Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

URCENi UROVNE MOTORICKYCH SCHOPNOSTI U HRACU
FOTBALU KATEGORIE U11

Bakalarska prace

Autor: Petr Rathaus
Studijni program: Trenérstvi a sport — pedagogika volného ¢asu
Vedouci prace: Mgr. Michal Hruby
Olomouc 2024



Bibliograficka identifikace
Jméno autora: Petr Rathaus
Nazev prace: Urceni irovné motorickych schopnosti u hracud fotbalu kategorie U11

Vedouci prace: Mgr. Michal Hruby

Pracovisté: Katedra sportu
Rok obhajoby: 2024
Abstrakt:

Tato bakalarska prace ma za cil zhodnotit motorické schopnosti hracli fotbalu v kategorii U11
s hlavnim cilem urcit jejich Uroven a provést komparaci s hraci z jinych ¢eskych i zahranicnich
akademii a klub(, dle hernich pozic a prokazat jejich vzajemnou zavislost. Provedeny vyzkum
vyuziva testové baterie méfici linedrni rychlost na 5 m, 10 m, 20 m a silu skoku dalekého
odrazem snoZmo z mista. Data byla ziskana od 19 hracd s primérnou vyskou M = 144,68 +
5,06 cm a pramérnou vahou M = 41,12 + 3,94 kg z fotbalového klubu s vysokym statusem
v olomouckém kraji. Vysledky ukazaly priimérné ubé&hnuté ¢asy na 5 metrll M = 1,25+ 0,08 s;
10 metrl M = 2,12 £ 0,10 s a 20 metrd M = 3,68 + 0,13 s, homogenitu v porovndni s jinymi
tymy a byla zjisténa zavislost mezi rychlosti béhu a silou skoku dalekého. Tyto poznatky maji
vyznam pro tréninkové plany a vybér hracl do fotbalovych akademii, pficemz prace pfispiva
k hlubsimu porozuméni kondic¢nich potfeb mladych fotbalistl a poskytuje zaklad pro dalsi

vyzkum v oblasti fotbalového tréninku.

Klicova slova:

Fotbal, pripravkové kategorie, motorické testové baterie, diagnostika mladeze, rychlostni
schopnosti, silové schopnosti, kategorie U11

Souhlasim s pujc¢ovanim prace v ramci knihovnich sluzeb



Bibliographical identification

Author: Petr Rathaus

Title: Determining the level of motor skills in football players of the U1l
category

Supervisor: Mgr. Michal Hruby

Department: Department of Sport

Year: 2024

Abstract:

The aim of this bachelor's thesis is to evaluate the fitness abilities of football players in the
U11 category with the main goal of determining their level and making a comparison with
players from other Czech and foreign academies and clubs, according to playing positions,
and to demonstrate their mutual relationship. The research carried out uses test batteries
measuring linear speed at 5 m, 10 m, 20 m and in a standing long jump. Data were obtained
from 19 players with an average height of 144.68 + 5.06 cm and an average weight of 41.12 +
3.94 kg from a high-status football club in the Olomouc region. The results showed average
elapsed times for 5 meters M = 1.25 + 0.08 s; 10 meters M =2.12 + 0.10 s and 20 meters M =
3.68 + 0.13 s, and a relationship was found between running speed and long jump power.
These findings have implications for training plans and player selection for football academies.
The work also contributes to a deeper understanding of the fitness needs of young footballers

and providing a basis for further research into football training.

Keywords:

Football, youth categories, motor skill test batteries, youth diagnostics, speed abilities,
strength abilities, U11 category

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem tuto praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr. Michala Hrubého,
uvedl vSechny poufZité literarni a odborné zdroje a dodrZoval zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 24. dubna 2024



Dékuji panu Mgr. Michalu Hrubému za cenné rady, odborné vedeni, ¢as vénovany
konzultacim a odbornou pomoc, které jsem vyuzil pti psani bakalarské prace. Dale bych rad
podékoval celé rodiné, ktera mi byla béhem celého studia velikou oporou.



(0] 01 s TOTT U T U OPP P PP PPPPPP
L VO et e e e ee et ettt e e e et e e eeea st eae e eeeaeaeae s et esesea st ReRe e et et eheh et ee e b ea st ee s
2 PFehled POZNAtKU....cciiieeee et
2.1 Charakteristika hry fothal ........cccooiiriin

2.1.1 Fyziologicka charakteristika.........cociviiiiiiniiiii 10

2.1.2 Hradska charakteristiKa.......ooeeeieiieeeiiiieee e 11

2.1.3 Systematika hry .o.ooeeerici 12

2.1.4 Vékové kategorie ve fotbale........ccccoeviiiiiiiiiinii 13

2.2 SPOrtOVNI trENINK ..cveieceiiestiie et 13

2.2.1 HOMEOSLAZA @ STIES .oivreeeeeiieie et tesireeee s e re e sstbr e s sbbe e s snaeae e s s bnaeassaae e s 14

2.2.2 AQAPTACE . i ctieieie ettt sttt 14

2.2.3 Zatizeni @ ZatBZOVANT...civeeececieee ettt et 15

2.2.4 SUPErKOMPENZACE ..cuueeueieiiiiiiitie ittt sttt s 16

2.2.5 SPOITOVNI VYKON ..uveiieeie ettt et st s s 17

2.2.6 Obsahové slozky sportovnino tréninku .........ccecevviiiiiiniiinnin e 18

2.3 Charakteristika pfipravkovych kategorii ve fotbale ... 19

2.3.1 Ontogeneze a senzitivni 0bdoDbI .......cccccceviiniiiiiiiiin 19

2.3.2 Sportovni trénink pripravkovych kategorii........couviriiiieniiiniin 20

2.3.3 IMalE FOIMY ueeeeeeeeee et s 21

2.3.4 Trénink dle vyvoje vs. rand specializace .........cccoveiiieiiiiieiinnciee 22

2.4 Pohybové (motorické) SChOPNOSE ......cccvviiiiiiiiiiiintie e 22

2.4.1 Rychlostni SCNOPNOSTI ...c..ccvviriiiiiiiiii ittt 23

2.4.2 SOV SChOPNOSTE c.veviieeeie ettt e e e 23

2.4.3 Vytrvalosti SChOPNOSE ..c..eeveiviiiiiiiic i 24

2.4.4 Koordinatni SCNOPNOSTE .eeevveeiiieeiieenie ettt 25

2.4.5 Flexibilita (PONYDIIVOST)....ccveriirieierieiriiiiie e 26

2.5 Diagnostika ve fothale ........coceiriiiiiiiii 26

2.5.1 Laboratorni TESLY ....uieecuieeieeesie e reie et e e 27

2.5.2 TerENNT TESTY .ueiiiiitiestee sttt ettt s 27



K T o1 1= TP 28
I A | 1V o Vol | OO OO 28
I o 11 oL 1o 1 =PRI 28
RV 1= Vo Yo [1 OO TR 29
4.1 VYZKUMNY SOUDOT ..ttt bbb s st sa e 29
4.2 Metody SEEIU dat......ccuecuieiiiiniere e e e e s e 29
4.3 Prab&h ShEIU dat ...ccveieieeiieiee ettt et s e s sr e s n e s s a e 31
4.4 Statistické zpraCoVaNT dat.......ccceevceeeiiiieeieeerie e s 32
5 VYSIEAKY @ AISKUSE c.eeuvieiictiectiee et e e e s 33
5.1 Antropometrické hOdNOtY ......cccceeviireriiiecic e 33
5.2 Uréeni Grovné rychlostnich schopnosti hrd€ld Ull.........ccoovviviiiiiiiiciiiiiecieceee, 33
5.3 Uréeni Urovné silovych schopnosti dolnich koncetin hracd Ull........ccccoovviniiniininnnne. 37
5.4 Porovnani trovné rychlostnich a silovych schopnosti dle hranych pozic.................... 39
5.5 Ur&eni zavislosti mezi rychlosti béhu a skokem dalekym odrazem snoZmo z mista... 40
(Y 4= V7= oV 2O OO PTOTPTSPPPO 42
2 Yo 101 o1 o TP OO R PP PPN 44
< ¥ 1101101 2O PPP P PN 45
R =Y aTo A TRY=r A 1112 1 TP PP 46



1 UvoD

Fotbal je tymovy sport, ktery vyZaduje komplexni motorické schopnosti, véetné rychlosti
a sily, které maiji klicovy vyznam pro Uspéch hracd na hristi. V kategorii mladeznického fotbalu
U11 jsou tyto schopnosti zvlasté duleZité, protoZe pravé v této vyvojové etapé mohou byt
kritické pro budouci sportovni kariéru hracu a jejich celkovy herni a fyziologicky vyvoj.

Tématem této prace je urceni Urovné motorickych schopnosti u hracd fotbalu kategorie
U1l. Toto téma jsem si vybral zdlvodu mého zdjmu o fotbal a mé trenérské praxe
u mladeznickych kategorii.

Cilem této bakalarské prace je zhodnotit Uroven motorickych schopnosti hracd a posoudit
rozdily v téchto schopnostech mezi jednotlivymi hraci, jak tuzemskymi, tak i zahrani¢nimi.
Dalsim cilem je posoudit tyto schopnosti s ohledem na herni pozice, které hraci zastavaiji.
V neposledni fadé je zamérem prace nalézt zavislost mezi rychlostnimi a silovymi schopnostmi.

V teoretické casti je rozebirdno soucasné pojeti fotbalu, fyziologické aspekty hry,
charakteristiky sportovniho tréninku a motorickych schopnosti a zasadni rozdilnosti mezi
dospélym a détskym fotbalem.

V praktické ¢asti jsou v ramci mé prace zkoumany dvé hlavni motorické schopnosti:
rychlost a sila dolnich koncetin. Pro urceni Urovné téchto schopnosti byly aplikovany dvé
testovaci baterie, které zahrnovaly test linedrniho béhu na 5 m, 10 m a 20 m a test skoku
dalekého odrazem snoZmo z mista. Vyzkumny soubor tvofilo 19 hracl muzského pohlavi
kategorie U11 z olomouckého fotbalového klubu s nejvyssim statusem v regionu. Data byla
shromazdéna béhem jednoho testovaciho dne, kdy probandi absolvovali vSechny stanovené
testy.

Ziskané poznatky mohou poskytnout uZitecné informace pro trenéry a dalsi odborniky
pfi planovani tréninkovych proces( a vybéru hracl do jednotlivych fotbalovych klub(, potazmo

akademii.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hry fotbal

Fotbal je tymova, micova, brankova hra, ktera patfi mezi nepopularnéjsi sporty na svété
a je rozsitena ve vSech urovnich lidské spole¢nosti. Vyhoda této hry je v jeji nendrocnosti na
vybaveni a herni dynamice, coZ zaujme velikou masu populace a diky tomu ji mlze vykondvat
jeji Siroké spektrum. Panové Kures, Hora, SkocCovsky a Zahradnicek (2022) z pravidlové komise
Fotbalové asociace Ceské republiky se vyjadrili, Zze ,fotbal je nejkrasnéjsi kolektivni hrou
a soucasné i nejmasoveéjsim sportem nasi planety. Diky jeho pfitaZlivosti pro hrace i divaky se
hraje prakticky na celém svété a snad zadny z jinych sportll nedoznal takové popularity
a rozmachu, jako pravé on“ (p. 5). Fotbal neni pouze doménou profesionalnich soutézi
a sportovcli, mlizZze byt také vybornou formou aktivniho odpocinku a zabavy pro rekreacni
a rekondi¢ni ucely. Zaroven jeho presah zasahuje do sfér politickych i ekonomickych
(Votik, 2005).

Soucasné pojeti fotbalu klade stéle vyssi naroky na hrace vzhledem k narustajici sloZitosti
hry. Tyto naroky jsou odvozeny ze zvyseného herniho zatizeni, které vychazi z riznych variacnich
situaci v utkani, intenzity a objemu. Zejména intenzita zatizeni béhem utkani se projevuje
nepravidelnym prechodem od nizsich drovni k vyssim, az k dosaZeni submaximalnich nebo
maximalnich drovni. Celkova zatéz v prabéhu hry je zavisla na faktorech, jako jsou kvalita
soupere, Uroven soutéZe, technicko — kondi¢ni schopnosti zapojenych hracl a dalsi
(Votik & Zalabak, 2011). Tato zvySend narocnost se odrazi v hernim projevu hrace, ktery je nucen
operovat s ¢im dal mensim ¢asem a prostorem pro realizaci hernich ¢innosti béhem utkani.
Psychologické aspekty hry kladou pred hrace dalsi vyzvy, kde musi rychle a tviréim zplsobem
reagovat na herni Ukoly a adaptovat se na situace v kratkych ¢asovych intervalech. V tomto
narocném hernim procesu se projevuje Uroven vnimani, anticipace, rozhodovani, tvlrciho
mysleni a koncentrace hrace. Vsechny tyto dovednosti jsou ovlivnény hracovymi znalostmi
a zkusenostmi, coz dale zduraznuje komplexnost a naroc¢nost moderniho fotbalu (Votik, 2005).
v postech je zména na pozici brankare, ktery se v nynéjsim pojeti hry stava chytajicim stoperem,
coz klade dlraz na presné ¢teni hry a dobrou rozehravku. V obranné fazi se pracuje na principech
konstruktivni rozehravky, coz je dulezité pro zaloZeni celého Utoku muzstva po odebrani mice
soupefi. V utocné fazi se pozaduje agresivni pojeti Utoku zaloZzené na presinkové soucinnosti

celého tymu za Ucelem odebrani mice soupefi a nasledného rychlého prechodu do uUtoku. Na



zakladé téchto skutecnosti se cely tréninkovy proces snazi co nejvice priblizit podminkam utkani

a simulovat zminéné situace v tréninku.

