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Abstrakt

Bakalatska prace hodnoti pohybové schopnosti mladsich zaki oddilu SK Ctyii Dvory
za ucelem rozvoje pohybovych schopnosti u déti ve véku od 10 do 12 let a nastaveni
spravného tréninkového planu na zakladé dosazenych vysledkd. Studie probéhla na
zaklad¢ aplikace motorickych testl, skore testové baterie, diferencniho skore a apliko-
vané korelace. Uvedené metody probehly na zdklad€ prvniho Testu a posléze Re-testu
se zamétfenim na vytrvalost a fyzickou silu. Vysledky ukazuji vyrazné zlepSeni v Leh-
sedu opakované a Béhu po dobu 12 minut, pfi¢emz stav pohybové aktivity mezi testy
je stabilni. Silna negativni korelace byla zji§téna mezi Béhem na 12 minut a Clunko-
vém béhu na 4x10 metrti, to naznacuje, Ze hraci s vyssi vykonnosti v jednom testu maji
tendenci vykazovat niz$i vykonnost ve druhém. Tato zjisténi Ize vyuZit pro tréninkové
programy, podporujici komplexni rozvoj mladych sportovct. V kvalitnim tréninko-
vém programu je vSak dilezité zohlednit i dalsi faktory, jako je technika, taktika a
psychologické dovednosti.

Kli¢ova slova: Pohybové schopnosti, motorické testy, rozvoj sportovcl

Abstract

The bachelor's thesis evaluates the movement abilities of younger pupils of the
SK Ctyti Dvory club in order to develop movement abilities in children aged 10 to 12
years and to establish a proper training plan based on the results obtained. The study
was conducted on the basis of the application of motor tests, test battery scores, diffe-
rential scores, and applied correlation. The above methods were carried out based on
the first Test and then Re-test focusing on endurance and physical strength. The results
show a significant improvement in Leh-sit Repeatedly and Running for 12 minutes,
with a stable physical activity status between tests. A strong negative correlation was
found between the During for 12 minutes and the Boat Run for 4x10 meters; this
suggests that players with higher performance abilities in one test tend to show lower
performance in the other. These findings can be used for training programs promoting
the holistic development of young athletes. However, it is also important to consider
other factors such as technique, tactics, and psychological skills in a quality training

program.

Keywords: Movement skills, motor tests, athlete development
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Uvod

Predkladand bakalaiska prace se zabyva velmi aktudlnim tématem, kterému je ve spo-
lecenské sféfe vénovana znac¢na pozornost. Aktualnost této problematiky jesté zesilila
v souvislosti s neddvnou pandemii, kterd méla za nasledek omezeni sportovnich aktivit
na témet dva roky, a to zejména u mladeZe a Sirsi spolecnosti. Zastaveni sportovnich
aktivit v celé Ceské republice vedlo k poklesu miry ti¢asti, protoze mnoho aktivnich
hract preslo k alternativnim aktivitam. V disledku toho se obnoveni jejich sportovni
aktivity a oziveni motivace k sebezdokonalovani ukazalo jako naro¢ny tikol. Studie na
zékladé testovani a ovéfeni pohybovych aktivit bude probihat v oddilu SK Ctyii
Dvory, ve kterém ptisobim jako trenér mladSich zakt s licenci UEFA C Grassroots.
Studie se bude zabyvat rozvojem pohybovych aktivit relevantni vékové kategorie.
V ramci studie bude kladeno také na predani svych zkuSenosti a znalosti ziskané bé-
hem aktivni hra¢ské kariéry a zaroven v navaznosti na dal$im studiu za ¢elem ziskani
pokrocilejsich trenérskych licenci.

V soucasné dobé¢ se klade stale vétsi diiraz na podporu komplexniho rozvoje déti
prostiednictvim sportovni vyuky, a to jiz od Gtlého véku. Kultivace pohybovych do-
vednosti u déti ve v€ku 10 az 12 let, zejména v atletickych aktivitach, jako je fotbal,
se t&si velkému z4jmu trenéri 1 rodict. Vyvojova faze détstvi je klicovym bodem pro
dosazeni a upevnéni zakladnich pohybovych schopnosti, které mohou mit zdsadni vliv
na pozdéjsi sportovni rist a ispéchy sportovce. V této fazi dochdzi u nedospélych je-
dinct k pozoruhodnym riistovym a fyziologickym zménam, zacind ziskavani koordi-
nacnich dovednosti a posilovani zakladnich pohybovych schopnosti. Proto tréninkovy
rezim fotbalistl v této vékové kategorii klade diiraz na zlepSeni obratnosti, rychlosti,
vytrvalosti, sily a koordinace. Tyto fyzické vlastnosti jsou klicové pro zdatné prova-
déni technik a taktiky béhem hry.

Zlepsovani pohybovych dovednosti je klicovou slozkou pfti podpofe silné spor-
tovni zdatnosti 10 az 12letych déti, které podstupuji fotbalovy trénink. To pfedstavuje
zasadni zaklad pro jejich nésledny rozvoj jako sportovct. Poskytovani tréninkového
programu nejvyssi kvality détem, ktery je pfizplisoben jejich jedine¢nym pozadavkim
a klade daraz na prevenci zranéni, jim mize vyznamné pomoci pii dosahovani jejich
sportovnich schopnosti. Kromé toho ma tato metodika potencial vypéstovat nadSeni

pro pohybovou aktivitu a odhodlani udrzovat se v dobré kondici.




Bakalaiska prace je rozdélena na dvé Casti, teoretickou a praktickou. Teoreticka
¢ast je opfena o nazory autor mnoha odbornych publikaci a odbornych ¢lanki a prak-
tickad cast obsahuje dosazené vysledky z motorickych testii testovanych hract pfi-

slusné vékové kategorie a jejich okomentovani.




1 Cil prace
Cilem préce je sestaveni a ovéieni intervenénim programem zaméfenym na pohybové
schopnosti (vSestrannost) déti s vyuzitim fizené pohybové aktivity ve fotbalovém tré-
ninku.
V souladu s cilem prace byly stanoveny nésledujici vyzkumné otazky.

VOI1: V jakém motorickém testu doslo u testovanych hract k nejvétsimu zlep-
Seni?

VO2: V jakém stavu se nachazi pohybové aktivity pifi prvnim Testu a posléze
v Re-testu v rdmci skore testové baterie a diferencniho skore?

VO3: Existuje statisticky vyznamna korelace mezi béhem po dobu 12 minut a

¢lunkovym béhem 4x10 metra?




2 Fotbal

Fotbal je nejoblibengjsi tymova micova hra na svété. Jednd se o celosvétovy byznys,
kterého nadseni fanousci a spole¢nosti vkladaji stovky miliard dolarti a pfedevsim fot-
balové zapasy na profesiondlni Grovni vyvolavaji davové Silenstvi, ve kterych se po-
hybuje velké mnozstvi pen¢znich prosttedkii skrz sponzoring, navstévy stadiont, pro-
dej drest a doplikt a také pohyb penéz v sazkach (Hervert-Escobar, Matis a Hernan-
dez-Gress, 2018). Nazev ,,football” je kombinaci dvou anglickych slov foot a ball. V
americké angli¢ting se tento sport nazyva soccer. V Ceské republice je znama také pod
starym ndzvem kopand. Tento sport je oblibeny pro svéd jednoducha pravidla, diky
nimz je snadné ho uchopit. Potfebujete pouze mi¢ a dostatecny pocet hract. Fotbal se
diky tomu prosadil i v téch nejchudsich a nejodlehlejSich mistech svéta. Ve fotbale je
cilem hry vstrelit vice goli nez soupet. Pro Gplného laika Ize vysvétlit pravidla tak, Ze
se hraje s kulatym micem, hraci sport provozuji na travnatém hfisti a pomoci nahravek,
klicek a stielby se snazi vstielit druhému tymu branku. Z toho vyplyva, Ze proti sobé
na hfisti stoji dvé muZzstva, které usiluji o vitézstvi. V dospélém fotbale proti sob¢ stoji
dva tymy, kdy kazdy z nich ma na své stran¢ deset hract v poli a jednoho brankéte.
Tym vSak neni sloZzen pouze z hraci, kteti jsou na hfisti, ale také nahradnici, ktefi se
nedostali do zakladni sestavy, ale ¢ekaji na svou Sanci z lavicky, aby mohli svému
tymu pomoci. Béhem hry je mozné v preruSené hie vystiidat maximalné pét téchto
nahradniki, samoziejmé se souhlasem rozhod¢iho, ktery na cely pribéh utkani dohlizi
a udava hie smér. Ve fotbale jsou jasné€ rozdélené posty, na kterych jednotlivi hraci
nastupuji a plni svoje role pro tym. Jedna se o brankare, ktery jako jediny ma jiny dres
a jeho tkolem je, aby nepropustil mi¢ za sva zada. Obranci maji na starosti podobny
ukol, jako brankafi, tedy nepustit druhy tym ke stfelbé a ptekazit druhému tymu radost
ze vstieleni branky. Zaloznici jsou mezi obranci a Gtocniky a pohybuji se nejvice ve
stiedu htisté. Maji na starosti pfipravovat ptihravky do golovych situaci, ale také maji
povinnost pomoci obran& v defenzivé. Utoénici maji na starosti vstfileni branek a pie-
rusovat postupné utoky, které vedou od obrany soupete, tzv. pressink. Jejich pohyb je
pfevazné na polovin€ soupefova hfisté a nezapojuji se tolik do defenzivy (RySanova,

2023).
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2.1 Déleni kategorii dle véku
Dle Gonzalez-Villora, Pastor-Vicedo a Cordente (2015) jsou fotbalisté a fotbalistky
rozdéleny na zakladég relativniho v€kového efektu podle vékovych skupin i dat naro-
zeni az do kategorie muzi. Jelikoz v Ceské republice stale neni tak velka zékladna
mladeznicich fotbalistek, jsou divky opravnény v mladeznickych kategoriich nastupo-
vat s chlapci, ktefi jsou o rok mladsi, a to az do véku 15 let, nasledné uz neni moznost,
aby divky s chlapci spolecné hréli soutézni zapasy pod hlavickou fotbalové asociace
ceskeé republiky. Kategorie jsou rozdéleny néasledovné, jak u celkii chlapcd, tak divek,
pokud tedy dany tym disponuje obéma témito muzstvy:
e Pripravky
o Mladsi ptipravka (do 9 let)
o Starsi pfipravka (do 11 let)
o Zaci
o Mladsi Zaci (do 13 let)
o Starsi zéci (do 15 let)
e Dorost
o Mladsi dorost (do 17 let)
o Starsi dorost (do 19 let)
e Muzi
Je tieba konstatovat, ze hraci a hracky mohou byt diky svym schopnostem, do-
vednostem a fyzické zdatnosti pfesunuti do vyssi kategorie, ale nesmi tomu byt nao-
pak, aby star$i hraci hrali za mladsi kategorie (pozn. Jedinou vyjimku maji divky do
15 let veéku, jak jiz bylo vySe uvedeno. Pokud dovrsi hraci a hracky dorosteneckého
véku, tedy 19 let pfesouvaji se do muzské kategorie, kde jiz zGstavaji do konce své
aktivni fotbalové kariéry. Neni zde uréen zadny vékovy strop a je mozné hrat do doby,
kdy fyzické zdravi dovoluje sportovci aktivné vykonavat tuto velice ndro¢nou fyzic-
kou ¢innost. Béhem let tedy hraci tedy postupuji napfic¢ vSemi témito kategoriemi, neni
vSak dnes ani u nés ani ve svété vyjimkou, Ze hraci v dorosteneckém véku nastupuji

za muzské kategorie.

2.2 Hraci doba

Standartni hraci doba béhem fotbalového utkani je 90 minut, pficemz je hraci doba

rozdélena na dva polocasy po 45 minutach a mezi polo¢asy maji hraci 15 minutovou
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pauzu na obcerstveni a vyslechnuti si taktickych pokynii od svého trenéra. Behem po-
loCasové pauzy zpravidla hraci chodi do své Satny a hodnoti se, co by mohli béhem
nasledujiciho druhého poloc¢asu zménit, nebo na ¢em svou hru stavét. Po skonceni po-
lo¢asové pauzy si tymy prohodi strany, aby nedoslo k tomu, Ze je jeden z tymii ma
vétsi vyhodu, naptiklad kdyz je velky vitr, nebo ostie sviti slunce. Casomira bézi ne-
pretrzité, a to dokonce, 1 kdyz je hra preruSena, zapas je pak na konci obou polocasi
nastaven o cas, ktery se nehralo, predev§im kvili oSetfovani zranénych hract nebo
kdyz tymy zdrzuji, aby udrzely nadéjny vysledek. Samoziejmé jsou zde dalsi vyjimky
u mladsich kategorii, které maji zkracenou dobu herniho vytizeni. V tabulce 1 je pte-

hledné vypracovano, jakou hraci dobu maji riizné kategorie v soutéznich zapasech.

Tabulka 1: Hraci doba jednotlivych kategorii

Mladsi dorost/dorostenky 2 x 40 minut

Star$i zaci/zakyné 2 x 35 minut

Mladsi zaci 2 x 25 minut nebo 2 x 30 minut
Starsi ptipravka 3 x 16 az 20 minut nebo 2 x 25 minut
Mladsi ptipravka 3 x 12 az 16 minut nebo 2 x 20 minut

Tato hraci doba je uzptsobena predevsim kvuli fyzické zatézi behem fotbalového
utkdni, proto ¢im mladsi kategorie jsou, tim maji krat$i hraci dobu. Sanchez et al.
(2021) konstatuji, Ze zapasy, které se hraji v 11 hracich na kazdé stran¢, tudizis vétSim
fotbalovym hiistém a delsi hraci dobou, pfedstavuji pro hrace vétsi vnéjsi zatéz nez
zapasy na mens$i hfisté, v menSim poctu hracua (7 a 8) a kratsi hraci dobou. Proto by se
také méli trenéfi a organizatoii akei u déti a dospivajicich jedincti zaméfit na vhodnéjsi
planovani fotbalovych akci pro mladsi hrace.

2.3 Hraci plocha

Jak jiz bylo zminéno v predeslé Casti textu i1 u hracich ploch je rozdil. V minulosti
témer vSechny kategorie, vcetné piipravkovych kategorii hraly na rozmérovée stejném
histi, coz se postupem casu a evoluci fotbalu zménilo. Pokud pravidla soutéze neu-
moznuji hybridni systém, ktery integruje ptirodni i umélé materialy, musi hraci plocha
sestavat vyhradné z ptirodnich nebo umélych materiald. Pro zajisténi bezpecnosti musi
byt hraci plocha pro fotbalova utkani obdélnikovéa a oznafend jasnymi, nepferusova-
nymi ¢arami. Tyto Cary jsou povazovany za soucast uzemi, které¢ vymezuji, pti¢emz

dvé delsi Cary se oznacuji jako pomezni Cary a dv¢ kratsi ¢ary jako brankové cary.

