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1 UVOD

Fotbal pro mé vzdy byl, je a bude sportem cislo jedna. Hrat jsem ho zacal uz
v utlém veku a 1 dnes, po skonceni hracské kariéry jsem u fotbalu ziistal. Jako trenér a
rodi¢. S postupem cCasu je stale znatelnéj$i velmi dynamicky rust fotbalu a je velmi
zajimavé a inspirujici sledovat jeho vyvoj. Timto zjisténim je i fakt, Ze fotbal rozhoduji
detaily. Proto maji fotbalové kluby velmi propracovany systém tréninkovych plant.
Zakladnim ukazatelem pro tvorbu tréninkt je diagnostika. Ta se vytvari také za podpory
standardizovanych testovych baterii, pomoci kterych se zjist'uji jednotlivé ukazatele.

Tato bakalafskéd prace se zabyva testovanim mladych fotbalisti ro¢niku 2008 a
naslednou komparaci vysledkt jejich rychlostnich schopnosti. Jednalo se o hrace
fotbalové akademie (SpSm) Olomouckého kraje. Porovnaval se jak vliv ptechodného
obdobi, tak i dlouhodoby horizont, to znamena testovani s ro¢nim odstupem. M¢éteni
probéhlo tiikrat, za pomoci dvou testovych baterii, linedrniho sprintu a rychlosti zmény
sméru. Testl se zucastnilo 21 hracu.

Neblahou realitou byla skute¢nost, Ze béhem testovani propukla pandemie Covid-
19 a stim spojené komplikace s realizaci tréninkovych plani. Domnivam se, ze na
naméefené hodnoty bude mit vliv tréninkové manko, obzvlast’ pfi porovnavani testovani

S ro¢nim odstupem.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je jedna z nejoblibenéjsi sportovnich her jak ve svéte, tak i u nas. Je to hra
tymova, brankova. Neustale se prudce vyviji, zrychluje, a na hrace jsou kladeny stéle
vétsi pozadavky tykajicich se intenzity hernich Cinnosti. Fotbalista ma také stale mensi
Na casto se ménici herni situace musi hra¢ rychle reagovat a snazit se rozhodnout tim
nejlep$im zpusobem bud’ individualné, nebo i v soudinnosti s Ostatnimi spoluhraéi. U
fotbalu, zejména profesionalniho nelze opomenout také rysy ekonomické a politické
(Votik & Zalabak, 2011).

Fotbal je nejen nejrozsifené;si sport aktivni, ale i pasivni. Je to hra globalni, ktera
spojuje fanousky rdznych nazoru, nabozenstvi a kultur. Napliuje lidi emocemi,
nadSenim i zklamanim. Sleduje ho pies 200 miliont lidi po celém svété. Jako
multikulturni prostfedek muize napomahat integraci a pfinést pozitiva spojena
s globalizaci, spoleCenskym rozvojem, ale i mirovymi vztahy mezi rozdilnymi
komunitami (Belhova et al., 2011).

Podle Holienky (2010) je fotbal sportovni kolektivni hra, ve které je dilezity
koordinovany pohyb hraci v rychle se ménicich hernich situacich. Jde o pohybové
slozitou koordinacni ¢innost, kde se vétSina dotekd s mi¢em provadi nohou s dirazem
na presnost. V pribéhu utkani se méni dvé zdkladni pohybové aktivity: obrana a utok.

Kirkendall (2013) popisuje, ze fotbal je sport, kde je vSechno neustale v pohybu.
Zapas u dospélych se hraje dvakrat 45 minut nepferusovaného ¢asu. Mi¢ ale neni ve hie
celych devadesat minut, jen pouze asi 65 az 70 minut &istého asu. Cas kdy se nehraje —
kdyZz padne branka, pfed standardni situaci, pfi zranéni apod., je navic. Usoudi-li
rozhod¢i, ze se diky témto skutecnostem hra zkracuje, mize na konci kazdého polocasu
hru prodlouzit. Rozhod¢i je tedy na hiisti jako jediny, kdo vi skute¢nou dobu utkani.
Fotbal neni hra kontinualni, hraci se v ni nejsou v neustalém pohybu. Rozlisuje se v ni
nékolik pohybt — stoj, chiize, klus, rychly béh a sprint.

Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher a Novakova (2006) ve své publikaci uvadi, ze
se fotbal v poslednich péti dekadach razantn€¢ vyvinul. Zatimco Vv druhé poloviné

minulého stoleti nab&hali profesionalni hraci za utkani celkovou vzdalenost 4 az 8 km,
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dnes je to 8 az 15 km. ZvySovani pohybového vykonu v dnesni dobé muize byt mimo
jiné v dusledku zlepSovani socialné-ekonomickych podminek, zkvalitnéni vyzivy nebo
systemati¢téjsiho pristupu K tréninku.

Naroky na fotbalisty lze rozdélit do Ctyt zakladnich skupin: technické, taktickeé,
fyzické a socialné-psychologické. Idealni fotbalista by mél byt nadstandardné technicky
vybaven, m¢l by mit taktické mysleni, jeho fyzické kondice by méla byt na vysoké
urovni a nemén¢ dulezité je i jeho tymové socialni vybaveni (Bangsbo, 2007).

2.1.1 Pravidla fotbalu

Pravidla fotbalu jsou zakladni mezinarodni normou, kterou se fidi fotbalové
zapasy na celém svété. Zajimavé na fotbalu mimo jiné je, ze od dob vzniku fotbalu
v Anglii se jejich pravidla ptilis neméni. Tim, Ze je fotbal velice dynamickym sportem,
ktery se neustdle vyviji a zatraktiviiuje, jsou i detailni Gpravy pravidel logickym
vyusténim fotbalového vyvoje. Fotbalova pravidla se vyznacuji Svou tradici a
neménnosti, jejich novela se vydava kazdé dva roky (Kures et al., 2016).

Hraci plocha je obdélnikového tvaru o rozmérech délky 90 az 120 m a Sitky 45 az
90 m. Delsi ohrani¢eni se nazyva postranni ¢ara, kratsi je brankova ¢ara. Branka ma
rozméry 7,32 x 2,44 m (Votik, 2003).

Zapas hraji dvé druzstva, pficemz kazdé druZstvo muZe mit maximalné jedenact
hract. Jeden z hra¢t musi byt brankaf. Utkani nemuze pokracovat ani byt zahdjeno, ma-
li tym méné nez 7 hrach. Fotbalové utkani se hraje na dva polocasy, kazdy ma 45 minut.

Mezi polocasy maji hraci 15 minut prestavku (Kures et al., 2016).
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Votik a Zalabak (2011) ve své publikaci popisuji dalsi fotbalové terminy jako je

hra rukou, ofsajd, zakazana hra a nesportovni chovani, ptfestupek, nebezpe¢na hra.
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Obrazek 1. Hraci plocha (Kures et al., 2016)
2.1.2 Malé formy fotbalu

Plachy et al. (2016) popisuje, Ze osobnostni vyvoj ditéte je mozné rozdé€lit do
nékolika okruhii: vyvoj samostatnosti, spoluprace, sebedivéry, soutézivosti, u¢enlivosti
a schopnost uéit se novym vécem.

Mladeznicky fotbal je pro kategorie ptipravek a mladSich a starSich zaki
alternativni podobou klasického velkého fotbalu. Podstata je stejna, vstielit co nejvice
branek do soupetovi sité, ale rozdily jsou predavs§im ve snizeném poctu hraca na hiisti a
S tim spojen i mensi rozmér hraci plochy (Owen & Dellal, 2016).

Dalsi odlisnosti jak Psotta (1999) ve své publikaci uvadi, jsou velikost mice,
rozmér branek nebo hraci ¢as. Diky zmensenému hernimu prostoru a omezenému poctu
hract na hiisti jsou hraci neustale bud’ v kontaktu mi¢em, nebo se po ztraté balonu na

né¢ho snazi vyvinout tlak a tim ho ziskat co nejdiive pod svou kontrolu. S tim je také

11



spojeno prirozené rozvijeni fotbalovych dovednosti, zaziti hernich principti a také
zdokonalovani proStorové orientace.

Fajfer (2005) tvrdi, Ze je dobré jiz od mladsiho véku st¥idat hra¢ské posty. Tak si
samotny hra¢ a potazmo i trenér mize provétit, kde se jeho svéfenec citi nejlépe a ktery
post je pro n¢ho nejlépe vyhovujici.

Jednotlivé kategorie rozdélujeme podle veku. Hraci mladsi ptipravky U8-U9 hraji
systétmem 4+1, star§i piipravka U10-U1ll hraje 5+1, mladsi zaci U12-Ul13 hraji
syst¢tmem 8+1. Rozdily jsou oproti dospélému fotbalu predev§im Vv rozmérech hiisté,
velikosti mice, pravidlu o ofsajdu, malé doma apod. Stfidani hract je povoleno
opakované bez preruSeni hry.

Cilem hry je u mladsich déti ucit se fotbal ve vyvojovych fyzickych i psychickych
podminkach dané jejich véku. Udrzet pozornost mladych fotbalistl co nejdéle, ucit je se
orientovat jak pied vlastni brankou, tak i pfed brankou soupefe. Tim, Ze je ve hie
omezeny pocet hrac¢l, snazit se co nejcastéji vyhledavat mic, nabizet se pohybem a
vybérem co nejlepSiho mista pro piihravku. Vyvijet se v soucinnosti se spoluhraci tim,
ze spolu hraji vykonnostné lepsi i horSi hraci. Vtdhnout déti do hry, umoznit jim co
nejintenzivnéjsi zazitky a prozitky ze hry a tim i prohloubit motivaci k posunu do
vyssich vékovych kategorii. U starSich déti je jiz kladen diraz na rozvoj individualnich
schopnosti a dovednosti, na rychlou praci s mi¢em na malém prostoru, na rychlé a
spravné rozhodovani. U starSich déti je vyraznéjSi citéni pro tymovost, €ili cilenou
kooperaci s ostatnimi hraci. (Plachy et al.,2016).

2.2 Sportovni vykon

Podle Zvonate et al. (2011) je sportovni vykon vyusténim velké fady faktort a
kazdy z nich ma sviyj velky vyznam. Sportovni vykony se konaji v riznych specifickych
sportovnich ¢innostech, kde jejich hlavnim cilem je co nejefektivnéjsi feSeni ukold, za
predpokladu dodrzeni pravidel daného sportu a kde je dana zjevna snaha jedince o co
nejlepsi uplatnéni vykonovych odhadd. Velka mira motivace, psychicka odolnost a
obecné celkovy jednotny projev podpofeny vysokym koordina¢nim provedenim je
jednou z charakteristik vysokého sportovniho vykonu.