2.1.1 Fyziologickd charakteristika

vvev

s Castym provadénim rychlych prechod( z obrany do Utoku, coZz vyznamné ovliviiuje hracav
fotbalovy vykon v utkani vyznacujici se stalou intermitenci — stfidanim pohybového zatiZeni
(Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher, & Novakova, 2006). Fyziologické pozadavky béhem dané
hraci doby utkani s nastavenym casem, tedy cca 95 minut, se méni v zavislosti na rQznych
¢innostech provadénych ve hre a jejich intenzité. Ty se pohybuji od béiné chlze k plnému
sprintu v nejvy$si mozné intenzité (Reilly, 2007).

Fotbalisti diky tomu nabéhaji v prdméru 2500 metr( za utkani, prekonaji pres 8000
metrld v chizi ¢i bézich mirné intenzity (v poklusu) a v béhu vysoké intenzity se pfiblizuji k hranici
1400 metr(l. Dale vykonavaji az do 50 sprint(i v délkach od 2 do 30 metrl, coz v priiméru ¢ini
nabéhanych 220 az 280 metru v jejich nejvyssi mozné intenzité. Primérna piekonand vzdalenost
za jedno utkani se pohybuje v rozmezi 10 — 13 km. K tomu je nutné pfipocist pohybové cCinnosti
rznych charakteristik, jako jsou vyskoky, souboje s protihrdem o mi¢, zmény sméru atd.
(Votik, 2016). Dokonce se uvadi, Ze néktefi hraci nabéhaji az 14 km béhem daného utkani. Nutné
je vsak podotknout, Ze se ubéhnuta vzdalenost méni v zavislosti na postu a funkcich daného
hrace. Z toho vypliva, Ze nejvétsi vzdalenosti prekonavaji stfedovy hraci (zaloznici) a naopak

nejméné nabéhaji brankari a stfedni fady obrany, tedy stopefi (obrazek 1) (Reilly, 2007).
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Obrdzek 1. UraZend vzddlenost béhem utkdni dle hracskych pozic (Reilly, 2007, p. 21)
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Psotta et al. (2006) jdou jesté hloubéji do analyzy pohybové aktivity elitniho hrace
béhem utkani a uvadi, Ze hracav vykon se sklada az z 1100 dilcich Cinnosti, které tvofi chize,
béhy rGzné intenzity, souboje a cinnosti s mi¢em v ¢asovych intervalech 2 az 10 sekund
opakujicich se kazdych 6 sekund.

Z fyziologického hlediska je pohybova aktivita hrace ovladana humordlnimi
a nervosvalovymi regulaénimi systémy, a to za extrémné ndaro¢nych podminek. Cinnost
analyzator(, ktefi tyto systémy ovliviuji, reguluje pohybovou aktivitu a soucasné zabezpecuje
metabolické potieby pro tuto Cinnost. Vzhledem k rozmanitosti hry je tvlréi mysleni hrace
rozvijeno, coZ vyzaduje schopnost kontrolovat déje na vysoké Urovni prostfednictvim
centralniho nervového systému (CNS). Fotbal je tedy komplexnim sportem, ktery vyZaduje
vysokou uroven fyzické kondice, psychiky, technického umu a taktického uvaZovani

(Votik, 2016).
2.1.2 Hracska charakteristika

2.1.2.1 Télesnd vyska

Vyska ve fotbale mUzZe hrat jistou roli v hernim vykonu daného hrace, ale zélezi na
konkrétnich situacich pfi hie a na zvolené taktice tymu. Dale zalezi i na etniku a ndrodnosti hracd,
kde jsou veliké rozdily v télesné konstituci. Télesna vyska hracli se obecné pohybuje v rozmezi
170 — 190 cm. Vyssiho télesného vzristu mohou vyuZivat brankari, obranni hraci stredni rady —
stopefi a pripadné nékteti Utocnici z pohledu lepsiho postaveni ve vzdusnych cinnostech. Pfi
obranné cinnosti mizZe dochazet k lepsSimu postaveni ve vzdusném prostoru, odhlavickovani
mice mimo nebezpecné Uzemi a naopak utocni hraci vyssiho vzrlistu mivaji lepsi pozici pfi
hlavickovani v blizkosti brany soupere. Naopak hraci stfedni zalozni fady byvaji mensiho vzristu,

ale neni to nutnym pravidlem (Psotta et al., 2006).

2.1.2.2 Télesné sloZeni

Nynéjsi pojeti fotbalu klade vy$si dlraz na nizsi obsah hracova télesného tuku ku
prospéchu proporcionalniho navyseni aktivni télesné hmoty. To je zplisobeno vyssimi naroky
utkani na bézeckou lokomoci a nervosvalovou koordinaci, kde jsou vyslednym projevem hracovy
specifické lokomocni pohyby. Hovofime o rychlych zménach sméru, uhybech a obratech.
Fotbalisti jsou tedy Stihlejsi postavy (ekomfortni slozka) a oplyvaji mensi svalovinou (mezomorfni
slozka), coz tvofi obecny obraz subtilnéjsiho somatotypu hrace (Psotta et al., 2006). To oviem
neznamena, ze by hradi fotbalu neméli byt silni. Pravé naopak, aby zvladli fyzické aspekty hry.
Svalova sila je potfeba pro aktivity silové-vybusného charakteru, jako je skakani nebo zmény

sméru a zaroven je dllezita pro prevenci pred zranénim (Reilly, 2007).
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2.1.3 Systematika hry

Ve fotbale kudéleni konkrétni role kazdému hradi vtymu slouZi tzv. herni systém
(Kollath, 2006). KdyZ toto téma rozebereme podrobnéji, zjistime, Ze kazdy systém je definovan
organizovanym rozdélenim ukol( a harmonickou spolupraci mezi jednotlivymi aktéry a vrstvami,
coz vychazi z jejich roli v daném systému. Toto rozdéleni Ukoll probiha v kooperaci jednotlivych
hracd a je omezeno individualnimi a tymovymi dispozicemi a zaroven aktualnimi faktory, které
ovliviuji pribéh udalosti, béhem sportovniho utkani. Z toho vyplyva, Ze herni systémy zavisi na
individualnich faktorech jednotlivych hracd, faktorech tymu a faktorech situac¢nich. Pokud tyto
poznatky prevedeme pfimo na utkani, tak to znamena, Ze dany tym se snazi béhem utkani
vytvaret Utoky vici soupefi se snahou vstrelit branku do jeho brany. Naopak, po ztraté mice, se
snazi zabranit souperové utoku s cilem odvratit vstreleni branky do své sité a co nejdrive ziskat
mi¢ pod svou kontrolu. Na zakladé tohoto principu rozezndvame utocné a obranné herni
systémy. Dale mlzeme rozliSovat prechodové faze hry, tedy prechod z obrany do utoku
a naopak (Votik, 2016).

Uto¢né herni systémy jsou zaloZeny na tfech fazich, které probihaji v rGznych &astech
hristé. Dobre zvoleny systém pro vedeni Utoku ukazuje na taktickou vyspélost muzstva, jelikoz
se tymy (hraci) musi rozhodovat na zakladé obrany soupefe a aktualniho stavu na hfisti. Radime
sem systémy rychlého protiutoku, postupného utoku a kombinovaného uUtoku. Co se tyce
obrannych hernich systémd, tak v soucasném pojeti fotbalu se po ztraté mice okamzité zapojuji
do obranné faze hry vsichni hraci muzstva, pokud pokyny trenéra nefikaji néco jiného. Tento styl
branéni proto vyZaduje vysokou kvalitu pripravenosti hract po taktické, technické, kondi¢ni
a psychické strance. Obranny herni systém by se mél vyznacovat organizovanosti, souc¢innosti
a cilevédomosti. Rozeznavame systémy zonové (Uzemni) obrany, osobni obrany a kombinované
obrany. V neposledni fadé se ve fotbale pracuje s hernimi kombinacemi, coZ je cinnost
provadéjici dva a vice hraca za ucelem reseni herniho Ukolu. Principem dané nebo ve vétSim
poctu danych kombinaci je hraci védoma, cilend, ¢asovana, v prostoru sladéna kooperace.
U hernich kombinaci rozliSujeme dva typy: Utocné a obranné. Obranné kombinace jsou zalozené
na prebirani hracl, vzajemném zajistovani, zesileném obsazovani hracd s mi¢em a spolupraci
hraca na vystaveni soupefe mimo hru tzv. do ofsajdu. Utoéné herni kombinace jsou zakladany
na prihravce, zméné mista a akcich , pfihraj a béz“ — znamé jako narazecka. Déale do systematiky

hry jesté radime hru brankare a standardni situace (Votik & Zalabak, 2011).
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2.1.4 Vékové kategorie ve fotbale

JakozZto i v jinych sportech, tak se fotbal zacind hrat od utlého véku, kdy se postupné
s rostoucim vékem prochazi nékolika kategoriemi az do dospélého fotbalu. Hovofime
o mladeznickych kategoriich, které jsou ukonceny dosaZzenim 18 let biologického véku hrace,
ktery posléze prechazi do muzské kategorie. Jedna se o pred-pripravkové oddily, tzv. skolicky
(4 - 5 let), dale starsi a mladsi pripravka, tzv. pripravkové oddily (6 — 10 let), mladsi a starsi Zaci,
tzv. Zakovské oddily (11 — 15 let), mladsi a starsi dorost, tzv. dorostenecké oddily (15 — 19 let)

a posléze jiz zminéna kategorie muzud ve véku 19/20 let a vyse (Votik, 2016).

2.2 Sportovni trénink

Kazdy z nas se jiz setkal s pojmem trénink, ktery obecné charakterizuje proces rozvoje
schopnosti a zaroven dovednostni osvojovani a zdokonalovani. Tento popis je vSak obecny
a charakterizuje jen zakladni rysy sportovniho tréninku (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer,
& Botek, 2010). Sportovni trénink je dle Perice a Dovalila (2010) ,slozZity a ucelné organizovany
proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipliné” (p. 11). Sportovni trénink si tedy klade za cil, na zakladé vSseobecného rozvoje daného
sportovce, dosahnout jeho nejvyssi sportovni vykonnosti v daném sportu. Tento rozvoj by mél
probihat ve dvou rovinach a to vykonnostni, kde je primarnim cilem dosahnuti nejvyssi mozné
vykonnosti trénovaného jedince a lidské, coz znamena usilovat o vychovu svého svéfence ve
smyslu dodrZovani pravidel sportu, uctivani fair play atd. Sportovni trénink vychazi z obsahovych
slozek, které svoji napini vymezuji ukoly, které si sportovni trénink klade za cil plnit. Tyto ukoly
spocivaji v rozvoji psychickych, socialnich a télesnych stranek svérence (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podstatou pochopeni sportovniho tréninku je poznani pficin a dlvod(, které maji za
nasledek zménu sportovni vykonosti. Je nutné si uvédomit, Ze sportovni trénink probiha jako
komplexni proces a pokud pochopime jeho zakonitosti, tak jiz mizeme zodpovédné pracovat
s volbou té nejvhodnéjsi koncepce, stavby, obsahu a metod tréninku. V navaznosti na vyse
uvedené je potifeba na sportovni trénink nahlizet jako na specificky druh biologicko-socialni
adaptace, kterou Ize rozclenit do tfi vzajemné propojenych procesli: proces motorického uceni,
proces psychosocidlni interakce a proces morfologicko-funkéni adaptace. Tyto procesy jsou
propojeny, prolinaji se a tvofi sportovni trénink jako vymezeny celek (Dovalil, 2002).

