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UVOD

V této praci se budeme zabyvat diagnostikou rychlostnich schopnosti u hraca
ro¢niku 2010 pusobicich v klubu FC Hradec Kralové. Dany roénik spadal béhem testovani do
kategorii U7 a U8. Béhem jedné sezony absolvovali hraci testovani vzdy dvakrat.

J& sdm se ve fotbalovém prostiedi pohybuji jako aktivni hra¢ uz od svého détstvi a nyni
se jiz tfetim rokem vénuji trenérské ¢innosti v klubu FC Hradec Kralové. Az po této zkusenosti
jsem si zacal uvédomovat, ze v hernim vykonu hrafe nehraji roli pouze jeho fotbalové
dovednosti, ale také uroven jednotlivych motorickych schopnosti a také, jak je zasadni rozvijet
obecné jeho motorické schopnosti uz od nejmladsiho véku, a to i na ukor rané specializace na
dany sport. V této praci jsem si vybral rychlostni schopnosti a jejich diagnostiku, protoze jsem
chtél zjistit, jakych vysledkl 1ze dosahnout pfi jejich cileném rozvoji u nejmladsich fotbalist.

Rychlostni schopnosti se stavaji, a to vzhledem Kk neustale se zvySujicim fyzickym
hlavné o kolektivni sporty, kdy se prab&h hry velmi zrychluje a na hrace jsou kladeny nesmirné
naroky jak na rychlost pohybu, tak na reakéni schopnosti. Tento trend miizeme pozorovat i ve
fotbale. Pro hrace s nizkou urovni rychlostnich schopnosti je velmi slozité prosadit se do
nejlepSich tymi na svéte, a to i pres jejich technické kvality. Takové kluby si totiz do svych
tymu vybiraji uz od nejmensich kategorii hrace s vysokou trovni rychlostnich schopnosti, coz
se odviji od momentalniho pojeti fotbalu.

Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky ovlivnénou schopnosti, a proto je velmi
dulezita podrobna znalost této problematiky. Vzhledem ke genetickym piedpokladiim jedince
je pii rozvoji rychlostnich schopnosti velmi dtlezita znalost metodiky, predpokladii rychlosti,
jejich vyvoj, ale také zasady rozvoje. VSechny tyto véci je potieba dodrzovat, abychom u téchto
schopnosti co nejvice ovlivnili to, co ovlivnit 1ze. Zasadni je jejich rozvoj uz od nejmladsich
kategorii, a to pravidelné a podle zasad. Na zaklad¢ téchto faktorii jsem si vybral pro svou praci
praveé diagnostiku rychlostnich schopnosti.

V teoretické casti nejprve uvedeme zakladni milniky historie fotbalu a kratce
charakterizujeme jeho pravidla. Dale se budeme zabyvat psychickym, sociadlnim, télesnym
a pohybovym vyvojem, kterym prochazeji jedinci mladsiho skolniho véku. Nejvice prostoru je
vénovano motorickym schopnostem, jejich déleni, diagnostice a srovnani S motorickymi

schopnostmi. Nejpodrobnéji se zaméiime pravé na rychlostni schopnosti. Uvedeme jejich
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déleni, biologické a psychické predpoklady, jejich vyvoj béhem lidského zZivota a vyznam ve
fotbale. V neposledni fad¢ se budeme zabyvat také metodikou rozvoje rychlostnich schopnosti.

V praktické ¢asti se jiz budeme zaobirat konkrétni metodikou vyzkumu. Piesné si
charakterizujeme nami zkoumany soubor a uvedeme i jeho tydenni tréninkovy mikrocyklus
s ¢asovou dotaci jednotlivych tréninkd a jejich naplni. Dale obsahuje prakticka ¢ast piesny
popis nami vybranych testl spolec¢né s jejich vysledky a zptisobem jakym jsme dané vysledky
ziskali a dale s nimi pracovali. Zavér praktické ¢asti tvofi vyhodnoceni vysledkill se slovnim

doprovodem.
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1 HISTORIE FOTBALU A JEHO PRAVIDLA

1.1 Pfedchudci fotbalu

Fotbal musel ujit dlouhou cestu, nez dospél k té podobé, kterou zname dnes, a v této
kapitole se podivame na Gplny zacatek této cesty. Fotbal vznikl z mi¢ovych her. Prvni zminky
o hie podobné fotbalu se datuji do obdobi 3000 let pied nasim letopoctem a jednalo se
0 starovékou Cinu. Zde méla tato hra nazev Tsuh-kiih. Byla to zabava hlavné pro ¢inské vojaky
a postupem casu se rozsitila i mezi civilni obyvatelstvo. Hrala se s kozenym micem, ktery byl
naplnén pefim nebo vlasy. Dochovala se také zminka o ¢tvercovém hfisti, na jehoz konci byly
zapichnuty &tyfi bambusové ty&e, které ziejmé mély vyznacovat branku (Zurman, 1972).

Uz daleko mladsi zminky se datuji do 3. stoleti pfed naim letopoétem do Recka, kde
mi¢ové hry zaznamenaly rozkvét predevsim diky gymnaziim. Z Recka pievzali mi¢ové hry
i Rimané. V Recku mély nazev episkyra a v Rim& harpaston. Nasledné se tento piedchiidce
dnesniho fotbalu diky tazeni fimskych vojakt dostal i do Anglie a Francie, kde si ho mistni
obyvatelé velmi oblibili, a tyto staty se v ¢ele s Anglii staly centrem pro dalsi vyvoj tohoto
micového sportu, a to az do podoby, kterou zname dnes. I na oddéleném kontinentu Ameriky
se dochovaly ustni zminky o hte, ve které se kope do mic¢e. Prvni pisemna zminka z tohoto
kontinentu se datuje do roku 1634. Indiani tuto mi¢ovou hru nazyvaly pasuckquakkohowog
(Macho, 2006; Zurman, 1972).

Nejvice pisemnych zminek a kreseb hry, kterd byla pfedchiidcem dne$niho fotbalu,
pochazi ze sttedoveéké Italie a Anglie. Zde uz nesla stejny nazev, se kterym se setkavame i dnes.
V Italii pouzivali oznaceni calcio, v Anglii zase football. Jeji obliba velmi rostla, a tak hru dtive
ur¢enou pro pobaveni vrchnosti za¢alo provozovat i prosté obyvatelstvo mést. Hraci na sebe
béhem hry poktikovali, vzduchem létaly nadavky, a nespocetnékrat se strhla bitka, kterou
spole¢né s hrac¢i odnesli i obyvatelé mésta a jejich majetek. Jak v Italii, tak v Anglii se tato hra
diky velkému hluku a ohrozovani ostatnich obyvatel vrchnosti znelibila a doslo k vyhlaskam,
které zakazovaly jeji hrani v ulicich mésta. Hra¢i tedy byli nuceni vyménit uli¢ky sttedovékych
mest za placky, kde neohrozovali a nepobutovali obyvatelstvo. Ani toto v§ak nemohlo zastavit
dal3i vyvoj dnes tak oblibeného sportu (Macho, 2006; Zurman, 1972).
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1.2 Vyvoj evropského a svétového fotbalu od 19. stoleti po soucasnost

Vyvoj fotbalu se dal vyraznéji do pohybu a zaznamenal oZiveni koncem prvni poloviny
19. stoleti, a to zasluhou studenti sttednich skol v Anglii. Diky oblibenosti této hry se fotbal
stal soucasti studia. S tim pfisla i myslenka zapast mezi jednotlivymi sttednimi Skolami, kde
by hraci pométili sily, ale byla zde jedna prekazka. Nebyla presné stanovena pravidla, kazda
$kola pouzivala sva, a tak bylo hlavnim tikolem sjednotit pravidla pro viechny $koly (Zurman,
1972).