Vykon je vyusténi urcité sportovni aktivity v danych podminkach a case.
Pfedmétem naseho zajmu je pohybova Cinnost, v niZ si stanovujeme ukoly a cile.
Vysledek poté hodnotime tak, ze srovnavame, zda doslo k naplnéni stanovenych cilt

celkovych nebo jen jeho ¢asti. (Mékota & Cuberek, 2007)
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Sportovni vykony se d€li na relativné maximalni a absolutné maximalni.
Relativné maximalni jsou ty, pfi kterych je sportovec srovnavan vzhledem ke svym
maximalnim schopnostem a moznostem. Absolutné maximalni jsou rekordy na trovni
klubové, okresu, kraju, republiky, kontinentu nebo na Grovni svétové. Podavat relativné
staly vykon na urcité sportovni tirovni po urcitou dobu charakterizuje pojem sportovni

vykonnost. (Dovalil et al., 2008).

Sportovni vykon | +—— Trénovanost

T

Sportovni trénink

T

Schopnosti
(vlohy-nadani-talent)

f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pfirodni-socialni)

A

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice

Obrazek 2. Vyvoj sportovniho vykonu (Bedtich, 2006)
2.2.1 Tymovy herni vykon (THYV)

Je zavisly na individualnim hernim vykonu (IHV), ale neni jen jeho souhrnem.
Jednotlivé individualni herni vykony se dopliiuji, reguluji, ovliviji. Uroven tymového
vykonu je dana nejen kvalitou komunikace, soudrznosti a motivaci, ale i mirou
spoluprace a soucinnosti (kooperace). Hlavnim cilem tymového herniho vykonu je
zdokonaleni a zkvalitnéni skladby tymu za ucelem dosazeni lepsich vysledkt (Votik &
Zalabak 2011).

Tymovy vykon se sice sklada z vykond jednotlivet, ale podstatou je vzajemna

koordinace a vzajemna soucinnost uvniti celku a kvalita vztahi mezi jednotlivci.
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Neméné dulezitou slozkou tymového vykonu je to, jestli jsou jednotlivci schopni
pfijmout svoji ulohu v tymu a zda jsou ochotni se mu podridit (Dovalil et al., (2008).

Plachy a Prochazka (2014) popisuji, Ze hlavnim stimulem pro kazdého
jednotlivého hrace je vitézstvi tymu, nebo dosazeni co nejlepSiho vysledku. Ten se
sklada z individualnich hra¢skych vykoni. To znamena sjednoceni svoji vlastni
pohybové aktivity s aktivitou spoluhracii a tim zamezit nebo eliminovat soupefi
realizaci jeho vlastnich cild. Soucasné se snazit o prosazovani svych cili. Dulezitym
momentem Vv tréninkovych jednotkach je pro dosazeni co nejlepsiho cile zdokonalovani
struktury celku ve smyslu optimalizace roli v§ech jednotlivct.

2.2.2 Individualni herni vykon (IHV, herni vykon hrace)

Votik a Zalabak (2011) tvrdi, ze individualni herni vykon je soubor pohybovych
¢innosti jedince vzajemné na sebe navazujicich, jejichz vysledkem jsou herni
dovednosti. Herni dovednosti jsou u¢enim ziskané predpoklady k co nejlepSimu jednani
ve hte. Tyto slozité a zna¢né€ strukturované charakteristiky tvoii jako celek herni vykon
hrace.

Naroky kladené trenéry na hra¢e mohou ovlivnit individualni herni vykon. Stejné
tak i rusivé vlivy jakou jsou klimatické podminky, kvalita hraci plochy, tinava, respekt
ze soupefe apod. Individualni herni vykony jednotlivet vytvaii zaklad tymového
herniho vykonu. Vyznacuji se vzdy hernimi ¢innostmi jednotlivych hract, které se
ukazuji v utkdni jako slet na sebe navazujicich hernich ¢innosti, které jsou projevem
hernich dovednosti (Votik, 2003).

2.2.3 Genese sportovniho vykonu

Podle Dovalila et al. (2009) je sportovni vykonnost, schopnost opakované podavat
vykon, ovlivnéna pfirozenym vyvojem a rastem jedince, okolnimi vlivy, podminkami
pro trénink. Vyviji se dlouhodobé a postupné. Vyvoj Clovéka castecné vymezuji
vrozené dispozice. Soubor téchto ptfedpokladli mize mit vliv na zvySovani sportovnich
vykoni.

2.2.4 Struktura sportovniho vykonu

Dovalil et al. (2009) konstatuje, Ze sportovni vykon je souhrn prvkd, ktery ma

urCity fad a je vzajemné propojeny. Prvky sportovniho vykonu jsou somatickeé,

psychické, fyziologické, motorické apod.
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Podle Dovalila et al. (2008) je struktura sportovniho vykonu souborem disledka
tréninkového procesu, vrozenych dispozic a vlivii okolniho prostiedi, kde se postupné
tvoii struktura fyzickych a psychickych predpokladti ke sportovnim ¢innostem. Z
hlediska systémového usporadani lze toto schéma popsat jako celek, slozeny z dil¢ich
na sebe navazujicich a vzajemné propojenych komponentd. Ma svij fad a jednotlivé
¢asti jsou spolu spjaty navzajem a tizce spolupracuji.

2.2.5 Somaticka charakteristika

Somatotyp popisuje Dovalil et al. (2008) jako detailni rozbor téla, tedy jako
soubor tvarovych a rozmérovych charakteristik ¢lovéka. V nékterych sportovnich
odvétvich je dulezitym vlivem pro kvalitni vykon. Ve vrcholovém sportu je dilezitym
ukazatelem pozadavku pro vysoky vykon.

Podle Zvonate et al. (2011) neni uréeni somatotypu V konkrétnich sportech
absolutné¢ smérodatné hledisko, ale mlze byt pomocnym nastrojem pro orientacni
zhodnoceni pozitivniho piedpokladu Kk rozlicné pohybové ¢Cinnosti. Pravidelnou
pohybovou aktivitou se zvySuje podil mezi aktivni, tukoprostou hmotou na ukor tukové
tkan¢ jako takové. U takové pifemény hovoiime o mezomorfni (pevna, svalnata)
komponenté somatotypu. Endomorfni typ, tzn. tukova sloZzka somatotypu, se negativné
projevuje ve vztahu k pohybu, da se charakterizovat jako ptekazka k aktivite.
Ektomorfni komponenta je vhodna ptedevsim pro sportovce, u kterych je potieba $tihla
postava.

V dnesnim fotbalu byva obvyklym hracskym typem fotbalista §tihly a méné
svalnaty, tedy subtilni somatotyp. Hlavnim divodem jsou vétsi naroky na objem
béZecké lokomoce a na koordinaci provadénou ve vysokych lokomocnich intenzitach.
T¢lesnd vyska muze nepiimo ovlivnit vykon hract. U obrancii a utocniki mize mit
hbitosti a rychlosti. T€lesna vyska hraci fotbalu byva obvykle v rozmezi mezi 170 cm a
190 cm. Lisi se dle narodnosti a etnik. Zatimco Evropané a Australané méfi v priméru
182 az 185 cm, u hracu ostatnich kontinentl je obvyklé télesna vyska mezi 174 cm a
181 cm. V soucasnosti je patrné, Ze u profesionalnich fotbalisti jsou obranci vyssi
télesné vysky nez hraci stredové rady (Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher, & Novakova,
2006).
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2.3 Pohybové schopnosti

Dovalil et al. (2008) charakterizuje pohybové schopnosti jako soubory vnitinich
predpokladi ¢lovéka pro konani pohybové aktivity. Protoze se pohybovou aktivitou
projevuji, muZzeme je fadit do kondi¢nich <¢innosti. V pohybové ¢innosti jsou
dominantnimi ¢initeli sila svalové kontrakce, rychlost pohybu a doba trvani. Z toho
divodu se kondi¢ni ¢innosti déli na: silové, rychlostni a vytrvalostni. Naproti tomu jsou
koordina¢ni schopnosti dany ptedevsim procesy fizeni a v regulaci pohybu.

Podle Votika a Zalabaka (2011) jsou pro tyto schopnosti dulezité kvalitni
fyziologické reakce probihajici v lidském organismu, jejichz pomoci nabyva lidské télo
energeticky potencial nutny pro konani pohybu. Pro optimalni nastaveni objemu
tréninkovych davek je potiebna védomost o energetickém kryti. Dilezity je zejména
vybér ¢innosti, pocet zatéZzovych intervall, délka zatézového intervalu, intenzita zatéze
a délka odpocinku.

Zakladni pohybové schopnosti jsou rychlostni, silové, vytrvalostni, koordina¢ni a
flexibilita. Dalsi ¢lenéni pohybovych schopnosti je na kondi¢ni, koordinaé¢ni a hybridni.
Mezi kondi¢ni schopnosti patii schopnosti silové a vytrvalostni. VSechny zmifiované
schopnosti  jsou podminéné jak energeticky, tak fyziologicky a morfologicky
(Bernacikova et al., 2013).

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji, ze pohybové schopnosti maji sviij zaklad uvnitf
organismu. Jsou podminény vzajemnymi Vvztahy, jsou propojené a spolupracuji
spole¢nymi vazbami. Jejich kvalita se neméni pfti kratkodobém horizontu, ale k jejich
pozitivni zméné je potieba dlouhodobé tréninkové zatiZzeni.

Pohybové schopnosti popisuji Mékota a Novosad (2005) jako velmi strukturové
obsahlou fadu schopnosti. Podminkou pro tspé$né zvladnuti pohybové aktivity je
dosahovani vykonu v Sirsich Zivotnich sférach a oblastech, kde je pohybova aktivita
majoritni soucasti.

2.3.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti popisuje Pavlik a kol. (2010) jako fyzické silové piedpoklady
jedince prekondvat mensi ¢i vétsi odpor za pomoci svalového usili.

Mc¢kota a Novosad (2005) charakterizuje, Ze je pramérna sila u chlapci v 6 letech

na urovni 13 % zivotniho maxima. Toho se dosahuje mezi 20 a 30 roky.
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Sportovni vykon je ve vétSin¢ sportovnich odvétvi uzce spjat se silovymi
schopnostmi. Vyznam silovych schopnosti ve srovnani s ostatnimi kondi¢nimi ukazateli
je uréujici podle typu sportovni discipliny a délkou trvani pohybové aktivity. Soucasné
Ize fict, Ze se ve sportovnich hrach vyuziva stale Casté&ji. Silové schopnosti maji v
nékterych sportovnich odvétvich rozhodujici vyznam (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Bernacikova et al. (2013) popisuje silu jako schopnost piekonavat nebo udrzet
odpor za pomoci svalové kontrakce. Uvadi také, ze fada autoru ji povazuji za hlavni
schopnost, ktera je vyrazné propojena a ovliviiuje rychlost i vytrvalost. Senzitivni
obdobi pro rozvoj sily u chlapct souvisi s hormonalnimi (testosteron) zménami
v obdobi dospivani. Nejefektivnéji ji mizeme rozvijet mezi 15-19 roky zivota.