Tyto procesy popisuje Lehnert et al. (2014), Ze pokud hovofime o procesu motorického
uceni, tak se jedna o osvojené specifické pohyby daného sportu a uplatnéni naucenych
technickych dovednosti. Déle je zde proces psychosocidlni interakce, kde se pracuje a rozviji

osobnost sportovce vic¢i soutéZznimu a tréninkovému prostredi. Jedna se o jeho motivaci,
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osobnostni a emocionalni vlastnosti a dalsi. V neposledni fadé se jednda o proces morfologicko-
funkcni adaptace rliznych systémd, jako napfiklad podplrné pohybového, kardiovaskularniho,
nervového (to napriklad znamenad zpevriovani kosti, vyuzitelnost a mnozstvi energie, frekvence

dechu a tepu a atd.) viz kapitola 2.2.2 Adaptace.

2.2.1 Homeostaza a stres

Homeostaza je zakladni podminkou pro preziti ¢lovéka v prostiedi, které je dynamické
a stidle se méni. Predstavuje ndm neustdlou snahu udrZovani stdlosti vnitfniho prostiedi
a dulezitych Zivotnich pochod( organismu. Vnitini prostfedi predstavuji vnitrobunécny
a mimobunécny prostor tvoreny tkanovym mokem, krvi, tekutinou obsahujici vodu, mineralni
latky a dalsi, pficemz jejich slozeni zajistuje normalni chod Zivotnych déji. Homeostazu zajistuji
fyziologické soustavy jako dychani, krevni obéh, traveni atd. (Botek, Neuls, KlimesSova,
& Vyhnanek, 2017; Dovalil, 2002). Je patrné, Ze tento rovnovainy stav je pod neustalym
pGsobenim rlznych podnétl, kterym je méné c¢i vice vychylen ¢i narusen. Pokud dojde
k naruseni tohoto stavu ve vétsi mife Ci je toto narusSeni dlouhodobéjsi, dochazi k veétsi
narocnosti organismu vratit stav do plivodniho stavu a hovorime tak o stresu — zatézi. Stres je
chapan jako reakce organismu na pusobici podnéty zpUsobujici stres a proto hovofime o tzv.
stresorech. M(ze se jednat o zménu teplot, pocasi nebo bolest, ale z pohledu sportovniho
tréninku se jedna o zatéz pri pohybové Cinnosti. V tom je dllezitost celého déje, protoze pokud
se jedinec dokaZe na tyto podnéty adaptovat, tak dochazi k jeho narlstu vykonnosti, tedy

adaptaci (Dovalil, 2002).

2.2.2 Adaptace

V Zivém svété je adaptace spolu s autoreprodukci (touto schopnosti se vyznacuji jen Zivé
organismy), pohybem a vyménou informaci zékladni vlastnosti Zivych organism(, ptricemz jeji
smysl spociva ve schopnosti pfizplsobovat se plisobicim vliviim prostifedi (Dovalil, 2002).

Ve svété sportovnim, tedy ve sportovnim tréninku, rozliSujeme adaptace specifické
a nespecifické, na jejichz zadkladé by mélo dochazet k narlstu sportovni vykonnosti
a trénovanosti. Adaptaci Ize popsat jako mnoZinu tvofici biomechanické, morfologické, funkéni
a psychické zmény dlouhodobéjsiho charakteru v organech, systémech, ale i celkové
v organizmu vedouci k odolnosti pfi zatizeni i zatéZovani a zaroven zvySovani sportovni
vykonosti a trénovanosti. Je dlleZité si uvédomit, Ze adaptace neprobihd jako jednorazova
zména, ale jednd se o dlouhodobéjsi, opakujici se proces diky vlivim, které ve sportovnim

tréninku predstavuji specifické podnéty. Cely adaptacni proces je vyrazné ovlivhén mirou
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trénovanosti svérence, jeho vékem, genetikou atd. Na zakladé téchto poznatk( Ize sportovni
trénink popsat jako proces, jehoz hlavnim cilem je vytvaret specifické adaptace sportovci, které
vznikaji opakovanym vystavenim adaptivnim stimulim béhem tréninkovych a soutéznich situaci
(Lehnert et al., 2014). Obecné mlzZeme adaptaci chapat jako funkéni zmény v kosternich svalech
a dalsich tkanich, které byly zapojeny do daného cviceni (Reilly, 2007). Dulezitym bodem celého
procesu adaptace je zotaveni (obrazek 2).
K tomu dochazi pfi preruseni zatéZzového stimulu, ktery predstavuje pohybova ¢innost. Spravna
manipulace s délkou a kvalitou zotaveni je zakladnim pilifem celého adaptac¢niho procesu. Pod
pojmem regenerace jsou obsaZzeny vSechny Cinnosti a aktivity za ucelem dosaZeni zotaveni

(Lehnert et al., 2010).

prubézné zotaveni  bezprostfedni  giguhodobé zotaveni
zatizeni zotaveni |
y "
. — , — " 4 - — —
* ~ . -
faze zatizeni * R fl“g‘ﬂmé faze I pomala faze zotaveni
zotaveni I

Obrazek 2. Priibéh zotaveni a zotavné faze (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 40)

Z vyse uvedeného je zifejmé, Ze opakuijici se stresové podnéty vyvolavaji adaptacni proces,
ktery ma za nasledek naruseni homeostazy (viz kapitola 2.2.1 Homeostaza a stres), ¢imz pravé
dochazi k postupnému adaptovani organizmu na zminéné podnéty. To ma za nasledek zvyseni
sportovcovy vykonnosti. Je vsak dulezité chapat fakt, Ze pravé diky adaptabilni vlastnosti
organizmu se musi dané podnéty obménovat z pohledu jejich sily a druhu, aby nedochazelo ke
stagnaci sportovni vykonnosti. Proto je nutné znat problematiku zatiZeni a zatéZovani, na které

je princip adaptace postaven (Dovalil, 2002).

2.2.3 ZatiZeni a zatéZovani

V tréninkovém procesu (Dovalil, 2002) je manipulace se zatizenim a zatéZovanim
zakladnim pilifem pro spravny rozvoj jedince a narlstu jeho sportovni vykonnosti. Z informaci
vySe uvedenych je zfejmé, Ze rozhodujici vliv pro spravny prlbéh adaptace je optimalni
davkovani adaptacnich podnétl, coz predstavuji cviCeni. Cviceni jsou Ucelné usporadané
pohybové cinnosti, které nuti sportovce vykonavat rtizné druhy fyzické a psychické namahy. Pfi

urovani cviceni se snazime hledét na tyto parametry podnétu — stimulu:
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° typ stimulu

. intenzitu stimulu
. délku pusobeni stimulu
. Cetnost opakovani stimulu

Tim navazujeme na zatiZeni, které predstavuje pohybovou ¢innost na zakladé uréeného
cviceni, kterd vede k Zadouci zméné funkcni aktivity jedince. Videalnim pripadé trvalejsiho
charakteru. To znamena, Ze pokud je cilem tréninkového zatiZeni naruseni vnitfniho stavu
organismu — homeostazy, tak je nutné, z pozice trenéra, brat v vahu v jakém se nachazime
cyklu tréninku a jakou Uroven trénovanosti konkrétni svéfenec ma. Zjednodusené receno, neni
mozné klast enormné vysoké naroky na daného sportovce, pokud to jeho aktualni stav
nedovoluje. Podle toho je tfeba poté presné kalibrovat velikost zatizeni dle individualnich
funkcnich kapacit daného sportovce ve spojitosti s uréenymi cili. Pokud tento postup spravné
nastavime a dodrzime, dosahneme takovych adaptacnich reakci, které poZzadujeme. Na zakladé
vySe uvedeného rozeznavame vnitini a vnéjsi zatizeni (Lehnert et al., 2014).

Zatizeni popisuje (Lehnert et al., 2010) jako souborem cinitel(, kde je nutné pro vedeni
tréninkového procesu stanovit velikost zatiZzeni. To predstavuji méfitelné parametry, od nichz by
se mélo sestavovani tréninku odvijet a nastavovat stavbu cviceni, tréninkovych jednotek aZ po
celé tréninkové cykly: intenzita, objem, doba, frekvence
a druhy zatiZeni.

Z popsanych poznatk( je zfejmé, Ze samotné zatizeni ma pravdépodobnostni a dil¢i
charakter a nevede k samotné adaptaci. Slovo pravdépodobnostni neni uvedeno nahodile.
Vysvétluje nam, Ze cvieni stejného zatizeni nemusi vidy vyvolat stejné odezvy organismu. Az
diky opakovani danych zatizeni m{izeme dosahnout tréninkového efektu v podobé specifickych
adaptaci. Tento proces nazyvame zatéZzovani. Miru a zplsob zatéZzovani z pohledu
kvantitativniho a kvalitativniho obménovani nazyvame davkovani zatiZeni. V praxi je tento

pojem znam pod nazvem manipulace se zatizenim (Dovalil, 2002; Lehnert et al., 2014).

2.2.4 Superkompenzace

V podkapitole 2.2.2. Adaptace jsme rozebirali dllezZitost zotavnych proces(, které vedou
ke kyZzenym adaptacnim proceslim a tim navyseni sportovni vykonnosti. Vtomto ohledu se
pracuje s modelem tzv. superkompenzace. Jedna se o proces, ktery je klicovym bodem
sportovniho tréninku a ktery prispiva k zvySovani vykonnosti jedince. Smyslem tohoto procesu

je docasné navyseni energetickych substratl nad plvodni stav. Pokud dokaZzeme spravné
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nacCasovat dalsi ddvkovani zatizeni, tedy v obdobi superkompenzace, dosdhneme zvyseni

vykonnosti a tréninkového efektu (Botek et al., 2017).

2.2.5 Sportovni vykon

Sportovni vykon tvofi jedno z hlavnich vychodisek sportovniho tréninku a sportu vibec.
Sportovni vykon je vysledkem konkrétnich pohybovych cinnosti sportovce, konanych dle
pravidel daného sportu vsoutéznich podminkach za ucelem vyreseni soutéznich ukold.
Charakterizovat sportovni vykon neni jednoduché, a proto se na néj divame systémovym
pristupem. To znamena, Ze bychom méli sportovni vykon chapat jako strukturovany systém déjli
a prvku, které jsou vzadjemné propojeny a ovliviuji se. Proto musime na sportovni vykon nahlizet
z vice pohledl, které ho ovliviiuji (Dovalil, 2002). Patfi sem faktory somatické (konstitucni
vlastnosti jedince jako vyska, vaha, somatotyp), technické (technicka stranka zahrnujici Uroven
zvladnutych dovednosti, koordinace), taktické (taktické reseni a celkové uvaZovani hrace),
psychické (motivacni, pozndvaci a emocni procesy) a kondi¢ni (pohybové schopnosti —

vytrvalost, sila a rychlost) (obrazek 3) (Zumr, 2019).
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Obrazek 3. Struktura sportovniho tréninku (Dovalil, 2002, p. 16)

Fotbal rozlisuje dva typy vykonu, individualni (IHV) a tymovy (THV), které spojuje jeden
hlavni ukol a to je vyhrat.
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Individualni herni vykon je projevem hernich ¢innosti jednotlivce, coZ jsou tréninkem
naucené herni dovednosti s cilem co nejlépe jednat ve hre. Jejich kvalita a mnozstvi ukazuji na
hracovu vybavenost, kterou se kazdy podili na tymovém hernim vykonu. Herni cinnosti
jednotlivce se déli na Utocné a obranné. Do Uto¢nych Cinnosti fadime vybér mista (v tu chvili hra
bez mice, ale dulezity dobry vybér mista napf. pro nabéh pro prihravku), prihravani, zpracovani
balonu, dribling, obchazeni soupere a strelba (dilezZitost vysoké kvality technické vybavenosti
hrace). Naopak obsazovani hrace bez a s mi¢em, obsazovani prostoru a odebirani mice patti do
¢innosti obrannych (Votik & Zalabak, 2011).

Tymovy herni vykon je zaloZen na organizovanosti a kooperaci jednotlivych hracq, jak je
uvedeno vyse. Z toho vypliva, Zze THV je podminén individualnimi hernimi vykony danych hracu
tymu, ale nemGzeme ho brat jen jako jejich komplex. Fotbalové muzZstvo je socidlni skupinou,
tudiz ma THV psychologicky a socidlni dopad na hrace od ¢ehoz se poté odviji celkovy podany
vykon (dynamika vztah( v tymu, komunikace, tymovost a soudrznost). Tréninkovy proces je tedy
z pohledu THV zaméfen na zlepSeni struktur muzstva, coZz znamena silny dliraz na vztahy hracq,

organizaci tymovych cinnosti a optimalizaci roli jednotlivych hrach (Votik & Zalabak, 2011).

