test na rychlost zmény sméru- 5-0-5, Clunkovy bé&h 4 x 10 metrd, T — Test, a dals;...

Test linearni rychlosti — béh na 5, 10, 20 metrd je uren pro mladsi hrace kategorie
pfipravek. Méfime zde linearni rychlost, rychlost akcelerace a udrzeni maximalni rychlosti. Hrac
startuje sam z polovysokého startu 0,5 metr(l od prvnich fotobunék a probiha postupné
fotoburikami ve vzdalenosti 0 m, 5 m, 10 m, 20 m a dobiha ke kuzellim vzdalenych 25 m. Pokud
bychom chtéli tento test vyuZit u starSich kategorii, museli bychom navysit vzdalenosti mérenych
Usekl, protoZe hradi starsSich kategorii dosahuji maximalni rychlosti ve vétsi vzdalenosti od
startu, nez tomu je u hrac¢t mladsich kategorii. Proto bychom napfiklad u kategorie dorostencl

zvolili vzdélenosti 10 m, 30 m a 50 m (FACR, 2018).
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Obrazek 3
Test linedrniho béhu na 5, 10 a 20 m (FACR, 2018, s. 9)

Test na rychlost zmény sméru 5-0-5 muzZe slouZit k urceni Urovné takzvané ,agility” ve
vSech kategoriich. Jedna se o ur€eni rychlosti zmény sméru, tedy rychlé akcelerace a decelerace
hrace. U tohoto testu hrac startuje sdm z polovysokého startu, bézi maximalni rychlosti usek
vzdaleny 15 metr(, kdy ve vzdalenosti 10 metr( protina fotoburnky a dobiha plnou rychlosti
dalsich 5 metr( na ¢aru, kde bocné zabrzdi doslapem jednou nohou na ¢aru, bézi zpatky

pétimetrovy Usek a protina buriky podruhé (FACR, 2018).

Obrazek 4
Test rychlosti zmény sméru 5-0-5 (FACR, 2018, s. 9)

€ 10m > & sm >

Clunkovy bé&h 4 x 10 metrd, jedna se v praxi o ¢asto vyuZivany test, slouZici k méreni
a testovani rychlosti zmény sméru, akcelerace a decelerace. Hra¢ vybihd od kuZele
z polovysokého startu, obiha druhy kuZel vzdaleny 10 metrd, 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 (Peri¢ et al., 2012).
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Obrazek 5
Clunkovy béh (Pétivias & Mrdzkovd, 2012)
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Dalsim testem, ktery hodnoti schopnost zmény sméru, je T-Test. MlZeme jej pouZit
u jakékoliv kategorie. Hra¢ vybéhem z polovysokého startu protina fotoburiky, bézi k 10 metrd
vzdalenému kuzZelu, kterého se dotyka, nasledné bézi kolmo doprava ke kuzelu vzdaleném
5 metrdQ, jej se také dotyka. Bézi zpét kolem prvniho kuzelu ke tfetimu kuZelu kolmo umisténému
k prvnimu kuZelu a vzdalenému 5 metrd, toho se také dotyka, bézi zpét k prvnimu kuzelu a

poslednim dotykem se vraci zpét na start (Dufour, 2015).

Obrazek 6
T-Test (Dufour, 2015, s. 179)

Dotyk 3

Poslednim testem, ktery si zde uvedeme, je ,lllinois Agility Run Test,” jednd se taktéz
o test zaméreny na rychlost se zménou sméru, i kdyZ tento test mlze byt ovlivnén Unavou hracu,
protoZe jeho trvani je o néco delsi neZz u testu predchoziho (asi 15-20 sekund). Hra¢ vybiha z
polovysokého startu protnutim prvni fotoburiky, bézi k 10 metr( vzdalenému kuzelu, ktery

obiha, a bézi smérem zpatky, kde probiha slalomem 4 kuzelky tak, aby vytvoril dvé osmicky.
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Nasledné bézi ke kuZzelu umisténému 10 metr( kolmo od startu, obiha jej a bézi do cile a

protnutim fotobunék ukoncuje méreni (Dufour, 2015).

Obrazek 7
Illinois Agility Run Test (Dufour, 2015, s. 178)
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3.1

3.2

CILE
Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je uréeni trovné rychlostnich schopnosti fotbalist(i kategorie U9.

Dilci cile

1) Urceni BMI hracl

2) Urceni Urovné rychlostni koordinace hraca v testu 5-0-5

3) Urceni Urovné linearni rychlosti hracd v testuna5,10a 20 m

4) Porovnani rychlostni Urovné mezi ofenzivnimi a defenzivnimi hraci

5) Porovnani rychlostni Grovné hracd s dalsimi vyzkumy
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Testovani se zucastnilo 22 probandl hrajicich za prvoligovy tym kategorie U9, vsichni tito
jedinci jsou narozeni v roce 2014. Probandlm byla vypocitana primérna télesnd hmotnost x =
29,23 kg + 4,23 kg a télesna vyska x = 135,95 cm + 5,91 cm. Jednalo se o probandy, ktefi maji tfi
tréninkové jednotky tydné. Toto testovani bylo prvnim motorickym testovdnim téchto
probandd. Doslo k dlislednému seznameni proband s testovanim a vysvétleni jeho kritickych

mist.

