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1 UVOD

V roce 2020 postihla svét pandemie covid-19, ktera znemoznila sportovani
V ramci sportovnich klubii, véetné fotbalu. Tato bakalaiska prace se snazi zjistit jaky vliv
m¢él nouzovy stav, zpiisobeny touto pandemii na troven kondice hracu fotbalu, konkrétné
u kategorie U12. Myslim si, ze podobna zjisténi mohou byt velmi zajimava a dulezita pro
budouci vyvoj fotbalu, abychom se dozvédéli, jaky mize mit dlouhodobéjsi absence
tréninkovych jednotek vliv na kondi¢ni pfipravenost v zakovskych kategoriich ve fotbale.

Fotbal je velice popularni a oblibeny sport po celém svété. Doufam, Ze tato prace
nabidne hlubsi nahlédnuti do celé jeho problematiky. V teoretické ¢ésti charakterizuji
fotbal z riznych hledisek. Soustfedim se na Zakovskou kategorii U12, véetné popisu
starSiho Skolniho veku, do kterého spada. Déle se vénuji popisu jednotlivych pohybovych
schopnosti, hlavné kondi¢nich — sile a vytrvalosti. Posledni ¢ast se vénuje diagnostice ve
sportu, ktera je velmi dilezita pro zjisténi ptipravenosti hrac¢t podavat pottebné vykony
béhem soutézi.

Do praktické ¢asti spada testovani kondi¢nich schopnosti. To probéhlo ve dvou
terminech. Prvni probé&hlo na za¢atku fijna 2020, kdy jeste tréninkové jednotky probihaly,
a druhé zacatkem prosince 2020, po dvoumési¢ni tréninkové pauze, pii chvilkovém
znovuotevieni tréninkového procesu. Pro zjisténi kondi¢ni urovné byly zvoleny tii terénni
testy — skok daleky z mista odrazem snozmo a opakované shyby pro zjisténi silovych

schopnosti a Yo-Yo intermitentni testy pro zjiSténi schopnosti vytrvalostniho charakteru.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni tymova brankova hra, ktera pati ve svété i u nas k vibec
nejoblibenéj$im sportovnim hram. Na profesionalni urovni je i faktorem ekonomickym a
politickym, mize ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zabavy
v ramci rekreaénich a rekondi¢nich aktivit (Votik, 2016).

Fotbal je sportem, kde se vSe neustale hybe. Zapas dospélych se sklada ze dvou
petactyticetiminutovych tseklt méfenych hodinami, jez podle pravidel nelze zastavit.
Herni ¢as bézi bez zastaveni, mi¢ ale ve hie neni celych devadesat minut, zpravidla se
jedna o 65-70 minut. Cas, kdy se nehraje — padne-li g1, pred rohovym kopem, pii zranéni,
pfi penalizaci hrace a podobné, je navic. Domniva-li se rozhod¢i, Ze tyto okolnosti hru
zkracuji, mize na konci kazdé poloviny prodlouzit jeji trvani. Jednim z ptivabt fotbalu je
1 fakt, ze rozhod¢i je jediny, kdo znd skutecnou délku hry (Kirkendall, 2013).

Dle Votika & Zalabaka (2006) je soucasné pojeti hry charakterizovano neustalym
zvySovanim pozadavki na intenzitu hernich ¢innosti v utkani pifi soucasné se zvétsujici
sloZitosti. Jinymi slovy, hra¢ ma na uskute¢néni hernich ¢innosti stale méné ¢asu i méné
prostoru. Fotbal soucasnosti je stale naro¢né&jsi i z psychického hlediska. Hra¢ musi
pohotové reagovat na neustdle se ménici situace, rychle se rozhodovat a tviréim
zptisobem individudlné nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci fesit herni ukoly.

Vysoké naroky na hrace plynou ze zna¢ného objemu a intenzity zatizeni v utkani,
intenzita zatiZeni je nepravidelnd — od maximalniho pfes submaximalni, az ke stfedni a
nizké. Je zavisla na Grovni soutéze, kondi¢ni a technické tirovni hrace, postu hrace, kvalité

soupete atd (Votik & Zalabak, 2006).

2.1.1 Covid-19 ve fotbale

Pandemie covid-19 dramaticky zménila podminky pro soutézni fotbal po celém
svété. Neékolik soutézi a lig bylo zruseno nebo odloZeno. Hraci byli nejprve nuceni
trénovat samostatn€. Ve druhé fazi mohli hraci zacit trénovat v malych skupinkach
S pfisnym omezenim kontaktu a po pouze nékolika malo tydnech bézné ptipravy, tedy
tymového tréninku se vratili do soutézniho obdobi. Vypuknuti pandemie mélo negativni
dopad na fotbal. V tomto tymovém sportu, ktery je vSestranné naro¢ny, chybi zapasové
zatizeni a zatizeni specifické pro fotbal. Také chybi typicky aerobni trénink o vysoké

intenzité a trénink anaerobni vytrvalosti (Mohr et al., 2020). Fotbalové utkdni lze



povazovat za sport s vice druhy vykonu, kde se vyskytuji vytrvalostni cviceni, behy
vysoké intenzity a vybusné svalové akce. Tyto akce jsou provadény v nahodném potadi
sriznou dobou zotaveni (Bangsbo et al., 2006). Tak fotbalisté, spolecné¢ s dalSimi
sportovci, mohou ¢elit mimofadnym vyzvam spojenym s navratem ke hie za soucasnych

okolnosti (Mohr et al., 2020).
2.1.2 Pohybova charakteristika hraci ve fotbale

Herni vykon hrace v utkani tvofi Sirsi rejstiik pohybovych ¢innosti. Dominantni
pohybovou &innosti je viak béh riiznych rychlosti a chiize. Cinnost s mi¢em je provadéna
pouze po souhrnnou dobu 1-3 min. Celkova vzdalenost pfekonana témito zplsoby
lokomoce slouzi jako odhad celkové mechanické prace, kterou hra¢ vykona v priabéhu
utkani. Fotbalovy vykon hrace v utkani charakterizuje stfidavost pohybového zatizeni.
Vykon hrace totiz predstavuje stiidani velmi kratkych, obvykle 2-10 s trvajicich intervalt
stoje, chlize, béhu rtiznych rychlosti a zptisobti, ¢innosti s micem a dal§i lokomoc¢ni
¢innosti (kroky v souboji, obraty). Ke zméné intenzity nebo typu cCinnosti dochazi
v priméru kazdou patou az Sestou sekundu. Fotbalovy vykon se tak sklada z 900-1100
diskrétnich intervalli ¢innosti — od stoje a poklusu po intervaly vysoce intenzivnich
¢innosti — béZeckych sprintl, vyskokd, soubojii o mi¢ (Psotta et al., 2006).

Dle Psotty et al. (2006) ¢ini nab&éhana vzdalenost hrace v profi-fotbalu za utkani
8-15 km. Votik (2001) tika, ze ptekonana vzdalenost v pribéhu utkani zavisi na postu

hrace v sestavé a pohybuje se od 9 do 13 km.
2.1.3 Somaticka charakteristika hrac¢u ve fotbale

Télesna vySka

V hragskych funkcich se uplatiuji jedinci S riznou télesnou vyskou — obvykle
Vv rozpéti 170-190 cm. Patrné rozdily jsou v télesné vySce hract riznych narodnosti ¢i
etnik. V profi-fotbalu se ve funkci obranct uplatiiuji hraci vyssi t€lesné vysky, naopak ve
funkci stfedovych hract spise jedinci s relativné nizsi télesnou vyskou (Psotta et al.,
2006).

Psotta et al. (2006) dale tikaji, ze vysS$i télesnd vySka ma relativni vyznam pro
herni vykon. Miize byt vyhodnd v nékterych hernich situacich, ale ne ve vSech — u
sttednich obranct v obranné fazi pii odehrdvani mic¢t ve vzduchu a pii obsazovani
prostoru, u hrotovych hract v uto¢né fazi pii vytvareni prostoru v blizkosti branky
soupete a pro stielbu hlavou. T¢lesnd vyska se bere také v uvahu pii urCovani strategie
tymu pro urcité utkani.
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Télesné sloZeni

Ve fotbale se momentaln¢ uplatiiuji jedinci se subtilngj$Sim somatotypem, to
slozky (svalnatosti). Jednim z vysvétleni jsou zvySujici se naroky na utkani, na objem
bézecké lokomoce a nervosvalovou koordinaci pii provadéni specifickych lokomocénich
pohybl. Vyssi télesné naroky soucasného elitniho fotbalu potvrzuje vyvojovy trend
snizovani mnozstvi télesného tuku u hract ve prospéch relativniho zvySovani aktivni

télesné hmoty (Psotta et al., 2006).

2.1.4 Herni vykon

Dle Votika (2001) ve fotbale rozlisujeme dva zakladni druhy vykonu:

1. Individualni herni vykon (IHV) — tvoii zaklad tymového vykonu v utkani a jeho
zkvalitnéni v tréninku se projevi zménou kvality tymového vykonu. Ma vzdy
formu hernich cinnosti jednotlivce, které se v podstaté projevuji souvislym
fetézcem Cinnosti v utkéni, jenz ukazuji herni dovednosti. Herni dovednosti jsou
dispozice k ti¢elnému jednani ve hie ziskané u¢enim béhem tréninku. Mnozstvi a
kvalita osvojenych hernich ¢innosti urcuji podil hrace na tymovém hernim vykonu
(Votik, 2001).

2. Tymovy herni vykon (THV) — je podminén individudlnimi hernimi vykony
vSech ¢leni muzstva, ale neni jejich souhrnem. Jednotlivé IHV se navzijem
dopliuji, kompenzuji a podléhaji také vzijemnému regulacnimu plisobeni.
Rozmér THV je socidlné-psychologicky, kdy je finalni vykon zavisly na
dynamice vztahil, socidlni soudrznosti, urovni komunikace a motivaci hract. Dale
se jednd o rozmér urcujici miru spoluprace a kvalitu soucinnosti hraca. Cilem
V tréninkovém procesu, v ramci rozvoje THV je zdokonalovat strukturu muZzstva,
tedy optimalizovat role vSech hra¢l a organizovat jejich ¢innosti i jejich vztahy

(Votik, 2001).
2.1.5 Postova orientace

Zakladni rozestaveni hracl bylo v historickém vyvoji fotbalu nejvyznamnéj$im
kritériem dé€leni systému hry druZstva. Pozdéji se zaala vice zdlraziovat organizace
¢innosti v obranné a Uto¢né fazi hry, tedy systém hry, ktery zacal pfevladat nad formou
(rozestavenim hracii). Vzhledem k vyvoji fotbalu, kdy neustéle dochazelo k prohlubovani

organizace hry a dynamicnosti obsahu ¢innosti v jeji ito¢né a obranné fazi, se zménily
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ukoly hract na jednotlivych postech a celkovy charakter postl. Pfesto ale realizace
systému hry stale respektuje a zohlediiuje zakladni rozestaveni hract (Votik, 2001).
Brankar

Brankar je hracem s velkou osobni zodpovédnosti, jeho post a role s nim spojena
ma rozhodujici vyznam pro prubéh zdpasu. Vyhodna poloha v poli mu zajistuje
kompletni pfehled o déni na celém htisti. Pozi¢ni hra brankdie je zakladnim
predpokladem pro provedeni uspé$né obranné akce (Kollath, 2006; Votik, 2001). Podle
studie Schwesiga et al. (2019) maji brankafti v bézich vyrazn¢ nizsi hodnoty v prahovych
hodnotach ve srovnani s hraci v poli.
Obranci

Mezi pozadavky na stfedni obrdnci patii spiSe priimérné motorické schopnosti,
vyborné taktické schopnosti v defenzivni ¢innosti jako jsou ¢teni hry nebo situace 1 na 1,
dale vyborné kopaci technika a technika s micem. Krajni obranci by méli mit velmi dobré
motorické schopnosti, vyborné taktické schopnosti v defenzivni ¢innosti jako jsou situace
1 na 1. Déle pak vyborna technika s mi¢em a kopaci technika (Malura & Hoftych, 2016).
Podle studie Vardakise et al. (2020) piekonévaji krajni obranci, Spole¢né s krajnimi
zalozniky, nejvétsi vzdalenosti v bézich o vysokych intenzitach.
ZaloZnici

Podle Malury & Hoftycha (2016) se po stiednich zaloznicich poZaduji vyborné
vytrvalostni schopnosti, technické dovednosti v praci s micem a kreativita na vysoké
urovni. Krajni zaloznici by méli mit rychlostni schopnosti na velké tirovni, velmi dobrou
techniku s mi¢em i kopaci techniku v ofenzivni ¢innosti. Podle studie Vardakise et al.
(2020) krajni zéloznici, stejn¢ jako krajni obranci, podnikaji nejvice béhi ve vysokych
intenzitach ze vSech hract v poli. Stejna studie navic zjistila, ze stfedni zaloznici ub&hnou
nejveétsi vzdalenosti v bézich o nizsich intenzitach. Také ve studii Schwesiga et al. (2019)
vykazovali nejvyssi primérnou Groven stfedni zaloZnici.
Utoénici

Hlavnim ukolem Uto¢nikt je ptipravovat brankové situace a stiilet branky. Toho
l1ze doséhnout bud’ individuélni akci, nebo ve spolupréci s ostatnimi ofenzivnimi hraci.
Vytvaii volny prostor pro spoluhrace. Mezi obranné-taktické ukoly patii atakovani
soupefe béhem zékladniho utoku (Kollath, 2006). Uto¢nici by méli mit velmi dobré
rychlostni schopnosti, cit pro nacasovani nab&hu, vyborné technické schopnosti do

ofenzivy (Malura & Hoftych, 2016).
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2.2 Fotbal v Zakovské kategorii U12

Jiz v raném véku si déti zaCinaji hrat a soutézit. VSeobecné jsou vSechny sporty
povazovany za ptiznivé prispivajici k fyzickému 1 mentalnimu rozvoji ditéte. Poméhaji
ucit se pravidlim a respektovat je, podporuji rozvoj schopnosti soustfedéni, uci
zodpovédnosti a buduji sebedtivéru (Peric, 2012).