2.2.6 Obsahové slozky sportovniho tréninku

Sportovni vykon je ovlivnén mnoha faktory, véetné kondi¢niho stavu. S ohledem na
dllezitost kondi¢niho stavu pro sportovni vykon a moznosti kompenzace byly identifikovany
kondi¢ni faktory riizného vyznamu. Podil kazdého kondiéniho prvku na sportovnim vykonu zavisi
na véku a Urovni trénovanosti, a je tfeba brat v Uvahu, Ze role téchto predpokladd se lisi v utkani
a béhem tréninku. Tato skutecnost zdUraznuje potfebu rozvijet rdzné aspekty osobnosti
sportovce a jeho vykonnostni predpoklady. V tréninkovém procesu se tento poZadavek resi
zamérenim na jednotlivé slozky sportovniho tréninku, jako jsou kondi¢ni, technicka, takticka
(¢asto integrovana do technicko — taktické pripravy), psychologickd a teoreticka priprava
(Lehnert et al., 2014). Kondi¢ni pfiprava ma za cil rozvoj a pfipravu pohybovych schopnosti
sportovce. Technicka stranka fesi nacvi¢eni a zdokonaleni pohybovych dovednosti. Takticka
priprava je zaloZena na rozvoji taktiky, strategie a taktického jednani, pripravy a dovednosti.
V neposledni fadé je zde psychologicka priprava, kterad je zamérena na psychickou stabilizaci

sportovce a tim zaruéeni poddavani konzistentnich az nadstandartnich vykont (Dovalil, 2002).
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2.3 Charakteristika pripravkovych kategorii ve fotbale

2.3.1 Ontogeneze a senzitivni obdobi

Pokud se podivame na déti ve véku péti, osmi, dvanacti let, miZzeme vidét ziejmé rozdily.
Vétsinou jsou tyto odlisSnosti brany jako skutecnost zplsobend vyvojem jedince, avsak bez
zkoumani, co vlastné takovy vyvoj znamena a jaké jsou jeho charakteristiky a obdobi. Zasadnim
znakem celého vyvoje je fakt, Zze tento proces neprobihd stejnomérné a nastalé zmény se
projevuji v fadu let, pak zase mizi a objevuji se nové. Jednotlivd vyvojova obdobi se tedy
vyznacuji rlznymi zvlastnostmi, coz se projevuje po strankach psycho - socidlnich
a anatomicko — fyziologickych. Co si pod timto spojenim predstavit? Détstvi a nasledna
adolescence se vyznacuje, hlavné z pohledu sportovniho tréninku, intenzivnim rdstem (déti
vyrostou az o 50 cm a navysi svoji télesnou vahu az o 30 kilogramU), vyvojem spojenym se
zménami funkénosti orgdnt (dordstani plic, srdce, zména funkénosti pohlavnich organt atd.), jiz
zminénymi psycho — socidlnimi proménami a samoziejmé pohybovym rozvojem
(Peri¢ & Brezina, 2019).

Hlavnim tématem této prace je kategorie pripravek, kdy se pracuje s hraci v mladsim
Skolnim véku. Toto obdobi mizeme, ovsem nikoliv striktné, orientacné ohranicit nastupem
ditéte na zakladni skolu a dosdhnutim 10 roku Zivota. Tato perioda je Casem pro rozvoj
vSestranného pohybu ditéte, nastaveni pravidelnosti cviceni a trénink( a zaroven je idealnim
obdobim pro rozvoj motoriky. Jsou zde patrné rozdily mezi chlapci a divkami z pohledu
vykonnosti a télesnych predpoklad( (Zumr, 2019). KdyZ bychom sli hloubéji do charakteristiky
mladsiho skolniho véku, tak bychom toto obdobi mohli dale Setrné rozdélit na dvé vékové etapy:
6—7leta8—10 let. Obdobi sesti, sedmilet je hravé, Zivé, pIné neklidu. Druha ¢ast tohoto obdobi
je Casto nazyvana ,zlaty vék motoriky“. Jak nazev napovida, jedna se o Usek dvou let ditéte, kdy
se dité nejsnadnéji uci pohybovym dovednostem a obecné vsemu, co vidi a mlze napodobit
a odpozorovat. Z detailnéjsiho pohledu télesného vyvoje se zvétsuje kapacita krevniho obéhu,
velmi rychle postupuje osifikace kosti, nastava lepsi rozvrzeni jednotlivych segmenti téla (coz
ma za nasledek lepsi pakové parametry) a dochazi k rozvoji rychlostnich a koordinacnich
schopnosti. Co se tyce psychické stranky, zde se nejvice vyviji pochopeni pro abstraktnost,
predstavivost a pamét. Déti jsou velmi impulsivni se slabsi vili, obzvlast v ptipadech nelspéchu
a dokazi udrzet pozornost jen malou chvili. Z pohledu socialniho vyvoje, je dité dost ovlivnéno
vstupem do Skoly. Nastava socializace, vétsi pravidla v podobé uceni a do vyvoje vstupuji dalsi

osoby v podobé trenér(l a ucitell (Peri¢ & Brezina, 2019).
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2.3.2 Sportovni trénink pripravkovych kategorii

vvvvvv

Nejdulezitéjsi vtréninku déti je pochopeni faktu, Ze se nejednd o trénink
a sport dospélych. Od toho se samoziejmé odviji jiné charakteristiky celého tréninkového
a soutéZniho procesu. Hlavnim cilem je rozvoj osobnosti hrace z pohledd emocionadlnich,
pohybovych, mravnich a dalSich. Snazime se hrace ucit a naucit sportovni hie a obecné lasce ke
sportu. Trenér zastupuje nékolik roli: psychologa, kamarada, autority a v nékterych pripadech
rodiCe, coZ prispiva k vétsi sloZitosti funkce trenéra détskych kategorii (Votik & Zalabak, 2011).

Pokud hovofime o zlepSovani vykonnosti a zaroven rozvoji trénovaného jedince, jiz
od pfripravkovych kategorii, musime brat v Uvahu etapy probiraného sportovniho tréninku.
V tomto pripadé se jedna o Ctyfi etapy sportovniho tréninku, které nam v zakladu ukazuiji, jak

nejlépe nahlizet na pripravu tréninkového procesu v priibéhu svérencova sportovniho Zivota.

Etapa seznamovani se sportem — sportovni predptiprava (do 10 let)
Etapa zakladniho tréninku (v rozmezi 10 — 15 let)

Etapa specializovaného tréninku (v rozmezi 16 — 20 let)

P W N

Etapa vrcholového tréninku (nejcastéji od 20 let dal)

Tyto etapy nejsou striktné Casové rozdéleny, ale pfibliznad délka trva cca. 4 roky. Pro
tréninku pripravkovych kategorii nas zajimaji mladsi a starsi, coz primarné spada do prvni etapy
sportovniho tréninku (Peri¢ & Brezina, 2019).

V kategorii mladsich pfipravek se snazime primarné rozvijet chut hrat s mi¢em, hru
stavime jako dobrodruzZstvi a zdbavu, tréninkem se bavime, péstujeme chut nevzdavat se,
neapelujeme na tymovy herni vykon a pokousime se nedélat rozdily mezi tréninkem a utkanim
a nedodrzujeme striktni posty. Chceme dale rozvijet herni ¢innosti jednotlivce (klickovat, stfilet,
pfihravat) ¢i ucit vnimat prostory (aby vSichni nebéhali k mici). Formy koordinace, rychlosti a sily
praktikujeme mij. skrze gymnastické a obratnostni prvky (Plachy & Prochazka, 2014). Koordinaci
bychom méli radit do kazdé tréninkové jednotky a obménujeme cviceni a cviky. U rychlosti
dohlizime na spravné bézecké a lokomocni navyky. Zacindame od jednodussich cviceni s rozvojem
zamérujeme na prekondavani vlastni vahy téla skrze Upolové cviceni. Obecné Ize fict, ze mezi
hlavni parametry tréninku déti a mladezZe patii vSestrannost, zohlednovani vyvoje a perspektivni
pohled (Lehnert et al., 2014). Dale je dobré zminit vznik novych koncept(i novodobého vedeni
sportovni pripravy déti a mladeze. Nejrozsirenéjsim konceptem je tzv. LTAD (Long-term athlete

development). Jde o dlouhodoby a celoZivotni proces tréninku sportovcl, ktery vychazi
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z védeckych a lékarskych poznatk( s cilem podporovat rozvoj sportovcl v souladu s jejich
biologickym, psychologickym a socidlnim vyvojem. Tento proces zahrnuje rQizné faze vyvoje
a zaméruje se na rlzné aspekty sportovniho vykonu. Hlavnim cilem LTAD neni pouze dosahnout
maximalni sportovni vykonnosti, ale také podporovat trvaly zdjem o sport a zdravy Zivotni styl
sportovcl. Metody tréninkového procesu jsou diferenciovany podle pripravnych kategorii
(Balyi, Way, & Higgs, 2013).

S tim je spojeno vedeni tréninkového procesu z pohledu trenéra. V poslednich letech se
setkdvame s pojmem ,koucink”. Jedna se o formu didaktického stylu, kdy se trenér snazi nalézat
potencial hrace. Jedna se o mistrovské uméni trenéra, kde pomoci otevienych otazek se snazi
hrace smérovat k porozuméni. Hrac by mél chtit sdm pochopit danou problematiku a porozumét
feSené Cinnosti Ci problému. Koucink se tedy rovna prvnimu stylu, stylu s fizenym objevovanim.
Dale se jedna o styl direktivni, kterym trenér bere veskeré vedeni celého priibéhu na sebe (délej
to takto, zapocne cviceni atd.). Déle prakticky, ten jiz dava vétsi prostor pro rozhodovani hrace
o danych cinnostech. Styl s nabidkou, kde trenér dava na vybér a hradi si urcuji napfiklad druh
cvi¢eni. Reciprocni styl zaloZzen na preddvani zpétnych informaci hraci hracem a tim se stava
soucasti kooperace na pribéhu cviceni nebo celého tréninku (Plachy & Prochazka, 2014).

Pro efektivni vyuzivani koucovani je klicovym prvkem vztah mezi kou¢em a kou¢ovanym,
ktery by mél spocivat ve vzajemné dlvére, pocitu jistoty, bezpeci a minimalnim tlaku. Ma se

jednat o partnerstvi obou stran s cilem dosahnout spolecného cile (Whitmore, 2019).

2.3.3 Malé formy

Jiz pres 10 let se uplatiiuje nova metodika hry pro pfipravkové a mladeznické kategorie,
¢imz jsou malé formy. Jedna se o model zmensené fotbalové hry, ktera je jiz dlouhou dobu
vyuZivana v zemich fotbalovych velmoci, jako je Anglie, Spanélsko nebo Nizozemsko. Zakladni
myslenka malych forem spocivda v odklonu od principli dosazeni co nejlepsSich vysledkd,
zapojovani jen téch nejlepsich hracd z tymu, velkého hfisté atd.. Zaroven je jejich principem
zaméreni se na radost ze hry se zapojenim co nejvétsiho poctu hraca do hry, rozvoj hraéskych
individualnich dovednosti a herni vSestrannosti, zmenseni hraci plochy z divod( co nejvétsiho
setkavani se s micem a jeho naslednou praci. To vSe ma déti vice motivovat do samotné hry
a ma jim dodat sebevédomi a chut do dal$iho rozvoje. V mladsi pfipravkové kategorii se hraje
s mi¢em velikosti 2 nebo 3, Ctyfi hraci v poli a brankar na tfech minihfistich na poloviné
fotbalového htisté pro dospélé (pro predstavu 19x30 metrd). Hraci doba je cca 3x12 minut
s 5 minutovou pauzou, pficemZ délka se méni podle poctu stfidajicich hracd. Ve starsi

pripravkové kategorii se z logiky véci vSechny technické parametry hry zvysuji a zvétsuji. Ta je
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stavéna jako dvé mensi hfisté opét na poloviné normalniho fotbalového hristé. Velikost 25x40
metrQ. Hraje se s balonem velikosti 3 nebo 4 a jiz v péti hracich s gélmanem. Hraci cas je
nastaven na 3x16 minut bez stfidajicich hracd s minimalni prestavkou pét minut. Pokud jsou
k dispozici hraci na stfidani, tak se hraje 3x18 — 20 minut a opét deseti minutova prestavka na

odpocinek (Votik, 2016).
2.3.4 Trénink dle vyvoje vs. rand specializace

Z vyse uvedenych informaci je patrné, Ze nejvétsi chybou je chapat trénink déti a mladeze
stejné jako tréninkovy proces a soutéz u dospélych. Existuji dva pohledy na koncepci pripravy
tréninku déti. Prvnim pohledem je tzv. tréninkovy proces pfiméreny véku. Je zaloZen na principu
vSestranné pripravenosti jedince a nikoliv podanim maximalniho vykonu, ktery je chapan jako
perspektivni cil. Ztohoto konceptu vyplivda postupné stupriovani pozadavk( v souladu
s mentdlnim a fyziologickym vyvojem ditéte (Peri¢ & Brezina, 2019). Pokud bychom toto
nedodrzovali, neadekvatné zvySovali zatiZeni, hrozi poskozeni a moznost pretrénovani a tim
moznost zranéni (Lehnert et al., 2014). Je prokazana pfima souvislost mezi frekvenci tréninku
s priznaky pretrénovani, které dale koreluji s potem zranéni (Rodrigues, Monteiro, Ferraz,
Branquinho, & Forte, 2023).