12



Stiedova ¢éara rozdéluje hraci plochu na dvé poloviny, pfi¢emz sttedova znacka je
umisténa uprostied této Cary. Stitedovy kruh o poloméru 9,15 metru (10 yarda) obklo-
puje sttedovou znaCku. Mimo hraci plochu musi byt ¢ary vyznaceny ve vzdalenosti
9,15 metru (10 yardl) od rohového ¢tvrtkruhu ve sméru kolmém k brankové Caie a
pomezni ¢afe (bézné oznacované jako ,,znacky*). VSechny cary musi byt stejné Siroké
a ne vice nez 12 cm (5 palctl) Siroké. Brankova ¢ara musi odpovidat Sifce brankovych
ty¢i a bfevna. Minimalni délka pomezni ¢ary pro utkani je 90 m (100 yardi) a maxi-
malné 120 metrt (130 yardt). Délka brankové ¢ary musi byt minimalné 45 metrii (50
yardit) a maximalné 90 metrti (100 yarda). Jedinou vyjimkou jsou mezinarodni utkant,
kdy minimalni délka pomezni ¢ary je 100 metrt (110 yardi) a maximalni délka po-
mezni ¢ary je 110 metrti (120 yarda). Délka brankové ¢ary u mezinarodnich utkani ma
standard minimalné 64 metrti (70 yardd) a maximalné 75 metrt (80 yardit). V kazdém
rohu hfisté¢ musi byt umisténa ty¢ s praporkem, kterd je nejméné 1,5 metru vysoka a
neni nijak nebezpecnd pro hrace (Kures et al., 2022). V tabulce 2 jsou pro lepsi pie-
hlednost opét vyobrazena hfiste, na kterych, z hlediska velikosti hraji jednotlivé kate-

gorie a usnadnuje se tak vyvoj hraca a hracek v prfechodech do starsi kategorie.

Tabulka 2: Rozméry hristé (www.facr.cz, Votik a Zalabak, 2011)

Mladsi dorost/dorostenky minimalné 90x45, maximalng 120x90
Starsi zaci/zakyné minimalné 90x45, maximalné 120x90
Mladsi Zaci minimalné 50x43 m, maximalng 72x50 m
Starsi ptipravka 42x27 metrq, + - 2 metry
Mladsi ptipravka 35x24 metri, + - 2 metry

Na tvodni ¢ast textu, navazuje zdravi, celkovy vyznam tréninku a télesna zdat-
nost, které jsou neodmyslitelnou soucésti vyvoje hrace a je potieba, aby fotbalisté tré-

novali, jelikoZ se jedna o vysoce narocnou ¢innost, na kterou je potieba trénovanost.
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3 Fotbalovy trénink

Fotbalovy trénink by se mél liSit v zavislosti na jednotlivych kategoriich a taktéz tim,
na jaké urovni se fotbal zrovna provozuje. V piipadé, ze mlady fotbalista nebo fotba-
listka zacinaji s fotbalem ve véku 4-6 let neni jeste jasné, zda dite trenér ptipravuje pro
profesionalni nebo amatérsky fotbal a taky by se mél tak podle toho zatidit. Profesio-
nalni fotbalisti béhem zapasu v zavislosti na tom na jaké pozici nastupuji, dokazi na-
béhat mezi 10 kilometry az 13 kilometry za jedno devadesatiminutové utkani. Pficemz
hré¢i ve sprintu urazi néco okolo 220 az 280 metry v kratkych trasach, vysokou inten-
zitou nabé&haji 1200 az 1400 metrl, v nizsi intenzité béhu 2200 az 2600 metri a chizi
¢i poklusem ptekonaji 7200 az 8300 metrd. Velké mnozstvi trenérti v mladeznickych
kategoriich chtgji trénovat se svymi mladeznickymi svéfenci na stejné urovni jako do-
spéli profesiondlové, je ale pottebné fici, ze toto pretéZovani vede u mladych hract
k negativnim dopadiim z hlediska psychického i fyzického zdravi (Votik, 2016).

3.1 Trénink déti

Déti, ktefi zacinaji s fotbalem ve veku 4-6 let by méli mit v ramci tréninku specificky
pfistup, ktery vyzaduje velkou variabilitu a mnozstvi zdbavnych cviceni, aby déti cvi-
¢eni a celkové trénink zaujal a bavil. V nejlep§im piipadé€ je vhodné, aby mél jeden
trenér na starosti maximalné 8-10 hraca a prubézné€ si trenéii hrace stiidali, aby nebyl
trénink stereotypni. Je také dobré, aby se mezi trenéry objevovala zena, ktera fotbalu
rozumi, anebo matka, protoze pravé Zeny maji k détem blizky vztah a dokazi se na déti
divat trochu z jiného pohledu nez muzi. V pribéhu tréninku, jak jiz bylo naznaceno,
musi byt velkd variabilita a cviceni neustale obnovovat a obménovat, pti¢emz jednot-
livé aktivity (cviceni) by nemély byt delsi nez 5-8 minut, aby nedochéazelo u malych
déti ke ztraté¢ konkurence nebo dokonce k nechuti urcitd cviceni provozovat. Je také
potiebné s détmi neustale komunikovat a vysvétlovani jednotlivych cvi¢eni musi byt
jednoduché, stru¢né a jasné, aby nedochazelo k prostojim a nemohlo se béhem tré-
ninku myslet na ostatni véci. Z toho vyplyva, ze je taktéz dilezity dialog, neustale
kladeni otazek od trenéra détem napomahd a dokazi si tak 1épe osvojit jednotlivé ¢in-
nosti v ramei tréninkového procesu. U fotbalové skolicky, tedy hraci od 4-6 let se
skladba tréninku nekategorizuje jako u starSich, ale ¢asti tréninku se mohou nefor-
maln¢ prolinat. AZ ptl roku pted tim, nez hra¢ nastupuje do kategorie mladsi pfi-
pravky, mlize po zvaZeni trenér zapojit dit¢ se star$i kategorii, aby si osvojil navyky

tréninku, nové prostfedi a nového trenéra. Nic by ale nemélo byt nasilné a dité by
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k pfechodu nemélo byt nuceno, i kdyby ve své kategorii vy¢nivalo, protoze to mize
mit negativni dopad na jeho budouci vyvoj a rozvoj. V rdmci toho je taktéz dilezité,
aby tréninky byly maximalné 1-2 tydné¢, aby mélo dit¢ ¢as na jeho ostatni aktivity a
fotbal se nestal stereotypem, ale zdbavou na kterou se bude tésit (Brtina, 2007).
3.2 Trénink mlideze
U starSich kategorii je jiz trénink periodizovan do jednotlivych ¢asti, mezi které patii:

e Uvodni &ast

Uvodni &ast, ktera zahrnuje rozcvient, pfi¢emz tato ¢ast trva 15-20 minut a slouZi
k tomu, aby se hra¢ dostal do optimalni teploty a zahtal své svalstvo. Dle Silva et al.
(2020) se intenzita béhem rozcviceni postupné zvysuje a to predev§im kvili vy$Simu
poctu zrychleni zrychleni a zpomaleni za minutu. Trenéfi by si méli uvédomit, ze dy-
namické rozcviceni podporuji specifické tkoly, které ptipravi hrace na vykon a i proto
by méla byt délka, potadi a typ cviceni spravné periodizovany, aby doslo k co nejlepsi
pfipravenosti na trénink ¢i utkani.

e Prupravna cast

Tato ¢ast je zaloZena na tom, Ze si hréaci jiz vice osahaji mi¢, jednd se hodné o
nahravkova cviceni ve skuping, nebo individualni praci s mi¢em. Jednd se o ptipravu
hrace do hlavni ¢asti, pfi¢emz je dobré, aby trenér vymyslel takové cviceni, které bude
mit navaznost a aplikovatelnost do hlavni ¢asti. Mze byt také cvieni bez mice. Cha-
rakteristické pro priipravnou cast je to, ze zde neni pfitomny souperf a jede se podle
specifické, predem pfipravené Sablony. Tato cviceni se vyuzivaji ke zdokonalovani
hernich ¢innosti jednotlivee 1 vzajemné symbidzy a spoluprace v ramci tymu. Pri-
pravna ¢ast trva okolo 20 minut a poté nasleduje hlavni ¢ast.

e Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast se specifikuje na naplnéni hlavnich cild tréninku a splnéni tkold, které
vychdézi z toho, co chce s hraci trenér udélat, nebo z aktuélni potieby tymu, napt. kdyz
se tymu nedafi stfilet branky, trenér vymysli cviceni na co nejvice zakonceni a prome-
novani téchto situaci v goly. Trenér by mél ale trénovat komplexné v ramci celé se-
z6ny, aby byly naplnény vSechny faktory, které hra¢ pti hfe mize vyuzit a neustéle se
mohl posouvat a zdokonalovat své schopnosti a dovednosti (Dovalil, 2002). Hlavni
cast je ze vSech periodizovanych ¢asti nejdelsi a mize trvat od 40-60 minut v zavislosti

na délce celého tréninku nebo ¢asti sezony v jaké se tym zrovna nachazi.
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e Zavérecna ¢ast

Jedna se o posledni ¢ast v tréninkovém procesu, kde je hlavnim tkolem zklidnéni
organismu, uvolnéni svall a centralni nervové soustavy. Jedna se o lehky vyklus ne-
kému protahovani, kompenzacnich cvikl a regeneracnich cvikd. Protahovani, neboli
zaverecny strecink je u velkého mnozstvi sportovnich celkti vynechavano a z hlediska
dlouhodobého horizontu to pro lidské t€lo neni vhodné. ,, Pri tréninku casto zapoju-
jeme izolované svaly a provadime oddeleni pohyby. Nase telo vsak funguje spise jako
kineticky retezec, ve kterém se jednotlivé svalové skupiny spojuji a pracuji spolecné
Jjako jeden celek. Tato vyvazenost mezi jednotlivymi svalovymi skupinami je diileZita
k zajisténi plynulého pohybu a ohebnosti. Pokud se svaly na obou strandch kloubu
dokazou protahnout stejnou merou, miizeme kloubem pohybovat volné ve vsech sme-
rech. Je-li vSak néktery ze svalii chronicky zkraceny a ztuhly, pak je protilehly sval
oslabeny a dochazi k opotrebeni riiznych kloubii“ (Matthews, 2019, s. 16).

3.3 Motorické schopnosti

Motorické dovednosti a pohybové schopnosti jsou zékladnimi prvky, které by
mély byt zvladnuty na konci raného détstvi. Motorické a pohybové schopnosti vy-
znamng posiluji vliv télesné zdatnosti na vykon a hraji diilezitou roli v procesu osvo-
jovani sportovné specifickych motorickych dovednosti u fotbalistii v prepubertalnim
véku. V ndvaznosti na tom je potieba zvazit dlouhodoby tréninkovy proces, zejména
v détském veéku a pied pubertou, aby si hrac tyto specifické pohybové schopnosti osvo-
jil a byly mu vlastni (Kokstejn et al. 2019). Jednotlivé pohybové schopnosti jsou na-
vzajem velice blizce provazany a je mozné je dale d¢€lit na koordina¢ni a kondicni
schopnosti (Hajkova, 2020).
3.3.1 Koordinacni schopnosti
Vyznam koordinace ma ve sportu velky vyznam a mély by se rozvijet od utlého dét-
ského véku. Déti se uci novym dovednostem 1épe, nez star$i jedinci zejména kvili
tomu, ze jejich mozek je otevieny novym vécem. Koordinace v nejobecnéjsi forme
zahrnuje zmény sméru, riizné obraty, zdkladni gymnastické cviceni, jako jsou kotoul,
hvézdy nebo stojky, chyceni nebo kopnuti do mice a cviceni ve ztizenych podminkach.
Dale se déli koordinacni schopnosti na specializované, které se déli dle Jebavy, Hojka

a Kaplan (2017) takto:
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e Koordinace oko-ruka — stfileni na branku, hazeni na kos

¢ Rytmické schopnosti

e Ptizplsobivost — piizptisobovani pohybil vnéj$im vlivim

e Schopnost prostorové orientace

e Schopnost dynamické rovnovéahy

e Uceni se novym pohybiim

e RozliSovat a realizovat kinematické a dynamické charakteristiky pohybt

e Schopnost napojovani pohybi

Fotbalovy trénink a je pfinosny nejen pro rozvoj silovych schopnosti, ale také pro
synchronizaci (koordinaci) mezi koncetinami u déti a pro udrzeni vykonnosti a fyzické
zdatnosti u starSich jedincti. V ramci toho by trenéti mély aplikovat v tréninkovém
procesu tyto pohybové vzorce pro hrace, zejména kvili neustale se zvySujicim naro-
ktim na rychlost a ptesnost, aby hraci byli obratni a uméli i ve velkém tempu pracovat
se svym telem (Cortis et al. 2009).
3.3.2 Kondi¢ni schopnosti
Vytrvalost se rozviji ve ctyfech fazich, které se nazyvaji zdkladni vytrvalost, tempova
vytrvalost, specidlni vytrvalost a rychlostni vytrvalost. Jednotlivé slozky vytrvalosti se
rozvijeji v rizné intenzité a kazda ze slozek spadd do pasem spodni a horni hranice,
jejichz ukazatelem je srde¢ni tepova frekvence. Pro lepsi pochopeni je vyobrazena ta-
bulka s jednotlivymi indexy zatizeni, urovni zatiZzeni, tempem, energetickymi procesy

a slozkou zdatnosti (Benson a Connolly, 2012).