Vékovy predél mezi kategoriemi piipravka a mladsi zaci je doprovazen nékterymi
znaky. Pro mnohé¢ rodice, ale 1 trenéry ukoncenim véku ptipravky konci détsky fotbal a
za¢ina uz ten ,,pofadny.“ Castym disledkem je pak v jejich uvazovani a konani zesileny
sklon vyzadovat od hracu ,,dospélejsi“ fotbal, coz si mizeme prelozit jako pozadavek
neztracet zbytecné mic, hrat na jistotu, nedélat skolacky hloupé chyby atd. Strategie
trenéra mladSich zaka by nic z predchoziho textu neméla piebirat. Nadale plati, Ze hlavni
zajem je o herni a osobnostni rozvoj jednotlived (individualni herni vykon) a jejich

postupné ucelngjsi zapracovani do vykonu tymového (Plachy & Prochéazka, 2014).
2.2.1 Pravidla fotbalu kategorie U12

Pravidla fotbalu malych forem byla vytvofena proto, aby umoznila co nejlepsi
rozvoj fotbalisti v kategoriich, kde je moznost naucit se fotbal nejintenzivnéji v mnoha
smérech. Nemluvime jen o poctu kontaktl s mi¢em, ktery je zasadni, ale o v§em ostatnim,
co se k modernimu fotbalu vaze. Orientace na malém prostoru a zejména pied brankami,
samostatné a rychlé rozhodovani, rychlostné-obratnostni pojeti hry a samoziejmé to
nejdilezitéjsi, ¢cimz je vychova k radosti ze hry, touze a odvaze hrat za kazdych podminek
(Plachy, 2016).

Cilem je ucit déti a mladé hrace hrat fotbal tim, ze jej budou hrat v podminkach
a Vv prostiedi, které odpovidaji jejich postupné se menicim télesnym a psychickym
moznostem. Vékovym zvlastnostem musi byt uzpiisobena hraci plocha, branky, mi¢, ale
i pedagogické vedeni déti. Kou¢ovanim rozumime takovy zptisob vedeni malych hraca,
ktery vZzdy poméha odkryvat jejich potencial pro budoucnost (Plachy, 2016).

Hraci doba jednoho utkani je 3 x 30 min. (35 min.) s pfestivkami 6 minut mezi
tretinami. Dohodnou-li se trenéfi klubli SpSM (sportovni stfedisko mladeze) na hracim
case 3 x 35 minut, musi to byt elektronicky vzajemné potvrzeno a oznameno fidicimu
organu soutéze minimaln¢ den pred dnem utkani. Kdyz se trenéti klubi SpSM dohodnou
na paralelni hie na dvou hfistich v ro¢niku U12 1 U13, plati hraci ¢as 2 x 30 min. pro
kazdé hfisté s pfestdvkou 10 min. Lze hrat soub&zné na dvou hiistich, nebo Casové

po sobé. Tato dohoda musi byt pochopitelné elektronicky vzajemné potvrzena

13



a ozndmena fidicimu organu soutéze minimaln¢ tfi dny pied dnem utkéni. Druhé malé
htist¢ U12 ¢i U13 fidi trenéfi, nebo oddilovy rozhod¢i starsi 15 let. Oficidlni vysledek se
primarné zapocitava z oficialniho prvniho hiisté, v piipadé dohody klubt pfed utkanim,

je mozno nahlésit konecny vysledek jako soucet obou utkani (Plachy, 2016).
2.2.2 Trénink mladsich zakia U12

Tomuto veéku se vSeobecné tika ,,zlaty vék fotbalu.“ Z hlediska motorického uceni
je to nejvhodnéjsi doba pro nacvik a zdokonalovani techniky. Podcenit tuto etapu,
znamena zpusobit nendvratné Skody ve vyvoji jedince, zvlasté talentovanych hraca pro
fotbal. V dalsich etapach se to velmi negativné projevuje na vyvoji hrace a nedostatky se
jen velice té¢zko odstranuji (Fajfer, 2005).

Hlavnim cilem v tréninku mladeze je prostiednictvim oblibené sportovni ¢innosti
mobilizovat ptirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejSimu osvojeni vSech
sloZek herni zpiisobilosti a soucasné ptispivat specifickymi vlivy sportovniho prostiedi
k formovani riznych stranek jeho osobnosti — pohybové, citové, mravni, rozumové,
estetické atd. Hlavnim tkolem tréninku mlédeze je hrace sportovni hie ucit a naucit
(Votik a kol., 2011).

Plachy & Prochazka (2014) tikaji, Ze vzhledem k pokrocilejSimu vyvoji mladsich
zaka, dosahujiciho do ,,zlatého ve€ku* pohybového uceni, volime pro né psychicky nebo
fyzicky naro¢néjsi tréninkovy obsah, nebo tam, kde se pfilis nelisi od cviceni v pfipravce,
ptesnost provedeni. Protoze v centru nasi pozornosti zistava kvalita vyvoje jednotlivych
hré&ct, uptednostiiujeme 1 nadéle zlepSovani individualnich hernich vykoni a dovednosti,
citlivé zasazovanych do rozsifujici se skupinové i tymové spoluprace. Cilem je
porozuméni hernim Situacim, zdokonalovani hracu a jejich dovednosti v souvislostech

hernich podminek a co nejvice pracovat s mi¢em.
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O 1. pripravné hry a herni cviéeni pfevazné od 1:1 do 4:4 na FeSeni her-
nich fazi (itoén4, obranné a prechodové) a diilezitych hernich situa-
ci (zaklady skupinové taktiky), méné &asto 7+1 s rozvijenim herniho
rozestaveni a spoluprice (obrana/utok) 55 % (40+15)

. 2. pripravna a herni cviéeni pro individualni ¢innost s mi¢em 25 %

. 3. silové-rychlostné-obratnostni cvi¢eni a pohybové hry, technika po-
hybu1s %

@ 4. kompenzaéni cvi¢eni a stre¢ink po tréninku (idoma) s %

Obrazek 1. Graf tréninkového obsahu v mladsich zacich (Plachy & Prochéazka, 2014).

Pti planovani pifipravy a vedeni tréninkové jednotky i ve vztazich k hra¢iim mimo
tréninkovou jednotku musi trenéti v muzstvech v détskych a mladeznickych kategoriich
respektovat vékové zvlastnosti svych svéfencti dané vyvojovymi zakonitostmi. Jedna se
o specifika v oblasti psychiky a télesného rozvoje (pohybova soustava — kostra a
svalstvo), kterym musi trenér ptizptsobit formy, metody a prostfedky. Nerespektovani
téchto specifik muze vést az k poSkozeni organismu mladého hrace (Votik, 2001).

Od tréninku dospélych se sportovni trénink déti 1isi predev§im tim, ze mladi
sportovci se pripravuji v obdobi biologického vyvoje charakteristického intenzivnim
ristem, nesynchronnim vyvojem organli a jejich funkci psychickym a pohybovym
vyvojem. K hlavnim motiviim jejich zapojeni do pravidelného tréninku patii radost,
zadbava, provadéni aktivity spoleéné s kamarady, dosazeni tuspéchu diky jejich
schopnostem apod. motivy jsou vSak rtizné a mohou se Casto lisit (Lehnert, Novosad &

Neuls, 2001).

2.2.3 Senzitivni obdobi

Jsou to vyvojové Casové etapy, které jsou zvlasté vhodné pro urcité tréninkové
aktivity spojené s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti. Jednd se tedy o
optimalni vékova obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti. Déti
v tomto obdobi dosahuji nejvyssich piirustki rozvoje dané schopnosti, naopak nevyuziti

muze vést k jejimu pomalému 1 nekvalitnimu projevovani (Peric¢, 2012).
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Senzitivni obdobi ale neni pfili§ vhodné spojovat s kalendainim vékem déti. Méla
by byt spiSe orientovana na realny stupen vyvoje, tedy veék biologicky. Ten je dan nikoliv
datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje organismu, ktery se
s vékem kalendainim nemusi shodovat. Vyvoj je také pohlavné diferencovany, dévcata
dozravaji diive nez chlapci. Stejné tak dévcata vyvoj konci diive nez chlapci (Peric,
2012).
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Obrdazek 2. Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti (Votik, 2001).
2.3 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni v€k je v podstaté obdobi 2. stupné zakladni Skoly, které trva ptiblizné
do ukonceni povinné $kolni dochézky. Do tohoto useku fadime i mladsi zaky kategorie
U12. Jedna se o obdobi ptichazejici puberty, tedy prvni fazi dospivani. Casova lokalizace
je brana sur€itou individualni variabilitou pfiblizné¢ mezi 11.-15. rokem (Buzek &
Prochazka, 1999; Véagnerova, 2012).

Vagnerova (2012) povazuje obdobi od 10 do 20 let za etapu dospivani. Dochazi
ke komplexni proméné osobnosti. Je to obdobi hledani a pfehodnocovani, v némz ma
jedinec zvladnout vlastni proménu, dosahnout pfijatelného socidlniho postaveni a
vytvorit si svou zralejsi identitu, kterou bude uspokojen. Dospivajici tuto dobu chépou
jako obdobi, kter¢ je tieba co nejrychleji piezit a ziskat svobodu.

Co se tyce fotbalu je to obdobi vzort, snahy vyrovnat se dospélym, byt jako oni.
Trenér toho mize vyuzit zejména osobnim piikladem a pfiblizovanim vzorl slavnych

hract. Déti si velmi ceni spravedlnosti az rovnosti v jednani dospélych vic¢i nim. S détmi
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kolem 10 az 12 roku se velmi dobte spolupracuje. Stale trva velka chut’ po pohybu a
zlepSovani se (Buzek & Prochazka, 1999).

Mysleni mladSich zaka se silnéji rozviji v abstrakci, to naptiklad znamena, Ze si
postupné dokazou predstavovat a vymyslet i herni situace, které nikdy nevidéli ani
ned¢lali. Zvladaji nachazet podobnosti ¢i rozdily v riznych zptisobech provedeni té samé
dovednosti nebo herni akce. Na rozdil od ptedchozich let jsou hraci také schopni vnimat
vice socialnich souvislosti ve vétsi skupiné lidi ruku v ruce s rozvojem stavby mozku.
Jejich mysleni tak zac¢ind mit znaky expertniho mysleni, které je postavené na vlastni
zkuSenosti a logice odpovidajici pokrocilejsimu veéku (Plachy & Prochazka, 2014).

Peri¢ (2012) popisuje starSi Skolni vek jako obdobi piechodu od détstvi
k dospélosti. Jedna se o obdobi velmi nerovnomérné¢ho vyvoje, jak télesného, tak i
psychického a socialniho. S ohledem na tyto procesy lze toto obdobi rozdélit do dvou,
svym charakterem nestejnych fazi. Prvni z nich je prepubescence, jedna se o bouilivou
fazi, ktera vrcholi kolem tfinactého roku. Po ni nasleduje pon¢kud klidné&jsi faze puberty
koncici kolem patnactého roku ditéte.