Druhd moznost spociva v ptizplisobovani ditéte tréninku, kde je poZadovano podani
okamZzitého, maximalniho vykonu. Popira vSestranné zaméreni ditéte a klade si za cil dojit
k Uspéchu a to co nejrychleji. Charakteristikami jsou velmi vysoké naroky kladené na dité, tvrdé
jednani, napéti a minimalni radost z hry, potaZmo sportu obecné. | pres zfetelné negativni body
rané specializace se nazory na pojeti koncepce vyvoje déti rlizni. Zastanci rané specializace
zastavaji nazor, Ze jisté Cinnosti se bez tvrdosti, nespocetného opakovani a zaroven nudného
vedeni daného tréninku, neobejdou. Je to velmi tenka linie, pfi jejimZ prekroceni mize dojit
k naruseni dalsiho sportovniho vyvoje ditéte. S ranou specializaci je spojovan tzv. syndrom
vyhoreni. Jedna se o psychickou stranku jedince, kde dojde k presyceni sportem, ztraté motivace

a znechuceni sportu (Peri¢ & Brezina, 2019).
2.4 Pohybové (motorické) schopnosti

Pfi rozvoji motorickych schopnosti se dostavame do obsahové slozky sportovniho
tréninku kondice, tedy do kondi¢niho tréninku. Pohybové (motorické) schopnosti mizeme
v zakladnim pojeti rozdélit na kondi¢ni a koordinacni (Votik, 2016). Obsahové zastoupeni
v tréninku silové-rychlostné-obratnostnich cviceni v tréninku u mladsi pripravky by mélo Cinit

25% s vseobecnym a fotbalovym rozvojem zabavnou formou. U starsich pripravek by obsah
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tohoto zaméreni mél byt kolem 20% jiz s presahem a zamérfenim na techniky béhu

a kompenzacni aktivity (Plachy & Prochazka, 2014).

2.4.1 Rychlostni schopnosti

Ve sportovnich hrach obecné jsou rychlostni schopnosti zakladnim pilifem k podani
sportovniho vykonu. Jak jsem jiz uvadél v predeslych kapitolach, tak nynéjsi pojeti pohybu klade
vysoké naroky na rychlost jeho provedeni. Z individudlniho pohledu, tak i tymového dle
soucinnosti tymu (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Rychlost je velmi ovlivnéna genetikou a provadi se intenzitou maximalniho Usili. Rychlost
je komplexni soubor jednotlivych sloZek rychlosti, kam fadime reakéni rychlost jednoduchou,
ktera se odviji od jasné daného signalu (zahajeni utkani pistalkou) a reakéni rychlost vybérovou,
ktera zavisi na ménicich se podnétech (let mice, pohyb soupere). Dale se rozlisuje rychlost akéni,
ktera je dale ¢lenéna na acyklickou, jeZ zavisi na rychlosti svalové kontrakce, maximalni rychlost
jednorazového provedeni (odkop od branky) a cyklickou odvijejici se od cyklickych pohybovych
aktd. Tu dale rozliSujeme na akceleracni, frekvenéni a se zménou sméru (Zumr, 2019).

Cilem tréninku rychlosti u fotbalist(l je posilit nebo udrZet schopnost nervosvalového
systému a rozvijet, béhem provadéni bézecké pohybové cinnosti, maximalné rychlou
a koordinovanou praci svall. Pro hrace fotbalu je rozhoduijici rychlost v akceleracni ¢asti sprintu
jako je reagovani na zrakovy podnét, akceleraci do vzdalenosti max. 30 metrd béhu a startovni
rychlosti do 5 metr( (Jebavy et al., 2017).

Z pohledu tréninku rychlosti u déti dle Zumra (2019) je dllezZité jeho nedilné zastoupeni,
a to jiz od 7 let véku ditéte, kdy se pracuje s intervaly zatizeni do 10 sekund a s minutovym
Intervaly zatiZeni jsou stanoveny do 6 sekund, do vzdalenosti max. 15 metr(, a snazime se
aplikovat starty z rliznych poloh, obraty, preskoky atd. Interval odpocinku by mél byt dostatecné
dlouhy, aby doslo k obnové energetickych zdroju a zotaveni hrace. Charakter odpocinku by mél

byt Cinnosti lehké intenzity (vyklus, lehka manipulace s mi¢em).

2.4.2 Silové schopnosti

Ve sportu rozumime silovou schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor pomoci
svalové kontrakce béhem dynamického nebo statického rezimu svalové aktivity. Pro rozvoj sily
ve fotbale primarné vyuzivdme odpor( cvicence (plank, kliky), bfemen (dfepy s valcem)

a kinetické energie bremene (chyceni mice, vaku s piskem) (Zumr, 2019).
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Mame nékolik druh sily, které v zakladu rozdélujeme na statickou a dynamickou. Staticka
sila se projevuje statickou polohou drZeni téla nebo bfemene, tzv. nepohybem. Dynamickou silu
muizZeme délit dle typu svalové kontrakce na pomalou, stfedni nebo rychlou. Ovsem dle rychlosti
pohybu a velikosti odporu hovotime o sile maximalni, vytrvalostni, rychlostni a explozivni.
Obecné mlzeme dynamickou silu charakterizovat pohybem (Jebavy et al., 2017; Zumr, 2019).

U fotbalist( nas zajima rozvoj explozivni a odrazové sily. Obsahem tréninku by mélo byt
primarné zpevnovat core téla, tedy stfed a vnitfni svalstvo. Posilovna je soucasti pripravy
fotbalist(i v podobé rliznych pomucek jako TRX, therabandy a dalsi, ale principem by nemél byt
narust svalové hmoty v podobé zvedani co nejvétsich vah (Jebavy et al., 2017).

Trénink silovych schopnosti u déti predstavuje silovy trénink formou vyuziti vlastni vahy
téla, upolové cviky, pretahovani, pretlaky, poskoky a vyskoky. Skrze pomlcky je pouzivano
Svihadlo, hody a chyty micem s rGznou vahou a rozméri. Opét zde dbame na vSestranny rozvoj
hract (Plachy & Prochazka, 2014). Cvi¢eni v posilovné u déti urcité nezafazujeme do
tréninkového procesu. Do 10 let se vyviji kosterni soustava, svaly, kloubni spojeni a tento druh

silového tréninku by mohl vést k celkovému poskozeni téla a jeho dalSiho vyvoje (Zumr, 2019).
2.4.3 Vytrvalosti schopnosti

Vytrvalostni schopnosti, zkracené vytrvalost, je mnohokrat obecné popsana jako
,odolnost vici unavé” (Jebavy et al., 2017). Pfesnéji bychom ji mohli popsat jako schopnost
odoldvat Unavé, pficemz jejim projevem je provedeni pohybu dlouhodobého charakteru. Unava
se ve sportu projevuje nepresnosti, nepozornosti nebo nekoordinovanymi pohyby. Dle hracovy
urovné vytrvalostnich schopnosti se mu tyto projevy dafi vice ¢i méné potlacit. Jako rychlost ci
sila, je i vytrvalost délena na nékolik druh( a zalezi, z jakého pohledu na rozdéleni nahlizime.
Primarné hovofime o obecné vytrvalosti, kdy se jedna o dlouhodobou ¢innost v aerobnim
rezimu. Specidlni vytrvalost, tu jiz charakterizuji dané prvky specializace sportovniho odvétvi
a jejim zakladem je pravé vyse zminéna obecna vytrvalost. Tyto dva druhy jsou déleny dle
rozvojovych cil(i (Zumr, 2019). Dle trvani pohybu je vytrvalost rozdélovana na rychlostni (od 10
sekund do 1 minuty pohybové cinnosti), kratkodoba — nazyvana také smiSend ¢i anaerobné -
aerobni (do tfi az ¢tyf minut pohybové ¢innosti), sttednédobad (5 — 15 minut pohybové Cinnosti
a intermitentni (ta je pro fotbal charakteristicka, jelikoZz jsou zde obsaZeny vsechny délené
vytrvalosti, tedy stfidava intenzita zatizeni) (Jebavy et al., 2017). Zumr (2019) dale pridava

rozdéleni aerobni a anaerobni dle energetického kryti pohybové ¢innosti.
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Ve fotbale se pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti praktikuji prlpravné hry v hernich
¢asech 10 — 30 minut s rGznymi variantami poc¢tu hracl od 2 vs. 2 az po Sest na Sest. DalSimi
moznostmirozvoje jsou pohybové hry, drahy prekazkového charakteru, u starsich kategorii béhy
v terénu a nejvice doplnkové sporty jako plavani nebo cyklistika (Votik & Zalabak, 2011).

Vytrvalostni trénink u déti neni tak potfebny. Jedna se o dobu do deseti let hrace. Pracuje
se s formami vySe uvedenymi, jako jsou pohybové hry, honicky, opici drahy, prlpravné hry

a primarné se jedna o aerobni vytrvalost (Zumr, 2019).

2.4.4 Koordinacni schopnosti

Tyto schopnosti jsou ve sportovnich hrach opét velmi dllezité. Koordinacni schopnosti
predstavuji kategorii motorickych dovednosti, které jsou predevsim ovlivnény procesy fizeni
a regulace pohybové aktivity. Tyto schopnosti predstavuji pevné a univerzalni atributy pribéh
téchto procest a jsou klicovymi faktory pro vykon v aktivitdch s vysokymi poZadavky na
koordinaci. Koordinacni schopnosti tvofi sada jednotlivych schopnosti. Kazda z nich ma sva
specifika projevujici se vice ¢i méné, ale zaroven minimalné samostatné. Na zakladé téchto
poznatkll, se déleni koordinacnich schopnosti mize ménit, ale v zdkladnim rozdéleni se jedna
o diferenciacni (chapana jako schopnost pohybové citéni), orientacni (schopnost urceni a zmén
pohybu téla v prostoru a ¢ase), rovnovahova (schopnost vracet télo zpét do rovnovazného stavu
béhem zmén vnéjsich podminek), reakéni (schopnost zahdjit a provést pohyb rychle), rytmicka
(schopnost vyjadreni rytmu), spojovani pohyb( (schopnost spojovat jednotlivé pohyby)
a prestavba pohybU (schopnost ménit pohyby vici ménicim se podminkam) (Zumr, 2019).

Rozvoj koordinacni schopnosti by mohl byt chapan jako technicka priprava. Rozdil spociva
v obsahovém pojeti. Rozvoj koordinace spociva v nauceni Sirokého spektra pohyb(, které
nemusi byt zvladnuté idedlné, ale davaji moznost rozmanité skaly predpoklad(i pro zvladnuti
slozitych pohyb(. Oproti tomu technicka priprava ma za cil cvicit, zdokonalovat, stabilizovat
a automatizovat naucené pohybové dovednosti (Jebavy et al., 2017).

V pripravkovych kategoriich se zaméfujeme na rozvoj rovnovadhy a celkové v obdobi
7 — 12 let dbame na stimulaci koordinaénich schopnosti v tréninkovém procesu (Zumr, 2019).
V tomto obdobi by se mély koordinacni prvky objevovat v kazdé tréninkové jednotce ve formé
gymnastickych prvk( (kotouly, sudy atd.), obratl, zmén smér( (Jebavy et al., 2017).
Votik a Zalabak (2011) pridavaji rlizné typy honicek, prekazkovych drah, ale pridavame i rlizné
typy sportovnich her jako jsou malé formy fotbalu, hazené, basketbalu. Méli bychom tato cviceni

zafazovat na zacatek tréninkové jednotky.
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2.4.5 Flexibilita (pohyblivost)

Flexibilita je schopnost zaloZzena na moznostech rozsahu pohybu v kloubnich spojenich
a svalech. Flexibilita je Uzce propojena s dalsimi schopnostmi, primarné koordinaci a silou. Pokud
jsou tyto schopnosti na dobré uUrovni, je tim provedeni pohyb( dokonalejsi. Dale je dllezitym
aspektem proti svalovym zranénim. Vhodnym nastrojem pro spravné protazeni svall je tzv.
staticky strecink, diky némuz protazZeni svall probiha pomalu az do krajnich poloh. Dilezitym
bodem celého procesu je dychani, které ma byt klidné a jit az do Uplného vydechnuti. Dale
vyuzivame dynamicky Ci balisticky strecink, ktery spociva ve svihovych pohybech, ale zaroven
tim mUzZeme docilit i negativni ¢asti, napinaciho reflexu. U déti do 10 let neni potreba specialnich
cviceni a v idealnim pripadé by mély oplyvat dobfe rozvinutou flexibilitou (Zumr, 2019). Déle se
flexibilité mUzZzeme vénovat ve vsech Castech tréninkové jednotky, ale musime dobfre volit dané

cviky a pomlcky s vyuZitim strecinku (aktivni a pasivni cviceni) (Votik & Zalabak, 2011).