Autorem nejstarSich dochovanych pravidel je uppinghamsky rektor J. C. Thiring, ktery
je vytvoril v roce 1862. Okamzité se rozsitila do ostatnich $kol, kde se zacala pouzivat. Pozdéji
z nich vychazeji nové vznikajici jednotna pravidla fotbalu v Anglii. Oproti dne$nim byla
Thringova pravidla velmi strohd a jednoducha. Jasné stanovovala, kdy je branka docilena a
jakym zptisobem lze branku vstielit. Velmi zajimavé je, ze v pravidlech je povolena hra rukou,
ale pouze v ptipad¢, ze si hra¢ chce zpracovat mi¢. Vsitit branku rukou Thiringova pravidla
zakazovala. I kdyz se pravidla fotbalu a ragby v mnohém shodovala, pravé timto pravidlem se
cesty obou sportti pomalu rozchazeji a zacinaji vznikat dva zcela odlisné sporty. Tyto pravidla
také polozila zakladni kdmen dnesnimu ofsajdu. Jsou zde i piesné popsany nedovolené zakroky,
kterych by se hrac¢i méli pti své hie vyvarovat, coz bylo vrazeni, podrazeni a kopani do pat.
Déle také smél kop smétovat pouze smeérem na mi¢, pokud tomu tak nebylo, §lo o nedovoleny
zakrok (Macho, 2006).

Rok po sepsani Thringovych pravidel, tedy roku 1863, dochazi k zalozeni prvni
fotbalové organizace na svét€ The Football Association, kterd vznikla dohodou jedenacti
anglickych celkli, a jejimZz cilem bylo sjednoceni pravidel a zaloZeni oficidlni soutéze.
V zavislosti na této udalosti za¢inaji vznikat prvni kluby vénujici se pouze fotbalu. Naptiklad
jde o kluby The Forrest Club, Barnes, Kilburn nebo The Crusaders. Kratce po zalozeni The
Football Association vznikaji i nova pravidla, ktera maji obrovsky vyznam pro dalsi vyvoj
a stavaji se také prvnim krokem k rozdéleni asociaci fotbalu a ragby. Ostatni zemé& poté Anglii
nasledovaly, pochopitelné se tak nejdiive stalo na Britskych ostrovech, kdy Skotsko sviij svaz
zalozilo 1873 a Wales o tfi roky pozd&ji v roce 1876 (Macho, 2006; Zurman, 1972).

Nejstarsi fotbalovou soutéZi na svéteé je Anglicky pohar zaloZeny roku 1871, ve kterém
se hralo vytazovacim zptisobem. Zajem divaku rostl, a tak 17 let po jeho zaloZeni vznika ligova
soutéz, kdy uz se hralo zptsobem kazdy s kazdym. V soucasnosti nese nejvyssi anglicka ligova

soutéz nazev Premier League (Macho, 2006).
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Fotbal se zacal rozsifovat do vice a vice zemi, a tak ptichazela logicky na fadu myslenka
jednotné organizace, ktera by méla na starost tvorbu pravidel, mezinarodni kontakty a potfadéani
mistrovstvi svéta. Stalo se tak roku 1904, kdy vznikla Féderation Internationale de Football
Association (FIFA). U vzniku této fotbalové organizace staly svazy Francie, Holandska, Belgie,
Svycarska, Danska, Svédska a zastupci klubu F.C. Madrid. Prvnim zvolenym prezidentem se
stal Robert Guérin. Fotbal se poprvé objevil uz na olympijskych hrach v roce 1908, kde se
z vitézstvi radovali Anglicané. Prvni mistrovstvi svéta se konalo v roce 1930 v Uruguayi.
nazev Evropska unie fotbalovych asociaci (Macho, 2006; Votik, Zalabak, & Sramkova, 2011).

Clenem nejvyssi svétové fotbalové organizace FIFA je Vvsoudasné dobé
211 fotbalovych asociaci. FIFA ma také podfazené organizace, které se staraji o jednotlivé
kontinenty. Dané organizace maji tyto zkratky AFC — Asie, CAF — Afrika, CONCACAF —
Severni, Stfedni Amerika a Karibik, CONMEBOL - Jizni Amerika, OFC — Oceanie, UEFA —
Evropa. FIFA ma své sidlo ve §vycarském Curychu. Jejim soucasnym prezidentem je Gianni

Infantino (FIFA.com, 2019).

1.3 Vyvoj ¢eského fotbalu od konce 19. stoleti po soucasnost

O pocatcich fotbalu u nds miizeme mluvit aZ na konci 19. stoleti. Tento sport se zacal
provozovat hlavné v cyklistickych a veslafskych klubech a také ve Skolnich krouZcich. Prvni
dochované utkani u nas se konalo v roce 1887 v Roudnici nad Labem. Prvnim sportovnim
fotbalovym klubem puisobicim na ¢eském uzemi byl AC Praha, ze kterého vznikl v roce 1893
novy klub AC Sparta, coz byl pifedchtidce dnes velmi znamé AC Sparty Praha. Jeho nejvétsi
rival SK Slavia Praha vznikl pouze o rok dtive z ptivodné literarniho a fe¢nického studentského
spolku stejného nazvu. Dal§im dilezitym meznikem pro cesky fotbal byl rok 1897 a vydani
fotbalovych pravidel, o jejichz pteklad se zaslouzil Josef Rossler-Otovsky (Horak, 1997).

Stejné jako v Anglii se zakladna pro tento sport tvotila ve skolach, bohuzel rychlejsimu
rozvoji tohoto sporu branil negativni postoj ¢eskych profesori k fotbalu, ale presto se zakladna
zadala rozristat a zaGaly vznikat dal$i kluby i mimo Prahu. Roku 1901 vznikl Cesky svaz
footballovy (CSF) jako vrcholny organ, ktery dale dohlizel na rozvoj fotbalu u nas. V roce 1907
vstoupil CSF jako fadny ¢len do mezinarodni organizace FIFA. Na Zadost Vidné byl ale o rok
pozdéji z FIFA vyloucen a na svoje definitivni pfijeti si musel pockat aZ do roku 1923, kdy uz
pod nazvem Ceskoslovenskéa asociace footballovda (CSAF) byla jejich Zadost na kongresu

v Zenevé piijata (Horak, 1997).
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Rozmach fotbalu v Cechéach byl pierugen druhou svétovou valkou. Po jejim skonéeni
ale doSlo krychlému obnoveni Cinnosti a jiz na podzim 1945 byla zahdjena prvni
Ceskoslovenska liga, kter se hrala ve dvou skupinach. Nastupem komunismu roku 1948 doslo
k velkym politickym zménam, které se pochopiteln¢ dotkly i fotbalu. Format fotbalové ligy se
casto ménil, dochazelo ke zménam v poctu tcastnikd, v poctu postupujicich a sestupujicich
nebo zménam hraciho obdobi. K ur¢itému ustaleni nejvyssich fotbalovych soutézi u nas doslo
az v 70. letech a stejny systém ztstal az do rozdéleni Ceskoslovenska v roce 1993 (Horak,
1997).