Votik (2001) oznacuje obdobi od 10 do 12 let, tedy pfedpubertilni etapu, jako
dobu, kdy zna¢ného rozvoje dosahuje pohybova koordinace, reakéni doba je témér stejna,
jako u dospélych. Za vyznamné je toto obdobi také povazovano v ramci rozvoje
rychlostnich schopnosti (pfedevs§im frekvence pohybu). Peri¢ & Dovalil (2009) dodavaji,
ze ve star$im Skolnim veéku pozdéji podminky dovoluji ve vétsi mife stimulovat také

vytrvalostni a silové schopnosti.
2.3.1 Socialni vyvoj

Sociadlni vyvoj mladsich zak se znacn€¢ méni. Autorita dospélych jesté neni
naruSovana pubertalnimi projevy, ackoliv se to jiz v néakych pfipadech zacina
projevovat. Pokud se v tomto obdobi vyhne trenér feseni vznikajicich problému, bude se
to s postupem casu spiSe zhorSovat, protoZe puberta okolo 13.-14. roku v&ku zacne
piinaset siln€j$i obdobi vzdoru, ochotu se ukéazat pred skupinou — partou a samoziejmée
problémy spojené s moznymi prvnimi sexualnimi zkuSenostmi, alkoholem a dalSimi
lakavymi novymi prvky svéta dospélych. Motem tohoto veéku je vétSinou postoj nebyt
pozadu a ukazat, Ze do party opravdu patiim (Plachy & Prochéazka, 2014).

Peri¢ (2012) tika, Ze zmény v organismu mohou vést aZ k pocitu odliSnosti od
vrstevnikid, v§imani si vic sebe sama, uzavirani se do sebe a vyhybani se socidlnim

kontaktim. Pied zacatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, charakterizuje je
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jista bezohlednost, opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupiny, bojovnost, snaha o
stalou zménu apod. V dal§im obdobi pak dochazi vétSinou nahle ke zméné v introvertni
projevy. Vyrazné se prohlubuje citova sféra, déti jsou vnimavéjsi a citlivéjsi, vyhledavaji
hluboké emoce. Zaéinajici ucast na spoleenském zivoté znamena i nové spolecenské
vazby. Dochézi k napodobovani vzort, které vSak mohou byt i zdporné, ¢imz se zvySuje

nebezpedi socidlné negativnich projevi.
2.3.2 Psychicky vyvoj

Pro vyvoj mysleni je vtéto dobé charakteristické postupné uvolilovani ze
zavislosti na konkrétni realité. Zatimco déti v predpubertalnim véku chtéji poznat realny
svét a skuteéné déni, pfijimaji skutecnost jaka je a o jinych alternativach neuvazuji.
Dospivajici uz jevi potiebu premyslet i o tom, jaky by tento svét mohl, resp. mél byt
(Véagnerova, 2012).

Matéjcek & Pokorna (1998) tikaji, Ze v tomto obdobi se dotvafi vlastni ,,;ja.“
Nemuzeme od ditéte v puberté cekat to, co ¢ekame od osobnosti opravdu dospélé. Déti
na své nove objevené ,,ja*“ byvaji az pfili§ neditklivé a precitlivélé. Ze vSeho nejméné
snaseji pozndmky dotykajici se jejich nové lidské dlstojnosti. Vidi ponizovani a
podceniovani i tam, kde si to vychovatelé viibec neuvédomuji.

Dospivani je spojeno S hormonalni proménou, ktera stimuluje zmény v oblasti
citového prozivani. Projevuji se kolisavosti emocniho ladéni, vétsi labilitou, drazdivosti,
tendenci reagovat piecitlivéle 1 na béZzné podnéty a narustem emocniho zmatku.
Dospivajici je €asto pfekvapen zménou vlastnich pociti, jejich prozitky a promény nalad
byvaji i pro n¢ samotné spiSe nepiijemné. Na své pocity reaguji vétSinou podrazdéné a
rozmrzele, jelikoZ neznaji a nejsou schopni si vysvétlit jejich ptficinu (Vagnerova, 2012).

Déti Casto vychloubanim a silactvim zastiraji nejistotu v odhadu vlastnich
moznosti, hrubost navenek zastira cit. Zac¢inaji usilovat o samostatnost a vlastni nazor,
coz je n€kdy provazeno az piepjatou kriti€nosti viici okoli. V této fazi vyvoje né€kdy
vznikaji hluboké zajmy, které¢ byvaji zdkladem pf#isti volby povolani. Formuje se vztah
ke sportu jako k ¢innosti, ktera mize ptinést uspokojeni, ale je nutné mu vénovat plné

usili (Peric, 2012).
2.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich

predpokladii k pohybové Cinnosti. Jejich projevem je pohybova cCinnost, ve které
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identifikujeme projevy sily, vytrvalosti, rychlosti aj. Povazuji se za kondi¢ni faktory
sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2009).

Teoreticky 1 prakticky uznavané pojeti pohybovych schopnosti je jistym
zobecnénim Siroké palety pohybovych projevii Clovéka. V komplexech silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti mizeme dale pozorovat vnitini
strukturalizaci a odlisit jednotlivé dil¢i schopnosti, které jsou jiz dosti ptesné definovany
a nepfimo meéfitelné. VSeobecné je akceptovano rozdéleni schopnosti na kondi¢ni a

koordinac¢ni, uvazuje se také o tfidé schopnosti hybridnich (Dovalil et al., 2009).

Generalni motoricka schopnost
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Obrazek 3. Model struktury komplexu pohybovych schopnosti (Dovalil et al., 2009).

Peri¢c & Dovalil (2010) v komplexu piedpokladi ¢lovéka k pohybové aktivité
rozliSuji jest¢ pohyblivost (flexibilitu) — schopnost provadét pohyb v maximalnim
kloubnim rozsahu.

Pohybové schopnosti jsou relativné stale v Case, jejich tiroven nekolisa ze dne na
den, jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové pusobeni. Rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti neptedstavuje ve sportovnim tréninku izolovany
celek. Naopak je vyrazem slozitych vztahti a vazeb v lidském organismu, které¢ se

dotykaji strukturalnich, funkénich a psychickych vlastnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.1 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti ndm pomadhaji ucelné koordinovat pohyby, provadet

slozit¢ pohybové cCinnosti, pohotové piijimat za vlastni nové pohybové vzorce a
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pfizpisobovat se zménam podminek. Koordinacni schopnosti jsou podstatnym
ptedpokladem pro tvorbu a zdokonaleni pohybovych dovednosti. Je potfeba od sebe
odliSovat terminy koordinace a obratnost. Koordinaci rozumime fyziologicky
mechanismus a obratnosti vysledny projev pohybové ¢innosti (Dovalil et al., 2009).

Bedfich (2006) pise o tom, Ze koordina¢ni schopnosti kladou zvySené naroky na
pohybové analyzatory a centralni nervovou soustavu. Umoznuji nam provadét pohyby co
nejefektivnéji z hlediska &asového a prostorového. Radime mezi né schopnosti
kinesteticko-diferencia¢ni, prostorové-orienta¢ni, reakéni, rovnovazné, rytmické a
sdruzovaci. V zésad¢ jde u rozvoje koordinacnich schopnosti o to, osvojit si Sirokou skalu
pohybovych dovednosti.

Koordina¢ni schopnosti maji vliv hlavné na procesy fizeni a regulace pohybu.
Jsou také podstatnym prvkem k néacviku a zdokonaleni pohybovych dovednosti a
dosazeni vysoké trovné vykonnosti. Sportovci se Spatnymi koordina¢nimi schopnostmi
se hife prizptisobuji zménam podminek a maji problém pii zdokonalovani techniky
(Fajfer, 2009).

Koordina¢ni schopnosti se promitaji do vSech sportovnich odvétvi. V nekterych
muzeme nalézt zastoupeni vSech téchto schopnosti, nékteré¢ maji jen zastoupeni jedné ¢i
dvou. Roli v§ak hraje ve vSech sportovnich disciplinach. Ovliviiuje vSestranny pohybovy
rozvoj, dava zéklady pro techniku, kde ma pozitivni vliv na rychlé uceni se novym
pohybovym dovednostem. Navic umoznuje lepsi zvladani necekanych situaci v tréninku
1 soutézich. M¢&li bychom je zafazovat na zacatek tréninkové jednotky, jelikoZ jsou
naro¢né na pozornost a soustiedéni, neni dobré je nacviCovat ptili§ dlouho a je lepsi je

stiidat, popiipadé opakovat (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.4.2 Pohyblivost (Flexibilita)

Lehnert et al. (2010) popisuji flexibilitu jako pohybovou schopnost, ktera je
vyjadiena dosazenim potfebného nebo optimdlniho rozsahu pohybu (amplitudy)
V kloubnim spojeni pomoci vnitinich nebo vnéjSich sil. Ve sportu je chapadna jako
schopnost vykonavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem k pozadavkiim dané sportovni
discipliny.

Kazda sportovni disciplina vyuzivd pohyblivost jinym zptisobem. Jsou sporty,
které zavisi na maximalnim kloubnim rozsahu (moderni gymnastika), sporty, které

vyzaduji velky kloubni rozsah pouze v nékterych aspektech (karate, plavani). Ostatni
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sporty vyuzivaji pohyblivost spiSe jako nepfimou soucast kondice, kterd jim umoziuje
1épe vyuzit druhy pohybovych schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ & Dovalil (2010) dale fikaji, Zze vyznam pohyblivosti je v tréninku jesté
v jednom sméru. Protahovaci a vyrovnavaci cvi¢eni umoziuji pfedchazet negativnim
vliviim jednostranného zatiZeni. Proto vénujeme pozornost rozvoji pohyblivosti ve vSech
sportovnich odvétvich, i v téch, ktera pfimo nevyzaduji jeji dobrou uroven.

Dle Lehnerta et al. (2010) mtuzeme flexibilitu délit z riznych hledisek. Obvykle
se vzhledem k zaméfeni nebo zptisobu rozlisuje flexibilita:

e Obecna a specialni
e Aktivni a pasivni
e Dynamick4 a staticka

Obecna flexibilita se vyznaCuje normalni urovni pohyblivosti v kloubnich
systémech dtlezitych pro vykonavani b&znych pohybovych c¢innosti. Udrzeni jeji
zakladni Grovné je jednim ze zékladnich cilii sportovni pfipravy u vSech sportovnich
disciplin (Lehnert et al., 2010).

Specialni flexibilita je zaméfena na dosaZeni potiebné pohyblivosti ve zvolené
sportovni disciplin€. Vztahuje se podle pohybového pribehu na ta kloubni spojeni, ktera
hraji dtlezitou ulohu pii dosahovani maximalniho vykonu (Lehnert et al., 2010).

Aktivni flexibilita je charakterizovana rozsahem pohybu, kterého cvicenec
dosahne volni svalovou kontrakci (vnitinimi silami) bez vnéj$i pomoci (Lehnert et al.,
2010).

Pasivni flexibilita je charakterizovana nejvétsi aplitudou pohybu, ktera byla
dosaZena za spolutiCasti vnéjsi sily (plisobenim piidavné zatéze, spolucvi¢ence nebo
vlastni silou cvicence, ktera byla vyvinuta jinou ¢asti t€la) (Lehnert et al., 2010).

Dynamickou flexibilitu charakterizuje kratkodobé dosazeni krajni polohy
Svihovym pohybem. Naopak staticka flexibilita je spojena s pomalym pohybem a

setrvanim v krajni poloze po delsi dobu (Lehnert et al., 2010).
2.4.3 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost zah4jit a realizovat pohyb v co moZna nejkrat$im case, tedy
vysokou az maximalni intenzitou (Mékota & Novosad, 2005).

V tadé¢ sportovnich odvétvi je vykon podminén provedenim pohybu s vysokou az
maximalni moznou rychlosti. PoZzadavek rychlého pohybu je realizovan ve specifickych

pohybovych ¢innostech a v odlisnych situacich. Tyto skuteCnosti vyrazné ovliviiuji
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tréninkovou praxi. Vlastni pohybova ¢innost je provadéna s maximalnim usilim po dobu
do 15 s, bez piekonavani odporu, resp. s odporem do 20 % maxima (Lehnert et al., 2010).

Dle Peri¢e & Dovalila (2010) rychlostni schopnosti zavisi ne nékolika oblastech,
které se daji v tréninku vice ¢i méné ovliviiovat. Jednim znich je nervosvalova
koordinace, ta spociva predevsim v tom stfidat co nejrychleji kontrakci (stah) a relaxaci
(uvolnéni) svalového vldkna. Dal$im dulezitym piedpokladem je urovenn maximalni sily,
ktera je klicova pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy i pro jeji silu. Posledni oblasti
je typ svalovych vlaken, ktery patii k dilezitym piedpokladim dosazeni maximalni
rychlosti. Rozeznavame dva typy svalovych vlaken:

o Cervena (pomald) — umoziuji pracovat dlouho, ale pomalu (hai se unavi).
e Bild (rychla) — pracuji velmi rychle, ale jenom malou chvili (rychle se unavi).