Je to soubor silovych schopnosti ptekonavat, brzdit a udrzovat odpor. Silu délime
na: silu absolutni (maximalni), silu rychlou, silu vybusnou a silu vytrvalostni. Sila ve
svalu je podminéna celkovym mnozstvim svalovych vlaken ve svalu, na poctu
aktivovanych vlaken a na souhie svalovych skupin vedoucich k aktivité (Dovalil et al.,
2008).

Druh silové schopnosti | Velikost odporu Rychlost Opakovdni (trvdnft) pohybu

Absolutnt maximalni mala kratce

Rychld (vybusnd) nemaximalni maximalni kratce

Vytrvalostnt nemaximalni nemaximalni dlouho

Obrazek 3. Druhy silovych schopnosti (Dovalil et al., 2008)

Reilly (2007) popisuje fadu pozitiv K tréninku svalové sily pro fotbalové hrace:
zvySuje rychlost fotbalisty, zlepSuje silu svalii, zvySuje akceleraci, starty, brzdéni,
hbitost, Zivelnost, snizuje riziko zranéni, pomaha pfi ndvratu na hfisté€ po zranéni.

Smysl silovych schopnosti je podle Celikovského et al. (1990) je tak vyznamny,
7e je povazuje za nejpodstatnéjsi a rozhodujici schopnost ¢lovéka, bez kterych by se
Jiné schopnosti jen tézko projevily.

2.3.2 Rychlostni schopnosti
Rychlost je schopnost co nejrychleji reagovat na impuls. Rychlost pohybu je

zpusobilost reagovat pokud moZno co nejrychleji na podnét nebo provést pii plisobeni

minimalniho odporu pohyb co nejrychleji (Martin, Carl, & Lehnertz, 1993).
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Dovalil et al. (2008) popisuje rychlost jako slozku konat v danych podminkach
kratce pohybovou aktivitu v co mozna nejvyssi rychlosti, maximalné do 20 s. Rychlost
se déli na:

o Reakcni (pri zacdtku pohybu)

o  Acyklickou (nevyssi dosazend rychlost)

o Cyklickou (vysokd frekvence opakujicich se pohybii)

o Komplexni (kombinace cyklické a acyklické sily, véetné reakcni).

Rychlost je pohybova ¢innost konana pfi relativné nizkém odporu za co nejkratsi
Casovy usek bez vzniku Gnavy (Lehnert, Botek, Langer, Neuls, & Novosad, 2010).

Je to schopnost zacit pohyb a udrzet ho v co mozna nejvyssi intenzité po kratkou
dobu, proto pfi ném nevznika unava. Takova Cinnost se dé&je pii velkém aZ maximalnim
usili. Pti této aktivité 1ze prekonédvat velmi maly nebo Zadny odpor. Rozdily Grovné jsou
u rychlostnich schopnosti v zavislosti na pohlavi malé, daleko vétsi rozdily jsou u
rychlostnich schopnosti v zavislosti na veéku. V lidském vyvoji vrcholi rychlostni
schopnosti diive nez sila a vytrvalost, naopak ale v rychlosti nastava diive regres
(M¢kota & Novosad, 2005).

Peri¢ a Dovalil (2010) konstatuje, Ze rychlostni schopnosti se daji vyvijet pouze
Castecné, protoze az 80 % vliv maji vrozené dispozice. Je ale dobré, tuto schopnost
pravidelné rozvijet, protoze se objevuje ve velkém mnoZstvi sportovnich odvétvi-vcetné
sportovnich her, jako je fotbal. Pravidelny trénink rychlosti ma ptiznivy vliv na rozvoj
svalovych vléken i na nervosvalovou koordinaci.

Bernacikova et al. (2013) popisuje, ze senzitivni obdobi u chlapci ma dvé etapy.
Prvni je ve véku 6 az 8 let a druha je mezi 13 az 15 roky.

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou souhrnem pohybovych schopnosti vykonavat
pohybovou ¢innost co mozna nejdéle s urCitou intenzitou, to znamena co nejdéle
odolavat unavé. Cim je deldi ¢asovy tusek, tim pfirozené klesd pohybova intenzita,
naopak ¢im Kratsi je Casovy usek, tim lze vykonavat pohyb s vétsi vykonnostni

intenzitou (Dovalil et al., 2008).
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Vytrvalost

Prevdznd aktivizace
energetického systému

Doba trvdni
pohybové ¢innosti

Dlovhodobdi

0,

pres 10 min.

Strednédobd

LA-O,

do 8-10 min.

Krdtkodobd

LA

do 2-3 min.

Rychlostni

ATP-CP

do 20-30 s

Obrazek 4. Druhy vytrvalostnich schopnosti, O2=kyslik, LA-O2=laktat s vyuzitim
kysliku, LA=laktat, ATP-CP= kreatinfosfat (Dovalil et al., 2008)

Vytrvalost definujeme jako dlouhodobé provadéni pohybové ¢innosti, podstatu
vytrvalosti pak jako schopnost piekonavat tnavu. Kapacita vytrvalostnich schopnosti je
u ¢lovéka geneticky zakodovana asi ze 60-80 %. Uroven vytrvalostnich schopnosti je
uzce spojena Se zkracovanim zotavné fdze a urychlovdnim obnovy energetickych
zdrojt. Pokud dochazi u jedince k pravidelné pohybové aktivité, 1ze dosdhnout zvySeni
urovné vytrvalostnich schopnosti v jakémkoli véku. Rozvoj této zpisobilosti neni proto
omezen na konkrétni vyvojové obdobi. K znaéné expanzi vytrvalosti ale dochazi
v mlad$im $kolnim véku, kulminace nastava u chlapcti asi po 20. roce véku. (Mékota &
Novosad, 2005).

Vytrvalostni schopnosti jsou podle Bedficha (2006) relativn¢ lehce ovlivnitelné,
protoze na rozdil od rychlostnich schopnosti je soustava podporujici vytrvalost dobie
pfizpusobiva.

Dle Lehnerta et al. (2010) se typy vytrvalosti déli na rychlostni, kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou.

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuje skutecnost, ze pokud ma sportovec lepsi aerobni
schopnosti, potom jsou jeho pohyby ekonomictéjsi a tim ma lepsi fyzicky fond pro
klicové faze utkani ¢i soutéze. Obecné plati, ze vytrvalost je podstatnou soucasti a
podminkou pro vysokou vykonnost sportovce. Uroveit vytrvalostnich schopnosti je
jednoduchym znakem pro davkovani zatéze. Cim je jejich uroven vyssi, tim je lepsi
prib&h regenerace a s tim souvisejici fyzické predpoklady pro dalsi zatéz.

2.3.4 Koordina¢ni schopnosti
Koordinaéni aktivita neni energeticky moc naro¢na. Definuje se jako sklon lehce a

zamérné fidit svoje pohyby, adaptovat se na dané podminky a rychle si ptizptisobovat
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nové pohyby. Soucasné jsou dany podminky pro rychlost vedeni pohybu (Dovalil et al.,
2008).

Jako postup fizeni a regulace pohybu uvazuji Votik a Zalabak (2011) popis
koordinacnich schopnosti. Soubor téchto schopnosti ¢leni na schopnosti obratnostni,
lokomoéni, rytmické a &aste¢nd rychlostni. Uroven technickych hernich &innosti
koordinace zna¢né ovliviuje.

Pohybova koordinace jsou pohybové tseky nebo jednotlivé pohybové faze, které
spolu vytvafi spoleény pohybovy celek. Udrzet rovnovahu pii takovém pohybovém
jednani je slozité, protoze Cloveék neustale méni pozici v prostoru v souladu s okolim
(M¢kota & Novosad, 2005).

Holienka (2010) tvrdi, ze slabsi koordina¢ni schopnosti maji u fotbalisti velmi
negativni dopad na herni vykon nez u hrac¢u s lepsi koordinaci. Fajfer (1990) popisuje,
ze hraci s vice vyvinutymi koordina¢nimi schopnostmi se podstatné 1épe orientuji ve
stale se ménicich podminkach a hernich situacich, které fotbal ptinasi nez hraci, kteti
tuto schopnost nemaji dostateéné vyvinutou. Toto plati i pfi tréninku a pfi nacvicovani a
zdokonalovani hernich dovednosti.

Ptiznivy rozvoj koordina¢nich schopnosti podle M¢koty a Novosada (2005) maji
pozitivni dopad na jiz diive nau¢ené pohybové dovednosti a ucinné napomahaji k uceni
novych dovednosti.

Prudky rozvoj trovné koordina¢nich schopnosti je typicky u déti mladsiho
Skolniho véku. S koncem tohoto obdobi a nastupem star§iho Skolniho véku dochazi
naopak ke znacnému utlumu téchto schopnosti v disledku rozmérovych a proporénich
zmeén pii rastu ditéte (Roth a Winter, 2002).

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuje, ze specialni koordinac¢ni schopnosti zvlada
sportovec jen tehdy, ma-li odpovidajici uroven koordinace vSeobecné. Vseobecna
koordinace znamena schopnost zamérného konani pohybovych dovednosti bez
sportovni specializace. Zakladni dovednosti by si mél osvojit kazdy sportovec.
Specialnimi koordina¢nimi schopnostmi rozumime ucelné pohybové prvky, konané ve
specidlni sportovni disciplin€ rychle, ptesné, precizné a bez chyb. Tyto jsou realizovany
v tréninkovych jednotkach a jsou tizce spojeny jak se schopnostmi, tak s dovednostmi.

Senzitivni obdobi je u koordina¢nich schopnosti, bereme-li primérnou evropskou
populaci bez biologické akcelerace ¢i retardace podle Bernacikové et al. (2013)
nasledujici:
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o Reakcni schopnost-od 7 do 11 let, pretrvava do 13-15 let Zivota

o Rovnovdhova schopnost-konec rozvoje statické rovnovahy je mezi 11 az 12

rokem

o Rytmicka schopnost-rozviji se V obdobi mezi 8 az 13 rokem Zivota

o Dynamicka rovnovaha-senzitivni obdobi je asi do 13 let

o Prostorova orientace-redlny je rozvoj az do 14 az 15 roku.