2.5 Diagnostika ve fotbale

Na uvod je dulezité poznamenat, Ze bez diagnostiky herniho vykonu, by cely jeho rozvoj
byl jen nahodily a improvizovany proces. Diagnostiku definujeme jako umysiné zkoumani
zamérené na pozorovatelné a méfitelné znaky sportovce, trenéra a jejich vzajemnych vztah(.
Toto zkoumani zahrnuje hodnoceni kondi¢nich, hernich, antropometrickych a biomechanickych
charakteristik. Diagnostika herniho vykonu pak predstavuje cilené vysetfeni aktualniho stavu
s cilem hodnotit sportovclv vykon nebo popsat vykon z analytického hlediska. Poc¢atkem celé
diagndzy je nutnost urceni ¢i stanoveni problému, ktery chceme fesit, pricemz je definovan
postup, jak k tomuto Feseni dojit. Zvolime tedy zamér, jak k samotné informaci dospét. Kdyz se
nam toto podafi, nasleduje diagnostika techniky, kterou budeme praktikovat ve formé méreni
Ci testovani. Na zakladé téchto ukonl ziskdme udaje, diky nimZ jsme schopni urcit findlni
diagndzu hledaného problému. K uréeni a nalezeni problému nam slouzi diagnostické techniky,
mezi které patfi pozorovani, skdlové odborné posuzovani, testovani (sem radime motorické
testy) a dotazovani skrze rozhovory, anket ¢i dotaznik( (Bélka et al., 2021).

Zdatnost a vykonnost se posuzuje mnoha zplisoby a metodami, zejména pak
laboratornimi a terénnimi testy (Heller, 2018). Bélka et al. (2021) rozlisuji okruhy diagnostikovani

na tri zakladni:

. Zjisténi zmén trénovanosti diky terénnim motorickym testlim

. Podrobnéjsi diagndza trénovanosti skrze laboratorni testovani

26



. Biomechanicka analyza kondic¢nich faktor( ovliviiujici sportovni vykon jedince pfi

jeho podavani

2.5.1 Laboratorni testy

Laboratorni testy jsou presnéjsi a dokazi urcit uroven spotreby kysliku (VO2max) pfimym
¢i nepfimym zplGsobem. V pripadé pfimého urceni se jedna o stupnovany test na bé&hacim
koberci do ,vita maxima“ ¢i testu na bicyklovém ergometru. U nepfimého urceni se vyuziva
napfiklad step test, test W170 nebo tzv. Kfizklv test (Heller, 2018).

Zde je vSak dulezZité si uvédomit, Ze hodnoty maximalni spotieby kysliku u totoZzného hrace
byvaji cca 0 10% nizsi na bicyklovém ergometru nez na béhacim koberci. To je dlvodem, proc se
u fotbalistl povaZuje za lepsi variantu pravé béhatko, které je vice specifické a priblizuje se

podminkam sportovniho odvétvi fotbal (Psotta et al., 2006).

2.5.2 Terénni testy

Terénni testy nemusi byt tolik presné, coz potvrzuje analyza, kterd odhalila vyrazné
podhodnoceni az o 13% uUrovné VO2max, jak ji stanovuji standardni laboratorni testy na
béZzeckém pasu (Metaxas, Koutlianos, Kouidi, & Deligiannis, 2005). Jejich princip spociva
v odhadu Urovné VO2max dle dosahnutého nejvyssiho bodu zatéze skrze ubéhnutou vzdalenost
¢i rychlost béhu. Samotné vysledky VO2max zavisi na véku a pohlavi daného sportovce.
Psotta et al. (2006) vidi vyhodu v terénnich testech v nizsi cené, lepsi dostupnosti a hlavné se
vysledky z nich daji vice vyuZit v tréninkovém procesu oproti testim laboratornim.

Z vycCtu testU se daji testy napf. Cooper(iv test, LégerQv test — ¢lunkovy béh, vytrvalostni
¢i intermitentni ,YO-YO ,, test nebo Balkeho 15 minutovy test atd. (Heller, 2018). Detailnéji
popisuje terénni testy Struhar et al. (2019), kde jsou déleny na rychlostni testové baterie, kam
jsou fazeny sprint na 20 metr(, sprint na schodech (také oznacovan jako Margaria & Kalamen
test), Sprint fatique test, Running based anaerobic sprint test, Hexagon test, T-test, Quadrant
jump test nebo ve fotbale velmi pouzivany 505 agility test. Dale terénni testy posuzujici Uroven
silovych schopnosti dolnich a hornich koncetin. Sem se fadi jedno opakovatelné maximum
v bench press testu, jedno opakovatelné maximum vleg press testu a ve fotbale hojné
aplikované testové baterie vertikalni vyskok, hod medicinbalem a skok do dalky z mista. Posledni
skupinou jsou vytrvalostni testy, kde je dllezité uvést, kromé vyse uvedenych, Harvardsky

vystupovy test, Ruffier(iv test nebo Andresen(v test Ci Beep test.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je uréeni a komparace motorickych schopnosti u hraci

fotbalu kategorie U11.

3.2 Dilcicile

1)
2)
3)
4)

Urceni drovné rychlostnich schopnosti hrac( kategorie U11.
Urceni Urovné silovych schopnosti dolnich koncetin hrach kategorie U11.
Komparace Urovné silovych a rychlostnich schopnosti hracéli dle hranych pozic.

Urceni zavislosti mezi rychlosti béhu a silou dolnich koncetin.

28



4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Méreni probihalo ve fotbalovém klubu se statusem nejvyssi klubové akademie
v olomouckém kraji a bylo do néj zapojeno 19 proband( (n = 19). Vsichni zacastnéni probandi
(muZského pohlavi) v dobé méreni spadali do kategorie U11 a narodili se v roce 2013. Dale
vsichni hraci méli jiz ctyrletou zkusenost s aktivnim hranim fotbalu, kde pravidelné absolvu;ji
tréninkové jednotky trikrat za tyden a k tomu maji jedno vikendové utkani. V testovaci den déle
byla vSem probandlim namérena priamérna télesna vaha: M = 41,12 + 3,94 kg a prdmérna
télesna vyska: M = 144,68 + 5,06 cm. Dale byly vSem probandim predany informace o pribéhu

testovani s tim, Ze svoji Ucast na testovani mohli v jakémkoliv okamziku ukoncit.

4.2 Metody sbéru dat

Pro sbér mérenych dat byly pouzity nasledujici prostredky:

. Méfici pasmo / laserovy méricé
. Plastové vytycovaci mety a kuzely
° Stopky

. Fotoburnky
. Psaci potreby a tvrdé desky

. Zaznamovy arch Fotbalové asociace Ceské republiky (obrazek 4)

dznamovy arch

PROTOKOL MOTORICKE TESTOVANI arch #1 ﬁ
Nézev RFA/Klub: Kategorie: Datum testu: Rychlost

&.  Phigmeni Jméno Dat Nar.  Ta wjlka T véha | Wikamasy Vyikaolos 5m 10m 20m 5m 10m 20m
1

2

3

4

5

]

7

8

9

10

Obrdzek 4. Sablona zdznamového archu (FACR, 2019, p. 10)

K testovani danych motorickych schopnosti byly aplikovany tyto testovaci baterie:
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1) Linearnirychlost—béhna5m,10m,20 m

PFi tomto testu dochazi k hodnoceni hracovy linearni bézecké rychlosti, akcelerac¢ni

schopnosti a udrzeni maximalni rychlosti.

N ) S 37 SE— —

10m 5m

Obrazek 5. Schéma stavby testové baterie: Linedrni rychlost — béh na 5 m, 10 m, 20 m
(FACR, 2019, p. 9)

Popis pribéhu testu:

Hrac zacina v polovysokém startu (obrazek 5), s pfedni nohou umisténou 0,5 metru pred
startovni linii. Startovni pozice je staticka (bez pohybu), a hra¢ sam spousti test. Casovani zacina,
kdy hrac poprvé prekroci startovni linii svou zadni nohou. Cilem je dosahnout co nejrychlejsiho
¢asu na 25 metrovém useku (20 m + 5 m), kde poslednich 5 metr( slouzi k zabranéni pfilisSnému
zpomaleni. Zaznamenavaiji se ¢asy na 5 m, 10 m a 20 m v setinach sekundy (napf. 1,92 s). Hrac
disponuje dvéma pokusy, pficemz se pocita lepsi ¢as na kazdém z danych Usek(. V pfipadé
predcasného startu se hraci umozni novy pokus. Test se provadi na umélé travé nebo tvrdém
jejich predcasné prekroceni pohybem ruky. Co se tyce chyb, tak hraci ¢asto preslapuji vymezené
Uzemi pro start nebo se pred startem dynamicky pohybuji. Mezi kritické body tohoto testu je
fazen nedostaceny pocet trenéru hlidajici pribéh testu a nedodrzeni startovni pozice (Fotbalova

asociace Ceské republiky [FACR], 2019).

2) Skok daleky odrazem snoZzmo z mista

Pfi tomto testu dochazi k hodnoceni hracovy explozivni schopnosti a dynamické sily

dolnich koncetin.

Popis pribéhu testu:
Hrac¢ se nachdazi v mirném rozkroceni (obrazek 6) byt co nejvice u poc¢atecni cary, aniz by
dochazelo k jejimu dotyku Spickou boty. S vyuZitim pohybu paZi se odrazi smérem nahoru a snazi

se dosdhnout maximalni mozné vzdalenosti skokem. Béhem skoku neni hraci povolen dotyk
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s podloZkou jinou ¢asti téla nez nohou, v opacném pripadé je pokus neplatny. Je dllezité, aby
nedochazelo k Zzadnému poskoku nebo posunu dolni koncetiny po doskoku, jinak je pokus rovnéz
neplatny. Kazdy hra¢ ma dva nebo tfi pokusy. VSechny platné pokusy a s nim namérené
vzdalenosti se eviduji v celych centimetrech (napfiklad 183 cm), pficemz méreni vzdalenosti se
pocita k paté, ktera je nejblize k mistu odrazu, coz urcuje nejvétsi dosaZzenou délku skoku. Mezi
velmi Casté chyby pfi tomto testovani patfi dotyk hracovy Spicky nohy s ¢arou nebo dotyk se
zemi jinou Casti téla. Dale pak preslapy a poposkoceni pfi odrazu nebo posun nohou pfi dopadu

(FACR, 2019).

Obrazek 6. Skok daleky odrazem snoZmo z mista (Hodkovd, 2008, p. 1)

4.3 Prubéh sbéru dat

Testovaci den byl stanoven na 13.3.2024. Tento den bylo bezvétti, neprselo a teplota se
pohybovala priamérné okolo 13 °C, tudiz teplotni podminky byly idealni pro priibéh testovani
(povrch nebyl zasnézeny, namrzly a ani mérend data neovliviovala pfilisna sila vétru). Probandi
dorazili do prevlékacich Saten, kde se prevlékli do fotbalového vybaveni. To tvofilo triko, trenky,
Stulpny, mikina a turfy. Celé testovani probihalo na umélé travé treti generace. Pfed zahajenim
samotného testovani probéhla standardizovand hromadna rozcvicka pod vedenim zkusenych
a skolenych trenéru. Ti nasledné znovu zopakovali pribéh méreni, predali informace o poctu
limitovanych pokusu a vysvétlili jednotlivé poZzadavky v danych testovacich disciplinach s jejich
nazornou ukazkou. Déle byli probandi, z dlivodu zajisténi lepsi organizace, rozdéleni do mensich
skupin, a postupné absolvovali dané testovaci Ulohy na jednotlivych stanovistich. Aby bylo
docileno spravnych testovacich podminek a celkové zachovana objektivnost daného méreni pro
vSechny skupiny, tak byl vidy mezi kazdou testovaci uUlohou zajistén maximalni interval

odpocinku.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Namérena data byla evidovand do zaznamovych archld ke kazdému hradi zvlast. To
znamena, Ze kazdy hrac mél zaevidované své antropometrické Udaje a celkové osm mérenych
a zaznamenanych pokusl ve dvou vysSe uvedenych testovych bateriich. Posléze byly data
preneseny do tabulkového procesoru Microsoft Excel 2016 a Microsoft Word 2016, kde doslo
k jejich zpracovani, grafickému zndzornéni a vyhodnoceni vyslednych hodnot. K tomuto
zpracovani namérenych dat jsem vyuzival aritmetického priaméru (M), smérodatné odchylky

evvs

Pocet zkoumanych proband( je vyjadien pomoci symbolu (n) nebo celého nazvu ,proband”.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Antropometrické hodnoty

Kazdy proband (n = 19) byl zméfen a zvdien pred samotnym testovanim. Primérné

vySkové hodnoty byly naméreny M = 144,68 + 5,06 cm, pricemzZ nejvyssi télesna vyska byla
proband 8. Zde byl rozdil ve vaze 13,5 kg. Primérna vaha vsech probandd (n = 19) cinila

M =41,12 + 3,94 kg.
5.2 Urceni trovné rychlostnich schopnosti hraca U1l

PFi urcovani rychlostnich schopnosti hraca kategorie U11 byla aplikovana testova baterie

linearni rychlosti— béh na5 m, 10 m, 20 m.