Rychlost je zdsadné podminéna genetickou dispozici, rozhodujicim faktorem je
pocet rychlych svalovych vldken ve svalech. Tréninkem je tedy haie ovlivnitelnd a
musime ji vénovat pozornost jiz od détstvi. Nejlepsim obdobim pro jeji ovlivnéni je vék
10-15 let (Grasgruber & Cacek, 2008).

Rychlostni schopnosti délime dle zékladnich projevl do tfi skupin na rychlost
reakce, jednotlivého pohybu a lokomoce. Rychlost reakce je dana dobou reakce na
podnét. Rychlost jednotlivého pohybu, tedy rychlost acyklicka je dana jednim pohybem
s jasnym zacatkem i koncem. Rychlost lokomoce, tedy rychlost cyklicka se dale déli na
rychlost se zménou sméru, akcelerace a frekvence. V tréninkové praxi bychom neméli
rozvijet rychlost univerzalng, ale méli bychom stimulovat vSechny druhy rychlosti
individualné, specifickymi prostiedky pro konkrétni sport, a to samostatné i v komplexu
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Votika (2001) projevy rychlostnich schopnosti ve fotbale nutno chapat
komplexné¢ jako pohyb hrace, ktery zahrnuje procesy psychické a motorické. Rychlostni
schopnosti nezavisi jen na rychlé produkci svalové energie, ale 1 na schopnosti hrace

vnimat, hodnotit, rozhodovat a reagovat.
2.5 Silové schopnosti

Sila je schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pti
dynamickém nebo statickém reZimu svalové ¢innosti. Vyvinuti sily pfi svalové kontrakei
je jednim z podstatnych znakt svall a jejich ¢innosti, pfi niz se chemicka energie méni

na silu a teplo (Lehnert et al., 2010).
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Sila jako pohybova schopnost, pfesnéji komplex pohybovych schopnosti, je
souhrnem vnitinich pfedpokladii pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim. Jeji optimalni
rozvoj a vyuziti umoziuje sportovciim realizovat pohybovou ¢innost a efektivné fesit
pohybové tikoly spojené s tréninkem a soutézenim (Lehnert et al., 2010).

Pohyb téla umoznuji kosterni svaly, které jsou tvofeny tisici svalovymi vlakny
dlouhych nékolik centimetrt a upinajicich se pomoci Slach a vazii ke kostem. Svalova
vldkna pii aktivaci vyvijeji silu potfebnou k pohybu téla a jeho casti, pfiCemz se
pfeménuje chemicka energie na mechanickou. Svalova sila je funkéné dana stazlivosti
svalu a muze se projevit formou maximalniho napéti (tenze) nebo maximalni rychlosti
(Lehnert et al., 2010).

Dle Peri¢e & Dovalila (2010) rozeznavame nékolik typt svalovych kontrakci.
Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu hovotime o kontrakci:

e Izometrické, statické — napéti se zvysSuje, délka se neméni.
e Izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti zistava priblizné stale stejné.

Dynamickou kontrakci mzeme délit jesté podle typu pohybu svalu na:

o Koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se neméni.

o Excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje, napéti se neméni.
2.5.1 Déleni sily

Dle Perice & Dovalila (2010) vychazi déleni silovych schopnosti primarné z typt
svalové kontrakce, které jsou urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. Déle je rozdéleni
zaloZeno na vnéj$im projevu a na pozadavcich jejich rozvoje.

e Staticka sila — je charakterizovéna izometrickou kontrakei, usili se neprojevuje
pohybem, vétsSinou se jednd o udrzeni téla nebo bfemene v urcitych polohach.

e Dynamicka sila — podstatou je izotonicka kontrakce, ta se projevuje pohybem
hybného systému nebo jeho €asti. Dynamicka sila se dale odliSuje podle velikosti
odporu (napt. hmotnost biemene ¢i velikosti odporu prostiedi) a rychlosti pohybu
na.

o Vybudnou (explozivni) silu — je popsdna maximalnim zrychlenim a
nizkym odporem — vyuzZivame ji pfi odrazech, hodech, kopech apod.
o Rychlou silu — spo¢iva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu

— napf. starty, béh ptes prekazky, série uderti v boxu apod.
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o Vytrvalostni silu — pracuje se s nizkym odporem a nevelkou stalou
rychlosti — veslovani, silni¢ni cyklistika. Dle Lehnerta et al. (2010)
zavisi uroven silové vytrvalosti pfedevsim na tirovni maximalni sily a
na energetickém zasobeni svalu (v tom se odliSuje od ostatnich
silovych schopnosti).

o Maximalni silu — pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti
— vzpirani, zapas apod., vytvaii zaklad pro ostatni druhy silovych

schopnosti (vybusnou, rychlou a vytrvalostni silu).
Dovalil et al. (2009) dale jesté rozlisuji silu absolutni, ktera je posuzovana podle
nejvyssiho mozného piekonaného odporu pti dynamické svalové ¢innosti nebo podle
nejvyssi svalové tenze pii statické svalové cCinnosti. Je dilezita pro dalsi silové

schopnosti, jeji stav z asti ovliviluje stav sily vybusné i vytrvalostni.
2.5.2 Rozvoj silovych schopnosti

Lehnert et al. (2010) rozlisuji rozvoj sily dle zaméfeni na:
e Obecny (komplexni) rozvoj sily — zafazuje se predevSim u déti a mladeze, u
dospélych ve vétsim objemu jen v nékterych tréninkovych cyklech. Trénink je
zaméten na ovlivilovani vSech druht sily a Sirokého spektra svalovych skupin
s ptihlédnutim k vyvojovym specifikim. VyuZiva se Siroké Skaly tréninkovych
cviceni. RozliSovat je tfeba vlastnosti a vyznam skupin svalil s pfevaznou funkci
tonickou stendenci se zkracovat nebo svalt s pfevaznou funkci fazickou
S tendenci ochabovat.
e Specidlni rozvoj sily — je prioritou tréninku pedevs§im u dorostu a dospélych. Jde
o rozvoj funkéni sily, ktera je vyuZitelnd v urcitych pohybech a vychazi z analyzy
sportovniho vykonu v daném sportu. Funkéni sila je popisovana jako schopnost
vSech svall produkovat dostate¢nou silu, kterd umozni provadét efektivné a bez
zranéni sportovni dovednosti a produkovat silu pro koordinaci svalové ¢innosti.
V posilovani se pouzivaji riznd cviceni, v nichZ se stimulacni efekt zaklada na
kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani (poc¢et opakovani). Ty jsou
spolu s dobou odpocinku mezi cvienimi a jejich sériemi hlavnimi metodotvornymi
komponentami posilovani (Dovalil et al., 2009).

Pro zvySovani sportovni vykonnosti na zékladé funkcniho rozvoje sily se ve
sportovni praxi vyuzivd mnoZzstvi tréninkovych metod, jejich variant a kombinaci.

Diivodem je skutecnost, Ze jednotlivé metody vyvolavaji specifické nervosvalové
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adaptace a ovliviiuji vzdy jen cast silového spektra. Metody silového tréninku se lisi

predevs§im v hodnotach metodotvornych Cinitelti (Lehnert et al., 2010).
2.5.3 Metody rozvoje silovych schopnosti

Metod rozvoje silovych schopnosti je velké mnozstvi a podle riznych autort se
lisi 1 hledisko jejich klasifikace. Jako jedno z kritérii se uziva déleni podle typu svalové
kontrakce, druhym pievazné uziti téchto metod v urcitém sportu apod. (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Peri¢ & Dovalil (2010) rozeznavaji 8 zakladnich metod rozvoje silovych
schopnosti:

Maximalni sila

Rozvoj maximalni sily je vyznamnym faktorem silového tréninku téméi ve vSech
druzich sportu. Jeji rozvoj ptimo ovliviiuje vybusnou a rychlou silu a tim sekundarné i
rychlostni schopnosti. V praxi rozeznavame nasledujici metody rozvoje maximalni sily:
Metoda maximalnich usili (téZkoatleticka, kratkodobych napéti)

Pfi této metodé dochazi k ptekonavani co mozna nejvétSich odport. Velikost
odporu se pohybuje na hranici 95-100 % maxima. Pocet opakovani 1-3x, rychlost pohybu
je mala, dilezité je spravné provedeni cviku. Celkovy pocet opakovani je individualné
ruzny. Kratkodobé usili zvySuje mnozstvi aktivovanych svalovych vldken (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Metoda opakovanych usili (kulturisticka)

Podstatou této metody je cviceni s vysokym, ale nemaximalnim odporem. Je
vhodna jiz pro silové pfipravené jedince. Velikost odporu pii této metod¢ je kolem 80 %
maxima, pocet opakovani 8-15x pfi¢emZ nemusi byt maximalni. Rychlost pohybu nemusi
byt maximalni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metoda izometricka (staticka)

V této metodé jde o pusobeni proti nepiekonatelnému odporu napf. tlakem proti
sténé, zafizeni télocviény apod. Délka kontrakce je u této metody asi 5-15 s, pocet
opakovani je rtizny podle vyspélosti cvicencti (zpocatku 3-5x, pozdé€ji pocet opakovani
vzristd). Délka odpocinku je asi 3 minuty. Vyhodou této metody je moznost pomérne
pfesného plisobeni na vybrané svalové skupiny, horsi je vSak krevni zdsobeni svalu, a
pfedevsim snizeni mezisvalové koordinace. Z tohoto diivodu se statickda metoda zatazuje

v kombinaci s dalsimi metodami (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Metoda intermediarni

Tato metoda piedstavuje spojeni dynamické a statické kontrakce pii jednom
cviku. Cvik zac¢ina dynamickym pfekondvanim odporu, pficemz v jeho priubéhu dochazi
k zastaveni a nasledné vydrzi na dobu asi 5 s. Tato zastaveni a vydrze jsou béhem pohybu
2-4x. Parametry zatizeni jsou obdobné jako u metody opakovanych usili (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Rychla a vybusna sila

Trénink rychlé a vybusné sily (také nékdy nespravné nazyvano jako ,,Svihova
sila®) byva obvykle feSen pomoci odrazovych a Svihovych cviéeni (at’ jiz na paze, nebo
nohy). Jedna se napiiklad o pteskoky piekazek, odhody, vyskoky apod. V této oblasti je
vhodné kombinovat silové a obratnostni cviceni. Velmi dobr¢ je vyuzivat pomiicky, jako
jsou medicinbaly nebo expandery. Poéet odrazli v jednom cviceni by nemél byt vysoky
(kolem 5-8) a mezi cvi¢enimi je pomérné dlouhy odpocinek (pfes 1 min). V praxi se
pouzivaji tfi zakladni metody:

Metoda rychlostni (dynamickych usili)

Zakladem metody je snaha o co mozna nejrychlejsi provedeni daného pohybu.
Velikost odporu u této metody je asi 30-60 % maxima. Rychlost pohybu je vysoka az
maximalni. Pocet opakovani 6-12x nebo je dana délkou zatizeni 5-15 s. Doba odpoc¢inku
je 1-2 min, 3-5 min mezi sériemi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metoda plyometricka (razova)

Princip této metody spociva v tom, Ze pred vlastni svalovou kontrakei je sval jiz
stazen v tzv. svalovém piedpéti. Tohoto pfedpéti se dosahuje predevSim kinetickou
energii, napf. pfi padu bifemene ¢i téla z urcité vysky. Ve fazi dopadu dochazi k brzdivé
kontrakei svalu, po které nastdva vlastni aktivni kontrakce. Druhou moZnosti, jak
dosahnout svalového piedpéti je staticka kontrakce, na kterou pfimo navazuje kontrakce
dynamicka. Pfi aplikaci této metody je velmi dilezitd technika provedeni, plynulost a
meékkost pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metoda izokineticka

Probihd na specialné€ konstruovanych zatizenich — izokinetickych trenazérech na
principu setrvacniku, tfecich spojek, hydraulického odporu apod. Tyto trenazéry stimuluji
velikost odporu podle velikosti vyvijené sily. Pocet opakovani se pii této metodé
pohybuje mezi 6-8, v 5-8 sériich. Rychlost provedeni je co mozna nejvétsi a doba

odpocinku 1-2 min, mezi sériemi 3-5 min (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Silova vytrvalost
Metoda silové-vytrvalostni