Vs

4.2 MeéFici pomticky

U motorického testovani, které bylo provadéno v jednom dni, byly vyuzity nasledné
pomlucky (u testd linearni rychlosti a rychlosti koordinace byly vyuZity pomicky z prvnich ctyr

odrazek):

e 6 parl fotobunék se zatizenim pro jejich ovladani (Brower Timing System)
e MEéfici pasmo

e KuZely a mety

e Psaci potfeby a zaznamovy arch

e Medicinbal 3 kg

Obrazek 8

Fotoburiky a zafizeni pro jejich ovidddni (FACR, 2018, s. 2)
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4.3 Sbér dat

Testovani probéhlo 9. 3. 2023 v tréninkovém centru prvoligového klubu. VSechny
motorické testy probihaly na umélé travé za pfiznivého pocasi. Teplota vzduchu se pohybovala
okolo 10 °C, pricemz béhem celého testovani neprselo a bylo témér bezvétfi. Pfed samotnym
testovanim probéhlo méreni somatickych parametr( ve vnitfnich prostorech Saten. Probandi
byli zméfeni a zvazeni, ndsledné se prevlékli do sportovniho obleceni a pokracovali s trenéry na
umélou travu tréninkového centra. Zde se probandi rozcvicili pod taktovkou svych trenéri
v Casovém rozmezi 10 az 15 minut. Rozcviceni bylo disledné, aby nedoslo ke zranéni a hradi byli
maximalné pripraveni na testovani. Poté byli rozdéleni do mensich skupinek 4 az 6 hracud
k snazsimu prlibéhu testovani. Probandi byli s kazdym jednotlivym testem slovné seznameni,
nasledné jim byla poskytnuta nazorna ukdzka s popisem kritickych mist testu. Po testovani byli
trenéfi dotazani na preferovany herni post probandi v rdmci rozliseni na defenzivni a ofenzivni
jedince a také na jejich preferovanou nohu, kterou vice vyuZivaji pfi manipulaci s micem a

v hernich ukonech.
4.4 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledku

Pro zpracovani a vyhodnoceni vysledkl byl vyuZit program Microsoft Excel. Byly zde
pouzity zakladni vypocetni funkce jako aritmeticky primér %, funkce Min a Max pro zjisténi
nejlepsich a nejhorsich vysledkd, dale také smérodatna odchylka o. Kromé toho bylo vyuZzito
zékladnich grafli tohoto programu k porovnani vykont riznych skupin probandd stanovenych
vzhledem k jejich charakteristickym rysim. Pro srovnani BMI percentild probandi slouzily
tabulky a vypocetni kalkulacka BMI percentill od americké vladni agentury Center for Disease

Control and Prevention (2022).
4.5 Vyuzité motorické testy

4.5.1 Test rychlosti zmény sméru 5-0-5

Tento test je vyuzivan pro urceni rychlosti zmény sméru hrace, jedna se o rychlou zménu
sméru o 180°, pficemz by se hra¢ mél otacet uréenym zplsobem pres doslapnuti na jednu nohu,
které je charakteristické pro pohyb ve fotbale (FACR, 2018).

Test zacind vybéhem hrace, ktery takto ucini podle svého uvéazeni, bez jakéhokoliv
znameni testujicich. Vybiha z polovysokého startu mezi dvéma metami, probiha usek 10 m, kde

se nachazeji prvni fotobunky, které zahajuji méfeni ¢asu. Nabéhova rychlost v Useku 10 m neni
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uréena, avsak testovany hra¢ by mél idealné probihat prvnimi fotoburikami v maximalni
rychlosti. Po probéhnuti fotobunék testovany bézi 5 m, kde se nasledné otoci a probiha stejnymi
fotoburikami nazpét. Otoceni testovaného je striktné dano, pfi zastaveni musi doslapnout
lateralné jednou nohou, pficemz by mél lehce snizit tézisté. V nasem pripadé jsme drdhu testu
postavili tak, aby testovani mohli na doSlapnuti vyuZit ¢aru pokutového Uzemi. Doslapnuti na
¢aru je kritickym mistem testu, proto zde stal jeden z testujicich, aby kontroloval alespon patrny
dotyk nohy s ¢arou, ktery je nutny pro platny pokus. Kromé tohoto testujici nabadali hrace, aby
fotobunky probihali v maximalni rychlosti a nezastavovali pfi zpétném béhu hned pfi protnuti
fotobunék (FACR, 2018).

Kazdy testovany mél 4 pokusy, kdy 2 byly pfes doslapnuti na pravou nohu a 2 na levou.
Mezi jednotlivymi pokusy testovani méli ¢as na odpocinek vintervalu daném poctem
testovanych ve skupiné, tak aby probéhlo u kazdého Uplné zotaveni. Pfi nelspésném pokusu,
kdy testovany nedoslapnul na ¢aru, mél onen hrdac dalsi treti pokus, ktery probihal aZ za ¢asovy
interval, kdy byl pIné zotaven. Ze dvou platnych pokusd na kazdou nohu byl vybran ten lepsi

(FACR, 2018).