Po rozdéleni na Ceskou a Slovenskou republiku v roce 1993 se také rozdélily fotbalové
svazy, a tak u nas vznika Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS). Nova podoba Geské nejvyssi
soutéze byla realizovana v ro¢niku 1993/94, kdy se ji ucastnilo 16 ucastniki podle pfedem
daného klice. Do nejvyssi soutéze pieslo 9 ucastnikti posledniho ro¢niku federalni ligy, tymy
z Ceskomoravské ligy (CMFL) na prvnim az $estém misté a o posledni misto se hrala
kvalifikace mezi zbyvajicimi deseti i¢astniky CMFL (Horak, 1997).

V soucasné dob¢ nese nejvyssi organizace zastitujici cesky fotbal jméno Fotbalova
asociace Ceské republiky (FACR) a jejim predsedou je Martin Malik. Nejvyssi ¢eska fotbalova
soutéz se jmenuje Fortuna liga a mé 16 ucastnikii. V minulém ro¢niku 2017/18 vyhrala Fortuna

vvvvvv

AC Sparta Praha a SK Slavia Praha (Facr.fotbal.cz, 2019; Fortunaliga.cz, 2019).

1.4 Pravidla fotbalu

Pravidla fotbalu se neustale vyvijeji jako | samotna hra. VySe v textu v podkapitole
Vyvoj evropského fotbalu v 19. a 20. stoleti jsme se dozvédéli, Ze prvni dochovana pravidla
jsou z roku 1862. Ta byla piedlohou pro pravidla pozdé&ji vznikajici. V soucasnosti se tvorbou
a upravou fotbalovy pravidel zabyva Mezinarodni vybor pro pravidla, ktery ma zkratku IFAB.
Tento vybor je slozen ze Ctyt zastupci Britskych fotbalovych asociaci (Anglie, Skotsko, Irsko
a Wales) a jednoho zastupce FIFA (Kures, 2016).

Prafez soucasnych pravidel fotbalu:
1. Fotbalové utkani hraji proti sobé dv€ muZstva, kdy na kazd¢ stran¢ je maximalné
jedendct hraci, z nichZ jeden musi byt brankaf. Minimalni pocet hract pro odehrani utkani je
sedm, jestlize tomu tak neni, rozhod¢i musi utkdni pferusit nebo ho viibec nezahajit. Hraci

museji k utkani nastoupit v pfesné stanovené vystroji.
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2. Délka postranni cary fotbalového hiisté se muze pohybovat od 90 m do 120 m
a brankova ¢ara od 45 m do 90 m. Pokutové izemi ma 16,5 m a penaltovy puntik je ve
vzdalenosti 11 m. Rozméry fotbalové branky jsou 7,32 m x 2,44 m (Obrazek 1.).

3. Fotbalovy mi¢ musi mit kulaty tvar. Obvod by se m¢l pohybovat mezi 68 cm az 72 cm.
Jeho hmotnost musi byt 410 g az 450 g a tlak je stanoven mezi 0,6 — 1,1 atm.

4. Kazdé fotbalové utkani fidi jeden hlavni rozhodc¢i, ktery ma neomezenou pravomoc fidit
hru podle aktualnich pravidel a vzhledem k pravé probihajici hfe. Na pomoc mu jsou dva
postranni rozhod¢i. Za postranni Carou je jesté Ctvrty rozhodci, ktery dohlizi na provedena
stiidani a signalizuje nastaveni herni doby. V nejvysSich evropskych ligach jsou jesté
k dispozici brankovi rozhod¢i, kteti spolecné s postrannimi rozhod¢imi pomahaji zpiesnit
rozhodovani hlavniho rozhod¢iho.

5. Fotbalové utkani se hraje na dva polocasy pod 45 minutach, kdy mezi nimi je vzdy
15 minut ptrestdvka. Kazdy polofas miiZze byt jest¢ nastaven o Cas, ve kterém se nehralo
z diivodu stfidani, zdrzovani hry nebo osetfovani hracu.

6. Branka plati, jakmile ptejde mi¢ celym svym objemem za brankovou ¢aru mezi ty¢emi
a pod bfevnem, nesmi vSak u toho byt poruseno zddné pravidlo.

7. Pravidla jasné definuji, co je nedovoleny zdkrok a poté rozhod¢i podle miry
a zévaznosti prestupku hrace bud’ napomene, nebo ho vylouci, k ¢emuz slouzi zluta a Cervena
karta. Zalezi také na misté prestupku. Jestlize je prestupek proveden ve vlastnim pokutovém
uzemi, je nafizen penaltovy kop. Pokud dojde k pfestupku mimo pokutové uzemi, je nafizen
podle ptestupku ptimy nebo nepiimy volny kop.

8. V kazdém utkéni hraném pod hlavickou FIFA jsou povolena tfi stfidani. Ostatni soutéze
si pocet stfidani mohou upravovat, a tak je pocet stiidajicich v nizsich soutézich rtizny.

9. Vitézem utkani je to druzstvo, které vsiti vice branek. Vstieli-li tymy stejny pocet

branek, skon¢i zapas remizou (Kures, 2016).
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Obrazek 1. Rozméry fotbalového hiisté (Kures, 2016)
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2 MLADSI SKOLNi VEK A JEHO SPECIFIKA

2.1 Periodizace lidského Zivota

Rozd¢lit lidsky zivot do piesné danych obdobi je velmi obtizné. Dé¢leni se fidi podle
vyvoje psychickych, socialnich, anatomickych a fyziologickych vlastnosti ¢lovéka, které jsou
pro danou vékovou skupinu typické. Kazdé obdobi je také ohrani¢eno vékem cloveka, ve
kterém se ony typické vlastnosti rozvijeji. Jednotlivi autofi ale zminuji, Zze déleni 1ze sice pouzit
pro vétSinovou populaci, ale u urcitych jedinct se vzhledem jejich vyvoji dand obdobi mohou
lisit. Nelze tedy fici, ze by jednotliva obdobi lidského Zivota méla jasné dané hranice.
(Celikovsky, 1990; Langmeier & Krejéifova, 1998; Peri¢ 2008).