Tabulka 3: Faze srde¢ni frekvence (Vlastni zpracovani dle Benson a Connolly, 2012)

Pasmo Index zatizeni | Uroven zati- Tempo Energetické Slozka zdat-
zeni procesy nosti

I 60-75 % Nizka Pomalé Aerobni Zékladni vytrva-
lost

B 75-85 % Stiedni Stiedni Aerobni a | Tempova vytrva-
anaerobni fost

I 85-95 % Vysoka Rychlé Anaerobni Speciélni vytrva-
lost

v 95-100 % Velmi vysoka Sprint ATP-CP Rychlostni  vytr-

valost
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Peri¢ (2010) d€li intenzitu zatizeni nasledné:
e Nizka intenzita — O2 systém
Jedna se o Cinnost, ktera je provozovana delsi dobu, a jsou zapotiebi vytrvalostni
vykony del§iho ¢asového horizontu. Zaroven jde o ¢innost vykondvanou v nizsi inten-
zit¢ a je mozné sem zatadit sporty jako naptiklad triatlon a silni¢ni cyklistika.
e Stiedni intenzita — LA-O2 systém
Jak jiz z nazvu vyplyva jedna se o fyzickou aktivitu, kterd vyzaduje stfedni inten-
zitu, tedy 1 stfedn¢ dlouhou dobu je vykonédvana. Do této skupiny sportll je mozno
zatadit beh na lyzich na krat$i vzdalenosti, nebo b¢h na 3 a vice kilometri.
e Submaximalni intenzita — LA systém
LA systém se vyznacuje tim, Ze se provozuje kratsi dobu, zpravidla 1-3 minuty,
ale je potieba vyuzit velké Usili a vysokou intenzitu. Zpravidla se jedna o sporty jako
je box, kdy jedno kolo trva 3 minuty, jedno hokejové stiidani, nebo fotbalisté béhem
hry, kdyz jdou do protiutoku, nasledné mi¢ ztrati a museji do obranného postaveni.
e Maximalni intenzita
Zde je zcela jasné, ze je potieba vyvinout maximalni usili, ve velice kratkém Case
nebo jednorazovych pohybech, silovych projevech a sprintech. Atleti v této fazi vétsi-
nou vydrzi maximaln¢ 10-15 sekund a jedna se o nejvyS$s$i moznou intenzitu, kterou

miZze sportovec vynalozit.

3.3.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
Vytrvalost sportovce, nebo celkové u aktivnich lidi je vhodné trénovat v obdobi pu-
berty, kdy jsou v téle vytvafeny vhodné podminky pro zvySovani maximalni spotieby
kysliku, v zavislosti na tom se v tomto véku doporucuje rozvijet vytrvalost aerobniho
typu. Dle Hrabinec et al. (2017) lze vytrvalost rozvijet na zakladé¢ dvou metod, a to
metody souvislé a metody intervalové.

a) Metoda souvisla

Metoda souvislého rozvoje vytrvalosti je zalozena na principu postupného pro-
dluzovani délky tréninkovych intervald. Pro zacatek udrzujte mirnou intenzitu cviceni,
kterd vas udrzi v aerobnim pasmu, kde svaly pfi fyzické aktivit¢ dostavaji dostatek
kysliku. Postupem ¢asu mizete tyto intervaly postupné prodluzovat, abyste si vybu-
dovali vytrvalost, aniz byste své télo zbyte¢n¢ zatézovali. Tento piistup umoziuje po-

stupné zvySovani vytrvalosti v prib&hu Casu.
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b) Metoda intervalova

Intervalova metoda rozvoje vytrvalosti, kterd vyuZziva intervaly, se soustfedi na
vysoce intenzivni, kratké davky tréninku, prokladané intervaly odpocinku nebo nizsi
intenzity. Tento pfistup se ukédzal jako Gc¢inny pro zvyseni aerobni kapacity téla, zvy-
Seni rychlosti a celkové zlepSeni vytrvalosti. Pii intervalovém tréninku je tfeba dodr-
Zovat spravnou techniku a intenzitu tréninkli postupné zvySovat. Mezi jednotlivymi
tréninkovymi jednotkami je navic nutné dat t€lu dostatek Casu na zotaveni, protoze
tento typ cviceni mize byt pomérn€ narocny.
V zavislosti na tom, ze fotbal je velice naro¢nou fyzickou aktivitou, je v rdmci trénin-
kového procesu klast velky diraz na obé dvé vySe zminéno metody rozvoje vytrva-
losti. Hraci béhem zapasu nejen dospélych, ale i mladeznickych kategorii pracuji ve
velké intenzité, ale zaroven béhem zdpasu musi ubéhnout nékolik kilometra, proto je
dilezité je zatazovat do tréninkového procesu. Dle Jetabek (2008) zde ale nastava pro-
blém u déti, jelikoz souvisld metoda rozvoje vytrvalosti mize vést k velkému nejen
fyzickému, ale i psychickému zatizeni a mtize klesat motivace ditéte ke sportu. I proto
trenéfi malych déti musi volit riiznd nenucend cviceni na vytrvalost, kdy déti nemysli
pouze na jednu monotdnni ¢innost, ale zaméiuji se na vice faktort. Jde predevsim o
rizné formy her. Jedna se napiiklad o pfihravky na ptesnost, kdy v ptfipadé netrefeni
do terce nasleduji trestna kola, takovy fotbalovy biatlon v tymu, kde mezi sebou hraci
soupefi v tymu a nejednd se o stale stejnou ¢innost, ale spiSe o spojeni vice ¢innosti,
kde malé déti mohou rozvijet své vytrvalostni schopnosti.
Dale se mohou metody rozvoje vytrvalosti délit dle Kenney, Wilmore a Costill (2015)
nasledovne:

e Metody souvislé
e Metody intervalové

e Metody kontrolni

3.3.4 Silové schopnosti

Dle Kovatikova (2017) je silova schopnost klicovym aspektem fyzické zdatnosti a
souvisi se schopnosti vytvaret silu a rozvijet tonus svalovych vlaken. V piipadé, Ze
chceme rozvijet obecny silovy rozvoj je zapotiebi vyuzivat riizné kombinace a metody.

Zdiraziuje se nékolik zékladnich silovych schopnosti, které souviseji s rozvojem sily:
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e Maximalni sila

Zde se jedna o to, ze atlet se snazi o co nejvétsi napéti ve svalovych vlaknech,
pfi¢emz jsou tato cviceni délana s velkym zatiZzenim a niz§im opakovanim. Mezi tyto
cviky se mohou zaradit t€zké diepy, benchpressy nebo mrtvé tahy.

e Vybusna sila

U sportt jako je napiiklad fotbal a hokej je vybusna sila nedilnou soucasti vyvoje
sportovce nehledé na jeho v€ku. Na rozdil od maximalni sily se nevyuzivaji velké
vahy, ale je potieba vytvofit co nejveétsi silu v co nejkratSim mozném case. Jedna se o
sprinty, plyometrické cviceni a vybusné pohyby.

e Vytrvalostni sila

Jedna se o silu, kterou atlet dokéze vynakladat po delsi casové obdobi, nebo vét-
$im mnoZzstvim opakovani. V zavislosti na tomto typu sily je vhodné jej vyuZzivat a
zatazovat pro porty jako je cyklistika, plavani, ale také samoziejme i kopand, ktera
tento typ sily vyzaduje a je jeho nedilnou soucasti.

e Staticka sila

Za statickou silu mizeme povazovat to, ze télo nevykonava zadny vétsi pohyb,
ale je ve statické poloze, kde drzi statické napéti. Jedna se napiiklad o stojky, ¢i posi-
lovani hlubokého stabiliza¢niho systému, tzv. core. Stejné jako ostatni typy 1 staticka
sila slouzi k udrzeni fyzického zdravi a pfedchazi zranénim.

e Dynamicka sila

Jedna se o to, Ze béhem cviceni se hybe s celym systémem ¢i z jeho ¢astmi. Mezi
dynamické cviky je mozno zahrnout shyby, sedy-lehy nebo vypady. Jedna se o inten-
zivnéjsi cviceni, béhem kterého jde tepova frekvence rychleji nahoru a atlet se béhem
cvi¢eni vice zadycha.

e Rychlasila

Béhem cviceni rychlé sily je potfeba se zaméfit na opakované silové cviceni a
rychlou kontrakei svald. Mezi tyto cviky je mozno zatadit béhy, skoky a cviceni s po-
muckami jako jsou medicinbaly.

e Pomala sila

U pomalé sily se klade velky diraz na maximalni silu s velice piesnou technikou,

jedna se o silové mrtvé tahy, bench pressy a diepy, kde je zapotiebi spravné provedeni
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cviku tak, aby nedoslo ke zranéni. Proto se u zac¢ate¢niki doporucuje vyhledani od-
borné pomoci, aby cviky byly provadény spravné. Jebavy a Zumr (2014) déli silu po-
dobné¢ a to na:

e Maximalni

e Rychlou

e Startovni

e Explozivni

e Reaktivni

e Vytrvalostni

3.3.5 Silovy trénink déti a mladeze

Hodné se také kladou otdzky, zda u déti zatadit silovy trénink a zda nemiiZze mit silovy
trénink negativni vliv na vyvoj ditéte. Lidé si mysli, Ze silovy trénink je vhodné zatadit
az ke konci dospivani a ristového obdobi. Klasicky silovy trénink mé jasny vliv na
nasi fyzickou skladbu, a to i u déti. Mnohonasobné srovnavaci studie u zdravych a
obéznich déti tuto skutec¢nost potvrdily a zjistily, Ze za€lenéni silového tréninku vede
k nariistu svalové hmoty a sniZeni procenta podkozniho tuku. Ceské republika bohuzel
v této oblasti nejde piikladem. Pfestoze maji silové sporty tradici, vétSina oblibenych
disciplin déti a mladeze silovy trénink zanedbava nebo nedostatecné a nespravné za-
fazuje (Kodrikova, 2021). Tento fakt potvrzuji taktéz Jaimes et al. (2022), ktefi kon-
statuji, Ze silovy trénink pod dohledem podporuje u déti a mladeze fyziologické adap-
tace, které¢ mohou byt prospésné pro proces télesného ristu a vyvoje a pro celkovy
zdravotni stav. Co se tykd vzpirani a vzpéracskych metod jako soucasti tréninku pro
sportovni vykony déti a mladeze je na vzestupu. I ptes to, ze v nekterych kruzich je
vzpirani déti a mladeze kritizovano, predevsim kviili moznosti zranéni, trenéfi by ho
meéli zaradit do svého tréninkového procesu. Vyskyt a mira zranéni jsou relativné nizké
a vazna zranéni jsou neobvykla. Naopak se diky vzpirani u déti a mladeze zlepSuje
fada vykonnostnich, fyzickych a fyziologickych proménnych, jako je télesné sloZeni,
sila a vykon. Zaroven maji tyto proménné podstatny vliv na psychologické, fyziolo-
gické, fyzické a vykonnostni aspekty. Je ale zapotiebi spravné sestavit vhodny trénin-
kovy program a porozumét védeckym tréninkovym principim a vyvoji pohybového
aparatu. Pokud je tak trénink sestaven odpovidajici vékové skupiné a je pod fadnym
dohledem, mtze pfinést fadu benefitl pro sportovce i v takto nizkém véku (Pierce,

Hornsby a Stone, 2022).
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4 Metody testovani fotbalisti

Hodnoceni fotbalovych hract prostfednictvim testovani je zasadni sloZkou urcovani
jejich fyzické zdatnosti, dovednosti a potencialu pro tspéch na hfisti. Tyto testovaci
metody se neustdle vyvijeji a pfizplisobuji nejnovéjs§im poznatkiim védeckého vy-
zkumu a také neustale se ménicim pozadavkim soucasného fotbalu. Cilem hodnoceni
fotbalistl je poskytnout kvantifikovatelné a nestranné udaje tykajici se jejich fyzic-
kych schopnosti, jako je vytrvalost, rychlost, kondice, sila a dalsi kritické parametry,
které ptispivaji k jejich optimalnimu vykonu na hfisti. Takové testy lze provadét pii
predbézném hodnoceni hracu i pii disledném sledovani jejich pokroku. Obecné lze
konstatovat, Ze testovani fotbalisti je zdkladnim aspektem soucasného fotbalového
tréninku. Tato praxe hraje klicovou roli pii zajiStovani toho, ze hraci jsou schopni
vyuzit své fyzické schopnosti v maximalni mozné mite, coz ma za nésledek vynikajici
vykon na htisti. Zde je predstaveno nékolik metod testovani, které je mozno vyuzit
presné pro vyse popsané ucely:

e Testova baterie fitnessgram

Tato testova baterie byla vytvofena v USA v roce 1982 a poskytovala jednodu-
chou cestu k tomu, Ze ucitelé a trenéti mohli reportovat fyzické zdravi a zdatnost déti
jejich rodicm (The Cooper Institute, 2017). Fitnessgram poskytuje ucitelim a trené-
ram praktické nastroje pro zlepSeni télesné vychovy a tréninku. Klicové pro uspéch
tohoto programu je systematické uplatnovani védeckych poznatkli v praxi (Welk,
2017). Na zakladé testové baterie fitnessgram je vysledkem zatazeni do urcité skupiny
a v zavislosti na tom je vyhodnocena zdravotné orientovana zdatnost. Je mozni diky
tomuto druhu testové baterie otestovat Siroké spektrum dovednosti, diky kterému pak
trenér, ¢i ucitel miize 1épe periodizovat svij tréninkovy plan, nebo ptipravit v ramci

télesné vychovy vhodné cviky pro zlepSeni schopnosti jedince.
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Obrazek 1: Testova baterie Fitnessgram (online, Testovani zdravotné orientované zdatnosti)
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e Testova baterie UNIFIT test (6—60)

Dle Rubin et al. (2018) tato testova baterie byla vytvoiena v Ceské republice a
jedna se o nejvice vyuzivany systém, ktery vytvoftili v roce 1993 manual testové bate-
rie autofi Kovar, Mékota, Chytrackova a Kohoutek. Vyhodou této testovaci baterie je,
ze je Casove 1 materidlove nendro¢na a testovaci baterii dokaze realizovat témét kazdy.
Nevyhodou je, ze tato testova baterie neni tolik vyuzivana v zahranici a proto mize
byt nevyhodou to, ze neni mozné srovnavat dosazené vysledky s ostatnimi zemémi,
ale pouze v ramci Ceské republiky. V kratkosti se jedna o sadu étyfech motorickych
testi:

A) Skok daleky z mista
B) Leh-sed opakované po dobu 60 s
C) Vytrvalostni béh nebo chiize
a) Bc¢h po dobu 12 min (Cooper)
b) Vytrvalostni ¢lunkovy beh
¢) Chize na vzdalenost 2 km
D) Clunkovy béh 4 x 10 m/Opakované shyby, vydrz ve shybu/Hluboky piedklon
v sedu

A tfech somatickych méreni:
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A) Télesna vyska
B) Té&lesna hmotnost
C) Podkozni tuk
Pro lepsi piehlednost je pfiloZzen obrazek testovaci baterie UNIFIT testu, diky kte-

rému se muze zjistit zdkladni motoricka vykonnost a charakteristika télesné stavby.