Obrazek 9

Méreni rychlosti zmény sméru 5-0-5 (FACR, 2018, s. 5)
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4.5.2 Test linedrni rychlosti na 5, 10 a 20 m

Tento test se vyuzivd k méreni linearni béZecké rychlosti hrace, coz znamena jeho
schopnost akcelerovat, dosdhnout maximalni mozné rychlosti a jeji nasledné udrzeni (FACR,
2018).

Test zacind samovolnym vybéhem testovaného z polovysokého startu a protnutim
prvnich fotobunék, které jsou ve vzdalenosti 0,5 m od startu vyznaceného kuzely. Testovany bézi
maximalni rychlosti, kdy dale na 5, 10 a 20 m protina dalsi fotoburiky. Za poslednimi fotoburikami
se nachdzi ve vzdalenosti 5 m branka z kuZel(, kterymi testovany probiha. Ukolem testovaného
je probéhnout tyto branky z fotobunék a kuzel maximalni rychlosti. Kritickym bodem tohoto
testu je zpomalovani pred poslednim parem fotobunék, proto je testovany nucen probihat
posledni branku z kuzell, aby nedoslo k zpomaleni a zkresleni naméfeného casu, ktery se
spousti protnutim prvni fotobunék a zastavuje se protnutim poslednich 20 m vzdalenych
fotobunék. Jeden z testujicich by mél byt postaven u posledni branky z kuzell, aby testované
motivoval dobihat v co nejvyssi rychlosti (FACR,2018).

Stejné jako u testu zmény rychlosti 5-0-5 by mély byt fotoburky postaveny v minimalni
vySce, aby nedochazelo k protnuti paprsku pazi. Videdlnim ptipadé by mély paprsky vidy
protnout kotniky testovanych. Testovani maji u tohoto testu dva pokusy. Mezi jednotlivymi
pokusy maji stanoveny dostatecny interval odpocinku k plnému zotaveni. Vysledny naméreny

¢as se sestavuje z ¢ast jednotlivych lepsich usek( (FACR, 2018).

Obrazek 10
Méreni linedrni béhu na 5, 10 a 20 m (FACR, 2018, s. 4)
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

v o

5.1 Urceni BMI testovanych hracu

BMI kazidého jednotlivého probanda jsme vypocitali ze vzorce télesna hmotnost
(kg)/télesna vyska (m)2. V nadem piipadé jsme poéitali BMI u déti, tudiz ndm vysledky poskytuji
nezkreslena data vzhledem k béznému osvaleni détské populace. V ptipadé urcovani BMI
u dospélych sportovcll musime dbat na mnoistvi svalové hmoty sportovce a jeho sportovni
zaméreni.

Z 22 nasich hraca/probandd mélo optimalni BMI 16 probandd. Probandi1,9,20a 21 méli
hmotnost vici své télesné vysce. BMI vSech hracl je uvedeno v Tabulce 1 niZe (Center for

Disease Control and Prevention, 2022).

Tabulka 1

BMI jednotlivych probandii

Proband Hmotnost (kg) Vyska(m) BMI

1 34,0 1,33 19,22
2 30,0 1,35 16,46
3 27,5 1,36 14,87
4 30,0 1,42 14,88
5 28,0 1,30 16,57
6 33,0 1,43 16,14
7 28,0 1,33 15,83
8 29,0 1,40 14,80
9 42,0 1,53 17,94
10 23,2 1,26 14,61
11 30,0 1,40 15,31
12 24,0 1,30 14,20
13 26,0 1,34 14,48
14 27,0 1,38 14,18
15 25,8 1,30 15,27
16 33,0 1,42 16,37
17 31,6 1,38 16,59
18 26,5 1,29 15,92
19 24,0 1,33 13,57
20 31,0 1,31 18,06
21 34,0 1,37 18,11
22 25,5 1,38 13,39
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5.2 Test rychlostni koordinace 5-0-5

Test slouzi k uréeni rychlostni koordinace pfi otoc¢ce o 180°, priéemz zasadni je schopnost

decelerace a akcelerace testovaného na kratkém uUseku 5 m. U testu se také bere v Gvahu

dominantni a nedominantni noha pfi doslapnuti a otoceni.

Z grafu nize vidime, Ze rozdily ¢asi mezi otocenim pres pravou a levou nohu byly

minimalni, nejvyssi rozdil ¢inil 0,22 s u Probanda 7. Celkové vysledky ¢asu byly v rozmezi od 2,66

s do 3,16 s, tudiz s maximalnim rozdilem mezi nejlepsim a nejhorsim pokusem 0,5 s.