Béh na5m
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Obrdzek 7. Nejrychlejsi casy —béh na 5 m

Jak je vidét na obrazku 7, tak v testu linedrniho béhu na 5 m dosahl nejlepsiho dosazeného
Casu proband 4 scasem 1,12 s. Oproti tomu proband 13 zabéhl nejpomalejsi ¢as celého
testovani na tomto Useku 1,42 s. Celkovy prlimérny ubéhnuty c¢as z obou pokust vsech probandi

(n=19) na 5 metr( cinil M =1,25 + 0,08 s.

33



Béh na 10 m
<
(\“ ()]
~N ~ ~ a ~
wn T ~ <
E :~ o~ ~ . o~
i i
S 9 g S I S
- ~ ~ S o ~ o s -
v 5 ~ ~
> = ] -
2 -
QO |
N Y e 5 6 A % 9 O N AV D X % b A D O
Q Q Q Q Q Q Q Q Q N N N N N N N N N N
vé vé S vé vé N ‘;\ ve S O O L IO L OO0y
QY R ® 2 ®° 2 ®° 2% 2 ¥ oF oF oF ¥ oF F oY v L h
Q0 Q0 QPP P O RR LSRR RR R R R
A A A N N N N R RS IR

Obrazek 8. Nejrychlejsi casy —béh na 10 m

V béhu na 10 metrd, vidéno na obrazku 8, bylo dosazeno nejlepsiho ubéhnutého casu
opét probandem 4. Ten zabéhl ¢as 1,92 s. Naopak mezi nejpomalejsi ¢as se radil pokus znovu
probanda 13, ktery na tomto Useku zabéhl ¢as 2,29 s. Celkovy priimérny ubéhnuty ¢as z obou

pokus( vsech proband( (n = 19) na 10 metrd ¢inilM =2,12 £0,10 s.

Béh na 20 m
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Obrazek 9. Nejrychlejsi casy — béh na 20 m

7 ,

ém Useku na 20 metr(l, zndzornéno na obrazku 9, byl nejrychlejsi cas

V poslednim bézen
zabéhnut a tim zakoncil nejuspésnéjsi pokusy proband 4, ktery zabéhl c¢as 3,4 s. Nejpomalejsi
testovany ¢as vtomto Useku dosahl proband 6 a to v hodnoté 3,92 s. Celkovy primérny

ubéhnuty ¢as z obou pokust vsech probandl (n = 19) na 20 metr( Cinil M = 3,68 £ 0,13 s.
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Obrdzek 10. Nejrychlejsi a nejpomalejsi zabéhnuté casy probandi z olomoucké akademie

Nejrychlejsimi dosazenymi casy ze vSech pokusi na 5 m, 10 m a 20 m, coz je graficky
znazornéno na obrazku 10, byly ¢asy 1,12 s; 1,92 s a 3,4s. Mezi nejpomalejsi Casy se zaradily 1,42
s; 2,29 s a 3,92 s. Zaroven tyto nejlepsi/nejhorsi hodnoty dokazali zabéhnout tfi probandi z celé
testované skupiny. Zajimavym testovanym se stal proband 4, ktery zabéhl v druhych pokusech
celkové nejlepsi namérené casy na uvedenych trech usecich, které se zaroven staly
nejrychlejsimi hodnotami celého testovani linearni rychlosti na 5 m, 10 m a 20 m. Pfitom
v prvnich pokusem patfily jeho hodnoty do stfedni Urovné vsech testovanych. Tento posun je

prikladan k hracové motivaci zlepsit své predeslé pokusy.

Komparace s SK Slavia Praha

1,5 1,92 1,93

1
0’5 .
0
Olomouc SK Slavia Praha

m5m 10m m20m

Obrdzek 11. Nejrychlejsi casy probandi z olomoucké a praZské akademie

V porovnani s tuzemskou mladeznickou akademii SK Slavia Praha, kde probéhly stejné
metodické testy dle FACR v bieznu 2024, bylo testovano 17 proband( v kategorii U11 — roénik

narozeni 2013. Tedy Uplné stejna kategorie jako kategorie z akademie z olomouckého kraje.
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Byly zde naméreny nejrychlejsi ¢asy na 5 m = 1,07 s; na 10 m = 1,93 s a na 20 m zabéhli dva
probandi stejny ¢as 3,39 s. Mezi nejpomalejsi ¢asy se fadilyna5m=1,26s; nal0m=2,14 s
ana20m=3,74 s (obrazek 11). Primérné casy hraca slavistické akademie Cinily M = 1,15 + 0,05
s(5m);M=2+0,06s(10m)aM=3,52+0,11 s (20 m) (Herold, 2024). Z vysledkl je patrné, ze

rozdily mezi probandy z olomoucké akademie a akademie SK Slavia Praha jsou minimaini.

Komparace se zahrani¢im
4 3,68
3,44
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Obrazek 12. Komparace priimérnych cast s hrdci zahranic¢nich klubi na 5 m, 10 ma 20 m

Britska studie zkoumala fotbalové hrace (n = 175) s prllmérnym vékem M = 11,47 +0,53.
Ti se vedli v béhu na 5 m v primérném case nasledovné M = 1,20 + 0,13 s (Sellami, Makni,
Moalla, Tarwneh, & Elloumi, 2024). V porovnani s olomouckymi probandy M =1,25+ 0,08 s jsou
vysledky mirné horsi pro ceské hrace, ale opét v zanedbatelnych setinach vtefin (obrazek 12).

Dalsi studie testovala katarské mladé fotbalisty (n = 14) v béhu na 10 metrd. Namérené
hodnoty pro katarskou kategorii U11 ve dvou pokusech byly M=2,27+0,23saM=2,27£0,21
s, coZ znamenalo celkovy primér M =2,27 0,22 s (Hermassi, Hayes, Bartels, & Schwesig, 2023).
Oproti tomu hodnoty proband( z fotbalové olomoucké akademie M =2,02+0,09sa M = 2,00
+ 0,10 s hovofi sice v lepsi vysledky hrach z CR, ale opét s minimalnim rozdilem. Celkovy proimér
ceskych hracd ¢inilM =2,12 £ 0,10 s (obrazek 12).

Italska studie z fotbalového klubu FC Turin, kde se jednalo o hrace ve véku 11 let (n = 47),
ktefi byli rozdéleni do tfi nezavislych skupin, ndm pro porovnani ukazuje nasledujici hodnoty
v béhové testové baterii na 20 m. Italsti probandi dosahovali primérnych ¢asti M = 3,38 + 0,17
s; M=3,37+0,16 s a M = 3,58 + 0,15 s (Daga Abate, Veglio, Cherasco, & Agostino, 2023).
V porovnani s hodnotami ¢eskych proband( z dvou pokusd M =3,70+ 0,13sa M =3,67 £ 0,14

s jsou ziejmé minimalni vysledkové rozdily (v setinach vtetiny) s italskymi hraci. V celkové
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komparaci pramérnych hodnot ze vSech pokusl vysly lepsi hodnoty italskym probandim

M = 3,44 + 0,16 oproti olomouckym M = 3,68 + 0,13 s (obrazek 12).
5.3 Urceni urovné silovych schopnosti dolnich koncetin hraca U11

PFi urcovani urovné silovych schopnosti dolnich koncetin hraca kategorie U11 byla

aplikovéana testova baterie skok daleky odrazem snoZzmo z mista.

Skok daleky odrazem snoZmo z mista
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Obrdzek 13. Oba pokusy skoku dalekého odrazem snoZmo z mista

Na obrazku 13 jsou znazornény oba platné pokusy vsech 19 proband( (n = 19) v testové
baterii skok daleky odrazem snozmo z mista. Z evidovanych hodnot byla naméfena nejdelsi
skocend vzdalenost v druhém pokusu probandu 1 a to 199 cm. Nejkratsi vzdalenosti 139 cm
dosahl proband 18 hned v prvnim pokusu a tim bylo dosaZzeno rozdilu rovnych 60 cm mezi
minimalnim a maximalnim skokem. Zajimavym bodem testovani byl fakt, Ze béhem skakanych
pokus( jen 3 probandi ze vSsech 19 probandu skocili do vétsi vzdalenosti v prvnich pokusech
a nejvétsi rozdil mezi prvnim a druhym pokusem u jednoho probanda cinil 22 cm (n 1). Primérny
skok béhem prvniho pokusu méfil M = 168,79 + 12,19 cm a v druhém pokusu M =175,26 + 11,87
cm, coz Cini primérny rozdil skocené vzdalenosti M = 6,47 cm mezi obéma pokusy. Celkovy

pramér skoku z obou pokust vsech probandd (n =19) byl M =172 + 12,31 cm.

37



Komparace s SK Slavia Praha
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Obrazek 14. Komparace nejdelsich, nejkratsich a primérnych skoki s SK Slavia Praha

V mladezinické akademii SK Slavia Praha byl testovan jeden pokus skoku dalekého
odrazem snoZmo z mista. Zde nejdelsi doskocena vzdalenost Cinila 214 cm a nejkratsi 172 cm.
Celkovy primeér skoku slavistickych proband( (n=17) ¢inil M= 187,71 £ 10,69 cm (Herold, 2024).
V porovnani s nejlepsimi a nejhorsimi vykony z olomoucké akademie, kde byly zaznamenany
hodnoty 199 cm a 139 cm, jsou zietelné vétsi rozdily. Zde byly rozdily v nejlepsich skocich 15 cm,
v nejhorsich dokonce 33 cm. Primérné hodnoty olomouckych probandd (n = 19) byly spocteny
naM=172+12,31 cm, cozv priméru znamena rozdil M = 15,71 cm. Lze tedy konstatovat horsi
vykonost olomouckych proband( vici slavistickym, ovsem v kontextu celkového méreni jsou

hraci z akademie z olomouckého kraje v mezich dobrych vysledkovych hodnot (obrazek 14).
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Obrazek 15. Komparace priimérnych skoku s tuniskym tymem
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Plyometricka studie z roku 2024 testovala probandy z tuniského fotbalového tymu (n =
14) ve véku 11,8+0,4 roku a naméfila ve skoku dalekém nasledujici prlmérné skocené
vzdalenosti ve dvou pokusech M = 174,43 + 16,36 cm a M = 174,50 + 2,76 cm (Sammoud et al.,
2024). Tyto prlmérné hodnoty v jednotlivych pokusech v porovnani s probandy zceské
akademie neznaci vétsich rozdild (M = 168,79 + 12,19 cm a v druhém M = 175,26 + 11,87 cm).
Ovsem pfi porovnani rozdilu skocené prlimérné vzdalenosti mezi jednotlivymi pokusy je jiz
zfetelna diferenciace. U tuniskych probandu rozdil cinil pouhych M = 0,07 cm, tak u ceskych
probandd byl rozdil M = 6,47 cm. Odlvodnénim je, Ze Cesti hraci byli pfi druhém pokusu ve

vétsim klidu a vice se soustredili na techniku provedeni skoku (obrazek 15).
5.4 Porovnani urovneé rychlostnich a silovych schopnosti dle hranych pozic

U pripravkovych kategorii je dulezZité poznamenat, Ze tréninkovy proces a herni zatiZzeni
by neméla cilené diferenciovat herni pozice a kazdy z hraci by mél dané pozice obménovat.
Avsak u kategorie U11 jiz mUZeme vice cilit na ofenzivni ¢i defenzivni dlohu kazdého z hraca.
Timto zplUsobem bylo mozné rozdélit 19 olomouckych probandi na 10 ofenzivné ladénych hraca

(utocnici) a 9 defenzivnich hracud (obranci).