2.3.5 Flexibilita

Bernacikova et al. (2013) uvadi, ze u sportujicich jedincti je adekvatni zacit
s tréninkem flexibility od raného veéku. U sportovcl, jejichz specializace potiebuje
mimofadnou troven této pohybové ¢innosti je ucelné zahajeni tréninku mezi 4. az 6.
rokem Zivota.

Me¢kota a Novosad (2005) popisuji flexibilitu jako ohebnost kloubu nebo kloubni
soustavy. Jde o kloubni kapacitu, ktera dovoli kloubu rozsah v souladu s konkrétni
pohybovou aktivitou. U sportovcl je vyznamna troveni kloubni flexibility konana
rychle a snadno pro dosazeni optimalniho rozsahu pohybu podle typu sportovni
discipliny.

Fotbalisté maji sklon spiSe ke zkracovani svald, tzn. ke snizeni kloubniho
rozsahu. Mala nebo naopak rozsahla kloubni pohyblivost ma podle Votika a Zalabaka

(2011) neptiznivy vliv na celkovy pohybovy aparat.
2.4 Diagnostika trénovanosti

Hlavnim ukolem funk¢éni zatéZzové diagnostiky je zkoumani zdatnosti a
vykonnosti jedince. Zdatnost mizeme charakterizovat jako souhrn moznych schopnosti
se co nejlépe pfizplsobit danym podminkam prostfedi napi. teplotni, psychické,
akustické apod. nebo optimaln¢ reagovat na fyzickou zatéz (Heller, 2018).

Schopnost odolavat stresu, Gnavé a optimalné fesSit vn&jsi ukoly pii konani
pohybové aktivity charakterizujeme jako fyzickou zdatnost. Ta je slozkou zdatnosti
obecné (Beunen, 2001).

Podle Hellera (2018) se ke zjisténi zdatnosti a vykonnosti vyuzivaji jak zatézové
funk¢ni testy laboratorni, tak i vykonové testy terénni. Pomoci testi se daji predikovat
ptipadné piedpoklady sportovniho vykonu jedince odlisné podle mnoha kritérii, napft.
podle sportovni discipliny, véku, vykonu. Zdatnost na rozdil od vykonnosti piedstavuje

vice obecny pojem v oblasti fyzické aktivity.
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Mitchell et al. (1994) tvrdi, Ze | nadstandardné technicky a takticky vybaveny
sportovec jen velmi obtizné¢ zhodnoti své kvality bez odpovidajicich fyzickych
predpokladu v dané sportovni discipling.

Psotta et al. (2006) popisuje, Ze test musi mit tfi zakladni znaky:

o  Spolehlivost (reliabilita)-testy by mély mit pii opakovani pouze malou

chybu méteni. Vysledky by se nemély podstatné lisit.

o Platnost (validita)-test ma dostate¢nou platnost, jestlize vykazuje

vysledkovou hodnotu, pro kterou je strukturovan.

o  Citlivost-mira schopnosti testu vykazat rozdily v télesné vykonnosti pfi

zmeéngé struktury sportovniho tréninku.

Podle Hellera (2018) ma kontrola vykonnosti a trénovanosti sportovci pomoci
laboratornich a terénnich testt ve vét§in¢ evropskych zemich velkou tradici. Tento fakt
jen potvrzuje vysokou odbornost a profesionalitu trenérd na tGrovnich vrcholového a
vykonnostniho sportu.

Podle Psotty et al. (2006) zac¢lefiuje diagnostika hracu fotbalu tyto hodnotici
ukazatele:

o aerobnich a vytrvalostnich predpokladii — doba trvani zatizeni 6-10 minut,

o anaerobnich a rychlostné vytrvalostnich predpokladii — doba trvani 30-60 .

o  rychlostnich predpokladii,

o realizace pohybového vykonu, tj. dovednosti v zdkladnich pohybovych

strukturdch jako béh, vyskok apod.

o télesného sloZeni,

o) svalove sily,

o drzeni téla a svalovych disbalanci,

o flexibility.

2.4.1 Laboratorni diagnostika

Podle Hellera a Vodicky (2011) se laboratorni zatézové testovani radi k vysoce
spolehlivé diagnostice vysledki té€lesné zdatnosti testovaného jedince. Podle slozitosti
testovani, poctu pouzitych pfistroji, poctu méfenych kritérii se laboratorni diagnostika
testovani déli na specidlni laboratorni diagnostiku a jednoduché funkéni zkousky.
K realizaci specialni laboratorni diagnostiky je zapotiebi odborny personal a pfistrojové
vybaveni, zatimco u jednouchych funkénich zkouSek se vyuziva piesunt vlastni

hmotnosti nebo zmény polohy téla.
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Mezi vyhody laboratornich testii patii stalost prosttedi, vyssi piesnost méteni a
méfeni mnoha fyziologickych ukazateli soucasné. K nevyhodam patii vyssi cena
testovani, omezena kapacita. Za nejvétsi negativum z praktického hlediska lze
povazovat problém s pienosem ziskanych dat do tréninkovych jednotek, tedy piimé
vyuziti diagnostiky pii tréninku (Psotta et al., 2006).

2.4.2 Terénni diagnostika

U terénnich testd lze jen obtizn¢ zajistit standardni podminky pro absolvovani
testd a tim 1 jejich schopnost je ve stejnych podminkach opakovat. Pozitivni je pii tomto
testovani pro sportovce prirozenéj$i prostiedi, autentické jeho sportovni discipling
(Heller & Vodicka, 2011).

Hlavnimi vyhodami terénnich testi jsou nizsi cena, dostupnost pro vyssi pocet
testovanych, ptfimé vyuziti vysledkl v tréninku a také skutec¢nost, ze nékteré tréninkové
pohybové aktivity mohou byt soucasné vyuzity jako diagnostické. Nevyhodou je velmi
vysokéd zavislost na klimatickych podminkach a niz8§i pfesnost vysledkl. Smérem

moderni zatézové diagnostiky je kombinace obou zpusobu testovani (Psotta et al.,
2006).
2.5 Biologicko-psychologické charakteristiky

U détskych a mladeznickych kategorii musi pii piipravé nebo upravé skladby
tréninkové jednotky nebo tréninkového planu trenér dbat na individualni diferenciace
jednotlivych hraci. Specifické veékové a vyvojové zvlaStnosti se tykaji predevSim
fyzické a psychické urovné jednotlivei (Votik & Zalabak 2011).
2.5.1 Mladsi Skolni vék 6 az 10 let

Pro vékovou kategorii 6-10 let jsou zasadni dva momenty. Jednim je nastup do
zakladni Skoly, tedy vyraznd zména denniho rezimu a druhym je stagnace tempa rtistu
jako impuls poc¢atku puberty (Votik & Zalabak 2011).

Nektefi hraci se dokdzou soustiedit a nékolikrat opakovat pohybovou ¢innost ¢i
fotbalové cviceni jiz v 7 letech, jiné déti dospivaji k témto meznikiim az 0 dva roky
pozdéji. V této dobé, kdy se déti umi soustavné soustiedit po delsi dobu na uvédomélou
¢innost a to nejen, kdy chtéji ony samy, hovotfime jako o zlatém obdobi uceni fotbalu
(Plachy & Prochéazka 2014).

Z hlediska funkci je zdravé dité relativné dokonaly, vyrovnany systém a

z hlediska funk¢nich moznosti pii umérné zatézi relativné odolny jedinec. Neni ale jesté
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zcela vyzraly. V mladsim skolnim véku dosahuje vysoké turovné koordinace, je vSak
limitovany psychicky. V7 az 8 letech nedéla ditéti problém provedeni pohybt bez
zrakové kontroly, mezi 7 az 10 lety dochazi k nejintenzivnéjSimu rozvoji koordinac¢nich

schopnosti. Déti maji predpoklady pro motorické uceni (Votik & Zalabak 2011).

2.5.2 StarSi Skolni vék 10 az 14 let

Toto obdobi délime na dvé etapy: prepubertalni faze (10-12 let) a prvni faze
puberty (12/13-14/15 let) (Votik, 2003).

Vékové obdobi mezi 10 a 14 roky miizeme povazovat jako prechod z ditéte na
dospélého jedince. V organismu dochazi k biologickym zménam, které se odrazi i
V psychickém vyvoji. B&hem vékového obdobi 10 az 12 let dochazi k vyvoji
rychlostnich schopnosti, reakéni rychlosti, koordinaci a k nartstu svalové sily. Asi od
12 let hovoiime o obdobi puberty. Mezi 12 a 14 rokem dochazi k riistu koncetin,
soucasné ale také ke zhorSeni koordinace, razantné se vyviji svalstvo. Po ukonceni
puberty je u chlapcii zjevna precizace pohybti a také nartst svalové vytrvalosti (Votik &
Zalabak 2011).

V obdobi mladsiho S$kolnitho véku stile pokracuje zlaty veék motoriky a
pohybového uceni. Dochazi k intenzivnéjSimu vnimani hernich situaci, jako je napf.
vnimani pokynll trenéra, spoluhra¢li, protihract. Vyviji se také herni mysleni,
vyhodnocovani aktudlnich hernich situaci, porovndvani s minulymi zkuSenostmi.
Utvrzuje se také ve vlastnich rozhodnutich (Plachy & Prochazka, 2014).

Po psychické strance dochazi u ditéte v ptedpubertalni fazi podle Perice (2012)
K vyraznym naladovym vykyvam. Typicka je kritika svého okoli. Snizuje se ale pocet
potiebnych opakovani Kk provedeni zadané pohybové aktivity, rozviji se pamét. Vyviji
se primarni i sekundarni pohlavni specifika. To ptedstavuje urcité rozdily mezi svéfenci.
V této vyvojové fazi by mél byt trenér zkuSeny, citlivy a mél by mit i ur¢ité znalosti.
ZkuSeny odbornik by mél byt pro své hrace spiSe radcem a usmériiovat citlivé své
svéfence. ProtoZe maji déti tendenci napodobovat a kopirovat dospélé vzory, mél by jit
trenér piikladem a podporovat je i pfi plnéni Skolnich povinnosti.

2.5.3 Biologicky vék

Podle Dovalila et al. (2008) je biologicky vek dosazeny stupen vyvoje jedince
odpovidajici vyspélosti praimérné populace ptislusného kalendainiho véku (podle data
narozeni). K jeho stanoveni se pouzivda mnoho zplisobli méieni a vySetieni. K nejcastéji

pouzivanym patii:
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o Stuper osifikace kosti

o stav prorezanych zubii

o  porovnani telesné vysky vzhledem K riistovému grafu populace

o zhodnoceni proporcionality téla

o vySetieni psychologické

Kalendarni (chronologicky) veék se podle Zvonaie et al. (2011) nemusi shodovat
s vékem biologickym. Ten se stanovuje jako rozdil mezi datem testovani a datem
narozeni. Je-li biologicky vék vyssi nez chronologicky, jde o akceleraci (urychleni),
kdyz je nizsi, jedna se o retardaci (opozdéni).