Obrazek 2: UNIFIT test (Mékota, Kovar et al., 1995)

|Skok daleky z mista
|Leh-sed opakované po dobu 60 s podet
|Vytrvalostni béh nebo chiize (voli se jen jeden z nasledujicich) |  6-60  |m

{b) vytrvalostni &lunkovy béh (Léger, Lambert) =
* c) chiize na vzdalenost 2 km (Laukkanen, Hynninen) 20-60 |min (index)
s

e Testova baterie eurofit

Baterie Eurofit Physical Fitness Test Battery je komplexni sada vySetteni fyzické
zdatnosti zaméfend na hodnoceni flexibility, rychlosti, vytrvalosti a sily. Rada Evropy
vyvinula tuto standardizovanou baterii test pro déti Skolniho véku a byla pfiijata
mnoha evropskymi $kolami od jejiho zalozeni v roce 1988. Baterie ma trvat pouze 35
az 40 minut a vyZaduje minimalni vybaveni. V roce 1995 byl piedstaven srovnatelny
Eurofit pro dospélé. Manual Eurofit navrhuje soubor deseti standardizovanych testd,
které se bézné pouzivaji k hodnoceni déti Skolniho veéku. Tyto testy jsou Siroce piiji-
many jako méfitko pro hodnoceni fyzické zdatnosti u mladych student. Zde je 10
testi, které se v ramci testové baterie provadéji: (Adam et al., 1993)

— Hmotnost, vyska, BMI a procento télesného tuku z koznich tas
— Test rovnovéhy na jedné noze
— Vybusna sila nohou

— Sedy lehy v rozmezi 30 sekund
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Rychlost pohybu koncetin — poklepéani na desku

Test ohebnosti

Rychlost a obratnost béhu (10 x 5 metrtt)

Staticka sila pazi

Zaves na ohnutych pazich (svalova vytrvalost/funkéni sila)

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metrt
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S5 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl je jednou z klicovych slozek duSevniho a fyzického zdravi.
V dnesni uspéchané a turbulentni dobé, kdy jsou lidé stale vice ve spéchu a nedodrzuji
zasady zdravého zivotniho stylu, dochazi k obezité, ktera je z celosvétového hlediska
vnimana jako jedna z nejvétSich zdravotnich rizik. Obezita se v populaci stale vice
prohlubuje a je potteba naléhave vyuzivat piistupy k ovliviiovani zdravého Zivotniho
stylu, pfi¢emz je potfeba zacit hlavné u malych déti, aby se naucili spravné navyky
zdravého zivotniho stylu (Kelly, Melnyk a Hoying, 2020). Miillerova (2014) konsta-
tuje, Ze lidé mohou ve svém Zivotnim stylu velké mnozstvi véci a ¢innosti ovlivnit.
Spousta lidi se stale Spatné stravuje, méa nedostate¢ny pohyb a k tomu vS§emu kouii
cigarety a piji alkohol. Proto je potfeba se zamyslet nad tim, jak zdravy Zivotni styl
ovlivnit pomoci stravy, zvysit pravidelnou aktivitu béhem dne, zejména u déti, kteti
sedi ve Skolach a sedavém zaméstnani a v neposledni fad¢ se také vyvarovat koufeni
a pozivani alkoholickych vyrobka. Jak se doba uspéchala, vSe je zrychlené a na pravi-
delny pohyb uz nezbyva takové mnozstvi ¢asu jako v minulosti, coz ma za nasledek
spoustu negativnich faktorti, mezi které lze zatadit v nejhor§Sim mozném piipad¢ také
umrti. Dle Sak a Kolesarova (2012) konstatuji fakt, Ze ne vzdy za Zivotni styl, kterym
clovek zije je pouze jeho vinnou. Je ovlivnén mnoha faktory a prostfedi, ve kterém
Clovek vyrlstd, ma vyznamny dopad na celkovy Zivotni styl. Z tohoto pohledu jsou
tedy rodinné vzory, socidlni normy a rizné vlivy ve spole¢nosti nedilnou soucasti
k tomu, aby si ¢lovek vytvofil spravné navyky zdravého Zivotniho stylu, které budou
udrzitelné z dlouhodobého casového horizontu. Z hlediska sportovni vykonnosti a po-
davani konzistentnich a nadprimérnych vykoni je kromé tréninku dulezita i fada ji-
nych aspekti, které tvoii vyrazné dilezitou slozku v podavani sportovni vykonnosti.

Kromé¢ vySe uvedeného je pro sportovce nedilnou soucasti také strava a pitny rezim.

5.1 Zdrava strava/vyZiva sportovce

Vyziva a mapovani stravy provazi ¢lovéka jiz od staroveku, jen se béhem let ve velké
mife rozsifili poznatky a ¢lanky, o tom, jak by mél ¢lovek stravu fesit a jak vlastné
celkova strava muze ovlivilovat sportovni vykonnost (Vilikus et al. 2015). Zaroven
jsou vyziva a fyzicky trénink hlavnimi faktory, které urcuji vykonnost sportovci. Po-
kud se zvysi fyzicka tréninkova zatéz, 1ze zvazit zménu stravy s ohledem na obvykly
pfijem potravy. Jedna se pfedevsim o to, aby se zajistila rovnovéha a obnova riznych

ztrat vyvolanych fyzickym tréninkem (Richard, 2015. Vychova ve zdravé vyzivé by
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m¢éla probihat jiz od Gtlého véku a déti by mély u svych rodici vidét, ze jedi zdrave,
nicméngé, ze je mozné zatadit do svého jidelnicku také néco ne tolik zdravého, ale v ro-
zumné mife, jelikoZ neni nic striktné¢ zakdzano. Neni vhodné détem odebirat méné
vhodné potraviny, ale spiSe davat détem takova jidla, kterd jim chutnaji a s vyuzitim
pestré stravy, aby byly vSechny markonutrienty i mikronutrienty vyvazené. Dulezité
je také détem nenutit néco co jim nechutnd, protoZe je mozné, ze béhem nékolika let
budou k dané potraving ¢i jidlu inklinovat a budou ho mit rady. V opa¢ném piipadé,
kdyz bude potravina ¢i jidlo nuceno k snézeni, mize se stat, ze v budoucnu jiz nikdy
jidlo ani nesni, dokonce ani neochutna, protoze si vzpomene na negativni zazitky z dét-
stvi o daném jidle. ,,Strava by méla byt takova, aby uspokojila adekvatne vsechny po-
treby naseho téla, a to nejen ty, které jsou prumérné spocitané, ale i ty aktualni, které
se odvijeji z toho, jakou mame fyzickou ¢i psychickou zatéz, zda jsme Zena nebo muz,
dite ci dospely. Aby zohlednovala rocni a denni obdobi, zdravotni stav“ (Strnadelova
a Zerzan, 2013, s. 39). V ptipad¢, ze se chceme spravné stravovat, je potiebné, aby
Clovek zamezil vzniku silného hladu. Je dokdzano, ze lidé, ktefi maji hlad, nehledi na
vyzivovou hodnotu produktl, ale pouze uspokoji své fyziologické a psychologické
touhy. V zdvislosti na tom je potieba si rozlozit pfijem kalorii rovhomérné do celého
dne a ne jako vétSina obyvatelstva, ktera ptes den nestihd jist a dohani kaloricky deficit
pred spanim a ptejida se ve vecernich hodinach. Kdyz se hovoii o pojmu vyvazena
strava, jidelni¢ek by mél obsahovat vSechny slozky, jako jsou bilkoviny, sacharidy,
tuky, mlécné vyrobky, obilniny, ryby a v neposledni fadé také ovoce a zeleninu. Sa-
moziejmé pokud ¢lovek trpi intoleranci na jakoukoli z uvedenych potravin, je dobré ji
nekonzumovat, protoze by mohla mit negativni dopad na fyzické zdravi (Nancy,
2020). Vilikus et al. (2015) doporucuje nejpozdéji 3-5 hodiny pted vykonem konzu-
movat jidlo, které by mélo obsahovat dostate¢né mnozstvi sacharidi, malé mnozstvi
tuki a cca 20g bilkovin, samoziejmé se vyvarovat tézkych jidel, ktera jsou tézko stra-
vitelnd a mohou béhem sportovniho vykonu nadymat. Dtilezité je strava také béhem
sportovniho vykonu, av§ak pokud budeme hovofit o fotbalu, béhem prvnich dvou ho-
din dokaze sportovec dopliiovat své energetické ztraty formou ¢isté vody, nebo spor-
tovnich, iontovych napoji, které v sobé obsahuji glukozu, nebo rychle vstiebatelné
gely. Po vykonu by mél sportovec doplnit tekutiny a mineraly a vyvarovat se tekuti-
nam s vy$§im obsahem kofeinu a samoziejmé alkoholu. Prvnich tficet minut po vy-
konu taktéz neni doporucovano konzumovat potraviny, jelikoz travici ustroji neni

zcela pfipraveno na tyto procesy.
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5.1.1 Zakladni klasifikace Zivin
Jedna se o dv¢ kategorie zivin, které ¢lovek potiebuje k tomu, aby mu spravné fungo-
valo télo a jsou od sebe odlisSné piredevSim mnozstvim, které je potieba béhem dne
konzumovat. Dle Sharma et al. (2018) se ziviny d¢€li na dvé skupiny, pficemz tyto
skupiny se dale déli na podskupiny, které je potieba télu dodéavat, aby spravné fungo-
valo a béhem dne podavalo specificky vykon:
e MakrozZiviny

Makroziviny se skladaji ze tiech hlavnich slozek, mezi které mizeme zatadit sa-

charidy, bilkoviny a tuky.
o Sacharidy

Sacharidy ptfedstavuji diilezité palivo pro vytrvalostni a dlouhodobé cviceni. Spor-
tovci by do svého jidelni¢ku méli zahrnovat stravu s vysokym obsahem sacharidii, aby
se maximalizoval vykon, a to pfedevs§im pfed, béhem a po vykonu (Odell a Wallis,
2021). ,, Hlavni funkci sacharidii je pusobit jako zdroj energie ve formeé glukozy. Ne-
které sacharidy jsou vSak nestravitelné a nazyvaji se neglykemické. Zahrnuji neskro-
bové polysacharidy, které patri do kategorie znmé jako potravinova viaknina. Tyto
sacharidy maji dulezity vliv na funkci strev* (Sharma et al. 2018, s. 3). Dle Mach
(2017) maji sacharidy funkci zdroje energie béhem zatéze a jsou postupné beéhem vy-
konu spalovany, proto je potieba, kdyz zatéz trva delsi dobu zasoby sacharidli po-
stupné doplnovat, aby jedinec mohl podéavat konzistentni vyssi vykon. V ptipad¢, Ze
ma sportovec v téle nedostatecné mnozstvi sacharidli, mize dochazet k unavé a k po-
klesu efektivnosti v ramci sportovniho vykonu. V piipad¢, ze se jedinec vystavuje ne-
ustale sportovnimu vykonu bez dostatecného piisunu sacharidii, mize dojit k riziku
infekce, zanétd, ¢i nachlazeni a ovlivnéni vykonnosti do budoucna.

o Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni slozkou lidské potravy a ve stravé se mohou pochazet
z zivodichtl a rostlin. Bilkoviny se d&li na rostlinné a Zivo&isné. Zivo&isné bilkoviny
jsou obecné povazovany za méné ekologické. Z téchto diivodi si rostlinné bilkoviny
neustale ziskavaji oblibu a o¢ekava se jejich vzestupny trend. Rostlinné bilkoviny jsou
dobrym zdrojem esencidlnich aminokyselin, Zivotné dalezitych makrozivin a jsou do-
stateCné pro dosazeni kompletni bilkovinové vyzivy (Langyan et al. 2022). V posled-
nich letech se taktéz spekuluje nad tim, zda je pro ¢lovéka konzumace zivociSnych

bilkovin prospésnd, protoze se spekuluje nad tim, ze konzumace Cerveného masa
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udajné muze zvysit riziko kardiovaskularni imrtnosti, nikoli v§ak imrtnost na nado-
rova onemocnéni (Sheehy, Palmer a Rosenberg, 2020). Zivo¢isné bilkoviny ale nejsou
jen Spatné, ale nachdzi se zde i n¢kolik vybornych potravin, které ptinaseji télu fadu
benefitd. Mezi né je mozno zatfadit ryby a rybi vyrobky, které jsou diilezité ve stravé
pro svou vyzivovou hodnotu a zejména pro snadno stravitelné bilkoviny s esencidlnimi
aminokyselinami (Nirmal et al. 2022). Dalsi dtlezitou potravinou z hlediska bilkovin
jsou vejce, dribezi maso a nizkotu¢né mlécné vyrobky. Doporuceny piisun bilkovin
za den se pohybuje v rozmezi 1,2-1,7g na kilogram télesné vahy za jeden den, tedy
pokud sportovec, ktery vynaklada stiedné velké usili pfi sportovni aktivité a vazi 70kg
by mél denné konzumovat 105g bilkovin. Pro sportovce, kteti podstupuji vytrvalostni
sporty, se doporucuje spisSe spodni hranice, pii silovém sportu je optimalng;jsi variantou
horni hranice (Bernacikova et al. 2020).
o Tuky

Tuky jsou brany vétSinou obyvatelstva po celém svété jako néco Spatného, nebo
dokonce Skodlivého, ale urcité tomu tak neni, omezovani tuku je chyba a strach z na-
sycenych tukli v zivo¢isné potravé neni na misté. Dle Teicholzova (2018) maji tuky
vliv na zdravotni stav a napomahaji ke spravné funkci organi a jejich ochrané. Tuky
se skladaji z nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin, které se dale d¢li na mo-
nonenasycené mastné kyseliny a polynenasycené mastné kyseliny. Mezi nasycené
mastné kyseliny miizeme zatadit mlééné vyrobky, vejce, kokosové mléko, palmovy
olej nebo maso. Na obrazku 1 jsou vyobrazeny hlavni zdroje riznych druht tuk.
Dodat obrazek (Tuk-velké piekvapeni)

e MikroZiviny

Bez téchto Zivin neni nase télo schopno fungovat, i pies fakt, Ze jsou v téle pii-
tomny jen v malém mnozstvi. Jedna se o mineraly, vitaminy a voda (Dvotak, 2021).
Dle Stretton et al. (2023) jsou mikroziviny zivotné dilezité pro metabolickou funkei,
hojeni ran a onemocnéni a prevenci infekci. Mikroziviny mohou hrat vyznamnou roli
také pfi pooperacni rekonvalescenci a podpofe imunitniho systému. Nedostatecné
mnozstvi mikrozivin k ristu zdravotnich problémt, ¢lovék muze byt pak vice na-
chylny k infekcim a mize mit oslabeny imunitni systém. Z toho divodu je potieba,
aby lidé a zejména sportovci dbali na dostatecny piisun mikrozivin v rdmci svého ji-

delnicku a podpofili tak své télu uz v tak narocném tréninkovém a zapasovém procesu.
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6 Metody

V ramci testovani rozvoje pohybovych schopnosti u déti ve v€ku 10 az 12 let ve spor-
tovni piipravé fotbalistil, byl vytvoren testujici soubor déti z kategorie mladSich zakt
oddilu SK Ctyti Dvory, ktefi hraji krajsky pebor mladsich zédkd JihoGeského kraje
v ramci soutézniho rocniku 2022/2023.