Obrazek 11

Graf urovné rychlosti zmeény sméru u jednotlivych proband(
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Z celkovych 22 proband(i mélo lepsi ¢as na pravou nohu 10 (45 %) proband( a zbylych 12

(55 %) bylo lepsich v otocce na opacnou levou nohu.
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Obrazek 12

Graf mnoZstvi probandi s lepsim ¢asem na pravou a levou nohu v testu rychlosti zmény sméru

55%

= Prava Leva

Pozndmka: N = 22

V Tabulce 2 vidime prlmérné casy probandi pri testu rychlosti zmény sméru. Pfi obratce
pres pravou nohu byli hraci prdmérné o 0,01 s pomalejsi s casem 2,85 s neZ pfi obratce pres
levou nohu, kde byl prdmérny c¢as 2,84 s. Nejhorsi naméreny cas 3,16 s byl u Probanda 1 pfi
otocce pres pravou nohu. Pfi otacce na levou nohu byl nejhorsi Proband 9 s ¢asem 3,04 s.
Nejlepsim ¢asem pti otdcce na pravou nohu se predved| Proband 3, ktery Usek probéhl za 2,66 s.
Nejlepsi ¢as pfi otocce na levou nohu mél Proband 17, ktery byl s casem 2,71 s 0 0,01 s lepsi nez

Proband 3.

Tabulka 2

Hodnoty testu rychlosti zmény sméru 5-0-5

Noha
Prava Leva
M (s) 2,85 2,84
Max (s) 3,16 3,04
Min (s) 2,66 2,71
o +0,13 +0,09

Pozndmka: N = 22; P = pravd noha; L = levd noha; M (s) = aritmeticky pramér; Max (s) = hodnota nejhorsiho vykonu;

Min (s) = hodnota nejlepsiho vykonu; o = smérodatnd odchylka

Rodriguez-Negro et al. (2021) testoval atlety v atletické Skole v rychlostnim testu na
zménu sméru 5-0-5. Testovani probihalo u kategorie U8 a U10 na zacatku a konci atletické

sezdny, pricemz tito atleti méli 2 az 4 tréninkové jednotky tydné. V obou kategoriich byli chlapci
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a divky, celkovy pocet atletl v kategorii U8 byl N = 70 a v kategorii U10 byl pocet N = 68. Mladsi
kategorie U8 méla primérny Cas na zacatku i konci sezony totozny, a to 3,07 s. Starsi kategorie
U10 dosahla pridmérného ¢asu 2,83 s, kdy na zac¢atku sezony méli primérny cas 2,84 s a na konci
sezény lepsi priimérny cas 2,82 s. Primérny cas hraca fotbalu kategorie U9 cini 2,85 s, oproti
atletim U8 (3,07 s) je tento ¢as mnohem lepsi. U starsich atletl kategorie U10 je ¢as na zacatku
sezdény témér shodny s fotbalisty kategorie U9 (2,84 s) a pouze o 0,03 s horsi na konci sezény
(2,82 s). Tento vysledek nam ukazuje, Ze fotbalisté v této kategorii dosahuiji lepsich ¢asl v testu
rychlosti zmény sméru 5-0-5 neZ atleti. Divodi mulzZe byt hned nékolik. Prvnim je rozdilny
povrch, na kterém se testovani provadélo, a také obuti sportovci. Fotbalisti s kopackami s koliky
jsou schopni na umélé travé lépe zastavit v co nejrychlejSim case, nasledné rychle zménit smér
a vystartovat. Na druhou stranu atleti provadéli dany test na tartanu s bézeckou obuvi, ktera
neni uzptsobena k rychlym zménam sméru. Kromé toho fotbalisté jsou na rychlé zmény sméru
zvykli specificnosti tréninkového procesu a z hry samotné, naopak pro atlety je tento pohyb

nespecificky a v atletickych disciplindch se nevyskytuje.

Obrazek 13

Graf testu rychlosti zmény sméru jednotlivych kategorii studie Rodrigueze-Negra et al. (2021)

3,1

3,05

2,95

(s)

2,9

Cas

2,85
2,8

2,75

2,7
Fotbal U9 Atletika U8 Atletika U10

Kategorie

Yanci et al. (2017) také zkoumali rychlostni testy vCetné testu 5-0-5 na rychlost zmény
sméru. Jednalo se rovnéz o testovani bézcl v atletické Skole, ktefi méli za sebou alespon jeden
rok tréninkového procesu. Testovani probihalo vsoutéini sezéné, kdy atleti méli 2 az 4
tréninkové jednotky tydné. Pro nds jsou dlleZité dvé vékové kategorie U8, kde byl pocet atletl
N =75,a U10 s poc¢tem atleti N = 68, v obou kategoriich byli jak chlapci, tak divky. Primérny cas
atlet(i U8 byl 3,13 s, pficemZ divky s primérnym ¢asem 3,12 s byly lepsi nez chlapci s primérnym
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casem 3,14 s. U starsi kategorie U10 byl primérny cas 2,88 s, kdy opét divky mély lepsi pramérny
¢as 2,84 s nez chlapci s ¢asem 2,92 s. Pfi porovnani tohoto testu s hraci fotbalu U9 byly obé
kategorie atletll horsi, konkrétné v mladsi kategorii U8 o znacnych 0,28 s a ve starsi kategorii
U100 0,03 s, kdy tento maly rozdil vylepsily divky, které mély v tomto testu znacné lepsi vysledky
neZ chlapci. MlzZeme fici, Ze jednoznacné v tomto testu dominuji vysledky fotbalistl kategorie
U9. Jak bylo feceno, je to zplsobeno specifiénosti daného testu, ktery se podobd pohybim v
hernimu prostiedi fotbalu. Také zde mGze hrat roli rozdilny povrch, na kterém byl test provadén.
Prekvapenim této studie jsou lepsi vysledky u divek nez chlapct, které mohou byt zplsobeny

rychlejsim vyspivanim divek v tomto vékovém obdobi.