Uvazujeme-li biologicky vék u sportovet je pro trenéra vékem nejpodstatnéjSim.
Ten se muze liSit od véku kalendainiho aZz o 2,5 roku. TO znamena, ze Se tento vek
muze u mladeznickych hraca v jednom tymu lisit az 0 5 let, Ondfej (1990) tvrdi, ze
rozdil mize byt az 5,4 roku.

Z tohoto faktu vyplyva, ze trenér musi brat ohled na tyto skute¢nosti a vytvorit
skladbu tréninkovych jednotek a metodologickou formu podle danych skute¢nosti
(Votik, 2003).

KdyZ jsou dva hréci stejné stafi, ale jeden zacal s danym sportovnim odvétvim,
tzn. s tréninkem a utkanimi dfive nez druhy, jedna se o rozdilny sportovni vék. To miize

byt jednim z ukazateli posuzovani vykonnosti hrace (Peri¢, 2012).

2.5.4 Senzitivni obdobi

Podle Dovalila et al. (2008) mGzeme charakterizovat senzitivni obdobi jako uréita
casova vyvojova stadia jedince, ve kterych existuji pozitivni predpoklady pro rozvoj
urcitych pohybovych schopnosti, lepsi nez v jiném ¢asovém obdobi.

V obdobi mladsiho Skolniho véku jsou dobré piedpoklady pro rozvoj hlavné
koordina¢nich schopnosti a rychlosti, pfedev§im reakéni rychlosti a rychlosti frekvence
pohybi, ale také postupny rozvoj sily a akceleracni rychlosti.

Star$i Skolni veék je typicky svou senzitivitou Vv oblasti koordinacnich,
vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti. V tomto obdobi dochazi k poklesu
vyvoje pohyblivosti.

V dorosteneckém véku je velmi pfiznivd doba pro rist silovych schopnosti, ze
kterych se ziskava i rozvoj rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. MiZeme tedy
fict, ze v rizném vyvojovém obdobi se tak docili vyvoje ruznych pohybovych

schopnosti.
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Roky 1.12.13. 4. .| 15.
Zakladni koordinace pohyb(

Kombinace pohybu

Frekvence pohybu (rychlostni schopnosti)
Rovnovaha

Pohyblivost

Komplikovana motorika

Presnost pohybu

Obrdzek 5. Senzitivni obdobi s vysokou tréninkovou efektivitou (Peri¢, 2012)
2.5.5 Rozdily v pripravé déti a dospélych

Votik a Zalabak (2011) popisuji, ze zatimco hlavnim cilem tréninku u dospélych
je ptiprava na nejbliz§i utkdni a S tim spojeny uspéch ve formé vitézstvi, u déti je
hlavnim cilem osvojeni si riznych forem pohybové zpisobilosti a postupnym ucenim

formovani osobnosti dané¢ho jedince prostfednictvim jeho oblibené pohybové aktivity.
2.6 Periodizace ve fotbale

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji tréninkové cykly jako podobné tréninkové
Casti S podobnou sportovni naplni plnici specificky rtizné ukoly. Je to uzavieny
periodicky cyklus, kde se realizuje jeden nebo vice ukolu, které spolu souvisi nebo na
sebe navazuji. Kazda nasledna tréninkova etapa je CasteCnym opakovanim etapy
pfedchozi se zafazenim novych tréninkovych jednani, v zavislosti na cilech daného
cyklu.

Periodizaci se rozumi dlouhodoby organizovany ¢asovy usek tréninkového celku,
koncipovany podle struktury a vyznamu cilii tréninkové ¢innosti. Tréninkové jednotka
v dané period¢ spéje k idedlnimu nacasovani sportovni formy v poZadované €asove fazi.
Ukoly a cile se v kazdém tréninkovém cyklu lisi. Proto rozliujeme tii hlavni tréninkova

obdobi: ptipravné, hlavni a pfechodné (Dovalil et al., 2008).
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Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni
pripravné hlavni prechodné pripravné hlavni prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
cervenec— srpen— prosinec— leden— brezen- Cerven—

srpen listopad leden bfezen cerven cervenec
4-8tydnua | 13-15tydni | 4-6 tydnu | 10-12 tydnu | 13-15 tydnu | 2-4 tydny

Obrdazek 6. Clenéni roéniho tréninkového cyklu (Votik, 2005)

obdobit

hlavn{ iikol

pripravné rozvoj trénovanosti

predzivodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokédzani a udrzeni vysoké vykonnosti

prechodné dokonalé zotaveni

Obrazek 7. Ro¢ni tréninkovy cyklus (Dovalil et al., 2008)
2.6.1 Piipravné obdobi

Podle Dovalila et al. (2008) je hlavnim principem pfipravného obdobi zvysovani
fyzické zatéze v tréninkovych jednotkach. Tato praktika ma zdkladni cil, v podobé
naristu vykonnosti, protoze tento cyklus mé tvofit zéklad pro budouci vykon. Ukoly
Vv ostatnich tréninkovych periodach jsou odlisné od ptipravného obdobi. Obecné plati,
ze pokud je z jakychkoli divodl ptipravné obdobi zkraceno, nebo jinak degradovano,
ma tento jev za nasledek zpravidla pokles nebo stagnaci tréninkové vykonnosti.

V tomto tréninkovém cyklu je nejvétsi diraz kladen na zvySeni tzv. funkénich
stropll jako jsou dychaci systém, kapacita srdecné cévniho systému apod. V tomto
obdobi je hlavnim cilem vytvofeni si miry trénovanosti postacujici co nejdéle v obdobi
hlavnim. K dosazeni téchto cilii se pouzivaji zakladni pravidla: zvySovani zatéze, nartst
miry specifi¢nosti a zasada postupu jednotlivosti v celek. Peri¢ a Dovalil (2010)
popisuje, Zze v tomto obdobi nejsou obvykle rozehrany zadné soutéze.

Podle Votika (2005) je pro pripravné obdobi typicky rozvoj jak fyzickych, tak i
psychickych a technicko-taktickych dovednosti a schopnosti. Je to vtomto sméru
tréninkova etapa s dirazem na komplexni piipravu tymu do soutéze. Konstrukce, rozsah
a intenzita zatéze je zavisla na Casovém obdobi piipravy a vykonnostni kvalité
trénovanych. Do tréninkovych procest se zarazuji pratelskd utkani s cilem praktického
nacviku trénovanych schopnosti a vyladéni sportovni formy smérem k mistrovskym

utkanim.
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2.6.2 Hlavni obdobi

Hlavni obdobi byva ¢asové definovano obdobim mezi prvnim a poslednim
mistrovskym utkanim. Hlavnim tkolem byva zachovani nejvys$$i mozné sportovni
formy celého tymu po cely cyklus. Udrzet tento trend po celé obdobi, které probiha
zpravidla 13 az 15 tydnt, se da jen ojedinéle. Po tento dlouhy cyklus jsou uspéchem i
kratkodobé vykyvy sportovni formy bud’ tymu jako celku, nebo jednotlivych hraci.
Zakladnim pozadavkem je ale udrZeni funkéniho stavu hraca a formy, natrénovanych a
dosazenych trénovanosti v pfipravném obdobi. Ta je udrzitelna jak dobrou fyzickou
pripravenosti, tak kvalitni technickou strankou odrazejici se v kvalit¢ herniho projevu.
Dilezitou soucasti je i psychologicka slozka ve spojeni jak s vedenim tréninkovych
jednotek, tak i s pfipravou, vedenim, rozborem a hodnoceni samotnych utkani (Votik,
2005).

Peri¢ a Dovalil (2010) definuji, ze tréninkové jednotky by se v hlavnim obdobi
m¢ély soustfedit na zachovani nebo vylepSeni stdvajici sportovni vykonnosti. Tréninky
by se mély zaméfit na vyladéni sportovni formy smérem k nejblizSimu utkéni.

Do tohoto obdobi jsou organizovany mistrovské soutéze. V této periodé dochazi
k bilancovani pfipravné ¢asti a demonstraci nejvyssiho sportovniho vykonu. Jedna se o
tréninkovou etapu, z psychologického hlediska velice narocnou zejména v pocatku,
protoze se odehravaji v kvalitativné rozdilném prostiedi, nez jsou utkéani pratelska nebo
tréninkova (Dovalil et al., 2008).

2.6.3 Piechodné obdobi

Obvykle trva 3 az 6 tydnil a je zaméfené na odpoCinek a relaxaci po narocném
ptedchozim cyklu. (Dovalil et al., 2008).

Ptechodné obdobi nasleduje bezprostiedné na predchozi. Podle Votika (2005)
slouzi toto obdobi mimo jiné k dolécovani zranéni z pifedchoziho cyklu. V této fazi
ro¢niho tréninkového cyklu jde pfedev§im o formu aktivniho odpocinku, ktery ma
zachovat kvalitni stav tréninkové praxe ziskané v predeslé etapé¢.

Podle Perice a Dovalila (2010) se pfechodné obdobi zasadné 1isi od ostatnich
tréninkovych obdobi. Hlavnim znakem ptfechodného obdobi je jak redukce intenzity a
objemu tréninku, tak i uprava skladby tréninkové jednotky. Vhodné jsou vSechny
doplitkové sporty, a to i ty, které s danym sportem nesouvisi. Pfechodné obdobi by mélo
plnit zejména funkci regeneratni a zotavnou, a to nejen po strance fyzické, ale i

psychické.
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2.7 Tréninkové cykly

Vzajemné spolu souvisejici tréninkové ukoly, které jsou soucasti uzavieného
tréninkového obdobi charakterizujeme jako tréninkovy cyklus (Dovalil & Choutka,
2011). Podle Dovalila et al. (2009) je hlavnim kritériem dé€leni tréninkovych cykla
délka. Tréninkové cykly délime na:

o mikrocykly — kratkodobé, vicedenni tréninkovy cyklus, zpravidla tydenni
cykly.
o mezocykly — stiednédoby, 2-8 tydnové, zpravidla 4tydnové cykly,

o makrocykly — dlouhodoby nékolikamési¢ni, ro¢ni, dvoulety, ctytlety

cyklus,

B TT BT wdasisisisvnesvisiiodsves TJ
Nera o
o'
mikrocyklus
M€ MIC MIC . ooimmmaciseimsismsonsd MiC
N L
V
mezocyklus
Me MeC MeC .oiivinisassssiisision MeC
W A
V
makrocyklus

Obrdzek 8. Schéma tréninkovych cykll, TJ= tréninkova jednotka, MiC=mikrocyklus,
MeC=mezocyklus (Dovalil et al., 2009)

2.7.1 Mikrocyklus

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze mikrocyklus je slozen zjednotlivych
(nejcastéji tyden) je nejvhodnéjsi pro aktudlni zmeény tréninkovych pozadavki.
Mikrocyklus je podiizen planim mezocyklu.