Test se uskute¢nil pfed zacatkem zimni ptipravy, v pondé€li 16. ledna, kdy prvnim
bodem testu byla prvni testovaci jednotka, kterd probéhla v hale a posléze druha tes-
tovaci jednotka prob¢hla na tartanovém atletickém ovalu, ktery se nachazi v oddilu SK
Ctyii Dvory, Re-test byl posléze aplikovan pred zadatkem mistrovskych utkani jarni
Casti roCniku, v patek 17. biezna, a princip Re-testu byl totozny jako prvni testovani
pohybovych aktivit pfislusné v€kové kategorie.

V obdobi mezi Testem a Re-testem probihala pfiprava mladsich zaka nasleduji-
cim zptsobem:

e Prvni faze: tréninkova jednotka 1x tydné.
o 18. ledna (kruhovy trénink v hale), 25. ledna (b¢h), 1. tinora (kru-
hovy trénink)
e Druha faze: tréninkova jednota 2 x tydné.
o 7.unora, 14.unora, 21. inora, 28. tnora, 7. bfezna, 14. biezna (kru-
hovy trénink)
o 9.unora, 16. unora, 23. tnora, 2. bfezna, 9. bfezna, 16. biezna (b¢h)

Pro tcely testovani byly vybrany nasledujici motorické testy, T1, T2, T3(a)* a T4-

1.
6.1 Motorické testy

Tabulka 4: Pfehled motorickych testli (Vlastni zpracovani dle Mékota et al., 2002)

Hodnoceni vy-
Pohybovy kol Oblast schop-
Oznaceni a nazev testu (méeteni) sledkti (piesnost
(zadéni) nosti
meéfeni)
T1 Skok daleky z mista Doséhnout sko- | Dynamicka — vy- | Vzdalenost v cm

kem z mista odra- | busné explozivné | (1 cm)
zem snozmo co | — silova schop-
nejdelsi  vzdale- | nost

nost
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T2

Leh-sed opakované

Provést maxi-
malni pocet opa-
kovanych zmén
polohy zlehu do
sedu a zpét za

dobu 60 s

Dynamickd vytr-
valostni  silova

schopnost

Pocet opakovani

(1 cvik)

T3 (a)*

Béh po dobu 12 minut

Ubéhnout

dobu 12 min co

za

nejdelsi  vzdale-

nost

Vzdalenost
(10 m)

vm

T 4-1

Clunkovy béh 4x10 m

Ctyiikrat pieko-
nat b¢hem vzda-
lenost 10 m pie-
depsanym zpliso-
bem v nejkrat$im

Case

Bézeckd  rych-

lostni schopnost

Casvs (0,1 s)

Vybrané motorické testy byly testovany na hracich ve véku 10 az 12 let, pro jed-

notlivé vékové kategorie plati nize uvedené bodovaci tabulky s ohledem na jejich ka-

lendaini vék.

Obrazek 3: Vékova kategorie 10 roki, Chlapci (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni Body T r2 I'3a T3 i I4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
{em) (polet) (m) tlunkovy béh ! béh 4x10 m
| (T e (min) (s)
Vyrazné | 120 I 1400 | .75 14.1 +
podprimeémy 2 121 - 129 14 - 17 | 1401 - 1593 2.76 - 3.50 13.7 - 1
p R 3 130 - 138 8§-22 | 15941785 | 351-425 132-136
odprémined | 4 139147 | 23-27 | 1786-1977| 426-500 | 12.8 ,
5 148- 156 | 28-32 | 1978-2170| S.01-600 | 124 7
Priimérny 6 157 - 166 33-37 | 2171 -2362]| 6.01-6.75 120~ 123
R} Sav=] &304 §
g 7 167 - 175 318 -42 | 23632555 6.76-750 116-119
Nadpriimérny 8 176 - 184 | 43-47 | 2556 - 2747 | 7.51 -8.2S 1.1~ 115
Vyrazné 9 185193 | 48-51 | 2748 -2940| 826-9.00 107~ 11.0
nadprimérny 10 194 + 52 4 2041 + 901 + 10.6
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Obrazek 4: Vékova kategorie 11 roki, Chlapci (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni | Body T1 T2 | T 3a T3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostn | Clunkovy
(em) (podet) (m) Clunkovy b&h | bEh 4x10 m
: oA (min) (s)
Vyrazné 126 4 1510 2.75 13.6 +
podprimémy 2 127 - 135 1519 | 1511 - 1695 2.76-3.50 132-135
3 3 3 ) - 24 3 ) =T
Podprdmémy 3 l 6 - 145 20~ 24 | 1696 - 1880 3.51 -450 128-13.1
- 1 46 - 155 25-28 | I881-2065| 4.51-52% 124-12.7
Prismémy 5 156 ~165 | 29-33 | 2066-2250| $5.26-625 120-123
3 166 - 174 34 - 38 | 2251 - 2438 6.26 -7.00 11.6-119
> T 42 | 2434 SES Y 1 ¢
\ad]m’x:nén:) > ‘ =108 - 43 | 2436 - 2620 | IR=-%3 | 113-11S
8 I85-194 | 4448 |2621-2805| 7.76-8.75 | 108-11.]
Vyrazné 9 195-204 | 4952 | 2806-2990| 876-950 | 104- 107
nadprimérmy 10 205 « 53 + l 2991 951+ ' 103
- | _

Obrazek 5: Vékova kategorie 10 roki, Chlapci (Mékota et al., 2002)

Hodnoceni | Body | T1 T2 T 3a T3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (podet) (m) €lunkovy béh | bth 4x10 m
} T— (min) (s)
| Vyrame 132 17 1565 300 133 4
fmlfrl'lrm.‘rm p 133 - 142 18 ~21 | 1566 - 1751 301-375 129-13.2
|- o . 4 : - & -
3 3 43-1%52 22 .26 | 1752 937 7 ) ¢ 7 R
Podprimérny . I; | =& | 1752~ 193 3.76 -4.75 12 128
L 153 < 163 27-30 | 1938 - 2123 4.76 - 5.50 12.1-124
64 7 TP 2M%24 .7 S S ” (
Primémy l‘ 174 31 -36 | 2124~-2310| 5.51-6.50 11.7-120
y | 175-184 37 <40 | 2311 - 2496 651 -725% 113-116
1 7 185 - 195 4] - 45 | 2497 - 2682 7.26
Nadprimérny ! _ e 2682 26 - 3.00 109 :
= 8 96 - 205 46 - 50 | 2683 - 2868 8.01 -9.00 105 08
Vyrameé 9 206-216 | 51-55 | 2869~ 3055| 9.01-9.75 | 10.1- 104
nadprimémy 10 217 + 56 + 1 3056 + 9.76 + 100

6.2 Skore testové baterie

Na zaklad¢ vyse uvedenych motorickych testl a jednotlivych zkoumanych vékovych

kategorii je potiebné pro spravnou interpretaci vysledkd stanovit nasledujici ptrepis

uvedeny v tabulce 5 na zaklad¢ desetibodového hodnoceni urcéeni pro déti a mladez,

hodnoceni kompenzuje dosazené horsi vysledky v testu s dosazenym lepSim vysled-

kem v jiném aplikovaném testu.

Pro souhrnny vysledek musi byt stanoveno skore testové baterie, které bude sta-

noveno na zakladé souctu boda S dosazenych ve vybranych testech T1, T2, T3a a T4-

1. Skore testové baterie je uvedeno niZze uvedenych matematickym vyjadienim.

B

= Sl + Sz + S3+S4_

Tabulka 5: Skore testové baterie (Vlastni zpracovani dle Mékota et al., 2002)

Skore baterie B Vyskyt v populaci*
. Hodnocent
desetibodové hodnoceni v %)
4-14 7 Vyrazné podprimérny
15-19 24 Podprimérny
20-24 38 Primérny
25-29 24 Nadprimérny
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30-40

Vyrazné nadprimérny

*teoreticka hodnota

6.3 Diferenéni skore

Pro stanoveni hodnoceni vyrovnanosti dosazenych vysledkl je pottebné urcit dife-

rencni skore, které charakterizuje rozdil mezi nejvyssim a nejniz§im bodovym vysled-

kem, ktery byl stanoven u jednotlivych hraci. Diferencni skore je dano nize uvedenym

matematickym vyjadfenim.

D= Smax - Smin

Tabulka 6: Diferen¢ni skore (Vlastni zpracovani dle Mékota et al., 2002)

Diferencni skére D Vyskyt v populaci*
. Hodnocent
desetibodové hodnoceni v %)

0-1 9 Velmi vyrovnany
2 21 Vyrovnany
3 23 Pon¢kud nevyrovnany
4 21 Nevyrovnany

5-9 26 Velmi nevyrovnany

6.4 Korelace

Korela¢ni koeficient (X, Y) hodnoti linearni zavislost mezi proménnymi X a Y a nor-

malizuje hodnoty kovariance. Vypocita se vydélenim kovariance C(X, Y) veli¢in X a

Y soucinem jejich smérodatnych odchylek D(X)-D(Y).
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7 Vysledky a diskuse

Uvod aplikaéni &asti bude patiit seznameni se s funkci trenéra a ptisobnosti v oddilu
SK Ctyfi Dvory a posléze prehledem souté&zniho roéniku v ramci podzimni &asti roé-
niku 2022/2023.

Pro bakalafskou praci byla vybrana kategorie mladSich z4kt a daného vékového
rozdéleni na zékladé trenérské Cinnosti, které se vénuji od roku 2020, z toho diivodu,
abych pomohl oddilu SK Ctyii Dvory s vychovou mladeZe, tak mimo jiné na zakladé
toho, ze fotbalu bych se chtél vénovat i po své fotbalové kariéte, v soucasné dobé¢ dis-
ponuji C licenci, tak certifikaitem UEFA Grassroots leader.

Na nize uvedeném obrazku bych vysvétlil princip ziskani trenérské licence, tak

v jaké fazi se v soucasné dobé nachazim.

Obrizek 6: Trenérské licence FACR (Online, Chcete se stat trenérem)

Struktura vzdélavacich kurzt —
Trenér mladeze UEFA Pro
FACR UEFA A

&) N

UEFA B

Futsal UEFA B W

Trenér brankara UEFA B

Trenér brankart

Trenér futsalu FACRC

FACR C

Obrazek 6 definuje jednotlivé kroky k ziskani uvedenych trenérskych licenci, kdy
nejvetsi trenérskou licenci, kterou Ize ziskat je trenérské licence UEFA Pro, respektive
Trenér mladeZe UEFA A. V soucasné dobé se nalézam v patie FACR C a v blizké
dobé¢ bych se rad zacal uchézet o trenérskou licenci UEFA C.

V prvé fadé jsem absolvoval e-learningovy kurz pro ziskani Leader certifikat,

ktery je uveden v piiloze 1, tak na obrazku 7.
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Obrazek 7: Leader certifikat

LUKAS HOFMANN

4.8 2020 4, 8.2023

Leader certifikat jsem ziskal dne 4. srpna 2020 a posléze jsem musel absolvovat
zavéreény test pro udéleni FACR C licence, tento test jsem splnil dne 10. srpna 2020,
potvrzeni o splnéni testu je ptilohou 2. V ramci splnéni zaveére¢ného testu jsem posléze

ziskal C licenci FACR, kterou zobrazuje obrazek 8.

Obriazek 8: C licence FACR

;HCH‘ FOTBALO ‘.".} ;;_l-.:. E CESKE REPUBL IK
@ C licence FACR
x| p (FACR C Coaching License)
Prijmeni HOfmann
(Sumame)
Lukas

Jméno .
(Given name)

| 26.03.1999
Datum narozeni:
(Date of birth}
Platnost 30-08-2023

(Validity)

V ramci aplikacni ¢asti bakalarské prace budou porovnavany vysledky z Testu, ktery
probéhl v pondéli 16. ledna a posléze Re-testu, ktery probéhl v patek 17. biezna, oba
testy byly rozdéleny do jednotlivych vékovych kategorii, pro relevantni vysledky da-
nych vékovych kategorii, jedna se vSe o hrace, ktefi jsou zatazeni do kategorie mlad-
$ich zaki oddilu SK Ctyii Dvory a v soutéznim ro¢niku 2022/2023 se uéastnili kraj-
ského pieboru mladsich zake, tedy nejvyssi soutéze pro danou kategorii v jiznich Ce-

chach.
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7.1 Test

V prvé fadé seznamim s vysledky jednotlivych v€kovych kategorii v rdmci prvniho
testu, které definuji tabulky 7,8 a 9, nasledné jsou uvedeny vysledky jednotlivych vé-
kovych kategorii v ramci Re-testu, které jsou uvedeny v tabulkach 10, 11 a 12. Zavé-

rem je grafické shrnuti v§ech kategorii pro porovnani jednotlivych motorickych testa.

Tabulka 7: Test ze dne 16.1.2023 hracia SK Cty¥i Dvory, kategorie 12 let

T 3a
T1 T2 T 4-1
Béh po N
Testovana | Skok daleky Leh-sed Clunkovy
Body Body dobu 12 Body Body Skoére
osoba z mista opakované ) béh 4x10 m
minut
(cm) (potet) (s)
(m)
Hrac 1 166 5 32 5 2030 4 11:00 7 21
Hrac 2 163 4 36 5 1680 2 11:60 6 17
Hrac 3 182 6 43 7 2020 4 11:30 6 23
Hrac 4 166 5 42 7 2020 4 11:83 5 21
Hrac 5 181 6 36 5 2100 4 11:75 5 20
Hrac 6 163 4 30 4 1450 1 11:95 5 14
Hrac 7 209 9 52 9 2150 5 10:50 8 31
Hrac¢ 8 200 8 58 10 2160 5 11:20 7 30

Na zakladé vysledkt hodnoceni kondice prvotniho otestovani v ramci Testu kategorie
12 let z pondé€li 16. ledna 2023 se zd4a, ze hrac¢ 7 a hra¢ 8 dosahli nejptiznivéjsich vy-
sledkt. Sportovec oznaceny jako Hra¢ 7 doséhl nejlepsich vysledkt v kategoriich skok
do dalky z mista, opakovany sed-leh, béh na 12 minut a ¢lunkovy beéh. Hra¢ 8 prokazal
vyjimecné vykony ve vSech kategoriich a zejména piekonal vSechny ostatni hrace v
oblasti vytrvalosti, kde dosahl nejvyssiho skore.