Obrazek 14

Graf testu rychlosti zmény sméru jednotlivych kategorii studie Yanciho et al. (2017)
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Na Obrazku 15 vidime primérny rozdil v ¢asech hracd s preferovanou pravou a levou
nohou. V nasem pfipadé jsme méli pouze 4 hrace s preferovanou levou nohou, ktefi byli

pramérné lepsi o 0,04 s nez zbylych 18 hrach s preferovanou pravou nohou.
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Obrazek 15

Graf rychlosti zmény sméru 5-0-5 vzhledem k preferované noze probandu
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Daéle jsou porovnavany c¢asy mezi jednotlivymi typy hernich postd. Na Obrazku 16 vidime
porovnani testu rychlosti zmény sméru na pravou nohu s preferovanymi hernimi posty, kdy vysel
nejlepsi primérny cas 2,82 s u hrach s preferovanym defenzivhim hernim postem. Horsi
pramérny ¢as méli hradi s preferenci ofenzivniho herniho postu, ktefi s primérnym ¢asem 2,89

s zaostali za defenzivnimi hraci o 0,07 s.

Obrazek 16

Graf rychlosti zmény sméru 5-0-5 vzhledem k preferovanému postu probandu na pravou nohu

2,90

defenzivni ofenzivni

Preferovany typ herniho postu
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Porovnani testu rychlosti zmény sméru na levou nohu s preferovanymi hernimi posty
mlzZeme pozorovat na Obrazku 17. Zde nejlepsi primérné casy maji opét hradi
s defenzivnim preferovanym hernim postem s priimérnym ¢asem 2,81 s. Hraci s preferovanym
ofenzivnim hernim postem zaostavaji za hrdci s preferovanym defenzivhim postem

s primérnym c¢asem 2,86 s.

Obrazek 17

Graf rychlosti zmény sméru 5-0-5 vzhledem k preferovanému postu proband( na levou nohu
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Na dalSim Obrazku 18 vidime graf, ktery ndm nastifiuje spojitost mezi otockou pres
preferovanou nohu hrace a jeho rychlejsim ¢asem. Prekvapivé zde mame vice rychlejsich ¢asq,
konkrétné 12, pfi oto¢ce na nepreferovanou probandovu nohu. Rychlejsi ¢asy s otockou na

preferovanou nohu ma pouze 10 probandi z celkovych 22.
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Obrazek 18
Graf poctu probandi s rychlejsim casem pri otocce pres preferovanou nohu
14

12

Pocet proband
& o o 6o

N

Ano Ne

Rychlejsi ¢as s otockou pres preferovanou nohu

Poznamka: N = 22

5.3 Test linearni rychlostina5,10a 20 m

Na obrazku 20 mizeme vidét casy jednotlivych proband( v testu na linearni rychlost, kdy
kaZzdy sloupec u probanda udava jeho ¢as na 5, 10 a 20 metrech. V prvnim Useku vsichni probandi
dosahli ¢asu pod 1,5 s. Nejlepsi ¢as 1,09 s na tomto Useku byl u Probanda 7. Nejhorsiho casu
dosahli Probandi 9 a 17, ktefi méli shodny €as 1,41 s. Na druhém useku 10 m byl opét nejrychlejsi
Proband 7, ktery s ¢asem 1,96 s se jako jediny ze vSech proband(l dostal pod 2 s na tomto
druhém useku. Nejhor$im probandem na druhém Useku s ¢asem 2,41 s byl znovu Proband 9.
Celkové nejrychleji trasu probéhl Proband 7 s ¢asem 3,50 s, kromé toho mél nejlepsi ¢asy ve
vSech Usecich. Nejh(ife si pocinal s casem 4,32 s Proband 13, ktery vsak nebyl nejhorsi ani na
jednom z prvnich dvou Usek(. Celkové 13 probandu zabéhlo Usek 20 metr(i pod 4 s, zbytek mélo

horsi cas nez 4 s.
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Obrazek 20

Graf testu linedrni rychlosti na dsecich 5, 10 a 20 m pro jednotlivé probandy
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Z Tabulky 4 mizZeme vycist primérné casy probandi v jednotlivych Usecich. Prvni Usek
5 metrd probandi primérné probéhli za 1,30 s. Na druhé mérené vzdalenosti 10 metrl méli
probandi primérné casové hodnoty 2,24 s. Celkovy pridmérny cas vsech probandd v cili

vzdaleného 20 metrd byl 3,96 s.