Tydenni mikrocyklus se sklada zuréitého poctu tréninkovych jednotek, které
zavisi predevS§im na urovni hrané soutéZe, ale i na pohlavi nebo vékové kategorii. M4

obvykle dva vrcholy: (vikendova utkani, sobota-sobota) (Votik, 2016).
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Torrelles a Alcaraz (2015) definuji 5 znak, které jsou ve fotbale pro mikrocykly
dulezité:
o zisk mice a zabranéni inkasovani golu,
o drzeni mice,
o prekonani obrany soupefe,
o zakoncCeni,
o zbénoveé hry.
2.7.2 Mezocyklus
Za mezocyklus se podle Perice a Dovalila (2010) povazuje piipravné obdobi,
kter¢ je delsi nez 2 mikrocykly a svou povahou a délkou nespliiuje naroky makrocyklu.
Pro mezocyky je typické jejich zaméfeni (pfipravné, regeneracni, vylad’ovaci)
(Kacani & Horsky, 1988).
Na skladbu a obsah mezocykld maji vliv nejen troven trénovanosti a schopnost

zotaveni, ale pfedev§im rozdilny obsah ro¢niho tréninkového planu (Dovalil et al.,

2009).
2.7.3 Makrocyklus

Makrocyklus je obvykle ro¢ni i vicelety tréninkovy plan obsahujici cile a ukoly
celého klubu i jednotlivych druzstev. Reguluje navaznost mezi v€kovymi kKategoriemi a
urcuje obsah ptipravy vSech tymu (Votik, 2005).

Verheijen a van der Poel (1998) charakterizuji, Ze makrocyklus se soustfed’uje na
dlouhodobé cile. Z praktického hlediska by se tato skute¢nost méla odrazit na urcitém
zlepSeni technickych a taktickych dovednosti.

Makrocykly jsou delsi a obecnéji formulovana tréninkova obdobi, mezocykly a

mikrocykly jsou kratsi, konkrétnéjsi a podrobnéjsi (Benson & Connoly, 2012).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem bakalafské prace je posouzeni vlivu prechodného obdobi spolu
s nastupem pandemie Covid-19 na troven rychlosti u hraca fotbalu ro¢niku 2008 a
soucasné ro¢ni srovnani vlivu rastu rychlostnich schopnosti u testovanych probandt.
3.2 Dil¢i cile
o  Zjisténi trovné rychlosti u probandi na podzim, v fijnu 2019, na konci
soutézniho obdobi v jednotlivych SpSm.
o  Zjisténi urovné rychlosti u probandti v zimé, Vunoru 2020, v pribéhu
ptipravného obdobi v jednotlivych SpSm.
o  Zjisténi trovné rychlosti u probandi na podzim, Vv fijnu 2020, na konci
soutézniho obdobi v jednotlivych SpSm.

o  Komparace ziskanych vysledki.
3.3 Vyzkumné otazky

1. Dojde k poklesu urovné rychlosti u mladych hract fotbalu vlivem prvni viny
pandemie Covid-19?
2. Dojde k nartGstu urovné rychlosti u mladych hra¢t fotbalu vlivem ristu

rychlostnich schopnosti po ro¢nim testovani?
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Cilovou zkoumanou skupinou byli mladi fotbalist¢ mladeznické fotbalové
akademie (SpSm) Olomouckého kraje ro¢niku 2008. Testovani probéhlo tiikrat. Pfi
kazdém ze tfi méfeni Citala skupina 21 probandi. Probandi byli v dobé prvniho méfeni
ve veku 11 let. Jejich primérna télesna vyska byla pii 1. méfeni 147,6 + 6,7 cm,
prumérna télesna hmotnost= 37,4 + 6,3kg. Pii 2. testovani vzrostla hodnota jejich
prameérné télesné vysky na 151,2 + 4,5 cm a pramérna télesna hmotnost= 39,6 + 3,6 kg.
Pfi testovani ¢islo 3 byla jejich primérné télesna vyska 1545 £ 6,9 cm a primérna
té€lesna hmotnost 42,2 + 6,8 kg. Do testovani byli zahrnuti hraci ze vSech hernich posti
(brankaf, obrance, zaloznik, uto¢nik). Ob¢ testované skupiny trénuji 4 az 5 krat tydné.
4.2 Popis pribéhu sbéru dat

Probandi byli kvali hladké realizaci seznameni s prubé¢hem testovani a byly jim
detailné popsany jednotlivé navody testovych baterii. Testovani probihalo ve sportovni
hale, na umélém povrchu.

Pfed samotnym testovanim si obé skupiny nejprve zahialy vSechny svalové partie,

poté probéhl dynamicky strecink. Celkova doba rozcviceni byla asi 10 minut.
4.3 Metody sbéru dat
Test-Linearni sprint (5, 10, 20 metri)

K realizaci testu jsou zapotiebi 4 pary fotobunék s piistrojem ovladajicim stopky,
méfici pAsmo, zdznamovy arch a mety.

Proband zacina test z polovysokého postoje, $picka jeho ptedni nohy je asi 0,3
metrd pfed startovni ¢arou, tzn. pred startovaci fotobunkou. Proband si ur€uje sam, kdy
test zaCne. Méfeni Casu se spusti, jakmile proband protne paprsek fotobuilkky zadni
nohou.

Proband se snazi prob&éhnout tisek dlouhy 20 metrim co nejrychleji. Test nam
vyhodnocuje schopnosti nervosvalového systému pro maximalni rychlost v akceleraéni
fazi sprintu. Méteni po prvnich 5 metrech nam vyhodnocuje startovni rychlost, v 10
metrech a ve 20 metrech potom rychlost akceleracni.

Proband ma 2 platné pokusy. Pokud je mu zjistén neplatny pokus, absolvuje jesté

jeden. Pocita se vzdy ten lep$i. Snahou je umistit ¢idlo fotobuiiky co nejnize, nejlépe
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v urovni kotniku, kviili eliminaci aktivace startovaciho zafizeni jinou ¢asti téla, nez je
povoleno. Naméteny Cas se zaznamenava v setinach sekundy.
Mezi pokusy musi byt minimalni ¢as odpoc¢inku 2 minuty, idealné¢ do tplného

zotaveni.

«—=05m> 5m

'I'Om 10m 5m

Obrazek 9. Linearni sprint 5m, 10m, 20m — zékladni nastaveni pii méfeni (FACR,
2019)
Test-Rychlost zmény sméru 5-0-5

K realizaci testu je zapotiebi 1 par fotobun¢k s pfistrojem ovladajicim stopky,
mefici pasmo, zaznamovy arch a mety.

Proband startuje z polovysokého postoje a sam si uréuje, kdy zahaji test. Vybiha
na 15 ti metrovy usek, kde po 10 metrech protina paprsek fotobunék. V tuto chvili se
zane méfit Cas. Od tohoto okamziku proband bézi co nejrychleji usek 5 metra. Poté
zabrzdi na koncové ¢are tak, aby doslo K jejimu kontaktu s probandovou nohou a potom
se co nejrychleji vraci a protind linii fotobunék.

Test se provadi pro zjisténi rychlostnich schopnosti pii zméné sméru.
Vyhodnocuji se dva platné pokusy na kazdou stranu (celkem 4 béhy). Vysledny cas se
udava zvlast’ pro pravou i levou nohu. Pokud je naméten probandovi neplatny pokus,
ma jesté dalsi. Naméteny Cas se zaznamendva v setinach sekundy.

Cas mezi pokusy na zotavenou je minimaln¢ 2 minuty.
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Obrizek 10. Rychlost zmény sméru 5-0-5 — zakladni nastaveni pii méfeni (FACR,
2019)

4.4 Statistické zpracovani a vyhodnoceni dat

Ke zpracovani a vyhodnoceni vSech naméfenych hodnot jsem pouzil program
Microsoft Excel. Pro analyzu naméfenych dat jsem wvyuzil zakladni statistické
parametry: aritmeticky pramér (X) a smérodatnou odchylku (SD). Aritmeticky pramér je
nejCastéji pouzivanym statistickym udajem. Pocita se jako podil soudtu vsech
vztazenych hodnot k poétu testovanych probandii. Smérodatnou odchylku definujeme
jako miru variability, ktera urCuje, 0 kolik se hodnota lis$i od pruméru. Dal§im
pocitanym parametrem bylo procentualni zlepseni skupiny vV jednotlivych testech.

V tabulkach jsou pouzity tyto symboly: Aritmeticky primér — X, Smérodatna

odchylka — SD, Primémé procentualni zlepSeni — %, Max — Nejvétsi naméfena

cvwvr
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5 VYSLEDKY

Ve své bakalarské praci jsem se vénoval posouzeni vlivu pfechodného obdobi na
rozvoj rychlostnich schopnosti u mladych fotbalistd ro¢niku 2008. Zajimavymi Ciniteli
pii tvorbé této prace je fakt, ze mezi prvnim a tfetim testovanim uplynul cely rok a také
vyskyt pandemie Covid-19 a stim spojené omezeni ¢i dokonce pieruSeni tréninkd.
Kwvili ochran¢ osobnich tdaji neuvadim jména hract a oznacuji je jako ,,probandy®. Ve

vsech tiech testovacich terminech se méfeni zucastnilo vzdy 21 probanda.
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5.1 Komparace vysledkii-Linearni sprint (5, 10, 20 metriu)
1. Méreni

V prvnim (zékladnim) méfeni bylo testovano 21 probandd. Jejich pramérny
vysledek v linearnim sprintu byl na 5 metrech 1,14 + 0,06 s., na 10 metrech 1,94 + 0,16
s. a na 20 metrech 3,51 + 0,16 s. Nejniz$i naméfena hodnota byla na 5 metrech 1,02 s.,
na 10 metrech 1,52 s.na 20 metrech 3,23 s. Nejvétsi naméfena hodnota byla na 5
metrech 1,26 s., na 10 metrech 2,13 s. a na 20 metrech 3,80 s.