Pozoruhodny byl dale vykon hrace 3, o ¢emz svédci jeho vyjimecné vysledky v
hodnoceni fyzické zdatnosti a dosaZeni chvalyhodného skore. Hrac 1 a hrac¢ 4 vykazo-
vali srovnatelné vysledky, pficemz jejich vykony byly vyrovnané.

Naproti tomu lze pozorovat, ze hra¢ 6 dosahl ve vétsin¢ zadanych testl relativné
ostatnimi hraci.

Vykony hrace 2 vykazuji drobnou nerovnomérnost, o cemz svéd¢i pomérné nizké
skoére ve skoku dalekém ve stoje, opakovani sed-lehu a ¢lunkovém béhu. Nicméné

vykon tohoto jednotlivee v béhu na 12 minut byl chvalyhodny.
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Obecné Ize vyvodit, Ze z hodnocené skupiny hracti vykazuji nejptiznivejsi vykony

hréaci 7 a 8, zatimco hra¢ 6 mize mit potencial k dal§imu zlepSeni.

Tabulka 8: Test ze dne 16.1.2023 hracia SK Cty¥i Dvory, kategorie 11 let

T 3a
T1 T2 T 4-1
Béh po N
Testovana | Skok daleky Leh-sed Clunkovy
Body Body dobu 12 Body Body Skoére
osoba z mista opakované ) béh 4x10 m
minut
(cm) (pocet) (s)
(m)
Hrac 9 145 3 33 5 2110 5 12:20 5 18
Hrac 10 | 161 5 32 5 2060 4 11:86 6 20
Hrac 11 156 5 32 5 1460 1 12:45 4 15
Hrac 12 | 176 7 47 8 2320 6 11:10 8 29
Hrac 13 183 7 41 7 1810 3 11:05 8 25
Hrac 14 | 190 8 35 6 2180 5 11:06 8 27
Hrac 15 162 5 33 5 2045 4 11:76 6 20
Hrac 16 166 6 44 8 2060 4 12:40 4 22

Na zakladé vysledkt hodnoceni kondice prvotniho otestovani v ramci Testu kategorie
11 let lze uvést, ze testovany hrac 12 dosahl nejlepsich vysledkt ve své kategorii. Jeho
vykony ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, béhu na 12 minut a ¢lunko-
vém b&hu byly vynikajici. Dosahl nejvyssiho skore ze vSech hract, coz svédci o jeho
vyjimecné vytrvalosti a fyzické zdatnosti.

Hraci 13 a 14 také prokazali dobré vykony, s vysokymi body ve vétsing testu.
Vyjma ¢lunkového béhu, kde dosahli nizsiho skore, se umistili na vybornych pozicich.

Hrac¢ 16 dosahl rovnéz solidnich vysledkt, s vysokym skore ve skoku do dalky z
mista, opakovaném sed-lehu a ¢lunkovém behu. V béhu na 12 minut v§ak dosahl niz-
Siho skore.

Hraci 9, 10 a 15 vykazovali srovnatelné vysledky, s primérnymi hodnotami ve
vsech testech. Jejich vykony byly vyrovnané a nepfili$ vyrazné.

Hrac 11 dosahl nizsich vysledkt ve vétsing testl, zejména ve skoku do dalky z
mista a opakovaném sed-lehu. Jeho fyzickéd zdatnost se jevi jako niz$i ve srovnani s
ostatnimi hraci.

Celkové 1ze konstatovat, ze hra¢ 12 dosahl nejlepsSich vysledkt v této kategorii,
nasledovany hraci 13 a 14. Hraci 9, 10 a 15 dosahli primérnych vykonti, zatimco hra¢
11 vykazoval niz$i uroven fyzické zdatnosti, 1ze tedy uvést, ze u hrace 11 je nejvyssi

potencial ke zlepSeni.
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Tabulka 9: Test ze dne 16.1.2023 hra¢a SK Cty¥i Dvory, kategorie 10 let

T 3a
T1 T2 T 4-1
Béh po N
Testovana | Skok daleky Leh-sed Clunkovy
Body Body dobu 12 Body Body Skoére
osoba z mista opakované ) béh 4x10 m
minut
(cm) (pocet) (s)
(m)
Hrac 17 | 165 6 31 5 1450 2 12:55 5 18
Hrac 18 | 148 5 38 7 1700 3 12:63 5 20
Hrac 19 | 177 8 43 8 2020 5 11:68 7 28
Hrac 20 | 106 1 32 5 1630 3 13:51 3 12

Na zakladé vysledkt hodnoceni kondice prvotniho otestovani v ramci Testu kategorie
10 let se zd4, ze hrac¢ 19 dosahl nejlepsich vysledki ve vSech kategoriich. Jeho vykony
ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, béhu na 12 minut a ¢lunkovém b¢hu
byly vynikajici. Dosahl nejvyssiho skore ze vSech hraci své vekové kategorie, to
sveédci o jeho vyjimecéné vytrvalosti a fyzické zdatnosti.

Hrac 18 dosahl také solidnich vykoni, s vysokym skore ve skoku do dalky z mista,
opakovaném sed-lehu a ¢lunkovém béhu. V béhu na 12 minut dosdhl primérného
skore.

Hrac¢ 17 dosahl primérnych vysledkt ve vSech testech. Jeho skore bylo stabilni,
ale nepatfilo mezi nejlepsi v této kategorii.

Hra¢ 20 vykazoval nizsi vysledky ve vSech testech. Jeho fyzickd zdatnost byla
vyrazné nizsi ve srovnani s ostatnimi hraci, u tohoto hrace bude zajimavé jaké vy-
sledky bude mit v rdmci Re-testu po absolvovani trénink.

Celkové lze tict, ze hra¢ 19 dosahl nejlepsich vysledkl v této kategorii, nésledo-

vany hra¢em 18. Hra¢i 17 dosahli primérnych vykont, zatimco hra¢ 20 vykazoval

cvwr

7.2 Re-test

Re-test probéhl v patek 17. biezna, tyden pied za¢atkem jarni ¢asti ro¢niku 2022/2023
se stejnymi hraci jako test z pondé€li 16. ledna. Re-test byl rozdélen stejnym zplisobem
jako test, v prvé fad¢ prob&hly motorické testy v hale a poté byly motorické testy na
tartanovém ovalu. Dosazené vysledky Re-testu jsou uvedeny v nésledujicich tabul-

kach s prislusSnym komentarem.
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Tabulka 10: Re-test ze dne 17.3.2023 hraca SK Cty¥i Dvory, kategorie 12 let

T 3a
T1 T2 T 4-1
Béh po N
Testovana | Skok daleky Leh-sed Clunkovy
Body Body dobu 12 Body Body Skoére
osoba z mista opakované ) béh 4x10 m
minut
(cm) (pocet) (s)
(m)
Hrac 1 171 5 34 5 2055 4 10:50 8 22
Hrac 2 166 5 39 6 1710 2 11:40 6 19
Hrac 3 183 6 42 7 2130 5 11:30 6 24
Hrac 4 170 5 42 7 2140 5 11:70 5 22
Hrac 5 183 6 38 6 2150 5 11:63 6 23
Hrac 6 164 5 32 5 1570 2 11:90 5 17
Hrac 7 207 9 55 9 2380 6 10:40 9 33
Hrac¢ 8 202 8 59 10 2360 6 11:13 7 31

Obriazek 9: Porovnani Testu a Re-testu, kategorie 12 let

Po porovnani vysledkti piivodniho Testu a Re-testu v kategorii 12 let Ize identifikovat
nasledujici zmény uvedené v tabulce 10 doplnéné o obrazek 9, ve kterém lze demon-
strovat dosazené zmény u jednotlivych motorickych testi:

Hrac¢ 1 dosahl mirného zlepseni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu,
Clunkovém beéhu a ¢asovém vykonu v béhu na 12 minut. Celkové skore se zvysilo.

Hrac 2 dosahl zlepseni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, ¢lunkovém
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béhu a casovém vykonu v béhu na 12 minut. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 3 dosahl
mirného zlepSeni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu a asovém vykonu
v béhu na 12 minut. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 4 dosahl mirného zlepSeni ve
skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, ¢lunkovém béhu a ¢asovém vykonu v
béhu na 12 minut. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 5 dosahl zlepSeni ve skoku do dalky
z mista, opakovaném sed-lehu, ¢lunkovém béhu a ¢asovém vykonu v béhu na 12 mi-
nut. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 6 dosahl zlepSeni ve skoku do délky z mista, opa-
kovaném sed-lehu, clunkovém behu a ¢asovém vykonu v béhu na 12 minut. Celkové
skore se zvysilo. Hra¢ 7 dosahl zlepSeni ve skoku do déalky z mista, opakovaném sed-
lehu, ¢lunkovém béhu a casovém vykonu v béhu na 12 minut. Celkové skore se zvy-
Silo. Hra¢ 8 dosahl mirného zlepseni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu,
Clunkovém béhu a ¢asovém vykonu v béhu na 12 minut. Celkové skore se zvysilo.
Celkové lze fict, Ze vSichni hraci doséahli zlepsSeni ve vétSing testlh mezi ptivodnim
testem a re-testem. Jejich skore a vykonnost se vétSinou zvysily, to naznacuje pokrok

v jejich fyzické zdatnosti v prislusné vékové kategorii.

Tabulka 11: Re-test ze dne 17.3.2023 hraca SK Cty¥i Dvory, kategorie 11 let

T 3a
T1 T2 T 4-1
Béh po .
Testovana | Skok daleky Leh-sed Clunkovy
Body Body dobu 12 Body Body Skoére
osoba z mista opakované ) béh 4x10 m
minut
(cm) (pocet) (s)
(m)
Hrac 9 152 4 35 6 2200 5 12:05 5 20
Hrac 10 | 163 5 34 6 2220 5 11:57 6 22
Hrac 11 158 5 35 6 1520 2 12:30 5 18
Hrac 12 | 178 7 49 9 2410 6 11:00 8 30
Hrac 13 182 7 43 7 1840 3 10:50 9 26
Hrac 14 | 191 8 37 6 2270 6 11:02 8 28
Hrac 15 164 5 38 6 2160 5 11:70 6 22
Hrac 16 | 169 6 45 8 2170 5 12:33 5 24
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Obriazek 10: Porovnani Testu a Re-testu, kategorie 11 let

Tabulka 11, spolecné s obrazkem 10 zobrazuje porovnani vysledkti piivodniho Testu
a Re-testu v kategorii hracti do 11 let kalendainiho véku.

Hrac¢ 9 dosahl mirného zlepseni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu,
béhu na 12 minut a ¢lunkovém béhu. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 10 dosahl mir-
ného zlepseni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, béhu na 12 minut a
Clunkovém béhu. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 11 dosahl mirného zlepSeni ve skoku
do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, béhu na 12 minut a clunkovém béhu. Celkové
skore se zvysilo. Hra¢ 12 dosahl mirného zlepSeni ve skoku do dalky z mista, opako-
vaném sed-lehu a ¢lunkovém béhu. Jeho vykon v béhu na 12 minut ziistal stabilni.
Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 13 dosahl mirného zlepSeni ve skoku do dalky z mista
a opakovaném sed-lehu. Jeho vykony v béhu na 12 minut a ¢lunkovém béhu zistaly
stabilni. Celkové skore se mirné zvysilo. Hra¢ 14 dosdhl mirného zlepSeni ve skoku
do délky z mista, opakovaném sed-lehu a béhu na 12 minut. Jeho vykon v ¢lunkovém
béhu ztstal stabilni. Celkové skore se mirné zvysilo. Hra€ 15 dosédhl mirného zlepseni
ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, béhu na 12 minut a clunkovém behu.
Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 16 dosdhl mirného zlepseni ve skoku do dalky z mista,
opakovaném sed-lehu, béhu na 12 minut a ¢lunkovém béhu. Celkové skore se mirné
zvysilo.

Celkové lze fict, Ze vSichni hraci dosahli opétovného mirného zlepseni jako pred-

chézejici vékova kategorie ve vykonech ve vétsin€ testli mezi ptivodnim testem a re-
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testem. Jejich skore a vykonnost se zvysily, coz naznacuje pokrok v jejich fyzické

zdatnosti na zéklad€ absolvovani tréninkll v rdmci zimni pfipravy.

Tabulka 12: Re-test ze dne 17.3.2023 hraca SK Cty¥i Dvory, kategorie 10 let

T 3a
Tl T2 T4-1
Béh po .
Testovana | Skok daleky Leh-sed Clunkovy
Body Body dobu 12 Body Body Skoére
osoba z mista opakované ) béh 4x10 m
minut
(cm) (pocet) (s)
(m)
Hrac 17 | 168 7 35 6 1510 2 12:35 6 21
Hrac 18 | 154 5 40 7 1760 3 12:45 5 20
Hrac 19 | 179 8 43 8 2140 5 11:58 8 29
Hrat20 | 113 I35 6 1700 |3 [1328 [3 |13

Obriazek 11: Porovnani Testu a Re-testu, kategorie 10 let

Posledni Re-test probéhl u kategorie hract do 10 let kalendainiho véku, testu a re-testu
se zucastnili 4 hraci, jejich vysledky v re-testu jsou obsahem tabulky 12 a obrazku
11 definujici nize popsané zlepSeni nebo zhorSeni u jednotlivych hraca.

Hra¢ 17 dosahl mirného zlepseni ve skoku do déalky z mista, opakovaném sed-
lehu, béhu na 12 minut a ¢lunkovém behu. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 18 dosahl
mirného zlepSeni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu a clunkovém béhu.
Jeho vykon v béhu na 12 minut zlstal stabilni. Celkové skore se nezmeénilo. Hra¢ 19

dosahl mirného zlepSeni ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu, béhu na 12
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minut a clunkovém béhu. Celkové skore se zvysilo. Hra¢ 20 dosahl mirného zlepseni

ve skoku do dalky z mista, opakovaném sed-lehu a béhu na 12 minut. Jeho vykon v

Clunkovém behu zlstal stabilni. Celkové skore se mirné zvysilo oproti piivodnimu

Testu, to znamena, ze hra¢ se mize nadale zlepSovat.

Celkove lze opét fict, Ze testovani hraci dosahli mirného zlepseni ve vykonech

mezi pivodnim testem a re-testem. Jejich skore a vykonnost se zvysily, coz naznacuje

pokrok v jejich fyzické zdatnosti a tim i el pravidelnych tréninkd, kterd ma za cil

rozvoj jejich pohybovych aktivit.