Pro vymezeni jednotlivych obdobi je pouzivan kalendaini vék, tedy vék odvozeny od
narozeni jedince. Ve vyvoji jedince by mél v§ak byt bran v potaz i vék biologicky, ktery podle
Perice (2008, 29) ,,je ddn nikoliv datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje
organizmu. *

Langmeier a Krejcitova (1998) déli jednotliva obdobi lidského zivota takto:

Prenatélni obdobi — obdobi od poceti do porodu ditéte. Uz v tomto obdobi se u ditéte

zaCinaji vytvaret zaklady motoriky. Dité v déloze samovoln€¢ pohybuje hornimi i dolnimi

koncéetinami a hlavou.

Novorozenecké obdobi — obdobi jedince od porodu do jednoho mésice Zivota. Jedna se
o obdobi, kdy se dité po porodu ptizpiisobuje okolnimu svétu. Reakce na okoli zajist'uji ditéti
nepodminéné reflexy (saci, ichopovy, polykaci, apod.)

Kojenecké obdobi — obdobi do jednoho roku Zivota. Dité se rozviji az do té miry, Ze je

schopno védomych aktivit ovladanych vuli.

Batoleci obdobi — obdobi od zac¢atku druhého roku do tfi let. Dité v tomto obdobi za¢ina

samo chodit na volném prostoru. Po zvladnuti pfimé chlize se zacina ucit i chiizi do schodi
a béh.
PtedSkolni obdobi — obdobi od 3 let do 67, které je ohranic¢eno vstupem do Skoly. Dité

uz zvlada béh i po nerovném povrchu, uci se hézet, skakat, stit na jedné noze. Dochazi
I K posunu v samostatnosti ditéte, kdy se uz samo zvlada obléci, najist a provést zakladni
hygienu.

Mladsi skolni vék — obdobi od 67 do 11-12 let. Dochazi k velkému rozvoji hrubé

a jemné motoriky, mysleni, vnimani a paméti. V hrubé motorice nastdva predevSim posun

v koordinaci jednotlivych casti téla.
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Obdobi dospivani — obdobi od 11-12 do 20 let. Toto obdobi zacina prvnimi zndmkami

pohlavniho dospivani a je uzavieno dokoncenim rustu a pohlavni vyspélosti. V motorice si
jedinci rychle osvojuji dovednosti zalozené na sile, jemné koordinaci a rovnovaze.

Obdobi dospélosti — autor v knize toto obdobi rozd€luje na ¢asnou (20-25 let), stiedni

(25-45) a pozdni dospélost (45-60). Casna a stiedni dospélost je vékem, kde motorika a fyzicka
sila dosahuji maximalnich vykonl. V pozdni dospélosti uz dochazi k poklesu fyzickych sil
a postupné dochazi k tlumu vsech pohybovych schopnosti.

Obdobi stafi — je to stadium zivota ¢lovéka od 60 let po umrti, které je charakteristické

zhorSenim pohyblivosti, vnimani a paméti a dochazi i ke snizeni inteligence.

2.2 Psychicky a socialni vyvoj ditéte mladsiho $kolniho véku

Langmeier a Krej¢itova (1998) vymezuji dobu od 67 let do 1112 let ditéte jako mladsi
Skolni vék. Spolecné s vékem je toto obdobi ohrani¢eno dvéma dilezitymi udalostmi. Vse
zacina vstupem ditéte do Skoly a je ukonceno prvnimi zndmkami pohlavniho dospivani. Peri¢
obdobimi uvadi devaty rok ditéte. Matéjéek a Pokornd (1998) vymezuji mladsi Skolni vék pouze
od vstupu do skoly mezi 67 rokem do konce druhé tfidy mezi 89 rokem. Langmeier a
Krejéirova (1998, 115) popisuji obdobi mladsiho Skolniho véku z psychologického hlediska
jako ,, vek strizlivého realismu. *

Toto obdobi se dé& charakterizovat jako obdobi pfechodu od her k praci, kterou musi dité
vykonéavat ve Skole, musi tedy dojit k duSevnimu rozvoji do takové miry, aby toho bylo
schopno. Dité¢ mladsiho skolniho véku jiz zvlada provadét logické operace, které se ale museji
abstraktniho mysleni. Na to bychom méli pamatovat 1 pii sportovni piipraveé déti, kdy je lepsi
slovni vysvétlovani spojit i s vizualni ukazkou, coZ souvisi s rozvojem vnimani v tomto obdobi.
Dité je schopno vnimat celek do detailt a po ¢astech. Celkové dochazi k vyvoji mysleni
a paméti, a to hlavné cileného zapamatovavani si véci. Zvysuje se také délka koncentrace ditéte
na jednu konkrétni véc, ale stale se tento ¢as pohybuje Vv fadech minut, proto se jesté ¢asto
setkavame s tim, Ze dé€ti jsou roztékané a nevydrzi se koncentrovat na jednu véc po delsi Casovy
usek (Langmeier & Krejc¢itova, 1998; Matéjcek & Pokorna, 1998; Peri¢, 2008).

Vstupem do Skoly se jedinec za¢ina vyraznéj$im zpiisobem zaclefiovat do spolecnosti.
Kromé rodict ovlivituji nove jedince vice i jeho vrstevnici a objevuji se i nové autority v podobé

ucitelti a také naptiklad trenéru. Dité se v kolektivu uc¢i dodrzovat jasné dana pravidla, osvojuje
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si nové socialni role a v neposledni fad¢ si vytvaii vztahy s ostatnimi vrstevniky. Typicka pro
toto obdobi je soutézivost s ucelem zaclenéni se do kolektivu a vytvoreni si ur¢itého postaveni.
Na zakladé tohoto postaveni dochazi u ditéte Kk sebehodnoceni a vytvareni vlastniho
sebevédomi, pfi¢emz maji velky vliv ucitelé, kteti mizou svym chovanim k ditéti bud’ jeho

sebevédomi podpotit, nebo snizovat (Langmeier & Krejc¢ifova, 1998; Peric, 2008).

2.3 Télesny a pohybovy vyvoj ditéte mladsiho Skolniho véku

Peri¢ (2008) charakterizuje obdobi mladsiho $kolniho v€ku jako obdobi rovnomérného
rastu vysky a hmotnosti. Dale se rozvijeji i vnitini organy, pokracuje osifikace kosti a postupné
se ustaluje zakfiveni patete. Diky dozravani nervové soustavy a plasticité mozku jsou vytvareny
idealni podminky pro uceni se novym pohybim. Toto obdobi je také ozna¢ovano jako zlaty vék
motoriky. Plachy a Prochazka (2014) pouzivaji ve fotbalové terminologii pro tento vék pojem
zlaté obdobi uceni fotbalu.

Béhem celého obdobi dochazi k plynulému rozvoji hrubé a jemné motoriky. V hrubé
motorice mizeme zaznamenat hlavné zvySenou koordinaci celého téla, coz vede k tomu, Ze
u déti roste zajem o pohybové hry. Jemna motorika postupuje od pohybii ramenniho a loketniho
kloubu az po pohyby zapésti a prstd, které jsou v tomto obdobi zdkladnim piedpokladem
spravného psani a kresleni (Langmeier & Krej¢ifova, 1998).