Charakteristickymi znaky silové-vytrvalostnich metod jsou vysoké pocty
opakovani cviceni — 20 az 50 i vice, obvykly je zptsob az do vyCerpani. Vyznam téchto
cviceni je v tom, Ze maji vyvolat odezvu nejen v nervosvalovém systému, ale i v systému
srdecné-obéhovém. Z praxe se pro aplikaci této metody pouziva organizani forma
kruhového tréninku. Odpocinek mezi cviky je minimalni, v podstat¢ je jim pouze prechod
od jednoho cviku ke druhému a je vhodné, aby se sttidaly protilehlé svalové partie.
V tréninkové jednotce by mély byt 2-3 okruhy, mezi kterymi je cca 5-7 min odpocinek,
ktery by mél byt vyplnén lehkou ¢innosti, napt. protahovanim (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.4 Silové schopnosti ve starS§im Skolnim véku

Silovy trénink je ve starSim Skolnim véku soucasti harmonického rozvoje
organismu sportovce. Cilem je predevSim pfiprava na zvySené zatiZzeni v nasledujici etape
sportovni pfipravy. V tomto obdobi vyvoje dochdzi k akceleraci ristu télesné vysky a
K nové strukturalni ptestavbé kostni architektury. Teprve ukonceny vyvoj predevsim
dlouhych kosti spojeny s uzavienim epifyzarnich $térbin vytvaii odpovidajici podminky
pro zahdjeni plného rozvoje svalové sily. Relativni zeslabeni kosti, zvySené napéti Slach
a svalové dysbalance zvysuji riziko zranéni. Nadmérné zatézovani vysokymi odpory
vV tomto obdobi proto mize vést k nezadoucim zmeénam kosterniho systému (Lehnert et
al., 2010). Peri¢ (2012) uvadi, ze tyto dysbalance mizou byt zpuisobeny jak nevhodnym
noSenim Skolnich tasek, sezenim ve Skole a u pocitact, tak i vlivem jednostranného
tréninku. Z tohoto diivodu se rozvoj zaméfuje na soumérnost svalového rozvoje, a nikoliv
jen na ty svalové skupiny, které jsou dulezité pro danou sportovni specializaci.

Pozornost je nezbytné vénovat tréninku flexibility, korigovat svalové dysbalance,
eventualné snizit ndro¢nost silového tréninku. Upfednostiiuji se cviceni s vlastnim télem,
které rozviji stabilitu, rovnovahu, propriocepci a kinestezii. Dale se vyuZiva upold,
télocvi¢ného naradi a nacini. Lze zatadit také cviceni v posilovné s malymi a postupné
sttednimi doplitkovymi odpory s diirazem na obmény poloh a cviceni v riznych rovinach.
Preferuji se komplexnéjsi posilovaci cviky, pfi nichz je zapojeno vice kloubti. Doporucuje
se zaradit celkové 6-8(10) cvikli a zapojit hlavni svalové skupiny. Déle vyssi pocty
opakovani, pro horni ¢ast téla 8-12 opakovani, pro dolni ¢ast 15-20. dostacujici je
zatazovat silovy trénink 2x za tyden. V tomto obdobi je mozné Gspésné rozvijet rychlou

silu adaptacemi nervového systému vyvolanymi specifickymi cvicenimi bez
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doplnkového odporu nebo s malym odporem se zamérem provést pohyb co nejrychleji
(Lehnert et al., 2010).

2.6 Vytrvalostni schopnosti

Jako vytrvalost se obecné povazuje schopnost Clovéka konat dlouhotrvajici
télesnou Cinnost: souhrn pfedpokladii provadét cviceni s urcitou niz$i nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po urcitou potifebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hohmann, Lames & Letzelter (2010) vSeobecné udavaji vytrvalost jako odolnost
VUci unaveé. To znamend, Ze umoziuje:

e Udrzovat zvolenou intenzitu po nejdelsi moznou dobu
e UdrZovat danou intenzitu s co nejmensi ztratou
e Ustalit sportovni techniku a taktické jednani po delsi dobu

Vytrvalost méa pfimy a nepfimy vyznam pro vykon, omezuje soucasné vykon 1
trénink. Dlkladny a intenzivni trénink je umoznén pouze na zaklad¢ dobré vytrvalosti.
Z toho divodu se musi také prihlizet k Gstfedni funkci vytrvalosti, kterou je schopnost
regenerace.

Vytrvalostni schopnost miizeme obecné chapat jako schopnost odolavat tinavé.
Jsou zavislé predev§im na Grovni rozvoje fyziologickych funkci, jako jsou okyslicovaci
a transportni procesy ve svalech (dychaci schopnost svalil), rozvoj obéhové-dychaciho
systému. Dale jsou ovliviilovany i procesy psychickymi, predev§im moraln¢ volnimi. Ve
vetsin€ sportovnich disciplin plni vytrvalostni schopnosti ulohu kondi¢niho zakladu
vykonu. Vytvafi v organismu sportovce takové podminky, aby zvladl soutéZ v plném
tempu a nasazeni po celou dobu. Vytrvalost lze tedy chapat i jako pfedpoklad pro
uplatnéni taktickych dovednosti, tvofivosti a soutézni inteligence (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert et al. (2010) rozliSuje rizné faktory, které podminuji uroven vytrvalosti.
Mezi né patii napf. genetické a somatické piedpoklady. Vykonost systému, ktery
zabezpecuje transport a vymeénu kysliku a oxidu uhli¢itého, mnozstvi svalovych vlaken
ve svalech a efektivni souhru svald, které zajistuji pohyb.

Vytrvalostni schopnosti kladou naroky na energetické kryti, coz zavisi prevazné
na intenzit€ a dob¢ trvani pohybové ¢innosti. Energie pro motoricky vykon je ziskavana
z ATP (adenosintrifosfat), ktery je uloZen ve svalovych buiikéch. Tento nenahraditelny

zdroj energie zabezpeCuje svalovy stah a je uvolfiovan rliznym zpisobem podle
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charakteru pohybové ¢innosti, tedy podle doby trvani a intenzity pohybu (Lehnert et al.,
2010).

2.6.1 Déleni vytrvalosti

Hnizdil & Havel (2012) rozdéluji vytrvalostni schopnosti dle ¢asového kritéria na:

e Rychlostni vytrvalost: projevuje se V ¢innostech maximalni a submaximalni
intenzity a v délce trvani 15-50 sekund. Rozhodujicim faktorem pro rozvoj této
vytrvalosti je anaerobni kapacita organismu. Limitujici pro tuto dobu €innosti jsou
energetické zdroje a nervova unava.

e Kratkodoba vytrvalost: vymezeni doby mozného trvani této nepietrzité ¢innosti je
od 50 sekund do 2-3 minut. Jakmile je zatizeni pfevazné submaximalni, tak
vykonnost zdvisi na urovni rychlostni a silové vytrvalosti. Klicovym
energetickym systémem je anaerobni glykolyza se Stépenim glykogenu bez
vyuziti kysliku. Za hlavni pfi¢inu Gnavy je povazovano hromadéni kyseliny
mlécné.

e Stiednédoba vytrvalost: ta se projevuje Vv ¢innostech s neptetrzitou dobou trvani
v rozsahu 2-10 minut. Intenzita zatizeni je vétSinou stfedni, objem vykonané prace
je jiz pomérné znacny. Maximdlni aerobni mozZnosti organismu jsou v tomto
pfipadé¢ miSeny s vyuZitim anaerobniho systému ziskdvani energie. Hlavni
pfi¢inou Unavy je vycerpani glykogenu.

e Dlouhodobd vytrvalost: tato schopnost spoc¢iva v provadéni neptetrzité pohybové
¢innosti mirné az velmi mirné intenzity po dobu del§i nez 10 minut. Objem
vykonané prace je velky. Energetické kryti zajistuje aerobni (oxidativni) zptisob
uhrady energie s vyuzitim glykogenu a pozdéji i tukd. Dlvodem tUnavy je

vycerpani zdrojli energie.
2.6.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

V tréninkovém procesu vytrvalostnich sportti zaujima trénink zakladni vytrvalosti
hlavni roli. Je predpokladem pro zvladani stale se zvySujici rychlosti v zavod¢. Zéakladni
vytrvalost se podili 60-85 % na celkovém objemu tréninku. Jeji rozvoj vymezuje priority
Vv tréninku jednotlivych vytrvalostnich odvétvi (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005).

Podle Neumanna et al. (2005) je kvalitni zakladni trénink charakteristicky tfemi

znaky:
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1. Trénink zaméfeny na délku zatizeni — G€inny rozvoj zékladni vytrvalosti vyzaduje
velky tydenni objem tréninku. Délka trati a doba zatizeni by méla byt v souladu
s rychlosti pohybu aerobniho systému. Rychlost se v zavislosti na délce trati
pohybuje v rozmezi od 75 do 85 % osobniho maxima. Nejvhodngj$imi
tréninkovymi metodami jsou souvislé metody.

2. Trénink zaméfeny na rychlost — pro ucinnost je nutné zvladat metodiky dvou
odliSnych variant tohoto tréninku. Jde o rozvoj aerobni a ve druhém piipadé
aerobné-anaerobni vytrvalosti. Je potfeba rozliSovat rizny objem tréninku. Podil
na celkovém objemu tréninku ¢ini 10 az 25 %. Intenzita tréninku je zavisla na
délce trati a pohybuje se mezi 85-95 % maxima. Nejvhodnéjsi tréninkové metody
jsou souvisla intenzivni a stfidava intervalova metoda.

3. Trénink zaméfeny na odpor — vyuziti pfidatného odporu zlepSuje rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Pfiznaénym znakem tohoto tréninku je udrzeni
biologického ucinku pii soucasném zvySovani narokii na silu. Rozhodujici je
prace s intenzitou. Pro trénink se vyuzivaji souvislé a intervalové metody s
dilezitou délkou podnétu, kde jsou vyhodné delsi traté.

Rizna sportovni odvétvi a discipliny, jejichz spolecnym znakem je vytrvalost,
maji rozdilné specifické pozadavky zavodu. Hovofime o specialni zavodni vytrvalosti a
pfi jejim rozvoji se také uplatiiuji mechanismy fizeni tréninku. Tento trénink pfedstavuje
komplex vice schopnosti, jehoz hlavnimi soucastmi jsou zavodni vytrvalost, rychlostni
vytrvalost a rychlostné-silova vytrvalost (Neumann et al., 2005).

1. Zéavodni vytrvalost — jeji rozvoj a tréninkovy zavod klade naroky na vSechny
schopnosti a dovednosti sportovce.

2. Rychlostni vytrvalost — slouzi jako prlpravnd forma pro rozvoj zavodni
vytrvalosti. Trénink se zamétuje na dostatecnou pohybovou frekvenci potiebnou
pro pohyb vpted.

3. Rychlostné-silova vytrvalost — jedna se o trénink s piekonavanim odporu. Pro
rozvoj se zvySuje odpor na jednotlivych usecich z&dvodu. Dochézi pfi ném
K urCitému zvétSeni svalovych vlaken a ke zlepSeni vnitro a mezisvalové
koordinace (Neumann et al., 2005).

Metody rozvoje vytrvalosti
Metody rozvoje vytrvalosti délime na metody, které slouzi pro rozvoj lokalni
vytrvalosti a globalni vytrvalosti. U globalni vytrvalosti se pouzivaji metody slouzici k

rozvoji rychlostni, kratkodobé¢ a sttednédobé vytrvalostni schopnosti trvajici do 10 minut
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trvani a metody rozvoje dlouhodobé vytrvalosti trvajici i n€kolik hodin (Hnizdil & Havel,
2012). Pro uréeni metod rozhoduje, zda vytrvalostni zatizeni trva delsi ¢i krat$i dobu.
Jako zakladni metody se uvad¢ji: intervalovd metoda, souvisla metoda, zavodni a
opakovana metoda (Lehnert et al., 2010).
Souvisla metoda

Souvisld metoda se vyznacuje zatizenim, které se odehrava bez preruseni bud’ se
stalou intenzitou, ktera se neméni, nebo s intenzitou majici ménici vinovity prabéh.
Nejcastéji se souvisla metoda pouziva pro rozvoj zakladni, sttednédobé a dlouhodobé
vytrvalosti (Lehnert et al., 2010).
Intervalova metoda

Intervalova metoda se vyznacuje stfidanim kratkych fazi zatizeni a kratkych
intervall odpoc¢inku. U téchto intervald dochdzi jen k céastecnému obnoveni
energetickych rezerv. Délime je podle intenzity zatizeni a doby trvani na extenzivni a
intenzivni (Lehnert et al., 2010).
Opakovana metoda

Opakovand metoda se vyznacuje stiiddnim pomérné kratkého, ale velmi
intenzivniho zatizeni s intervalem plného odpocinku, diky kterému dochézi k relativnimu
obnoveni energetickych rezerv. Nejcastéji se pouziva k rozvoji rychlosti a kratkodobé
vytrvalosti (Lehnert et al., 2010).
Zavodni metoda

Zavodni metoda se vyznaCuje jednordzovym zatizenim pii maximalnim
motorickém 1 psychickém nasazeni sportovce v podminkich zdvodu. Délka zatizeni
oproti trvani zdvodu muize byt zkracena nebo mirné prodlouzend. Z hlediska

fyziologického pfizpiisobeni se podobd metod¢ opakované (Lehnert et al., 2010).
2.6.3 Vytrvalostni schopnosti u déti

Pro rozvoj détského organismu je velmi diileZité dostate¢né mnozstvi pohybové
aktivity (PA). PA ma velky vyznam u vétSiny déti, u kterych se zamétuje na kvalitu a
kvantitu pohybu v riznych sportovnich a soutéznich aktivitdch a byva také zékladem pro
dobry zdravotni vztah a vykonnost jedince v budoucnu. V obdobi kolem 10 let se
mnozstvi PA postupné snizuje, a tudiz se snizuje i celkovy vydej energie, nejcastéji ke
konci puberty. K harmonickému vyvoji podle hodnoceni rtiznych pediatrii a psychologt

pottebuje dité Skolniho véku alespont hodinu PA denné (Macek & Radvansky, 2011).
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pusobeni dvou stejnosmérnych faktord, kterymi jsou rast a vyvoj jedince a vliv tréninku
(Macek & Radvansky, 2011).