Tabulka 4

Hodnoty testu linedrni rychlosti 5, 10 a 20 m

Vzdalenost

5m 10m 20m
M (s) 1,30 2,24 3,96
Max (s) 1,41 2,41 4,32
Min (s) 1,09 1,96 3,50
c 10,08 10,11 10,26

Pozndmka: N = 22; M (s) = aritmeticky primér; Max (s) = hodnota nejhorsiho vykonu; Min (s) = hodnota nejlepsiho

vykonu; o = smérodatnd odchylka

Na Obrazku 21 vidime srovnani casl linearniho sprintu na Useku prvnich 5 metr(
fotbalist(l U9 naseho testovani a atlett (chlapcii divky) U8 a U10 ze studie Yanciho et al. (2017).
Kategorie atlet U8 je s primérnym ¢asem 1,35 s horsi neZ kategorie fotbalistd U9 s prdmérnym
¢asem 1,30 s. Starsi kategorie atletd U10 s primérnym casem 1,26 s je rychlejsi nez kategorie

fotbalistd U9. MUZeme tedy pozorovat v téchto kategoriich srovnatelné casové vysledky mezi

49



atlety a fotbalisty, pficemz mlzeme fici, Ze se tyto vysledky budou ve vysSich kategoriich
odliSovat ve prospéch atlet(, ktefi svym specifickym tréninkem by méli v linearnich sprintech

dominovat nad fotbalisty.

Obrazek 21

Graf testu linedrni rychlosti useku 5 metr( jednotlivych kategorii studie Yanciho et al. (2017)
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Obrazek 22 porovndva také casy linearniho sprintu na Useku prvnich 5 metrt fotbalist(
U9 a atletdl (chlapci i divky) U8 a U10 ze studie Rodrigueza-Negra et al. (2021). Casy atlet( jsou
pramérnymi ¢asy dvou méreni, ktera probihala na zacatku a konci atletické sezény. MUzZeme zde
vidét ¢as atletl kategorie U8, ktery je zaokrouhlené 1,31 s, a tudiz horsi pouze o necelou 0,01
s neZ ¢as 1,30 s fotbalistd kategorie U9. U starsi kategorie uz vidime dominanci atlett U10, ktefi

maji pradmérny ¢as 1,22 s, ktery nam ukazuje lepsi vykonnost atlet( v této sprinterské discipliné.
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Obrazek 22
Graf testu linedrni rychlosti useku 5 metri jednotlivych kategorii studie Rodrigueze-Negra et al.

(2021)
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Na Obrazku 23 vidime srovnani ¢asl linedrniho sprintu na Useku 10 a 20 metrd fotbalist(
ceského elitniho tymu kategorie U9 a fotbalistli feckych tymU kategorie U9 ze studie Aristotelise
et al. (2015). Hracam ceského tymu byl v obou Usecich tohoto testu naméren lepsi primérny
cas, na useku 10 metrd méli priimérny cas 2,24 s a celkovy primérny c¢as na 20 metrech byl 3,96
s. Hraci z feckych tymd méli primérny ¢as na 10 metrech 2,43 s a jejich celkovy priimérny cas
na 20 metrech byl 4,45 s, coZ je pomérné znacny casovy rozdil oproti hracim ceského
fotbalového tymu. Tento vyznamny casovy rozdil mlze byt zplsoben terminem méreni, fecti
hraci byli testovani pred zacatkem podzimni ¢asti soutézni sezény, naopak hraci ceského tymu
byli testovani pred za¢atkem jarni ¢asti soutézni sezony. Tudiz tento pllro¢ni rozdil mize mit vliv
na rdznou vykonnost téchto dvou stejnych vékovych kategorii. Druhou pfi¢inou tohoto
vyznamného casového rozdilu muzZe byt rlznorodost feckych hrach, ktefi nemusi byt
cleny elitnich feckych fotbalovych tym{, ale miZou byt ¢leny tymU z niZSich soutézi. Proto hradi

ceského elitniho tymu mlzou dosahovat lepsich ¢asovych vysledkd.
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Obrazek 23

Graf srovndni testu linedrni rychlosti useku 10 a 20 metr( Ceskych hraci U9 a reckych hracu U9

ze studie Aristotelis et al. (2015)
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Obrazek 24 nam ukazuje vysledky testu lineadrni rychlosti Gseku 5 metrd vzhledem
k preferovanému herniho postu probandd. Lepsich vysledk(l dosahovali defenzivni hraci, ktefi
méli na prvnim Useku v priiméru ¢as 1,27 s. Oproti ofenzivnim hraétim byli lepsi o0 0,05 s, kdy tito

hraci méli primérny ¢as 1,32 s.

Obrazek 24

Graf testu linedrni rychlosti useku 5 m vzhledem k preferovanym postiim proband(
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Obrazek 25 nam ukazuje vysledky testu linedrni rychlosti Useku 10 metr( vzhledem
k preferovanému hernimu postu probandd. Nejlepsich vysledk(l dosahovali opét defenzivni
hradi, ti méli na druhém useku 10 metrd v prdmeéru cas 2,20 s. Ofenzivni hraci byli 0 0,6 s horsi

s primérnym c¢asem 2,26 s.