Obrazek 12: Procentuslni vyjadieni zlepSeni/zhorSeni u testovanych hra¢a oddilu SK Cty¥i

Dvory
T1 T2
Testovana Skok daleky z mista Body Leh-sed opakované Body
osoba (cm) (pocet)
Test Re-test Test Re-test Test Re-test Test Re-test
Hrac¢ 1 U12 166 171 103,01% 5 5 32 34 106,25% 5 5
Hrac2 u12 163 166 101,84% 4 5 36 39 108,33% 5 6
Hrac¢ 3 U122 182 183 100,55% 6 6 43 42 97,67% 7 7
Hrac 4 U12 166 170 102,41% 5 5 42 42 100,00% 7 7
Hrac¢ 5 u12 181 183 101,10% 6 6 36 38 105,56% 5 6
Hrac 6 U12 163 164 100,61% 4 5 30 32 106,67% 4 5
Hra¢ 7 u12 209 207 99,04% 9 9 52 55 105,77% 9 9
Hra¢ 8 U12 200 202 101,00% 8 8 58 59 101,72% 10 10
Hrac9 U1l 145 152 104,83% 3 4 33 35 106,06% 5 6
Hrac¢ 10 U11 161 163 101,24% 5 5 32 34 106,25% 5 6
Hrac¢ 11 U11 156 158 101,28% 5 5 32 35 109,38% 5 6
Hra¢ 12 U11 176 178 101,14% 7 7 47 49 104,26% 8 9
Hrac¢ 13 U11 183 182 99,45% 7 7 41 43 104,88% 7 7
Hrac¢ 14 U11 190 191 100,53% 8 8 35 37 105,71% 6 6
Hra¢ 15 U11 162 164 101,23% 5 5 33 38 115,15% 5 6
Hrac¢ 16 U11 166 169 101,81% 6 6 44 45 102,27% 8 8
Hra¢ 17 U10 165 168 101,82% 6 7 31 35 112,90% 5 6
Hrac 18 U10 148 154 104,05% 5 5 38 40 105,26% 7 7
Hra¢ 19 U10 177 179 101,13% 8 8 43 43 100,00% 8 8
Hrad¢ 20 U10 106 113 106,60% 1 1 32 35 109,38% 5 6
Celkem 2034,69% 2113,47%
T3a T4-1
Testovand Béh po dobu 12 minut Body Clunkovy béh 4x10 m Body Skére
osoba (m) (s)
Test Re-test Test Re-test Test Re-test Test Re-test Test Re-test
Hra¢ 1 U12 2030 2055 101,23% 4 4 11:00:00 10:50:00 98,48% 7 8 21 22
Hrac¢ 2 U122 1680 1710 101,79% 2 2 12:00:00 11:40:00 97,22% 6 6 17 19
Hrac¢ 3 u12 2020 2130 105,45% 4 5 11:30:00 11:30:00 100,00% 6 6 23 24
Hrac¢ 4 U12 2020 2140 105,94% 4 5 12:23:00 12:10:00 98,25% 5 5 21 22
Hra¢ 5 u12 2100 2150 102,38% 4 5 12:15:00 12:03:00 98,37% 5 6 20 23
Hrad¢ 6 U12 1450 1570 108,28% 1 2 12:35:00 12:30:00 99,34% 5 5 14 17
Hra¢ 7 U12 2150 2380 110,70% 5 6 10:50:00 10:40:00 98,46% 8 9 31 33
Hra¢ 8 U12 2160 2360 109,26% 5 6 11:20:00 11:13:00 98,97% 7 7 30 31
Hra¢ 9 U1l 2110 2200 104,27% 5 5 12:20:00 12:05:00 97,97% 5 5 18 20
Hra¢ 10 U11 2060 2220 107,77% 4 5 12:26:00 11:57:00 96,11% 6 6 20 22
Hra¢ 11 U1l 1460 1520 104,11% 1 2 12:45:00 12:30:00 98,04% 4 5 15 18
Hrac¢ 12 U1l 2320 2410 103,88% 6 6 11:10:00 11:00:00 98,51% 8 8 29 30
Hra¢ 13 U1l 1810 1840 101,66% 3 3 11:05:00 10:50:00 97,74% 8 9 25 26
Hrac 14 U11 2180 2270 104,13% 5 6 11:06:00 11:02:00 99,40% 8 8 27 28
Hrac 15 U1l 2045 2160 105,62% 4 5 12:16:00 12:10:00 99,18% 6 6 20 22
Hrd¢ 16 U1l 2060 2170 105,34% 4 5 12:40:00 12:33:00 99,08% 4 5 22 24
Hrac¢ 17 U10 1450 1510 104,14% 2 2 12:55:00 12:35:00 97,42% 5 6 18 21
Hra¢ 18 U10 1700 1760 103,53% 3 3 13:03:00 12:45:00 97,70% 5 5 20 20
Hrac¢ 19 U10 2020 2140 105,94% 5 5 12:08:00 11:58:00 98,63% 7 8 28 29
Hrac 20 U10 1630 1700 104,29% 3 3 13:51:00 13:28:00 97,23% 3 3 12 13
Celkem 2099,69% 1966,11%
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Obrazek 12 uvadi procentudlni zmény u testovanych hract kategorie mladsich zakt
oddilu SK Ctyfi Dvory, na zakladé tohoto statistického zpracovéni lze také odpovédét
na vyzkumnou otazku ¢islo 1 ,, V jakém motorickém testu doslo u testovanych hracu
k nejvétsimu zlepseni?

Nejvétsiho souhrnného procentudlniho zlepSeni u motorickych testti dosahli hraci
u testu T 2 Leh-sed opakované, ve kterém se v souctu zlepsili o 113,47 % a posléze u
testu T 3a Béh po dobu 12 minut, kde doslo v souctu o zlepseni 0 99, 69 % tento test
vypozorovat, ze u hraci se zlepsila vytrvalost, tak jejich fyzicka sila, vSechny tyto
aspekty jsou v dnesnim fotbalovém prostiedi dilezité, z toho diivodu, ze hraci musi
mit vytrvalost pfi napadani soupeit, pie represinku apod., tak mimo jiné musi byt do-
stateCnou fyzickou silu pfi svadéni soubojli se soupeti. Na zakladé téchto vysledk,

bude upraven i tréninkovy program v prubéhu jarni ¢asti rocniku.

7.3 Skore testové baterie

Tabulka 13: Porovnani skore testové baterie TEST / RE-TEST

Skore testové baterie TEST (16.1.2023) Skore testové baterie Re-test (17.3.2023)
Testovand Skoére Hodnoceni Testovana Skoére Hodnoceni
osoba osoba
Hrac 1 U12 21 Primérny Hrac 1 U12 22 Primérny
Hrag 2 U12 17 Podprimérny | Hra¢ 2 U12 19 Podprimérmy
Hrac 3 U12 23 Primérny Hrac 3 U12 24 Primérny
Hrac 4 U12 21 Primérny Hrac 4 U12 22 Primérny
Hrac 5 U12 20 Primérny Hrac 5 U12 23 Primérny
. Vyrazné pod- . o .,
Hrac 6 Ul12 14 . Hrac 6 Ul12 17 Podprimérny
prumérny
Hrag 7 U12 31 Vyrazn€ nad-| pp e 1519 33 Vyrazné nad-
prumerny prumérny
Hrag 8 U12 30 Vyraznénad- | g 115 31 Vyrazné nad-
prumerny prumérny
Hrac 9 Ul1 18 Podprimérny | Hrac¢ 9 U1l 20 Pramérny
Hrac 10 Ul1 20 Primérny Hrac 10 Ul1 22 Primérny
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Hrac 11 Ul1 15 Podprimérny | Hra¢ 11 Ull 18 Primérny
Hra¢ 12 Ul1 29 Nadprimémy | Hrag 12 U11 30 Vyrazn€ nad-
pramérny
Hrac 13 Ul1 25 Nadpriamérny | Hra¢ 13 Ul1 26 Nadpriamérny
Hrac¢ 14 U11 27 Nadpriméry | Hra¢ 14 U1l 28 Nadprimérny
Hrac 15 Ul1 20 Primérny Hrac 15 Ul1 22 Primérny
Hrac 16 Ul1 22 Primérny Hrac 16 Ul1 24 Primérny
Hrac 17 U10 18 Podprumérny | Hra¢ 17 U10 21 Primérny
Hrac 18 U10 20 Primérny Hrac 18 U10 20 Primérny
Hrac 19 U10 28 Nadpriamérny | Hra¢ 19 U10 29 Nadpriamérny
Hrdé 20 U10 12 Vyrazné pod- |y 200 Ut 13 Vyrazn€ pod-
pramérny pramérny
@ 21,55 Primérny 2 23,2 Primérny
Obrazek 13: Porovnani skore testové baterie TEST / RE-TEST
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Celkové hodnoceni vykonu hra¢t bylo provedeno porovnanim vysledk z prvniho
Testu (16.1.2023) a Re-testu (17.3.2023). Ze statistik vyplyva, ze vétSina hraci do-
sahla podobného nebo dokonce vyssiho skore.

Podle vysledkd si vétSina hraci udrzela skore na stejné trovni, dilezity aspekt je
ten, ze se v pribéhu tréninkového cyklu, nikdo v rdmcei hodnoceni nezhorsil, to zna-
mena, ze hraci v pribehu zimniho tréninkového cyklu dbali na dochézku a praci na
své vykonnosti. Naptiklad hraci 1, 3, 4, 5, 8, 10, 12, 13, 14, 15, a 18 zdstali na pri-
mérné urovni. Je potésujici, Ze vykony téchto hract zistaly konzistentni.

U nékolika hract vSak doslo k velkému rozvoji. Hraci €. 9, 11 a 17 postoupili
v zebticku v ramci hodnoceni. Tyto posuny jsou vysledkem jejich tvrdé prace a touhy
po rustu.

Opakovany test odhalil celkové pozitivni trend ve vykonnosti hrace. ZlepSené vy-
sledky nékterych hract jsou slibné a naznacuji, Ze jejich usili a trénink maji dobry
dopad na jejich vykonnost. Je velmi dulezité pokracovat v praci na zvySovani vykon-

nosti a zdroven poskytovat hra¢tim podporu a zdroje, které jim pomohou v jejich riistu.
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7.4 Diferenéni skore

Obrizek 14: Diferenéni skére hrada mladSich Ziki oddilu SK Cty¥i Dvory

, . Hodnoceni . Hodnoceni Diferen¢ni skore D Hodnoceni
Testovana S (max)|S_( min) , . [S_(max)[S_( min) . ; , .
osoba _Test _Test Rozdil vyrovnanosti lze tost l{e tost Rozdil vyrovnanosti | desetibodové hodnoceni vyrovnanosti

vysledkil vysledki Test / Re-test vysledki
Pon&kud
Hra¢ 1 U12 7 4 3 8 4 4 Ni y 4 Ni y
rag nevyrovnany evyrovnany evyrovnany
Hrac 2 U12 6 2 4 Nevyrovnany 6 2 4 Nevyrovnany 4 Nevyrovnany
Ponekud Pon¢kud
Hrag 3 U12 7 4 3 onekud 7 5 2 Vyrovnang 3 onekud
nevyrovnany nevyrovnany
Pong Pong
Hrag 4 U12 7 4 3 onékud - 7 5 2 Vyrovnang 3 onékud
nevyrovnany nevyrovnany
Hrac 5 UI12 6 4 2 Vyrovnany 6 5 1 Velmi vyrovnany 2 Vyrovnany
Hré& 6 U12 5 1 4 Nevyrovnany 5 2 3 Ponékud 4 Ponékud
nevyrovnany nevyrovnany
Pon¢kud Pon¢kud
Hrag 7 U12 9 5 4 Nevyrovnany 9 6 3 onekud 4 onexud
nevyrovnany nevyrovnany
Velmi Velmi
Hrag 8 U12 10 5 5 em 10 6 4 Nevyrovnany 5 em
nevyrovnany nevyrovnany
Ponékud
Hré¢ 9 Ul1 5 3 2 Vyrovnany 6 4 2 Vyrovnany 3 onctud
nevyrovnany
Hra¢ 10 U11 6 4 2 Vyrovnany 6 5 1 Velmi vyrovnany 2 Vyrovnany
Velmi
Hrac 11 U11 5 1 4 N y 6 2 4 Ni y 5
ra¢ 11U evyrovnany evyrovnany nevyrovnany
Ponékud Pongkud
Hr& 12 U11 8 6 2 Vyrovnany 9 6 3 onctud 3 onctud
nevyrovnany nevyrovnany
Hrac 13011 |8 3 5 velmi 9 3 6 Velmi 6 Velmi
nevyrovnany nevyrovnany nevyrovnany
Pon¢ Pon¢
Hrag 14 U11 8 5 3 onékud 8 6 2 Vyrovnany 3 onékud
nevyrovnany nevyrovnany
Hrac 15 U11 6 4 2 Vyrovnany 6 5 1 Velmi vyrovnany 2 Vyrovnany
Pon¢kud
Hrag 16 U11 8 4 4 N y 8 5 3 4 N y
rag evyrovnany nevyrovnany evyrovnany
Hrag 17 U10 6 2 4 Nevyrovnany 7 2 5 Velmi 5 Velmi
nevyrovnany nevyrovnany
Hrac 18 U10 7 3 4 Nevyrovnany 7 3 4 Nevyrovnany 4 Nevyrovnany
Hrdé 19 U10 3 5 3 Pon¢kud ] 3 5 3 Pon¢kud ) 3 Pon¢kud )
nevyrovnany nevyrovnany nevyrovnany
Hrag 20 U10 5 1 4 Nevyrovnany 6 1 5 velmi 5 velmi
nevyrovnany nevyrovnany

Rozdil ve skére mezi hraci v testech a opakovanych testech ukazuje na konzistenci
vysledku. Diferen¢ni skore je rozdil mezi nejvyssim a nejniz§im skore dosazenym be-
hem Testu a Re-testu.

Hraci1,2,4,5,9,10, 15, 18 a 19 maji relativné vyrovnané skore s malymi rozdily.
To znamena4, Ze se jejich skore mezi Testem a Re-testem vyrazné neliSilo. Lze je ozna-
Cit za hrace, kteti podavaji vyrovnané vykony.

Hraci 3, 6, 11, 13 a 14 méli mirn¢ nevyrovnané skore. Rozdil mezi jejich nej-
vy$$im a nejniz§im skore je vétsi, coz naznacuje urcité kolisdni vykonu mezi Testem

a Re-testem.

47



Hraci 7, 8, 12, 16 a 17 méli vyrazné nejkonzistentnéjsi vykony. Jejich maximalni
a minimalni skore se méni vice, a proto je jejich vykon mezi Testem a Re-testem méné
stabilni.

Nejvétsi nekonzistenci ve svych vysledeich vykazuje hra¢ 20, u kterého je velky
rozdil mezi jeho maximalnim a miniméalnim hodnocenim.