Podle Lehnerta et al. (2010) se nepotvrdily nazory, ze se déti adaptuji hiife nez
dospéli na aerobni vytrvalostni podnéty. Poznatky o adaptac¢nich zménéch pii tréninku
vytrvalosti mladeze a dospélych jsou v zakladu shodné. Je mozné vyuzivat stejné
rozvoje, rozdilné by ale mély byt druh cviceni, intenzita a objem, tedy délka trvani
tréninku. Trénink je nezbytné ptizptisobit specifickym vékovym zvlaStnostem.

Rozvoj vytrvalosti je vhodné zahdjit rozvojem zakladni vytrvalosti zaméfené na
zvySeni aerobni kapacity. Jiz v predskolnim v€ku mohou byt déti vystaveny nizké arovni
vytrvalosti. V mlad$im $kolnim véku je leps$i pfedevsim kratsi doba trvani cviceni, ménit
vzdalenosti a trvani. Mladi sportovci mohou dosahovat vysokych hodnot VO2max
(maximalni objem kysliku) a jsou schopni dosahovat vysokého stupné ekonomizace
pohybu. Dychaci a ob€hovy systém pracuje méné ekonomicky, to je v§ak kompenzovano
rychlejs$i aktivaci aerobniho metabolismu na zacatku zatéze, vySsi ekonomicnosti
energetickych systému, lepSim krevnim zasobenim a energetickymi zdsobami ve svalech.
U déti do 10-11 let ovliviyji trénink vytrvalosti vlakna I a Ila typu (SO a FOG). Kolem
11.-12. roku se zacinaji vytvaret dobré predpoklady pro nartst dlouhodobé vytrvalosti,
ale neni vhodné déti pietéZzovat. Mald nebo stfedni intenzita je dostaujici, trénink o
vysoké intenzité je zbyteCny. NarGstu zatizeni se dosahuje pfedevSim zvySovanim
objemu. Nejlepsich vysledki pii zvySovani schopnosti pfijimat, transportovat a vyuzivat
kyslik byva dosahovano pted pubertou, béhem doby sniZeni ptirGstku télesné vysky a
také po puberté (Lehnert et al., 2010).

2.7 Diagnostika ve sportu

Ve sportovni oblasti se zaté¢Zova diagnostika vénuje predevsim vySetieni zdatnosti
a vykonnosti jedince. Zdatnost zahrnuje soubor piedpokladli optimalné reagovat na rizné
podnéty prosttedi, které mohou byt rizného druhu nebo podnét zatizeni piredstavuje
pohybové zatizeni. Zdatnost se nékdy definuje jako pfipravenost nebo zpisobilost
organismu konat praci, vyrovnat se s vnéjSimi naroky, tedy odolani vliviim okoli. Fyzicka
zdatnost je soucasti obecné zdatnosti a jedna se o schopnost fesit urcité pohybové ukoly
spojené s pohybovym vykonem bez zjevné tinavy. Dochazi pfi ni kK optimalizaci funkci
organismu pro feSeni vnéjSich ukolt spojenych s pohybovym vykonem. Vykonnost

predstavuje schopnost podavat objektivné méfitelny vykon v urcité pohybové oblasti.
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Sportovni vykonnost znamena pfedpoklad podavat ur¢ity vykon opakované a na pomérné
stabilni trovni (Heller, 2018).

Pti interpretaci vysledki musime pfihlizet ke zpusobu zatézovani a
k specifickému pohybovému stereotypu, ktery vytvaii herni vykon. Pro fotbal jsou
nejrelevantnéjsi testy spojené s béhem. Zakladnim principem diagnostiky je jasna
predstava o ucelu testovani a poté vybér zadouciho testu nebo vice testi (Psotta et al.,

2006).
2.7.1 Cile diagnostiky

Podle Hellera (2018) je specifickych divodu pro uplatnéni zatézové diagnostiky
ve sportu mnoho:

1. Vyhodnotit slabé a silné¢ stranky jedince s ohledem na sport ¢i aktivitu, kterou
provozuji a na cile, které chtéji dosahnout.

2. Vyhodnotit u¢innost tréninkového programu, aby se zjistilo, jestli aplikovany
tréninkovy program splituje zadouci cile.

3. Napomahat pfi vybéru talenti nebo vyhodnoceni pfipravenosti na sportovni
soutéz.

4. Vyhodnoceni funkéniho a zdravotniho stavu sportovce.

5. Zlepseni znalosti a porozuméni reakce a adaptace organismu na trénink, sportovni
zatizeni ¢i pohybovou aktivitu.

6. Zjisténi deficitnich slozek zdatnosti a vykonnosti a zajisténi vychodisek pro

dosaZeni kratkodobych cili.
2.7.2 Diagnostika silovych schopnosti

Diagnostika je nutnd pro urceni vychozi silové Grovné jednotlivych svalovych
skupin nebo jednotlivych druhti svalové sily. Analyza je nezbytna pro stanoveni urcitého
oslabeni, svalové dysbalance nebo pro hodnoceni efektivity rozvoje jednotlivych druhti
svalové sily v pribéhu vyucovaciho nebo tréninkového procesu. Vzhledem ke
skutecnosti, ze velikost silové schopnosti neni pfimo méfitelnd, pouzivaji se k posouzeni
urovné silovych schopnosti laboratorni a terénni testy (Hnizdil & Havel, 2009).
Laboratorni testovani

Jedna se pfedevS§im o biomechanicka méfeni. Nejcastéji se uplatituje testovani
statické sily formou dynamometrie. Pfi méfeni ma proband za ukol vyvinout maximalni

silu proti pevnému odporu. Vysledkem je izometrickd kiivka zavislosti velikosti
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izometrické sily na Case, podle jejihoz pribéhu je mozné usuzovat na tiroven rychlé sily
a urcit velikost rychlostné-silového indexu definovaného jako maximalni sila/Cas. U
laboratornich testil je Casto vyuzivané méteni slozek rychlé sily a reaktivni sily dolnich
konCetin na tenzometrické plosing€, kde vysledny impuls umoziuje pifimé stanoveni
velikosti méfené sily, ¢as dosazeni maxima sily a dalsi (Lehnert et al., 2010).

Ptiklad laboratorniho testu:
Rucéni dynamometrie

Mgéfeni statické silové schopnosti, které se provadi pomoci mechanického nebo
elektronického dynamometru. Testovand osoba provede stisk ruky opakované 2x levou a
2X pravou, pficemz se zapocitava lepsi pokus (Hnizdil & Havel, 2009).
Zadova dynamometrie

Testovana osoba drzi hrazdicku dynamometru ve vysi kolen a provadi tah vzhtru,
po kratké prestavce tento tah opakuje. Zapocitava se lepsi pokus (Hnizdil & Havel, 2009).
Terénni testovani

U téchto testd se vyuziva cvi€eni s piekonavanim odporu vlastniho téla, cvi¢eni
s vné&jSim odporem (Cinky nebo posilovaci stroje). Indikatorem vykonu, kterého cvi¢enec
dosahl pti provadéni silovych schopnosti byva dosazeny pocet opakovani, ¢as vydrze,
vyska nebo délka skoku apod. testovani dynamické sily vyuziva konstantnich nebo
proménlivych odport pii excentrické i koncentrické kontrakci. U konstantnich odport je
nevyhodou, Ze hodnoti velikost sily jen v kritickém misté rozsahu pohybu. Pro hlavni
svalové skupiny se vV praxi stanovuje nejvyssi mozny piekonany odpor, tedy odpor, se
kterym cviCenec provede jedno opakovani. To umoziiuje trenérovi zvolit intenzitu a
objem dalSich cviceni. Dynamické testovani s vyuZzitim proménlivych odport vyZaduje
specialné konstruované stroje, u nichz je misto puisobeni odporu a misto aplikace sily
spojeno pomoci padk, pievodnikii a kladek. Handicap dynamického testovani
s konstantnim odporem piekonava méfeni s vyuzitim izokinetickych dynamometrd. Diky
nim lze ménit velikost odporu béhem pohybu tak, aby pohyb probihal pfedem
domluvenou urcenou rychlosti. Vysledek se vyhodnocuje pomoci specialniho softwaru
(Lehnert et al., 2010).

Priklady terénnich testl:
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Vydrz ve shybu

Jedna se o testovani statické vytrvalostni silové schopnosti. Testovana osoba (TO)
provadi maximalni vydrz ve shybu nadhmatem, brada nad Zerdi. Test kon¢i, klesne-li
brada pod uroven zerdé¢ (Hnizdil & Havel, 2009).
Opakované shyby

Testovani dynamické vytrvalostni silové schopnosti, kdy testovana osoba provadi
maximalni pocet opakovani shybii nadhmatem ve svisu. Musi se dodrzovat krajni polohy
(v horni poloze brada nad zerd’, v dolni poloze plné propnuté paze) (Hnizdil & Havel,
2009).
Vertikalni skok

Testovana osoba se postavi pravym nebo levym bokem ke stén¢, kde je pfipravena
délkova mira a provede co nejvyssi vertikdlni skok. Po odstoupeni se na délkové mite
naméii vyska, kterd byla dosazena, provadi se 5 pokust, pocita se nejvyssi skok (Hnizdil
& Havel, 2009).
Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Testovani explozivné silové schopnosti. Test se provadi ze stoje rozkrocného,
testovana osoba provede podiep, zapazi a odrazem snozmo se soucasnym Svihem pazi
vpred skoc¢i co nejdale. Provadéji se tfi pokusy, pficemz se zaznamenava ten nejdelsi.

Hodnoti se délka skoku (Hnizdil & Havel, 2009).
2.7.3 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Stejné jako u jinych kondi¢nich schopnosti nemtlize byt uroven vytrvalosti méfena
pfimo. Pro objektivizaci a diagnézu rovné vytrvalostnich schopnosti jsou uvazovéana
predevsim terénni méteni, kterd jsou u vykonnych sportovcl zpiesnéna a dopliiovana
laboratornimi méfenimi ve formé funkénich testt (Lehnert et al., 2010). Dle Hnizdila &
Havla (2012) je vyhodou terénniho testovani autenti¢nost prostiedi, ve kterém se poté
odehrava 1 realny sportovni vykon. Na druhé strané je v terénnim prostiedi horsi
spolehlivost vySetteni vlivem nestejnych ptirodnich podminek.

Laboratorni testovani

V laboratornich podminkach zjistujeme funkéni zmény organismu, které byly
vyvolany vytrvalostnim zatizenim. Obvykle se jedna o méfeni maximalnich hodnot
sledovanych fyziologickych funkci. Nejvice pouzivané laboratorni testy jsou testy se
stupfiovanou zatézi na b&éhatku, nebo bicyklovém ergometru, kdy se zvysuje velikost

zatizeni bud’ stupfiovanou rychlosti nebo pfidavanim velikosti zatéZze poctem watti na
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ergometru. Mezi nejCastéji hodnocené ukazatele patii srde¢ni frekvence, spotfeba
kysliku, hodnoty laktatu a maximalni ventilace (Lehnert et al., 2010).