Obrazek 25

Graf testu linedrni rychlosti useku 10 m vzhledem k preferovanym postiim probandii
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Na Obrazku 26 mizZeme vidét vysledky testu linearni rychlosti useku 20 metr( vzhledem
k preferovanému hernimu postu proband(. Podle predstav z ¢asli z prvnich dvou uUsek( jsou
s pramérnym ¢asem 3,91 s nejlepsi defenzivni hraci. Ofenzivni hraci s primérnym ¢asem 4,00 s

zaostdvaji o pomérné znacnych 0,09 s.
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Obrazek 26

Graf testu linedrni rychlosti useku 20 m vzhledem k preferovanym postim probandi

4,00
3,99
3,98
3,97
3,96
3,95
3,94
3,93
3,92
3,91
3,90
3,89
3,88
3,87

(s)

Cas

defenzivni ofenzivni

Preferovany typ herniho postu

54



6 ZAVERY

V této praci byly analyzovény rychlostni schopnosti hraéa elitniho fotbalového tymu Ceské
republiky kategorie U9. K testovani hraca byly vyuZity dva motorické testy, prvnim byl test
rychlosti zmény sméru 5-0-5 a druhym test linearni rychlosti 5, 10 a 20 metrU.

V testu na zménu rychlosti sméru 5-0-5 byli hraci testovani pfi otoéce pres pravou i levou
nohu. Pfi otoCce pres pravou nohu byl prdmérny ¢as hraca 2,85 s, primérny cas pfi otocce na
druhou nohu byl témér totozny, a to 2,84 s. Nejrychlejsi a nejpomalejsi ¢as v tomto testu byl
zméren pri otoCce pres pravou nohu. NejrychlejSim byl Proband 3 scdasem 2,66 s
a nejpomalejsim byl Proband 1 s ¢asem 3,16 s. Celkem bylo 12 hracl z celkovych 22 rychlejsich
pfi otoCce pres pravou nohu, pticemz pouze 10 hracd bylo rychlejsich pfi otoéce pres svoji
preferovanou nohu. Déale byl zkouman naméreny cas hracl vzhledem k jejich preferovanému
hernimu postu. Pti otocce pres pravou nohu byli lepsi hraci s preferovanym defenzivnim hernim
postem s primérnym casem 2,82 s oproti hracdim s preferovanym ofenzivnim hernim postem
s primérnym casem 2,89 s. Pfi otodce na levou nohu byli opét lepsi defenzivni hraci s
pramérnym ¢asem 2,81 s a horsi ofenzivni hracdi s primérnym ¢asem 2,86 s. Kromé srovnani
mezi hradi tohoto testovani bylo provedeno porovnani s testovanim atlet(l kategorie U8 a U10
studie Rodrigueze-Negra et al. (2021) a studie Yanciho et al. (2017). Vysledky ukazaly lepsi
vykonnost hracli fotbalu v tomto testu na rychlost zmény sméru 5-0-5.

Druhym testem byl test linearni rychlosti 5, 10 a 20 metr(. Hraci méli na useku 5 metrd
pramérny cas 1,30 s, ve vzdalenosti 10 metrl dosahovali priimérného casu 2,24 s a celkovy
pramérny cas celého méreného Useku byl 3,96 s. Nejlepsi ¢asy na vSech vzdalenostech mél
Proband 7 (1,09 s; 1,96 s; 3,50 s). Celkové nejpomaleji vzdalenost 20 metrld ubéhl v ¢ase
4,32 s Proband 13. Vzhledem k preferovanym hernim postim hraca byli ve vsech Usecich lepsi
defenzivni hraci, ktefi méli praimérné casy na 5 metrech 1,27 s, na 10 metrech 2,20 s, a na
20 metrech 3,91 s. Ofenzivni hraci méli pramérné ¢asy na 5 metrech 1,32 s, na 10 metrech 2,26
s, a na 20 metrech 4,00 s. | u tohoto testu bylo provedeno srovnani ¢asua fotbalistl U9 a atlet(
kategorie U8 a U10 studie Rodrigueze-Negra et al. (2021) a studie Yanciho et al. (2017). Zde
vysledky ukazaly lepsi vykonnost atletl v disledku specifinosti tohoto testu. Dale byly také
srovnany vysledky testovanych fotbalisti U9 s feckymi fotbalisty kategorie U9 ze studie
Aristotelise et al. (2015). V tomto pfipadé vysledky ukazaly lepsi vykonnost ceskych fotbalistl
uo.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace byla zamérena na analyzu rychlostnich schopnosti hracd fotbalu
kategorie U9 prvoligového fotbalového klubu Ceské republiky. Konkrétné byly analyzovany dva
testy z testové baterie Fotbalové asociace Ceské republiky, test rychlosti zmény sméru 5-0-5
a test linedrni rychlostina 5, 10 a 20 m.