Primérné hodnoty z obou rychlostnich pokust
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Obrazek 16. Komparace priimérnych hodnot z obou rychlostnich pokusiina5 m, 10 ma 20 m

Na obrazku 16 je zfetelné vidét, v porovnani priimérnych hodnot z obou pokus( v testu
linearni rychlostina 5, 10 a 20 metr(, Ze nejsou hodnotové rozdily dle hranych pozic jednotlivych
probandu. Defenzivni hraci zabéhli prlimérny ¢as z obou pokust na 5 metrd M = 1,24 + 0,09
s oproti ofenzivnim hracim, kde priamérny zabéhnuty ¢as na 5 metr( Cinil M = 1,26 + 0,08 s.
Hodnoty na 10 m a 20 m jsou totoZzné s minimalnimi rozdily ve smérodatnych odchylkach (SD).

U defenzivnich hracd byly zaznamenany priimérné ¢asy M = 2,11 + 0,10 s, M = 3,68 + 0,14 s.
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Ofenzivni hraci zabéhli primérné c¢asy z obou pokusti M =2,11+0,09s, M = 3,68 + 0,12 s. Lze

tedy konstatovat minimalni diferenciaci skrze herni pozice v rychlostnich schopnostech.

Primérné hodnoty z obou skokovych pokust
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Obrdzek 17. Komparace prumérnych hodnot ve skoku dalekém odrazem snoZmo z mista

Ve skoku dalekém snoZzmo z mista jiz byly naméreny hodnotové rozdily dle hernich pozic.
V obou pokusech vidy v praméru skocili do vétsi vzdalenosti defenzivni hraci M = 169,56 + 5,77
cm; M = 179,78 + 11,62 cm. U ofenzivnich hrach byly naméreny naskdkané primérné
vzdalenosti v prvnim skoku M = 168,1 * 16,32 cm a v druhém skoku M = 171,2 + 11,09 cm.
Pramérny rozdil v prvnim pokusu mezi Utoc¢niky a obranci ¢inil M = 1,46 cm, coz neznaci velikého
rozdilu. Ovsem v druhém pokusu jiz byl naméren primérny rozdil M = 8,58 cm (obrazek 17).

Tato skutecnost byla ovlivnéna motivaci defenzivnich hracu vylepsit své predeslé pokusy.

5.5 Urceni zavislosti mezi rychlosti béhu a skokem dalekym odrazem snoZmo

Z mista

Z analyzy namérenych dat byla zjiSténa zavislost mezi nejlepsimi zabéhnutymi casy na
jednotlivych Usecich rychlostni testové baterie a silovymi schopnostmi pri skoku dalekém
snozmo z mista. Tii nejlepsi probandi doskoCili ve svych lépe namérenych pokusech do
vzdalenosti n1 = 199 cm, n4 = 190 cm a n12 = 189 cm. Tyto hodnoty mély pozitivni souvislost
s jejich nejlepsimi Casy rychlostnich pokusl na jednotlivych Usecich testu linearni rychlosti na
5 m, 10 m a 20 m a radily se vidy mezi tti nejlepsi pokusy ze vsech probandu. Proband 1 = 1,15
s,1,97sa3,5s; proband 2=1,125s,1,19s a 3,4 s; proband 12=1,14s, 1,99 s a 3,42 s (Tabulka
1).
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Tabulka 1

Zavislost mezi nejrychlejsSim a nejvzddlenéjsim pokusem trech nejlepsich proband

5 m (max.) 10 m (max.) 20 m (max.) Skok (max.)
Proband 4 1,12s 1,92s 3,4s 190 cm
Proband 1 1,15s 1,97 s 3,55 199 cm
Proband 12 1,14 s 1,99s 3,425 189 cm

Pozndmka. Max. = maximdlni dosaZeny vysledek

Aritmetické priméry se smérodatnou odchylkou z obou pokusl v rychlostni a silové

testové baterii tfech nejlepsich probandi jsou znazornény v Tabulce 2.

Tabulka 2
Zavislost priimérnych hodnot z obou pokust v béhu a skoku
5m(MSD) 10 m (M £ SD) 20 m (M % SD) Skok (M + SD)
Proband 1 1,15+0,08 s 1,99 +0,03s 3,5+0,00s 188 + 15,56 cm
Proband 4 1,17 £0,06 s 1,97 £0,04 s 3,45+0,07 s 187 +£4,95cm
Proband 12 1,16 £0,02 s 2+0,01s 3,44 +0,03s 181 +12,02 cm

Pozndmka. M = aritmeticky priumér, SD = smérodatnd odchylka

Lze z provedené komparace konstatovat, Ze byla prokazana zavislost mezi dosazenim

nejdelsich skocenych vzdalenosti a rychlosti béhu. Dale byla u zbylych probandi také prokazana

pozitivni tendence mezi rychlosti béhu a silou ve skoku dalekém odrazem snoZzmo z mista, oviem

v nizsich namérenych hodnotach nez u tfech nejlepsich proband.
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6 ZAVERY

V rdmci mé bakalarské prace bylo provedeno hodnoceni motorickych schopnosti hraci
fotbalu kategorie U11. V ramci této studie byly stanoveny hlavni cile, které zahrnovaly urceni
urovné rychlostnich a silovych schopnosti hracd, porovnani s tuzemskymi a zahrani¢nimi hraci,
porovnani schopnosti dle hranych pozic a posouzeni zavislosti mezi rychlosti béhu a silou dolnich
koncetin. Vyzkum samotny probihal ve fotbalové akademii v olomouckém kraji, do kterého bylo
zapojeno 19 hracu kategorie U11 ve véku 11 let. BEhem méreni byly pouzity testovaci baterie
pro hodnoceni rychlostnich schopnosti (linedrni béh na 5 m, 10 m, 20 m) a silovych schopnosti
dolnich koncetin (skok daleky odrazem snoZmo z mista). Namérené Udaje byly statisticky
zpracovany a analyzovany. Z vysledk( studie vyplyva, Ze hraci dosahuji solidnich vykon( v ramci
mérenych motorickych schopnosti.

a nejleh¢im probandem 13,5 kg. Vyskovy priimér byl M = 144,68 + 5,06 cm s rozdilem 17 cm
mezi nejvyssi a nejnizsi télesnou vyskou mérenych probandd.

Z vysledkd méreni rychlostnich schopnosti plyne, Ze nejlepsich vysledk( dosahl proband
4(1,12s,1,92s a 3,4 s). Prlmérné ubéhnuté casy vsech probandd ¢inily na 5 metrl M = 1,25 +
0,08s; 10 metrt M=2,12+0,10sa 20 metrl M =3,68 + 0,13 s, pricemz se pohybuji v rozmezi,
které odpovidd béznym vykonUm hracd v této vékové kategorii. Tato skutecnost muze
naznacovat homogenitu v rychlostnich schopnostech hraci U11 v dané fotbalové akademii.

V oblasti silovych schopnosti dolnich koncetin bylo naméreno 60 cm rozdilu mezi
nejlepsim a nejhorsim pokusem z testovanych probandd, ovSsem v porovnani s hraci zjinych
tymua byl prokazan minimaini rozdil mezi podanymi vykony. Primérné hodnoty z obou pokus
vsech proband( Cinily M = 168,79 + 12,19 cm a v druhém M = 175,26 + 11,87 cm. Tyto vysledky
opét nevykazuji vyraznéjsi anomalie a hodnoty jsou v porovnani s ceskymi a zahrani¢nimi hraci
v podobném rozpéti.

V porovnani rychlostnich schopnosti hracli dle jejich hernich pozic se neprokazaly
vyraznéjsi rozdily. Rozdily v priméru M = 8,58 cm mezi ofenzivnimi a defenzivnimi hraci ve skoku
dalekém byly primarné ovlivnény motivaci obranci zlepsit prvotni pokusy. Lze tedy
konstatovat, Ze v této vékové kategorii nejsou tyto motorické schopnosti mezi hernimi posty
vyrazné diferencované.

Zaroven bylo zjiSténo, Ze existuje pozitivni zavislost mezi rychlosti béhu a silou provedeni
skoku dalekého, kdy tfi nejlepsi probandi v rychlostnim méreni zaznamenali nejdelsi doskocené

vzdalenosti ve skoku dalekém odrazem snozmo z mista.
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Tyto poznatky maji prakticky vyznam pro tréninkovy proces. DuleZité je vénovat pozornost
rozvoji jak rychlostnich, tak silovych schopnosti v tréninkovém procesu, aby se maximalizoval
potencial hracd a podpotfil se jejich sportovni vyvoj. Celkové Ize konstatovat, Ze motorické
schopnosti hract fotbalu kategorie U1l v dané fotbalové akademii jsou na dobré urovni,
s vykony odpovidajicimi béznym standardim v této vékové kategorii. Tato bakalarska prace
prispiva k lepsSimu porozuméni motorickych schopnosti hraca fotbalu v kategorii U11 a poskytuje

uzite¢né informace trenérdm pro tréninkovou praxi v mladeznickych fotbalovych akademiich.
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7 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zaméruje na zhodnoceni a komparaci motorickych schopnosti
hracd fotbalu v kategorii U11, pficemZ se zaméfuje na rychlostni a silové schopnosti dolnich
koncetin. Cilem studie bylo urcit Uroven téchto schopnosti u 19 hracd olomoucké akademie,
provést komparaci s dalSimi ceskymi i zahraniénimi tymy a prokazat pfimou korelaci mezi
rychlostnimi a silovymi schopnostmi danych olomouckych hraca.

V rdmci antropometrickych méreni byla namérena u vSech proband( priimérna télesna
vySka M = 144,68 + 5,06 cm a vdha M = 41,12 + 3,94 kg, kde tyto vysledky znaci standartni
hodnoty v této vékové kategorii.

V testech rychlosti nebyly vykazovany vétsi rozdily s primérnymi ¢asy na jednotlivych
Usecich 5 metrl M = 1,25 + 0,08 s; 10 metrd M = 2,12 + 0,10 sa 20 metrd M = 3,68 + 0,13 s.
V silovém testovani v porovnani s hraci zjinych tymQ byl prokdzan minimalni rozdil mezi
podanymi vykony a primérné hodnoty vsech proband( Cinili v prvnim pokusu M = 168,79 +
12,19 cm a v druhém M = 175,26 + 11,87 cm.

Dale bylo provedeno hodnoceni vztahu mezi rychlostnimi a silovymi schopnostmi
v zavislosti na hernich pozicich hracd. Zjistilo se, ze rozdily v rychlostnich schopnostech nebyly
vyznamné, pfi¢emz defenzivni hraci dosahli v priméru delSich skok(l. Ddvodem byla vétsi
motivace obranc( vylepsit své predeslé pokusy.

Z analyzy dat vyplyva pozitivni zavislost mezi nejlepsimi rychlostnimi ¢asy a vykony ve
skoku dalekém, coZ naznacuje vztah mezi rychlosti a silou dolnich koncetin u fotbalovych hraci
U11 z olomoucké akademie.

Tato studie poskytuje dllezité informace pro trenéry pfi planovani tréninkovych
programl a vybéru hracl do fotbalovych akademii, pficemz zdlrazriuje vyznam komplexniho

tréninku zahrnujiciho jak rychlostni, tak silové tréninkové prvky.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis focuses on evaluating and comparing the motor skills of soccer
players in the U1l category, with a specific focus on the speed and lower limb strength
capabilities. The aim of the study was to determine the level of these abilities in 19 players from
the academy of Olomouc, conduct comparisons with other Czech and foreign teams and
demonstrate a direct correlation between the speed and strength abilities of these players.

As part of the anthropometric measurements, the average height was measured at M =
144.68 + 5.06 cm and the weight at M = 41.12 + 3.94 kg for all participants, indicating standard
values in this age category.

In speed tests, no significant differences were observed, with average times for each
segment being 5 meters M =1.25 +0.08 s, 10 meters M =2.12 £ 0.10 s, and 20 meters M = 3.68
+ 0.13 s. In strength testing, minimal differences were found compared to players from other
teams, with average values for the first attempt at M = 168.79 + 12.19 cm and the second
attemptat M =175.26 £ 11.87 cm.

Furthermore, an evaluation of the relationship between speed and strength abilities
depending on players' positions was conducted. It was found that differences in speed abilities
were not significant, with defensive players achieving longer jumps on average. This was
attributed to the greater motivation of defenders to improve their previous attempts.

Analysis of the data revealed a positive relationship between the best speed times and
performances in the long jump, indicating a relationship between speed and strength in U11
soccer players from the academy of Olomouc.

This study provides important information for coaches in planning training programs and
selecting players for soccer academies, emphasizing the importance of comprehensive training

that includes both speed and strength training elements.
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