Ptiklady laboratornich testii:
Wingate test

Test je provadén na bicyklovém ergometru, kde se hodnoti pocet otacek
S pfednastavenou zatézi imérnou hmotnosti téla po dobu 30 sekund. Méfen je maximalni,
ktery je dosazen v prvnich 5 sekundach a priimérny vykon pocitany z jednosekundovych
intervald (Hnizdil & Havel, 2012).
Test W170

Tento test je aerobni variantou Wingate testu, ve kterém se pracuje s vykonem na
urcité tepové frekvenci. W170 slouzi pro méfeni submaximalniho zatiZzeni. Vysledné
hodnoty se piepocitavaji na W/kg (Grasgruber & Cacek, 2008).
Terénni testovani

Terénni testy jsou proveditelné v pfirozeném prostfedi. Vyhodami tohoto typu
mefeni a testovani je jeho véEtsi dostupnost oproti laboratornim vySetfenim. Lze jej
realizovat u velkych skupin probandi a vysledky jsou pfimo vyuzitelné v tréninkovém
procesu. Na druhou stranu nevyhodou je jiz vySe zminované ovlivnéni spolehlivosti
(reliability) testu klimatickymi faktory (Hnizdil & Havel, 2012).

Ptiklady terénniho testovani:
Yo-Yo intermitentni test 1, 2

Dva testy Yo-Yo pierusovaného zotavovani (IR) hodnoti schopnost jedince
opakované provadét intenzivni cviceni. Test Y0-Yo trovné 1 (Yo-Yo0 IR 1) se zamétuje
na schopnost provadét preruSované cviceni vedouci k maximalni aktivaci aerobniho
systému. Uroveit Y0o-Yo 2 (Yo-Yo IR 2) urduje schopnost jednotlivce zotavit se z
opakovaného cviceni s vysokym piispévkem z anaerobniho systému (Bangsbo et al.,

2008).
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit vliv nouzového stavu
zpusobeného pandemii covid-19 na troven kondice pomoci vybranych kondiénich testt
u hract zakovskych kategorii U12.

3.2 Dil¢i cile
e Zjisténi Grovné silovych schopnosti pfed a po nouzovém stavu hract vékové
kategorie U12.
e Zjisténi trovné vytrvalostnich schopnosti pfed a po nouzovém stavu u hraca
veékové kategorie U12.

e Porovnani vysledkti vybranych kondi¢nich testu v kategorii U12 z hlediska

postove orientace.
3.3 Vyzkumné otazky

e Dojde k poklesu urovné sily u hracu fotbalu vlivem nouzového stavu?

e Dojde k poklesu urovné vytrvalosti u hraca fotbalu vlivem nouzového stavu?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumna soubor

Cilovymi zkoumanymi skupinami byli mladsi Zaci kategorie U12, narozeni v roce
2009. Hraci tohoto druzstva hraji Moravskoslezskou Zakovskou ligu, ktera je nejvyssi
moznou soutézi dané vékové kategorie. Tréninkovou jednotku maji tfikrat tydné.
Probandi, ktefi se zucastnili obou méfeni bylo 22 (vék = 11, primérna télesna vyska =

150,9+4,1 cm, primérna télesna hmotnost = 39,8+4,1 kg).
4.2 Mérici pomicky a sbér dat

K provedeni testovani byly pouzity nasledujici pomucky:
— 8 fotobun¢k, zafizeni ovladajici fotobunky se stopkami
— Mc¢fici pasmo
— Laserovy metr na méfeni
— Kuzely a kuzelky
— Zaznamovy arch, psaci potieby
Byly provedeny celkem dvé méfeni v prubéhu nouzového stavu, ktery byl
zpusoben druhou vinou covid-19. Prvni z nich probéhlo 8.10.2020, druhé pak 7.12.2020.
Vsem probandim byl vysvétlen pribeh méfeni vSech testll. Byli otdzdni, zda s méfenim
souhlasi a zaroven upozornéni, Ze mohou tcast na vyzkumu dobrovolné ukoncit.
Provedeni spravného testovani mél pod dohledem Mgr. Michal Hruby a dale
trenéfi dané kategorie. Pied testovanim Se probandi vzdy zahtali a rozevicili, bud’
individualné nebo pod vedenim trenérd. To trvalo zhruba 15 minut. Poté hraci piesli na
stanovisté, kde probihaly jednotlivé testy. Pro zjisténi silovych schopnosti byly urc¢eny
testy — skok daleky z mista a opakované shyby. Pro zjisténi schopnosti vytrvalostnich se

provadel Yo-Yo intermitentni test 1.
4.2.1 Popis testh

e Test €. 1 —skok daleky z mista
Pomiicky: laserovy méfic vzdalenosti, deska, metr, zdznamovy arch
Vyznam: tento test je urCen pro méfeni explozivni sily dolnich koncetin
V horizontalnim sméru.
Popis: Hra¢ stoji mirné rozkro¢eny co nejblize k ¢afe, ale nesmi se ji dotykat
Spickami bot. S pohybem pazi se odrazi snozmo a piekondva skokem co nejdelsi
vzdalenost. Pfed samotnym skokem muize hra¢ provést piipravné pohyby, kromé poskoku
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vpied. Po doskoku se hra¢ nesmi dotknout zemé jinou ¢asti t€la nez nohou, jinak je pokus
neplatny. Vzdalenost se méti od paty nohy, ktera je bliz odrazové caie

Specifikace: Kazdy proband ma tii pokusy, ale je dulezité, aby nejméné dva
z nich byly platné. V piipadé dvou neuspé$nych pokust dostane testovany jesté jednu
moznost. Mezi pokusy by méla byt 1 minuta odpocinek. Zaznamenavame nejlepsi

vysledek probanda.

Obrazek 4. Skok daleky z mista odrazem snozmo (M¢kota et al., 2002).
e Test ¢. 2 — opakované shyby

Pomiicky: doskocnd hrazda, zdznamovy arch

Vyznam: tento test je ur€en pro méteni silovych schopnosti horni poloviny téla.

Popis: Hrac¢ visi na hrazdé zavésen za propnuté paze. Nohy se nedotykaji zem¢.
Uchop je v §ifi ramen nadhmatem, palec je v opozici. Proband se plynule pomoci pazi
ptitahuje tak, aby brada dosahla nad troven hrazdy. Poté se hra¢ opét plynule spousti zpét
az do pln¢ propnutych pazi a cvik opakuje do vycerpani.

Specifikace: hrac test absolvuje jednou a zaznamenava se mu pocet kompletné
dokoncenych opakovani. Provedeni shybl by mélo byt plynulé, bez dalSich nezadoucich

pohybti.
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Obrazek 5. Shyb nadhmatem v horni poloze (Mékota et al., 2002).
e Test ¢ 3—Yo-Yo Intermitentni test 1

Pomiicky: kuzely, méfici pAsmo, zvukovy zdznam, reproduktor, zdznamovy arch

Vyznam: test hodnoti schopnosti hrace pracovat ve vysoké intermitentni zatézi
po dlouhou dobu, coz stimuluje kondi¢ni naroky fotbalu.

Popis: pro zacatek testu postavime kuzely ve vzdalenosti 20 m od startovni Cary
a 5 m za startovni carou. Hra¢i vybihaji na signal z reproduktoru na oznaceny 20 m
linearni tsek. 20 m musi byt dosazeno do zaznéni dal$iho signdlu. Hra¢ musi alespoii
jednou nohou protnout 20 m linii. Poté hrac¢i okamzité bézi zpét na startovni ¢aru, které
musi dosahnout na dal§i zvukovy signal z reproduktoru. Po ub&hnuti tohoto useku (20 m
tam a 20 m zpét) maji hraci po dobu 10 s moznost libovolné se pohybovat ve vymezeném
5 m koridoru za startovni ¢arou. Na dalsi zvukovy signal hraci vybihaji na dalsi Gsek.
Toto se opakuje do vycerpani nebo do nesplnéni podminek testu, které vede k jeho
ukonceni.

Specifikace: hrac test absolvuje jednou. Pokud hra¢ nesplni nékterou z podminek
testu obdrzi ,zlutou kartu“. Tedy pokud nedosdhne pozadované linie do zaznéni
zvukového signalu, vybéhne predcasné, zkrati si tsek (nedoslap), kompletné nezastavil
pied vybéhnutim na dal$i usek. Hra¢ mlze provést pouze dveé po sobé€ jdouci chyby, poté
je z testu vyloucen a zaznamenava se mu nejvySe dosazeny cely (40 m) tsek. Hraci se
zaznamenava uroven predtim, neZ ve které byl trenéry zastaven. Tak dostaneme posledni

celé splnéné urovné.
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Obrazek 6. Postavené cviceni na Yo-Yo test zotaveni (IR) (Krustrup et al., 2003).

4.3 Statistické zpracovani dat

Pro samotné ziskani dat a pro pozdé&jsi praci s nimi byl zvolen program Microsoft
excel 2016. Pro lepsi ptehlednost vysledki byla data upravena do tabulek a grafii. Rozdily
mezi méfenimi byly vyjadieny v procentech.

V tabulkach jsou pouzity symboly:

n — pocet probandl

X — aritmeticky pramér

SD — smérodatna odchylka

Max — maximalni vykon

Min — minimalni vykon

% — procenta
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5 VYSLEDKY

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfil na to, jaky mél nouzovy stav, ktery
Ul12. Jednalo se o testy silovych schopnosti hornich a dolnich koncetin a o test
vytrvalostni schopnosti. Tato data jsem dale porovnal mezi jednotlivymi hernimi posty,
které testovani hraci zaujimaji. Pro diskrétnost nejsou v mé praci uvedena jména

testovanych, hraci jsou uvedeni pouze jako ,,Probandi* s pfifazenym cislem.
5.1 Skok daleky z mista

Pro urceni urovné silovych schopnosti dolnich koncetin byl zvolen test v podobé
skoku dalekého z mista. Méfeni skoku dalekého se zucastnilo celkem 19 proband.

Tabulka 1. Vysledky skoku dalekého z mista

Proband Post Pi‘ed (cm) Po (cm)
1 z 168 180
2 z 178 171
3 U 187 195
4 B 183 191
5 z 190 194
6 0 166 158
7 U 187 192
8 z 175 179
9 U 173 190
10 z 192 195
11 0 170 176
12 0 155 160
13 U 174 171
14 U 187 184
15 0 158 167
16 0 170 172
17 z 186 181
18 z 174 205
19 U 209 176
Pramér g 178,00 180,89
Zlepseni v % - - 1,6
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Tabulka 2. Vysledky skoku dalekého z mista

- . ZlepSeni
n X Min (cm) | Max (cm) SD v %
Pied 19 178,00 155 209 +12,57
Po 19 180,89 158 205 +12,46 1,6

V prvnim méteni pied uzavienim tréninkovych jednotek byl primérny vykon
stanoven na 178,00+12,57 cm. Ve druhém méfeni, které probéhlo po znovuotevieni
tréninkového procesu, byl primérny vykon o néco lepsi, tedy 180,89+12,46 cm. Vykon

Vv testu silovych schopnosti dolnich koncetin se tedy o 1,6 % zlepsil. Ve druhé tabulce

muzeme také vidét porovnani minimalnich a maximalnich vykond.

190,00

185,00

180,00

175,00

Dosazena vzdalenost (cm)

170,00

165,00

Porovnani trovné sily dolnich konéetin pfed a po

nouzovém stavu

178,00

B Pfed nouzovym stavem

180,89

skok daleky z mista

B Po nouzovém stavu

Obrazek 7. Graf urovné sily dolnich koncetin pted a po druhé ving

Na obrazku 8 mizeme vidét porovnani vysledki testu skoku dalekého z mista
z hlediska jednotlivych posti. Kazdy sloupec znazornuje pruimérné hodnoty a u kazdého
herniho postu je porovnani mezi prvnim a druhym métenim. Z vysledkl plyne, ze pii
prvnim méfeni dosahli nejlepsiho primérného vykonu utocnici s hodnotou 186+11,87
cm, tésné za nimi zaloznici 180£8,35 cm, nejhiife pak dopadli obranci s prumérem
1644+6,21 cm. Ve druhém méfeni dopadli nejlépe zaloznici, u kterych je také vidét

nejvetsi zlepSeni, primérné o 6 cm. ZlepSeni je také vidét u obrancii, to o 3 cm. Naopak

utocnici si lehce pohorsili primér o 1 cm.
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Porovnani vysledk testu silovych schopnosti dolnich
koncetin jednotlivych postl

Dosazena vzdalenost (cm)
=
~
o

Obranci

B Pred nouzovym stavem

Zaloznici

186 186 185
180
180
175
167
165 164
160
155
150

B Po nouzovém stavu

Utoénici

Obrazek 8. Porovnani vysledki testu sily dolnich koncetin z hlediska jednotlivych postl

5.2 Opakované shyby

Opakované shyby byly vybrany jako test pro urceni silovych schopnosti hornich

koncetin. Testovani se zucastnilo celkem 19 probandu.