Dle Celikovského (1990) je vyvoj pohybu Vv tomto obdobi zna¢né ovlivnén zralosti
nervové soustavy, rustem téla a celkové ristem svalstva. Peri¢ (2008) uvadi, ze je pro toto
obdobi charakteristicka vysoka pohybova aktivita a spontannost. Typické je také napodobovani
pohybi, kdy je dit¢ schopno dokonale napodobovat pro néj nové pohyby, proto je velmi

dilezité, aby mélo spravnou vizuélni ukazku.
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3 MOTORICKE SCHOPNOSTI

3.1 Definice a déleni motorickych schopnosti

Motorické schopnosti obecné miizeme brat jako jakési vrozené predpoklady naseho
organismu pro vykonani urc¢itého pohybu. Ve sportovnich odvétvich a tedy i ve fotbale je jejich
uroven brana jako jeden z ptedpokladl ukazujicich sportovni talent, a proto je jejich troven
v daném sportovnim odvétvi velmi peéliveé sledovana uz od prvnich kruc¢kta. Mékota a Novosad
(2005, 12) vidi motorické schopnosti jako ,, obsdhlou a ¢lenitou tiidu schopnosti, jez podminuji
(uspesnou) cinnost pohybovou, dosahovani vykonii nejen ve sportu, ale i v praci ¢i tvorbe, kde
pohyb je slozkou dominantni.” Celikovsky (1990, 73) definuje motorické schopnosti takto:
,,Pojmem motorické schopnosti rozumime integraci vnitinich viastnosti organismu, kterd
podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolu a soucasné je jimi podminéna.” Obé
predeslé publikace se v definici zaméiuji na motorické schopnosti jako na jakési predpoklady
pro vykonani urcitych pohybovych fetézct, a to nejenom ve sportu, naopak Burton a Miller
(1998) shledavaji motorické schopnosti jako urcité obecné rysy organismu, jejichz Uroveil
ptedurcuje uroven pohybovych dovednosti.

Déleni motorickych schopnosti je u vétSiny autor shodné, déli je na kondiéni
a koordina¢ni (Obrazek 2.). Jednotlivé motorické schopnosti jsou poté zatazeny do dané
skupiny. Vyjimkou jsou rychlostni schopnosti a flexibilita, kdy rychlostni schopnosti jsou na
pomezi kondi¢nich a koordina¢nich. Flexibilitu nelze diky jeji povaze zatadit do zadné ze

skupin, takze v déleni stoji osamoceng.

Motorické schopnosti

Kondiéni Koordina¢ni

Silové o Reakéni

o Rytmicka
Rychlostni

o Rovnovahova

, o Prostorova-orienta¢ni
Vytrvalostni

0 Kinesteticka-diferencia¢ni

Flexibilita

Obrazek 2. Obecné schéma motorickych schopnosti (Mékota & Blahus, 1983)
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3.2 Silové schopnosti

Pojem sila miizeme vnimat ze dvou thll pohledu, a to jako fyzikalni veli¢inu nebo jako
pohybovou ¢innost. Sila jako fyzikalni veli€ina je charakterizovana jako oboustranné plisobeni
t&les, jehoz mirou dochazi bud’ k deformaci, nebo pohybu téles (Celikovsky, 1990). Silu jako
pohybovou schopnost definuji Choutka a Dovalil (1987, 46) jako ,, schopnost prekondvat nebo
udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. *“ Svalové kontrakce, které jsou poté urcujici v déleni
silovych schopnosti, déli Peri¢ a Dovalil (2010) timto zptisobem:

Izometrickd svalova kontrakce — jedna se svalovou kontrakci, kdy se délka svalového

vlakna neméni, ale vzrista napéti ve svalu.

Izotonickd svalova kontrakce — jedna se o svalovou kontrakei, kdy se napéti ve svalu

neméni, ale dochazi ke zméné v délce svalu. Pokud dojde k prodlouzeni svalovych vléken,
mluvime o excentrické kontrakci. Pokud se svalova vlakna zkracuji, jde o koncentrickou
kontrakci.

Dle dané svalové kontrakce a zapojenych svalovych skupin do urc¢itého pohybového
ukonu délime silu na statickou a dynamickou, coZ je 1 zdkladni déleni silovych schopnosti (Peri¢
& Dovalil, 2010).

Staticka sila — je charakterizovana izometrickou svalovou kontrakci, tedy méni se pouze
napéti ve svalech, ale svalova vladkna se neprodluzuji ani nezkracuji. Staticka sila se projevuje
v drzeni t&la a jeho ¢asti nebo n&jakého objektu v uréité poloze. Uroveti statické sily je velmi
dtlezita napiiklad ve sportovni gymnastice pfi cviceni na nafadi (Celikovsky, 1990; Mékota &
Novosad, 2005).

Dynamicka sila — je charakterizovana izotonickou svalovou kontrakci, kdy dochazi ke

zkracovani (koncentrické kontrakce) a prodluzovani (excentricka kontrakce) svalovych vléken.
Dochazi u ni vzdy k tomu, Ze vyvinutd sila pfekond vnéjsi odpor a dava télu urcité zrychleni
a tedy i pohyb. Do dynamické sily zafazuji jednotlivi autofi i explozivni, rychlou, vytrvalostni
a maximalni silu, kdy k déleni dochazi z hlediska velikosti a rychlosti piekonani daného odporu
(Mg&kota & Novosad, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ve fotbale jsou silové schopnosti vyuzivany jak v pohybu s mi¢em, tak i bez mice.
Ve vétSiné piipadit se jednd o kratkodobé vyuziti sily, ale dochazi k mnohonasobnému
opakovani. U fotbalistl jde hlavné o stfed téla a dolni konCetiny. Zpevnény stied téla zajistuje
jak vyhodu v osobnich soubojich, tak také pisobi jako ochrana pied zranénimi. U dolnich
koncetin jde hlavné o explozivni silu pfi kopech a odrazech. Do rozvoje sily u déti do 10 let je

nejCastéji zatazovano posilovani formou pfirozeného pohybu jako naptiklad Splh, lezeni,
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ruckovani, visy na hrazd¢. Dale vyuzivame tpolova cviceni, kdy se dé€ti pretlacuji, pretahuji,
vytlacuji v riznych polohach nebo hraji upolové hry jako naptiklad ragby (Jebavy, Hojka
& Kaplan, 2017; Plachy & Prochazka, 2014).