Tabulka 1. Méreni linedrniho sprintu 5, 10, 20 m-1. méreni

Proband 5m(s] 10m(s] 20m(s]

1 1,09 1,91 3,41

2 1,09 1,91 3,44

3 1,02 1,54 3,28

4 1,11 1,97 3,62

5 1,26 2,11 3,74

6 1,13 1,93 3,36

7 1,08 1,86 3,33

8 1,18 2,02 3,70

9 1,14 1,99 3,57

10 1,12 1,92 3,55

11 1,13 2,00 3,49

12 1,15 1,97 3,48

13 1,11 1,89 3,33

14 1,21 2,05 3,53

15 1,06 1,52 3,23

16 1,13 1,99 3,58

17 1,10 1,89 3,39

18 1,20 2,13 3,80

19 1,21 2,09 3,68

20 1,21 2,05 3,60

21 1,16 2,00 3,50

Pramér (x) 1,14 1,94 3,51

Smérodatna odchylka
SD +0,06 +0,16
Nejvétsi hodnota
(Max) 1,26 2,13 3,80
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2.Méreni

Ve druhém méfeni bylo rovnéz testovano 21 probandi. Praméry vysledek testu
¢inil na 5 metrech 1,10 £+ 0,05 s., na 10 metrech 1,94 + 0,07 s. a na 20 metrech 3,49 +
20 metrech 3,23 s. Nejvétsi naméfenad hodnota byla na 5 metrech 1,16 s., na 10 metrech
2,04 s. a na 20 metrech 3,68 s.

Tabulka 2. Méreni linedrniho sprintu 5, 10, 20 m-2. méreni

Proband Sm[s] 10m[s] 20m(s]

1 1,02 1,86 3,42

2 1,15 1,98 3,58

3 1,16 2,04 3,52

4 1,03 1,87 3,36

5 1,13 1,97 3,56

6 1,05 1,88 3,3

7 1,11 1,98 3,46

8 1,05 1,89 3,37

9 1,14 2 3,56

10 1,15 2,01 3,55

11 1,01 1,79 3,23

12 1,11 1,97 3,53

13 1,16 1,99 3,58

14 1,12 2,01 3,68

15 1,07 1,84 3,35

16 1,13 1,99 3,54

17 1,09 1,93 3,56

18 1,13 1,96 3,6

19 1,03 1,87 3,33

20 1,13 1,95 3,52

21 1,13 2,02 3,58

Pramér (x) 1,10 1,94 3,49

Smérodatna odchylka
SD +0,05 +0,07
Nejvétsi hodnota
(Max) 1,16 2,04 3,68
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3.Méreni

Tieti méfeni bylo realizovano se stejnym poctem probandi 21. Primérny
vysledek linearniho sprintu ¢inil na 5 metrech 1,16 + 0,05 s., na 10 metrech 1,98 + 0,07
s. a na 20 metrech 3,45 + 0,24 s. Nejnizsi naméfena hodnota byla odectena na 5 metrech
1,09 s., na 10 metrech 1,82 s. na 20 metrech 2,55 s. Nejvétsi naméfena hodnota byla na
5 metrech 1,25 s., na 10 metrech 2,14 s. a na 20 metrech 3,79 s.

Tabulka 3. Méreni linedarniho sprintu 5, 10, 20 m-3. méreni

Proband Sm[s] 10m[s] 20m(s]

1 1,17 2 3,45

2 1,19 2,08 3,61

3 1,13 1,93 3,39

4 1,12 2 3,59

5 1,11 1,99 3,58

6 1,23 2,1 3,68

7 1,21 2,05 3,59

8 1,13 1,92 3,38

9 1,18 2,04 3,54

10 1,18 2 3,59

11 1,11 1,92 3,38

12 1,13 1,92 3,36

13 1,16 1,98 3,5

14 1,17 1,96 2,55

15 1,11 1,91 3,34

16 1,12 1,9 3,41

17 1,12 1,96 3,42

18 1,22 2,14 3,79

19 1,17 1,98 3,55

20 1,25 2,03 3,54

21 1,09 1,85 3,29

Pramér (x) 1,16 1,98 3,45

Smérodatna odchylka
SD +0,05 +0,07
Nejvétsi hodnota
(Max) 1,25 2,14 3,79
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Porovnani

Podle tabulky 4 byla pii prvnim testovani naméfena pramérna hodnota linearniho
sprintu na 5 metrech 1,14 + 0,06 s., na 10 metrech 1,94 + 0,16 s. a na 20 metrech 3,51 +
0,16 s. Pfi druhém méteni byla zaznamenana hodnota sprintu na 5 metrech 1,10 + 0,05
S., coz je o 3,45 % rychlejsi nez je primérna hodnota prvniho méfeni, v 10 metrové
vzdalenosti byla naméfena hodnota 1,94 + 0,07 s., tedy shodny cas a ve vzdalenosti 20
metd byla namétena hodnota 3,49 + 0,12 s., vypovidajici o zlepSeni o 0,57% oproti
prvnimu métent.

Ve tietim méieni doslo u probandti ve sprintu na 5 metrech ke zhorSeni o 4,93 %
oproti druhému meéfeni, v absolutnich ¢islech tedy 1,16 + 0,05 s., na 10 metrech doslo
ke zhorSeni o 2,07 %, tedy 1,98 + 0,07 s. a ve vzdalenosti 20 metri doSlo naopak ke
zlepseni o0 0,90 %, coz odpovida hodnot¢ 3,45 + 0,24 s.

V procentualnim porovnani mezi tietim a prvnim méfenim, doslo ve sprintuna 5 i
10 metrech ke zhorSeni, o 1,64 %, respektive o 2,22 %. Naopak ve vzdalenosti 20 mett
doslo ke zlepseni o 1,48 %.

Tabulka 4. Procentudlni porovndni jednotlivych méreni linedrniho sprintu 5, 10, 20 m

Meéieni/Vzdalenost 5m[s] | 10 m[s] | 20 m[s]

1. méfeni 1,14 1,94 3,51

2. méfeni 1,10 1,94 3,49

3. méfeni 1,16 1,98 3,45
Primérné % zlepseni mezi 1.a 2.

meéfenim 3,45 0 0,57
Primérné % zlepsSeni mezi 2.a 3.

meéfenim -4,93 -2,07 0,90
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Graf urovné rychlosti-linearni sprint Sm, 10m a 20m
4,00
3,50

3,00
2,50
1,94 1,94 1,98
2,00
1,50 1,14 1,10 1,16
1,00
0,50
0,00
5m 10m 20m

Eijjen 2019 munor 2020 = {ijen 2020

3,51 3,49 3,45

Cas v sekundich

Obrdazek 11. Graf trovné rychlosti — Primérné hodnoty linearniho sprintu 5m, 10m a
20m v testovanych obdobich: fijen 2019, inor 2020 a fijen 2020.
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5.2 Komparace vysledkii-Test rychlosti zmény sméru (5-0-5)
1. Méieni

V prvnim testovani se méfeni zac¢astnilo 21 probandi. Praimérna hodnota byla pti

brzdéni pravou nohou na hodnoté¢ 2,58 + 0,12 s., pii brzdé pies levou nohu 2,65 + 0,11

[ A4

cvwvr

S.

Tabulka 5. Méreni rychlosti zmeény sméru (5-0-5) -1. méreni

Proband Prava noha|s] Leva noha|s]
1 2,70 2,79
2,50 2,61
3 2,36 2,47
4 2,75 2,61
5 2,76 2,73
6 2,52 2,57
7 2,49 2,55
8 2,67 2,86
9 2,58 2,61
10 2,55 2,58
11 2,59 2,60
12 2,52 2,64
13 2,45 2,58
14 2,47 2,51
15 2,48 2,48
16 2,67 2,71
17 2,42 2,69
18 2,80 2,83
19 2,68 2,74
20 2,55 2,77
21 2,71 2,75
Pramér (X) 2,58 2,65
Smérodatna odchylka
SD +0,12 +0,11
Nejvétsi hodnota
(Max) 2,80 2,86
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2. Méreni

Pfi druhém testovani bylo opét méfeno 21 probandii. Ti doséhli primérného
vysledku pfi lateralnim otdceni pies pravou nohu 2,59 £+ 0,10 s., u levé nohy byla
hodnota 2,63 + 0,06 s. Nejrychlejsi (nejniz§i) naméteny cas u pravé nohy dosahl
hodnoty 2,37 s., nejpomalejsi (nejvétsi) byl 2,79 s. U otocky pies levou nohu byl
nejnizsi ¢as 2,52 s., nejvetsi Cas se zastavil na hodnoté 2,77 s.

Tabulka 6. Méreni rychlosti zmeény sméru (5-0-5) -2. méreni

Proband Prava nohals] Leva nohals]
1 2,63 2,57
2 2,72 2,66
3 2,53 2,63
4 2,42 2,58
5 2,64 2,70
6 2,56 2,56
7 2,6 2,66
8 2,65 2,67
9 2,79 2,67
10 2,52 2,60
11 2,37 2,52
12 2,66 2,65
13 2,66 2,72
14 2,67 2,77
15 2,52 2,58
16 2,7 2,64
17 2,59 2,64
18 2,49 2,55
19 2,54 2,61
20 2,52 2,65
21 2,6 2,60
Pramér (x) 2,59 2,63
Smérodatna odchylka
SD +0,10 +0,06
Nejvétsi hodnota
(Max) 2,79 2,77
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3. Méfeni

Pii tfetim testovani se realizovalo méfeni na 21 probandech. Namétend primeérna
hodnota ¢inila u pravé nohy 2,56 + 0,07 s., u levé 2,60 £ 0,08 s. Nejnizsi Cas cital u
otocky pres pravou nohu 2,46 s., nejvétsi ¢as mél hodnotu 2,72 s. U levé nohy byly
nejniz$i a nejvetsi hodnoty 2,44 s., respektive 2,77 s.

Tabulka 7. Méreni rychlosti zmeény sméru (5-0-5) -3. méreni

Proband (n) Prava nohals] Leva noha(s]
1 2,61 2,71
2 2,69 2,64
3 2,46 2,44
4 2,57 2,7
5 2,59 2,6
6 2,54 2,63
7 2,57 2,49
8 2,51 2,58
9 2,5 2,64
10 2,55 2,62
11 2,5 2,54
12 2,46 2,67
13 2,68 2,64
14 2,49 2,54
15 2,59 2,56
16 2,55 2,48
17 2,47 2,54
18 2,72 2,77
19 2,59 2,63
20 2,58 2,57
21 2,51 2,6
Primér (x) 2,56 2,60
Smérodatna odchylka
SD +0,07 +0,08
Nejvétsi hodnota
(Max) 2,72 2,77
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Porovnani

Podle tabulky 8 byla v prvnim testovani namétfena hodnota 2,58 + 0,12 s. pii
lateralnim otoceni pfes pravou nohu, ptes levou nohu 2,65 + 0,11 s.