V prvni teoretické ¢asti byly rozebrany charakteristické znaky fotbalu a jeho fyziologie.
Poté zde byl popsan herni vykon a tréninkovy proces skladajici se ze tfi dil¢ich ¢asti, kterymi je
nacvik, herni trénink a kondi¢ni trénink. S timto souvisi také pohybové schopnosti hracd, které
jsou dulezité pro vykonnost jednotlivych hracl. Vsouhrnu poznatkl muiZeme najit
charakteristiku a popis zakladnich znakll mladezZnickych kategorii pfipravek, konkrétné také
kategorii mladsi pfipravky U9, na kterou se tato prace zaméruje. V posledni kapitole teoretické
Casti jsou vybrany a popsany testy slouzici k diagnostice rychlostnich schopnosti.

V dalsi casti byl stanoven hlavni cil prace, kterym bylo uréeni Urovné rychlostnich
schopnosti fotbalist(l kategorie U9. Dale byly stanoveny dil¢i cile, a to uréeni BMI hracd, urceni
urovné rychlostni koordinace hracl v testu 5-0-5, v testu linearni rychlosti na 5, 10 a 20 m
a v neposledni fadé také porovnani rychlostni urovné mezi ofenzivnimi a defenzivnimi hraci
a srovnani rychlostni irovné hraca s dalsimi zahrani¢nimi vyzkumy.

V metodice byl charakterizovan vyzkumny soubor, byly uvedeny pfistroje a pomucky
vyuZité vtomto testovani a popsan zplsob sbéru a analyzy dat. Byly zde detailné popsany
vyuzité testy.

Ve vysledcich jsou uvedeny a analyzovany hodnoty nejprve z testu rychlosti zmény sméru
5-0-5 a nasledné z testu linearni rychlosti na 5, 10 a 20 m. Data z testu rychlosti zmény sméru 5-
0-5 jsou uvadéna v kontextu s preferovanou nohou hracu a jejich preferovanym hernim postem.
Vysledky z testu linearni rychlosti jsou uvadény v kontextu preferovaného herniho postu hraca.
Kromé toho jsou vysledky z obou testld porovnany se zahrani¢nimi vyzkumy.

V testu rychlosti zmény sméru 5-0-5 méli lepsi vysledky defenzivni hraci oproti ofenzivnim
hraclim. V testu linearni rychlosti na 5, 10 a 20 m byli opét lepsi defenzivni hraci oproti
ofenzivnim. V porovnani s atlety zahranic¢nich vyzkumu byli hraci fotbalu lepsi v testu rychlosti
zmény sméru 5-0-5 a naopak horsi vysledky méli v testu linedrni rychlosti na 5, 10 a 20 m.
V porovnani s dalSim zahraniénim vyzkumem dosahovali ¢esti hraci lepsich vysledk( v testu

linearni rychlosti na 5, 10 a 20 m nezZ fecti hraci stejné vékové kategorie.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis was focused on the analysis of the speed abilities of football players
of the U9 category of the first league football club of the Czech Republic. Specifically, two tests
from the test battery of the Football Association of the Czech Republic were analyzed, the 5-0-
5 change of direction speed test and the linear speed test at 5, 10 and 20 m.

In the first theoretical part, the characteristic features of football and its physiology were
analyzed. After that, the game performance and the training process consisting of three sub-
parts, which are practice, game training and fitness training, were described here. This is also
related to the movement abilities of the players, which are important for the performance of
individual players. In the summary of findings, we can find the characteristics and description of
the basic features of the youth categories, specifically the category of U9, which is the focus of
this work. In the last chapter of the theoretical part, tests used to diagnose speed abilities are
selected and described.

In the next part, the main goal of the work was determined, which was to determine the
level of speed abilities of soccer players in the U9 category. Further, sub-goals were determined,
namely the determination of the BMI of the players, the determination of the level of speed
coordination of the players in the 5-0-5 test and in the test of linear speed at 5, 10 and 20 m.
Last but not least, also the comparison of speed levels between offensive and defensive players
and comparison of the speed level of players with other foreign researches.

In the methodology, the research set was characterized, the devices and tools used in this
testing were listed, and the method of data collection and analysis was described. The tests used
were described in detail here.

In the results, the values from the 5-0-5 change of direction speed test are presented and
analyzed, followed by the linear speed test at 5, 10 and 20 m. The data from the 5-0-5 change
of direction speed test are presented in the context of the preferred leg players and their
preferred playing position. Results from the linear speed test are presented in the context of the
players' preferred playing position. In addition, the results from both tests are compared with
foreign research.

In the 5-0-5 change of direction speed test, defensive players performed better than
offensive players. In the test of linear speed at 5, 10 and 20 m, defensive players were again
better than offensive players. Compared to athletes from foreign research, soccer players were
better in the 5-0-5 change of direction speed test, and on the contrary, they had worse results

in the test of linear speed at 5, 10 and 20 m. Compared to other foreign research, Czech players
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achieved better results in the test linear velocities at 5, 10 and 20 m than Greek players of the

same age category.
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