3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vétsina autord se v charakteristice vytrvalostnich schopnosti shoduje a definuje
vytrvalost dlouho trvajicim pohybem nebo schopnosti organismu odoldvat tinavé. Vytrvalostni
schopnosti jsou urcujici pro zdatnost ¢loveéka a maji velmi pozitivni vliv na lidské zdravi, kdy
pusobi jako prevence srde¢né-cévnich onemocnéni. V mnoha sportovnich disciplindch je vykon
zavisly na vytrvalostnich schopnostech, a ¢im je jejich uroven vyssi, tim mtze dochézet
k vy$simu zatizeni organismu a zarovei se zkracuje doba odpoc¢inku po zatézi a ¢loveék rychleji
nabyde ztracené energetické zdroje zpét (Peri¢ & Dovalil, 2010; Mé&kota & Novosad, 2005).
Choutka a Dovalil (1987, 85) definuji vytrvalostni schopnosti jako ,,soubor predpokladii
provadet cviceni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu. “

M¢kota a Novosad (2005) déli vytrvalostni schopnosti na zakladni a specialni. Zakladni
vytrvalost je charakterizovana aerobni ¢innosti a jeji rozvoj neni pro vykonnost v jednotlivych
sportovnich disciplinach uréujici. Rozvojem zakladni vytrvalosti dochazi hlavné ke zlepSovani
nasSeho zdravi. Specialni vytrvalost je jiz zaméfena na danou sportovni disciplinu a jejim ticelem
je zvySovani maximalniho vykonu v dané sportovni specializaci.

Vytrvalost ve fotbalu by méla byt rozvijena ve vztahu ke vzdalenostem a intenzité
usekt, které fotbalista béhem fotbalového utkani absolvuje. Trénink vytrvalosti by mél tedy
obsahovat rozvoj zakladni aerobni vytrvalosti pro useky v nizké intenzité. Vzhledem k ¢astym
useklim s maximalni intenzitou, se zménami sméru a useky, kdy hra¢ pracuje s mi¢em, musi
vSak byt zafazen i rozvoj specialni vytrvalosti. V tréninku déti by se méla objevovat hlavné
aerobni vytrvalost, ktera je u nich rozvijena nejéastéji v riznych sportovnich hrach, kdy dochazi
k pohybu po delsi ¢asovy tsek a méni se i intenzita pohybu (Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017;
Peri¢, 2008).
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3.4 Koordinacni schopnosti

Jako prvni bych chtél vymezit pojmy koordinace a obratnost a jejich vzajemny vztah.
Peri¢ a Dovalil (2010, 117) definuji tyto pojmy takto: ,, Koordinaci chapeme jako vnitini rizeni
pohybu — souhru CNS a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjsim projevem je obratnost. “ Peri¢
(2008) uvadi jako charakteristické znaky koordinace tvofeni novych pohybovych fetézci,
uzpusobeni pohybu na zakladé meénicich se vnéjsich podminek, dale také rychlost pohybu
a jeho presné provedeni. Koordinacni schopnosti nejsou primarné jako kondi¢ni schopnosti
zavislé na energetickém kryti, které ma vétsi vyznam pro koordinaci ¢innosti nervové soustavy.
Velkou roli hraji sluchové, zrakové a svalové analyzatory dale také cinnosti dychaciho,
ob¢hového a dalsich funkénich systému ¢lovéka a propojeni nervt a svalt. V neposledni fadé
ma na kvalitu koordina¢nich schopnosti vliv také nase viile a pozornost.

Hirtz (1985) fadi mezi zakladni koordina¢ni schopnosti schopnost diferencia¢ni,
orienta¢ni, reakéni, rovnovahovou a rytmickou.

Koordina¢ni cvieni zafazujeme na zacatku fotbalového tréninku, jelikoz unava ma
negativni vliv na rozvoj koordinace. U déti pouzivame Vv rozvoji koordina¢nich schopnosti
nejcastéji nespecificka cviceni v podobé ruznych pohybovych her, piekazkovych drah (béh
vpied, vzad, pieskoky, podlézani), vyuzivany jsou také prvky z gymnastiky. Jde nam v prvni
fad¢ o to, aby mél dany hrac¢ co nejsirsi skalu pohybt, a proto volime pravé tato cviceni. Do

tréninki jsou ale zafazovana také specificka fotbalova cviceni s mi¢em (Votik, 2011).

3.5 Pohyblivost — flexibilita

Pohyblivost neboli také velmi Casto uzivany pojem flexibilita oznacuje motorickou
schopnost, ktera umoziuje lidskému t&€lu provést pohyb v co nejvétsim rozsahu. Rozsah daného
pohybu je zajistovan hlavné kloubnim spojenim a elasticitou svalt provadé&jicich dany
pohybovy ukon. Pohyblivost je velmi ovlivnéna vékem a pohlavim. U malych déti je rozsah
pohybu vétsi a pohyblivost se s nartistajicim vékem snizuje. Co se tyc¢e pohlavi, maji veétsi
uroven pohyblivosti Zeny, coZ je ddno hlavné anatomickymi a fyziologickymi rozdily ve stavbé
téla mezi jednotlivymi pohlavimi. Na pohyblivost maji vliv i vnéjsi faktory jako napiiklad denni
doba nebo vnéjsi teplota (Lehnert, 2010; M¢ékota & Novosad, 2005).

Pohyblivost je delena podle jednotlivych autord na aktivni a pasivni. Aktivni je
dosaZena zdmérnou c¢innosti jedince, u pasivni pohyblivosti se na pohybu jesté¢ spolutcastni

vnéjsi sily jako naptiklad dopomoc druhé osoby. Jiné déleni rozlisuje dynamickou a statickou
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pohyblivost. U dynamické pohyblivosti dosahuje jedinec daného rozsahu rychlym pohybem.
Staticka pohyblivost je charakteristickd dosazenim pozadovaného rozsahu velmi pomalym
pohybem se setrvanim v krajni poloze (Lehnert, 2010; M¢kota & Novosad, 2005).

Vyznam pohyblivosti je jak zdravotni, kdy napomaha spravnému drzeni téla a zamezuje
svalovym dysbalancim, tak také sportovni. Spravny rozvoj pohyblivosti napomaha k urychleni
motorického uceni a ma pozitivni vliv na estetiku pohybu, coz je velmi dulezité napiiklad
v gymnastice nebo skocich do vody. Vzhledem k tirovni pohyblivosti mize jedinec zvladat
vétsi zatizeni, a to jak v tréninkovém procesu, tak i V soutéznim a zaroven piedchazet moznym
zranénim. DostateCny rozsah pohybu napomaha i ke snizeni energetického vydeje na dany
pohybovy tkon (Lehnert, 2010).

Déti do 10 let jesté nejsou schopny uplné vnimat svou polohu téla, a proto nemohou
dosahnout spravné stre¢inkové polohy. Pozornost jesté nemaji na takové arovni, aby zvladaly
vydrzet v urcité statické poloze a aby doslo k pozadovanému protazeni. Pravé na zdklad¢ téchto
poznatki bychom méli pouzivat do tréninkové jednotky dynamické cviky, kterymi rozvijime

hlavné pohyblivost v kloubech (Peri¢, 2008).
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4 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Rychlost stejné jako silu mizeme chapat ze dvou thla pohledu, a to jako pohybovou
schopnost a také jako fyzikalni veli¢inu. Z fyzikédlniho pohledu se bavime o rychlosti jako
0 draze vykonané za urcity Cas. Z pohybového hlediska hovoiime 0 rychlosti obecné jako
0 schopnosti jedince provést dany pohyb za co nejkratsi casovy usek. Rychlostni schopnosti
jsou vzhledem ke své povaze charakterizovany jako hybridni. Na zadklad¢ pohybového ukonu,
délky jeho trvani nebo také ¢asoprostorovych pozadavki na dany pohyb se na rychlosti pohybu
podili i ostatni pohybové schopnosti (Celikovsky, 1990; Mékota & Novosad, 2005). Rychlost
je dle Choutky (1987, 69) , schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost
— do 20 s—V danych podminkach (konstantni drdha nebo cas, bez odporu nebo s malym

odporem) co nejrychleji.