Pti druhém méfteni €inil primérny naméteny ¢as pro levou nohu 2,59 + 0,10 s.,
jedna se tedy o zhorSeni o 0,31 % oproti prvnimu méteni. U levé nohy doslo naopak ke
zlepSeni oproti prvnim méfeni o 0,80 % na hodnotu 2,63 + 0,06 s.

V porovnani mezi druhym a tfetim méfenim doslo ke zlepSeni pii otocce pies
pravou nohu o 1,21 % na hodnotu 2,56 + 0,07 s., pii otaceni pfes levou nohu doslo ke
zlepSeni o 1,15 % na hodnotu 2,60 + 0,08 s.

V procentudlnim porovnani mezi tietim a prvnim testovani doSlo Vv otaceni pres
ob¢ nohy ke zlepseni, u pravé nohy o 0,90 %, u levé o 1,96 %.

Tabulka 8. Procentudlni porovnani jednotlivych méreni rychlosti zmeny smeru (5-0-5)

1. méfeni 2,58 2,65
2. méfeni 2,59 2,63
3. méfeni 2,56 2,60

Primérné % zlepSeni mezi 2.a 3.
mefenim 1,21
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Graf urovné rychlosti-test rychlosti zmény sméru
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Obrazek 12. Graf Grovné rychlosti — primérné hodnoty zmény sméru (5-0-5)
V testovanych obdobich: fijen 2019, tnor 2020 a fijen 2020.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo posouzeni vlivu piechodného obdobi
spolu s nastupem pandemie Covid-19 na troven rychlostnich schopnosti u skupiny
mladych hraca fotbalové akademie (SpSm) Olomouckého kraje ro¢niku 2008 a
soucasné rocni srovnani urovné rychlostnich schopnosti vlivem biologického rustu.
Meéfteni probéhlo pomoci dvou normalizovanych testovych baterii vydanych v manuélu
FACR.

Testovani se realizovalo tfikrat. Prvni bylo v fijnu 2019, druhé v tinoru 2020 a
tieti prob&hlo v fijnu 2020. Testovani probéhlo vzdy u 21 probandi. Pii porovnavani
vykonl jsem pouzil aritmeticky prumér testovanych probandii a procento zlepSeni
(zhorseni), jedny z nejpouzivangjsich statistickych ukazateld. Prvnim testem byl
Linearni sprint (5m, 10m, 20m), druhym testem byl Test rychlosti zmény sméru (5-0-5).

U linearniho sprintu (5m, 10m, 20m) pfiprvnim méfeném bodu, tedy ve
vzdalenosti 5 metrd vykazali pii 1. testovani probandi hodnotu 1,14 + 0,06 s., ve
2.méfeni 1,10 + 0,05 s. a ve 3.méfeni 1,16 £ 0,05 s. Procentudlni vypocet ukdzal mezi 1.
a 2. méfenim zlepSeni o 3,45%, Vv dalSich dvou métenich se procentni body sniZovaly,
doslo ke zhorsSeni. Mezi 2. a 3. méfenim 0 4,93 %, mezi 3. a 1. méfenim 0 1,64 %.

Ve druhém méfeném bodu, ve vzdalenosti 10 metrd, doslo mezi 1. a 2. méfenim
k ¢asové shod¢ (1,94 = 0,16 s. a 1,94 + 0,07 s.), mezi 2. a 3. métenim zhorseni o 2,07 %
(1,98 £ 0,07 s.). V meziro¢nim méfeni, mezi 3. a 1. testem doslo ke zhorSeni 0 2,22 %.

Ve tretim testovaném bodu, ve vzdalenosti 20 metrii doslo ke zlepSeni ve vSech
titech ¢asovych méfenich. Mezi 1. a 2. méfenim bylo patrné zlepSeni o 0,57 %, (3,51 +
0,16 s.) mezi 2.a 3. métenim se probandi zlepsili 0 0,90 % (3,49 + 0,12 s.) amezi 3. a 1.
méfenim zlepSeni presahlo jeden procentni bod, konkrétné 1,48 % (3,45 + 0,24 s.).

Z celkovych vysledki je patrné, ze se probandi az na dvé hodnoty (zlepseni na 5
metrech o0 3,45 % mezi 1. a 2. méfenim a srovnani ¢asu mezi 1. a 2. méfenim ha
vzdalenosti 10 metrti) v linearnim sprintu na prvni (5m) i druhé métené vzdalenosti (10
m) zhorSovali, na tfetim Useku (20 m) se zlepSovali. Z téchto ukazateld plyne, ze na
vykonnost probandii mé vliv fada faktor. Zjevné je zejména zlepSeni na 5 metrech
mezi 1. a 2. métenim, kde se mohla projevit lepsi reakéni rychlost a Stim spojena
Svihova technika dolnich koncetin. Naopak na zhorseni vysledkti méteni mohly mit vliv
slabsi koordina¢ni schopnosti probandii. Tato skute¢nost muze byt projevem jak

biologického rlstu, tak i v pfipadé¢ zimniho méfeni unavou V disledku zvySeného
46



tréninkového zatizeni v piipravném obdobi. ZlepSeni vysledki v poslednim nejdel$im
useku 20 metri mohl byt pti¢inou jak lepsi akceleraéni, tak frekvenéni rychlosti. Dalsim
divodem ke zlepSeni vykonu mohl mit vliv biologicky vyvoj a Stim spojeny rust
koncetin.

V testu rychlosti zmény sméru (5-0-5) se probandi az na jednu hodnotu (zhor$eni
mezi 1. a 2. mé&fenim u pravé nohy 0 0,31 %) zlepSovali. Prvni, zdkladni méfeni
vykazovalo u otaceni pies pravou nohu hodnotu 2,58 + 0,12 s. U druhého méfeni pravé
nohy bylo naméfeno 2,59 + 0,10 s., coZ je vySe zminované zhorSeni. Mezi 3. a 1.
méfenim bylo u pravé dolni konéetiny primérem odecteno 2,56 = 0,07 s., tedy zlepSeni
0 0,90 %.

Otocka pfes levou nohu vykazovala jen zlepseni. V absolutnich ¢islech to bylo
2,656 + 0,11 s., 2,63 + 0,06 s.a 2,60 + 0,08 s. V procentech pak 0,80 % mezi 1. a 2.
méfenim, o 1,15 % mezi 2. a 3. méfenim, o 1,96 % mezi 3. a 1. mé&fenim.

Z téchto cisel vyplyva, Ze se probandi az na jednu hodnotu zlepsovali. Jednim
z aspektlh miize byt biologicky vyvoj a s tim spojené zlepSeni rychlosti zmény sméru.
Dal$im vyvojovym znakem je narist dolnich konéetin a tim svalovy rust.

Zajimavym ukazatelem je i fakt, ze vSechny primérné hodnoty byly rychlejsi u
probandi s otockou pies pravou nohu. Z toho plyne mozné posouzeni, ze probandl
s dominantni pravou dolni koncetinou bylo V testované skupiné vice. To odpovida i
statistickym ukazatelim, ze kterych vyplyva, Ze fotbalistd s dominantni levou dolni
koncetinou je mén¢, nez je hrac¢u s dominantni pravackou.

Zavérem bych rad dodal, ze namétené hodnoty negativné ovlivnila v§udypfitomna
pandemie Covid-19, ktera zna¢né zpomalila, Vv nékterych chvilich i pozastavila
tréninkovy plan trenérii. Z tohoto diivodu odhaduji, Ze kdyby probandi trénovali
obvyklym tréninkovym planem, promitly by se vysledky pozitivn¢ do realizovanych

testovani.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva komparaci vysledkii dvou testovych baterii,
hodnoticich uroven rychlostnich schopnosti. Probandi byli mladi fotbalisté ro¢niku
2008, kteti spadali pod fotbalovou akademii (SpSm) Olomouckého kraje. Hlavnim
ukolem bylo porovnani vlivu piechodného obdobi a srovnani vysledku po testovani
sroénim odstupem. Ke konecnym vysledkim bylo ptfihlédnuto také v souvislosti
S nastupem pandemie Covid-19. Méfeni bylo realizovano pomoci testii, publikovanych
podle norem fotbalové asociace Ceské republiky. Testovaci obdobi bylo v ¥jnu 2019,
unoru 2020 a v fijnu 2020. Jednim z testl byl linearni sprint (5m, 10m, 20m), druhy byl
test rychlosti zmény sméru (5-0-5).

Teoreticka Cast obsahuje poznatky, které napomahaji k bliz§imu nahledu naptic¢
praci. Charakterizuje se zde fotbal i jeho malé formy. Porovnava se senzitivni obdobi,
dochazi k detailnimu rozboru pohybovych schopnosti. Popisuji se také diagnostické
metody a jejich pozitivni i negativni stranky. V dal$i ¢asti se definuji zakladni
tréninkové cykly a jejich specifika.

Prakticka ¢ast ukazuje pohled na jednotliva testovani jak v absolutnich ¢islech, tak
I V procentualnim porovnani. Nabizi piehled v tabulkach i grafech. Srovnava jednotliva
testovani a popisuje namétené hodnoty. Vzhledem k dlouhodobé, sportu nepiejici
situaci, predikuje lepsi hodnoty u testovanych probandi za standardnich tréninkovych

podminek.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the comparison of the results of two test batteries,
evaluating the level of speed abilities. The probands were young footballers, born in
2008, who belonged to the football academy (SpSm) of the Olomouc region. The main
task was to compare the impact of the transition period and compare the results after
testing with annual interval. The final results were also taken into account in connection
with the beginning of the Covid-19 pandemic. The measurement was performed using
tests, published according to the standards of the Football Association of the Czech
Republic. The test period was in October 2019, February 2020 and October 2020. One
of the tests was a linear sprint (5m, 10m, 20m), the second was a test of the change of
direction (5-0-5).

The theoretical part contains knowledge that helps to gain a detailed look through
the thesis. Football and its small forms are characterized here. The sensitive period is
compared, there is detailed analysis of motor abilities. Diagnostic methods and their
positive and negative aspects are also described. The next section defines the basic
training cycles and their specifics.

The practical part deals with the individual tests both on absolute numbers and in
percentage comparison. There is an overview in tables and graphs. It compares
individual tests and describes the measured values. Due to the long-term, unwilling
situation, better values for the tested probands under standard traning conditions are

predicted.
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