Tabulka 3. Vysledky opakovanych shybu
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Tabulka 4. Vysledky opakovanych shybi

n % Min Max sD Zhorseni
(pocet) (pocet) v %
Pied 19 1,89 0 8 +2,36
Po 19 1,58 0 7 +2,14 20,0

Primérny vysledek shybl v prvnim meéfeni byl 1,8942,36 shybl. V méfeni
druhém byl primér probandt stanoven na 1,58+2,14 shybi. Vysledek se zhorsil o 20 %.
Mizeme tedy fict, ze absence tréninku méla v Kategorii U12 za nasledek zhorSeni
silovych schopnosti hornich konéetin. V tabulce 4 miizeme vidét minimalni a maximalni

hodnoty.

Porovnani urovné sily hornich koncetin pied a po
nouzovém stavu

1,95
19
1,85
1,8
1,75

1,89

=
~

1,65
1,58

Pocet shybu

=
o

1,55
1,5
1,45
1,4

Shyby

M Pfed nouzovym stavem M Po nouzovém stavu

Obrazek 9. Graf urovné sily hornich koncetin pied a po druhé viné

Z obrazku 10 je patrné, Ze nejlepsich vysledkti v obou métenich dosahli zaloznici.
V prvnim méfeni €inila jejich primérna hodnota 3,67+2,62 shybd a ve druhém méteni
3,33+2,29 shybt. Obranci a utocnici dosahli v tomto testu podobnych vysledki. Zaroven

u vSech postli miizeme pozorovat urcité zhorSeni ve druhém meéteni.
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Porovnani vysledk testu silovych schopnosti hornich
koncetin jednotlivych postu

4,00 3,67
3,50 3,33
3,00
3 2,50
>
<
% 2,00
3 L5 1,40
91, 1,17 1,00
1,00 0,80
0,00

Obranci ZaloZnici Utoénici
B Pred nouzovym stavem B Po nouzovém stavu
Obrazek 10. Porovnani vysledki testu sily hornich koncetin z hlediska jednotlivych postl

5.3 Y0-Yo intermitentni test 1

Yo0-Yo intermitentni test 1 byl vybran pro posouzeni Grovn¢ vytrvalosti. Méteni
tohoto testu se zucastnilo celkem 19 probandu.

Tabulka 5. Vysledky Yo-Yo intermitentniho testu

Proband Post Pied (M) Po (m)
1 Z 1080 760
2 Z 1080 1560
3 U 1160 1400
4 B 480 680
5 Z 1160 1240
6 o) 920 1080
7 U 1360 1560
8 z 840 1160
9 U 920 1000
10 Z 1200 1240
11 0 840 920
12 o) 480 440
13 U 400 440
14 U 760 880
15 0 600 640
16 0 640 720
17 z 1160 960
18 Z 720 1000
19 U 760 720
Primér - 871,58 968,42
Zlepseni v % - - 11,1
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Tabulka 6. Vysledky Yo-Yo intermitentniho testu

- . ZlepSeni
n X Min (m) | Max (m) SD v %
Pied 19 871,58 400 1360 +270,85
Po 19 968,42 440 1560 +325,37 11,1

Pti prvnim méfeni bylo v priméru ubéhnuto 871,58+270,85 m. Ve druhém meéteni
bylo prumérné ub&hnuto 968,42+325,37 m. Zlepseni je tedy o 11,1 %. Ve tabulce 6
muzeme v obou méfenich vidét pomérné velky rozdil mezi minimalnim a maximalnim

vykonem.

Porovnani urovné vytrvalosti pfed a po nouzovém stavu
980 968,42
960
940
920

900
380 871,58

Ubéhnuté metry

860

840

820
Yo-Yo test

B Pfed nouzovym stavem M Po nouzovém stavu

Obrazek 11. Graf urovné vytrvalosti pted a po druhé viné

Na obrazku 12 mtizeme vidét porovnani vysledki Yo-Yo intermitentniho testu
mezi jednotlivymi hernimi posty. NejlepSich vykonti v obou méfenich dosahli opét
zaloznici. Pfi prvnim méfeni byl jejich primérmy vykon 1034+168,93 m, ve druhém
méfeni pak 1131£236,85 m. Nejhorsich hodnot v obou méfeni dosahli obranci. Utoénici
se se svymi vykony pohybuji mezi obranci a zalozniky. VSechny posty ale zaznamenaly

ve druhém méfeni zlepSeni oproti méfeni pied uzavienim tréninkového procesu.
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Porovnani vysledkt testu vytrvalosti jednotlivych postt

1200 1131
1034 1000
1000 893
g 800 - 760
(]
£
2 600
c
£
:g
2 400
200

Obrénci ZaloZnici Utoénici

B Pfed nouzovym stavem M Po nouzovém stavu

Obrdazek 12. Porovnani vysledka testu vytrvalosti z hlediska jednotlivych posti
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6 ZAVER

Hlavnim cilem mé bakaléiské prace bylo zjistit jaky vliv mél nouzovy stav na
uroven kondice pro hrace fotbalu v kategorii U12. Do celkového testovani bylo zapojeno
22 hréaci z vybraného stiediska mladeze Olomouckého kraje. Testovani bylo rozdéleno
do dvou bloku. Prvni blok probéhl v fijnu 2020, druhy blok pak v prosinci 2020. V tomto
mezidobi neprobihaly zadné organizované tréninkové jednotky. V obou blocich se
testovalo pomoci standardizovanych testit FACR pro silu a vytrvalost. Sila dolnich
koncCetin se zjistovala pomoci skoku dalekého z mista. Sila hornich koncetin pomoci
opakovanych shybt. Pro urceni vytrvalosti byl uréen Yo-Yo intermitentni test 1.

Ve vysledcich se pracovalo vzdy s primérnymi hodnotami hracia. U skoku
dalekého z mista byla pii prvnim méfeni primérna hodnota 178,00+12,57 cm. V prosinci
se celkovy vykon hract zlepsil o 1,6 % na primérnou hodnotu 180,89+12,46 cm. NejveEtsi
zlepSeni probéhlo u probanda ¢islo 18, ktery v fijnu skocil 174 cm a v prosinci si zlepsil
vykon o 31 cm na 205 cm, coz byl zaroven nejlepsi celkovy vysledek ve druhém méteni.
Co se ty¢e porovnani jednotlivych hernich postli podobné si v obou méfenich vedli
zaloZnici 1 Gtocnici. Obranci v ptipadé obou méteni lehce zaostavali.

Pfi testu na urceni sily hornich koncetin, tedy opakovanych shybi byl praimérny
vysledek pfi prvnim méteni 1,89+2,36. Pfi méfeni druhém byl primérny vysledek
1,58+2,14, coz dela 20% zhorSeni oproti méfeni prvnimu. Nejlépe si vedl proband
s ¢islem 9, ktery v obou méfenich stanovil maximalni vykon. V fijnu s 8 shyby a
v prosinci se 7 shyby. Z hlediska jednotlivych hernich posti dopadli v obou méfenich
nejlépe zaloznici, v Fijnu s pramérem 3,67+2,62 a v prosinci s pramérem 3,33+2,29.
Obranci a utoc¢nici dopadli v piipadé obou méteni podobné.

U Yo-Yo intermitentniho testu vytrvalosti byl primérny vysledek v fijnu
871,58+270,85 ubéhnutych metrd. Ve druhém méteni v prosinci se primérny vysledek
zlepsil o 11,1 % a ¢inil 968,42+325,37 ub&éhnutych metrt. Zde musime vyzdvihnout
probanda s ¢islem 7, ktery ubéhl nejvice metri v obou méfenich. V prvnim méfeni ubehl
1360 m a ve druhém 1560 m. Nejlepsiho primérného vykonu v ramci hernich postl
dosahli opét zaloznici, ktefi v fijnu ub&hli primémeé 1034+168,93 m a v prosinci
1131+236,85 m. Spatné si nevedli ani uto¢nici. Jejich primérny vykon byl v fijnu
893+307,82 a v prosinci 1000+382,97 ub&hnutych metrd. Nejhafe dopadli obranci,
Vv fijnu s 696+161,20 a v prosinci s 760+221,99 ub&éhnutymi metry.
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Podle téchto vysledkli miizeme fict, Ze dvoumésicni absence tréninkové jednotky
vlivem nouzového stavu neméla vétsi negativni dopad na Groven kondice, konkrétné sily
kategorie U12 po tomto obdobi lepsi nez pted nim. Za vyznamny fakt, proc byly vysledky
Vv prosinci lepsi, nez v fijnu povazuji to, ze probandi jsou ve véku, kdy se jejich
organismus neustale télesné i psychicky vyviji a sili. Zaroven vétim, ze absence
organizovanych tréninkovych jednotek neznamenala Uplné odfiznuti od pohybové
aktivity. Tréninkové jednotky byly v tomto obdobi jisté ve velkém mnoZstvi sportovnich
klubli nahrazovany individudlnimi plany. Ty se vSak vétSinou zamétuji na trénink
schopnosti, které jsou nejpodstatnéjsi pro dany sport. Ve fotbale naptiklad sila horni
poloviny téla nepatii k tém nejvyznamnéjSim. Cviky zaméfené na tyto télesné partie tedy
v individualnich planech pro fotbalisty zfejmé nebyly piednostné zahrnuty, a to mohl byt
divod, pro¢ se hrac¢i v testu opakovanych shybu, jako v jediném z kondicnich testi,

zhorsili.
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7 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva komparaci vysledkt ze dvou testovani, které probehly
v fijnu 2020 a druhé v prosinci 2020. Hlavnim cilem bylo zjistit jaky vliv mél nouzovy
stav na kondici u hraca fotbalu kategorie U12. Vyzkumnym souborem bylo 22 hraci
zakovské kategorie U12 hrajici nejvyssi mladeznickou soutéz. Pfi méfeni byly pouzity
testy pro urCeni urovné sily a vytrvalosti, konkrétné skok daleky =z mista, test
opakovanych shybii a Yo-Yo intermitentni test vytrvalosti.

V teoretické ¢asti se vénuji charakteristice fotbalu z riznych hledisek pottebnych
pro porozuméni dané problematice. Zamétuji se na zadkovskou kategorii Ul2 a S ni
spojeny star$i Skolni veék. Déle se zabyvam popisem pohybovych schopnosti, kde se
soustfedim pfedevsim na silu a vytrvalost. Posledni ¢ast se vénuje diagnostice ve sportu,
vcetné piikladii riznych typi testi.

V praktické casti se vénuji popisu pribéhu testovani a jednotlivych testi. Ve
vysledcich prace porovnavam data namétena v fijnu 2020 s daty namétenymi v prosinci
2020. V porovnani je také zahrnuta postova orientace hract. Vysledky jsou zpracovany
do tabulek a grafa v programu Microsoft excel 2016 a jsou porovnany pomoci
pramérnych hodnot hraca.

Vysledky prace odhalily, ze ve druhém meéteni byly vykony hract v ptipadé skoku
dalekého z mista a Yo-Yo intermitentniho testu o néco lepsi. Na druhou stranu v testu

opakovanych shybt probéhlo urcité zhorSeni vykonu. Miizeme tedy fict, Ze nouzovy stav

rrrrr
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the comparison of results from two tests, which
took place in October 2020 and the second in December 2020. The main goal was to find
out what effect had the state of emergency on the condition of U12 football players. The
research group consisted of 22 players from the U12 category playing the highest youth
competition. Tests were used in the measurement to determine the level of strength and
endurance, namely the long jump from the place, the test of repeated pull ups and the Yo-
Yo intermittent endurance test.

In the theoretical part | deal with the characteristics of football from various
perspectives needed to understand the issue. | focus on the student category U12 and the
associated older school age. | also deal with the description of motor skills, where 1 focus
mainly on strength and endurance. The last part deals with diagnostics in sport, including
examples of different types of tests.

In the practical part | describe the course of testing and individual tests. In the
results of the work | compare the data measured in October 2020 with the data measured
in December 2020. The comparison also includes the postal orientation of the players.
The results are processed into tables and graphs in Microsoft excel 2016 and are compared
using the average values of players.

The results of the work revealed that in the second measurement, the performances
of the players in the case of a long jump from a place and the Yo-Yo intermittent test
were slightly better. On the other hand, there was some performance degradation in the
repetitive deflection test. We can therefore say that the state of emergency did not have a

negative impact on the condition of players in the U12 student category.
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