4.1 Druhy rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti stejné jako ostatni pohybové schopnosti maji svou strukturu.
Z obecného hlediska déli Grosser a Zintl (1994) rychlostni schopnosti na elementarni
a komplexni. Elementarni rychlost je projevem rychlostnich psychickych a fyzickych
predpokladii. Zaroven neni pfimo vazana na jinou pohybovou schopnost. Komplexni rychlost
je na druhou stranu charakterizovana pravé castecnym propojenim rychlosti s ostatnimi
pohybovymi schopnosti jako naptiklad se silou nebo koordinaci.

Druh¢ zakladni déleni rychlostnich schopnosti je na reakéni a akéni rychlost (Obrazek
3.).

Rychlost
komplexni rychlostni
vykon
1
| B
| reakéniychiost | | akeni pohybov rychiost |
1
[ m [ : 1
jednoducha reakce vybérovi reakce rychlost jednoduchého cyklicka-frekvenéni
pohybu lokomoéni rychlost
stanoveny podnét _' anticipace _J : l I
uréend odpovid proti malému odporu sprintérska rychlost
teping

Obrazek 3. Clenéni rychlostnich schopnosti (Novosad, 2002)
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Reakéni rychlost — je schopnost reagovat na zakladé psychické a fyzické stranky
¢lovéka na danou informaci nebo podnét v co nejkrat§im ¢asovém useku. Uréujicimi faktory
reakéni rychlosti jsou schopnost nazyvand anticipace a doba reakce. Anticipaci
charakterizujeme jako schopnost jedince odhadnout pribéh a zavérecny vysledek daného
pohybu, ktery je dan na zakladé jeho zahajeni a kde uréujici je také dana situace. Dobou reakce
rozumime interval od vzniku vzruchu po zac¢atek daného pohybového tkonu. Vzruch vznika
v receptorech a je veden CNS jednotlivymi nervy do danych svalovych skupin, které nasledné
provedou pohybovy ukon. Na zdklad¢ jednotlivych podnéti mizeme rozd¢lit reakce na
akustické, taktilni, optick¢é a kinestetické. Reakci jesté dale délime na jednoduchou
a vybérovou. Jednoducha reakce vznika na podnét, ktery je jasné dany a neménny. Stejné je to
I S pohybovym ukonem, ktery po tomto podnétu nasleduje. Jde naptiklad o start ve
sprinterskych disciplinach, kdy béZci reaguji na vystiel. Vybérova reakce je charakterizovana
ménicimi se podnéty, které jsou necekané. Uroven dané reakce je zavisla na jiz ziskanych
pohybovych schopnostech a dovednostech, ale také na anticipaci a predeslé zkusenosti. Tyto
reakce jsou napiiklad vyuzivany ve fotbalovém utkani, kdyz obrance reaguje na pohyb uto¢nika
s mi¢em (Lehnert, 2010; Mékota & Novosad, 2005).

Ak¢ni rychlost — je vysledkem stahu svalovych vlaken a nervosvalové ¢innosti, coz

vytvari nasledny pohybovy tkon. Dany pohybovy tkon je vzdy jasné charakterizovan
prostorem a Casem, jehoZ vysledkem je zména polohy celého téla nebo jeho ¢asti. Zakladni
déleni rozlisuje cyklickou a acyklickou akéni rychlost. Acyklicka rychlost je charakterizovana
jako jednorazovy pohyb, ktery je proveden maximalni rychlosti a s relativné malym odporem.
Jde naptiklad o kop nohy. Naopak pokud se jedna o opakovany nepierusovany pohyb, hovotime
o rychlosti cyklické. Projevem cyklické rychlosti je napfiklad sprint. Néktetfi autofi jesté
k tomuto déleni pfidavaji rychlost akceleracni, lokomoéni a rychlost se zménou sméru

(Lehnert, 2010; M¢kota & Novosad, 2005).

4.2 Biologické a psychické predpoklady rychlostnich schopnosti

V této kapitole probereme jednotlivé predpoklady organismu pro rychlostni schopnosti,
které mizeme rozdélit do né€kolika systémd, jez se podileji na rychlosti pohybu. Prvnim
systémem je nervova soustava ¢lovéka. Urcujici jsou zde vlastnosti nervové soustavy, kdy se
rychlost daného pohybu odviji od rychlosti pifenosu informaci. Cely tento proces zacina
podrazdénim receptorti, které vedou dany vzruch nervy do svalovych skupin, které maji provést

dany pohybovy tkon. V organismu dochazi ke stfidani podrazdéni a Gtlumu, coz ma vliv na
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kontrakci a relaxaci jednotlivych svalovych skupin. Zasadni roli zde hraje fizeni nervosvalové
¢innosti. Nervova soustava se také ucastni pti spolupréci jednotlivych svalovych skupin na
vykonavani pohybu, kdy zajistuje mezisvalovou koordinaci. Déle se podili na regulaci napéti
ve svalu nebo fidi ¢asoprostorovou kontrolu pohybti, jeZ uz jsou pro télo automatické (Choutka
& Dovalil, 1987; Lehnert, 2010).

DalSim biologickym piedpokladem pro rychlostni schopnosti je svalovy systém.
Rozhodujicim faktorem je pomér rychlych a pomalych svalovych vldken jedince. Z obecného
hlediska je pro rychlostni schopnosti urcujici vysoky podil rychlych svalovych vlaken a jejich
schopnost rychle stfidat fazi napéti a uvolnéni. Rychla svalova vlakna jesté rozliSujeme na
rychld glykolytickd a rychld oxidativné-glykolyticka. Rychla glykolytickd vlédkna jsou
zakladem pro vSechny rychlostni vykony, jejichz cas se pohybuje do 4 s. Rychla
oxidativné-glykolyticka vlakna jsou ptedpokladem hlavné pro pohyb rychlostné-vytrvalostniho
charakteru. Mezi dalsi faktory miZzeme jesté zatadit délku svalovych vlaken a thel jejich
uchyceni §lachami na kost. U rychlostnich schopnosti je nutné, aby mohl pohyb probihat
V plném rozsahu a nebyl ni¢im limitovan. Velmi pozitivni vliv na rychlost ma tedy také
i flexibilita svala a Slach (Havel & Hnizdil, 2010; Lehnert, 2010).