Celkové byly vysledky nékterych hracl vyrovnanéjsi, zatimco u jinych byly vice
nevyrovnané. Pfi hodnoceni a podpoie dalSiho rozvoje hraci a zlepSovani jejich vy-
kont je velmi dileZzité tuto nerovnomérnost zohlednit.

Pii porovnavani vykont jednotlivych hract ve vyse uvedeném Motorickém testu
a Re-testu 1ze pozorovat né¢kolik tendenci.

Mezi Testem a Re-testem dosahlo ne€kolik hraci vyrovnanych vysledkt. Napfti-
klad hra¢ 3 U12, hrac 4 U12, hra¢ 9 U11 a hrac¢ 10 U11 dosahli v obou testech podob-
nych vysledkdl, coz naznacuje stabilitu a konzistenci motorickych dovednosti.

Na druhou stranu vysledky nékterych hract byly mezi Testem a Re-testem nekonzis-
tentni. Naptiklad hra¢ 1 U12, hraci 2 U12, 6 U12 a 16 Ul1 méli mezi obéma zkous-
kami rzna skore, coz ukazuje na urcitou variabilitu jejich vykonil. Tyto rozdily lze
pricist faktoriim, jako je fyzicka zdatnost, technika provedeni nebo psychické vypéti.
Nekteti hraci svlj vykon mezi testem a opakovanym testem zlepsili. Hra¢ 5 U12, hrac
7 U12, hra¢ 8 U12 a hra¢ 13 Ul1 podali v Re-testu lepsi vykon. Diivodem mohla byt
lepsi technika, lepsi kondice nebo ziskané zkuSenosti.

Je dulezité si uvédomit, Ze vysledky motorickych testl jsou ovlivnény riznymi
okolnostmi a ze mezi hraci prevladaji individuélni rozdily. Rozdilnost vysledki ne-
musi vZzdy odrazet nedostatecny riist nebo pokles vykonnosti, ale mtize byt zptisobena
fadou riznych okolnosti. Je tieba sledovat dlouhodobé trendy a poskytnout hra¢im

potfebnou pomoc a prostiedi, aby mohli rist a zlepSovat své pohybové schopnosti.
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Obrazek 15: Diferenéni skore
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Na zaklad¢ vyse uvedenych hodnoceni rovnomérnosti vysledki je ziejmé, ze vétSina
ucastnikii dosahla v Testu i Re-testu ponékud nerovnomérnych vysledkti. Méné hraci
dosahlo vyrovnanych vysledkd, a to jak z hlediska extrémné vyrovnanych, tak vyrov-
nanych vysledk.

Kromeé toho je nezbytné poznamenat, ze vysledky nékterych hract byly mezi Tes-
tem a Re-testem vice nevyrovnané, jak naznacuji hodnoceni nerovnomérnych a velmi
nerovnomérnych vysledkl. To mohlo byt zplisobeno fadou faktorii, naptiklad indivi-
dualnimi rozdily, rozdily ve fyzické zdatnosti, psychickém stavu nebo technickych
schopnostech ucastnikd.

Celkové je konzistence vysledki motorickych testli zdsadnim aspektem hodno-
ceni a sledovani vyvoje hraci. Béhem tréninku je nezbytné sledovat kolisavé vysledky
a zjistovat jejich pfi€iny, aby bylo mozné ucastnikiim poskytnout potiebnou podporu
a tréninkovy rezim urceny ke zlepSeni jejich motorickych dovednosti a dosazeni vétsi
vyrovnanosti vykont.

Obrazky 13 a 15 a uvadéji skore testové baterie a vysledky diferen¢niho skore u
testovanych hrat kategorie mladsich zakd oddilu SK Ctyfi Dvory, na zékladé téchto
udajii Ize odpovédét na vyzkumnou otazku Cislo 2 ,, Vjakém stavu se nachazi pohybové
aktivity pri prvnim Testu a posléze v Re-testu v ramci skore testové baterie a diferenc-

niho skore? “
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Z vysledkt testové baterie a diferencialniho skore 1ze vyvodit nasledujici zavéry
tykajici se stavu télesnych aktivit behem uvodniho testu a nasledného opakovaného
testu:

Vysledky Testové baterie poskytuji pfehled o pohybovych aktivitach a jejich hod-
noceni. Rozlozeni skdre pti pocatecnim vysetieni bylo nasledujici: Primérné, podpri-
mérné, vyrazné podprimérné, vyrazné nadprimérné a nadprimérné. Na zaklad¢ toho
1ze konstatovat, Ze pohybové aktivity hracl byly riznorodé, pfi¢emz vétSina lezela v
pasmu primeéru.

Re-test neodhalil zddné vyznamné zmény struktury hodnoceni ve vysledcich tes-
tové baterie. Hodnoceni pohybovych aktivit zlistalo pfevazné ve stejném rozmezi jako
v prvnim testu, coz naznacuje, ze pohybové schopnosti hracu zistaly mezi obéma tes-
tovacimi obdobimi stabilni.

O stavu pohybovych aktivit vypovida také diferencni skore, které predstavuje roz-
dil mezi skore v prvnim Testu a Re-testu. Analyza diferencniho skore ukazuje, ze vét-
Sina ucastnikil dosahla skore ve stejném rozmezi jako v ptivodnim Testu. Mezi obéma
obdobimi Testovani se stav pohybovych aktivit vyrazné nezménil.

Na zaklad¢ téchto tidajt lze konstatovat, ze pohybové aktivity ucastnikli v prvnim
Testu a nasledném Re-Testu vykazovaly urcitou stabilitu a konzistenci. Vé&tsina hract
si mezi obéma obdobimi hodnoceni udrzuje podobnou uroveit pohybovych aktivit.
Tento vysledek naznacuje, Ze provedené pohybové aktivity a hodnoceni jsou spoleh-

livé a koreluji s pohybovymi schopnostmi Gc¢astnik.

7.5 Korelace

Tabulka 14: Korelace motorickych testii kategorie mladsich Zakia SK Cty#¥i Dvory

Korelace TEST

Skok daleky
zZ mista

Clunkovy béh
4x10 m

Béh po dobu
12 minut

Leh-sed opa-
kované

Skok daleky z mista
Leh-sed opakované
Béh po dobu 12 minut
Clunkovy béh 4x10 m

0,6482
0,4980 0,5496

-0,8363 -0,5408

Korelace RE-TEST

-0,5888

Skok daleky
zZ mista

Leh-sed opa-
kované

Béh po dobu
12 minut

Clunkovy béh
4x10 m
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Skok daleky z mista
Leh-sed opakované
Béh po dobu 12 minut
Clunkovy béh 4x10 m

Pii analyze korelace mezi pohybovymi testy (Test a Re-test) byly ziskany nasledujici
poznatky:

Skok daleky z mista:
V obou testech, v Testu i Re-testu, je pozorovana stfedni pozitivni korelace s leh-se-
dem opakované. To naznacuje, Ze hraci s lepSim vykonem ve skoku dalekém z mista
maji také tendenci dosahovat vyssiho vykonu v leh-sedu opakovang.
Skok daleky z mista je siln€ negativné korelovan s ¢lunkovym béhem 4x10 m v obou
Testu i Re-testu. To znamena, ze hraci s vétsim dosahem ve skoku dalekém maji ten-
denci dosahovat niz§iho vykonu v ¢lunkovém béhu 4x10 m.

Leh-sed opakované:
V Testu 1 Re-testu je pozorovana stfedni pozitivni korelace s béhem po dobu 12 minut.
To znamena, ze hraci s lepSim vykonem v leh-sedu opakované maji tendenci dosaho-
vat vyssiho vykonu v béhu po dobu 12 minut.
Leh-sed opakovan¢ je negativné korelovan s ¢lunkovym béhem 4x10 m v obou pro-
vedenych testech. To naznacuje, ze hraci s lepsSim vykonem v leh-sedu opakované maji
tendenci dosahovat niz§iho vykonu v ¢lunkovém béhu 4x10 m.

Béh po dobu 12 minut:
V obou testech je pozorovana stfedni pozitivni korelace s leh-sedem opakované. To
znamena, ze hraci s vys§im vykonem v behu po dobu 12 minut maji tendenci dosaho-
vat lepsiho vykonu v leh-sedu opakované.
Béh po dobu 12 minut je negativné korelovan s clunkovym béhem 4x10 m také v obou
testech. To naznacuje, Ze hraci s vyssim vykonem v béhu po dobu 12 minut maji ten-
denci dosahovat niz§iho vykonu v ¢lunkovém béhu 4x10 m.

Clunkovy béh 4x10 m:
Také zde je v obou testech pozorovana stfedni negativni korelace se skokem dalekym
z mista, leh-sedem opakované a béhem po dobu 12 minut. To znamend, ze hraci s
lep$im vykonem v ¢lunkovém b&hu 4x10 m maji tendenci dosahovat niz§iho vykonu

ve skoku dalekém z mista, leh-sedu opakované a béhu po dobu 12 minut.
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Tabulka 14, ktera uvadi korelaci motorickych testii kategorie mladsich zakti SK Ctyii
Dvory, odpovida na vyzkumnou otazku ¢islo 3 ,, Existuje statisticky vyznamnd kore-
lace mezi behem po dobu 12 minut a ¢lunkovym beéhem 4x10 metrii? *

Na zékladé uvedenych korelacnich koeficientii pro béh po dobu 12 minut a ¢lun-
kovy béh 4x10 metrd je mozné konstatovat, Ze existuje statisticky vyznamna negativni
korelace mezi témito dvéma proménnymi. Korela¢ni koeficient -0,5888, respektive -
0,5156 u Re-testu naznacuje sttedné silny negativni vztah mezi béhem po dobu 12
minut a ¢lunkovym béhem 4x10 metrt. Statisticky vyznamna korelace naznacuje, ze
existuje statisticky signifikantni spojitost mezi témito dvéma pohybovymi schop-
nostmi u zkoumaného vzorku hract ve vékové kategorii U10-U12. To znamena, ze
hréci s lepSim vykonem v béhu po dobu 12 minut maji tendenci mit niz$i vykonnost v
clunkovém béhu 4x10 metrQ, a naopak.

Ziskané vysledky korelace naznacuji existenci vzdjemnych vztahii mezi podava-
nymi hodnocenimi pohybu. N¢kolik testi prokézalo pozitivni korelaci, coz naznacuje
souvislost a spole¢ny pokrok ve vykonnosti hracti. Na druhou stranu negativni kore-
lace naznacuje, ze nékteré testy jsou ve vzajemné opozici a jedinci, ktefi vykazuji lepsi
vykon v jednom testu, maji tendenci vykazovat horsi vykon v testu druhém. Vyse uve-
dené poznatky maji vyznam pro hodnoceni a pochopeni pohybovych schopnosti mla-
dsich zakd oddilu SK Ctyfi Dvory a navrhovani jejich tréninkového planu pro dalsi
obdobi.
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Zavér

V ramci bakalatské prace jsem se zaméfil na hodnoceni pohybovych schopnosti hraca
ve v&kové kategorii mladsich zaki oddilu SK Ctyfi Dvory, respektive jsem tuto kate-
gorii rozdélil dle jejich kalendainiho véku pro relevantni vysledky, tedy na U10-U12,
testovani prob&hlo za pomoci ¢tyf vybranych motorickych testti dle testové baterie.
Cilem bylo zhodnotit a porovnat vysledky testl provedenych pfi prvotnim Testu, ktery
probéhl pied zacatkem zimni piipravy, respektive pied zacatkem pravidelnych tré-
ninkl a nasledné pti Re-testu. kterd probéhl zhruba po dvou mésicich zimni ptipravy,
pred zacatkem mistrovskych utkani jarni ¢asti sezony.

Analyza vysledkl ukdzala, Ze celkové skore testové baterie se zlepSilo u vétSiny
hract pii Re-testu ve srovnani s prvnim Testem. Dochdzi tak k pozitivnimu trendu v
pohybovych schopnostech hraci béhem sledovaného obdobi. Zvlasté vynikajici zlep-
Seni bylo zaznamenano u nékterych testil, napiiklad u skoku dalekého z mista.

V ramci analyzy korelaci byla prokézana silna pozitivni korelace mezi nékterymi
testy, jako je skok daleky z mista a leh-sed opakované. Naopak, test clunkového béhu
vykazoval negativni korelaci s ostatnimi testy. Tato zjiSténi naznacuji specifické
vztahy a zavislosti mezi jednotlivymi pohybovymi schopnostmi hraca, tedy, ze u tes-
tované skupiny hrach ptevazuje vytrvalost pied jejich vybuSnosti a rychlosti. Tento
aspekt, ktery byl na zaklad€ tohoto hodnoceni bude potiebné zapracovat do tréninko-
vého planu, z toho ditvodu, Ze ve fotbale je potiebnd mimo vytrvalost, také vybuSnost
a rychlost, tedy rychla reakce na zisk mice a presink, respektive represink. Dané vy-
sledky musi brat také v tvahu testované spektrum hract, kdy v této kategorii se da
jesté v8e natrénovat a dotrénovat, respektive se jedna o sportovce, s kterymi lze pra-
covat a zlepSovat.

Vzhledem k vysledkiim je mozné konstatovat, ze provedené motorické testy po-
skytly relevantni a uzite¢né informace o pohybovych schopnostech hraci ve vékové
kategorii U10-U12. Tyto testy mohou byt pouzity jako nastroj pro monitorovani a hod-
noceni pohybového rozvoje hracti v ramci tréninkovych programt a sportovniho roz-
voje mladych hracu.

Nicméné¢ je dilezité si uvédomit, ze hodnoceni pohybovych schopnosti je pouze
jednim z aspektli vykonnosti hraca. Kvalitni tréninkovy program by mél zahrnovat
komplexni rozvoj riznych motorickych a sportovnich dovednosti, véetné techniky,

taktiky a psychologickych faktori.
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Celkové lze konstatovat, ze bakalarska prace ptispéla k lepSimu porozuméni a
zhodnoceni pohybovych schopnosti hract ve vékové kategorii mladsich zaku, respek-
tive kategorii U10-U12 pomoci vybranych motorickych testi. Tyto poznatky mohou
byt vyuzity 1 ostatnimi trenéry a odborniky pfi planovani tréninkovych programu a
podpoie optimalniho pohybového rozvoje mladych hraci ve fotbale. V rdmci mé ka-
tegorie je diilezité se na tyto aspekty zaméfit v pribéhu jarni ¢asti sezony, tak aby byl
rozvoj pohybovych aktivit naddle rozvijen, samoziejmé nelze zapominat i na to, aby
to dané fotbalisty bavilo, tedy nezapominat na to, Ze fotbal je pro né ptedevsim zaba-
vou.

Na zédkladé vySe uvedeného lze konstatovat, ze cil prace byl splnén.
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