Neméné dllezitym faktorem je schopnost téla vyuzivat energetické zdroje, které
umoznuji svalim provést pohyb Vv maximalni rychlosti. Rozhodujici se stava pfeména
chemické energie na energii mechanickou. Zakladnim zdrojem energie je adenosintrifosfat
(ATP). Je to molekula adenosinu, na ktery jsou vazéany tii fosfaty. Energie z této molekuly
vzniké odstépenim fosfatu od adenosinu, toto Stépeni probiha bez piistupu kysliku. Po této rekci
vznika adenosindifosfat (ADP), ktery je ale potieba znovu doplnit na adenosintrifosfat.
Doplnéni fosfatu je zajisténo diky kreatinfosfatu (CP), jenz probiha v cyklu ATP-CP. Tento
proces probiha neustale, a je tedy potieba pro tento proces neustale dodavat energii. Energie
potiebna k tomuto cyklu vznika $tépenim glukozy a tuki. VSechny tyto zpusoby zisku energie
probihaji najednou a nepfetrzité. Rychlostni schopnosti jsou energeticky Kryty hlavné stépenim
ATP a stépenim glykogenu, coZ je zasobni latka glukézy ve svalech (Dufour, 2015; Kirkendall,
2013).

Poslednim faktorem ovliviiujicim rychlostni schopnost je psychika jedince. Propojeni
fyzické a psychické stranky jedince je dalezité u vSech pohybovych schopnosti a rychlostni
schopnosti nejsou vyjimkou. Kli¢ova je koncentrace na pohyb a také schopnost jedince
ptedstavit si dany pohybovy tikon ve spravném provedeni. Diilezitou roli hraje rovnéz motivace

jedince a jeho volni vlastnosti. Propojeni vSech biologickych a psychickych predpoklada tvori
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zéklad rychlostnich schopnosti, na kterém dale stavime v tréninku pfi cileném rozvoji rychlosti

(Lehnert, 2010; Mékota & Novosad, 2005).

4.3 Vyvoj rychlostnich schopnosti

Uroven rychlostnich schopnosti je zavisl4 i na staii jedince. Podivame se tedy na jejich
vyvoj z hlediska kalendainiho v€ku. Kdyz bychom porovnali vyvoj rychlostnich schopnosti
s vyvojem sily a vytrvalosti, miizeme pozorovat, Ze u rychlosti dochazi k vyraznéjSimu zlepseni
a dosazeni maxima difive nez u silovych a vytrvalostnich schopnosti. Na druhou stranu u
rychlosti dochazi dtive k jejimu tipadku (Mé&kota & Novosad, 2005).

Reakéni rychlost zaznamendva zna¢ny vyvoj hlavné do 15 let, kdy dosahuje témer
maxima. Nejvyrazn&ji se reakéni Cas zkracuje mezi 8-12 lety. Do 20 let jedince
zaznamenavame stale zlepSeni doby reakce, ale uz neni tak vyrazné jako v predeslych letech.
Celkové zlepSeni se v dobé od 8-20 let na jednoduchy podnét pohybuje okolo 100 ms.
Vseobecné se ale rekéni doba velmi lisi v zavislosti na druhu podnétu (taktilni, vizualni,
sluchovy, kinestetické) a také na ¢asti téla, ktera na dany podnét reaguje, jako napiiklad nohy
nebo ruce. Upadek reakéni rychlosti zaznamenavame po 30-35 letech Zivota, kdy dochézi
postupné Kk mirnému zhorSeni. Pokud bychom méli srovnat muze a Zeny, celkové lepSich
reak¢nich Cast dosahuji muzi, vyjimkou je obdobi od 6-9 let, kdy vtomto obdobi
zaznamenavame vys$si troven reakénich schopnosti u divek (Celikovsky, 1990; Mé&kota &
Novosad, 2005).

Jako zdroj pro stanoveni vyvoje akéni rychlosti pouzivame z diivodu mnozstvi tdaju
¢as naméteny pii béhu na 50 metrt z vysokého startu, jenz je pouzivan v Sirokém spektru
populace od 8 do 60 let. Nejvétsi rust akéni rychlost spatfujeme u muzi do 14 let, u zen tomu
je do 13 roku. Maximum cyklické rychlosti dosahuji muzi v rozmezi 18-23 let a u divek k tomu
dochazi pon¢kud diive. Poté uz zaznamenavame postupné zhorSeni rychlostnich schopnosti,
které je podminéno procesem starnuti. Rozdily v rdmci pohlavi maji smérem k dospélosti
vzrustajici tendenci. Ve 13 letech jsou rozdily ve vykonech zen a muzi jen malé, ale
V pozdé&jsim véku rozdil vyraznou mérou nartsta (Celikovsky, 1990; Mékota & Novosad,
2005).
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4.4 Rychlostni schopnosti ve fotbale

Stejné jako ostatni kolektivni sporty klade i fotbal ¢im dal vétsi naroky na rychlostni
schopnosti jedince. Hra se celkové zrychluje a nejde pouze o bézeckou rychlost, ale také
0 schopnost rychle reagovat na neustale se ménici situace. Fotbal je zaloZzen na velkém
mnozstvi usekil provedenych v maximalni intenzité. Tyto Gseky jsou prolozeny tseky s nizkou
intenzitou, které zajiStuji regeneraci organismu pro zminéné useky provedené¢ v maximalni
intenzit€. Ve vykonu hrace hraje roli tedy kromé urovné rychlosti béhu také vzhledem k poctu
béhu maximalni intenzity i doba potifebna pro znovuobnoveni energetickych zdroja pro pokryti
téchto tseku. Ve fotbalovém prostiedi jsou pro tento ti¢el uzivany hry na zmensenych htistich,
s malym pocétem hract a kratkym ¢asovym usekem, ktery se s kratkymi pauzami opakuje. To
klade na organismus zvysené pozadavky na rychlost obnovy energetickych zdroju a dochazi
k adaptaci organismu. Nasledné dochazi i ke zlepSeni v hernich podminkach v soutéznich
zapasech (Kirkendall, 2013).

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti bychom méli dbat na obecné zasady, ale je také
potieba ptihliZet na specifické potieby fotbalu. Hra¢ béhem zapasu absolvuje ve vétsing piipada
sprinty pfimého sméru nebo se zménami sméru, které jsou vétsinou velmi kratké. Maximalni
vzdalenost se pohybuje okolo 30 metrii. V téchto sprintech jsou rozhodujici zmény sméru,
akcelerace, maximalni rychlost, rychlost reakce a koordinace pohybu. Pravé proto bychom se
na tyto slozky rychlosti béhu méli v tréninku fotbalisty zaméfovat nejvice. Vhodné je orientovat
se na jednotlivé slozky samostatné, ale také je rozvijet ve vzajemném propojeni. Rychlost
reakce bychom méli zaméfit vzhledem k pozadavkim zapasu na vizualni podnéty, jelikoz hrac¢
V zapase na tyto podnéty reaguje nejéastéji. Specializovat bychom se také méli na techniku
béhu, kterou rozvijime riznymi koordina¢nimi a bézeckymi cvicenimi. V tomto je znovu
potieba pohliZzet na specifika fotbalu, protoze b&h v kazdé sportovni discipliné klade na
techniku trochu jiné naroky. Doposud jsme se bavili o pohybech cyklického charakteru, ale je
potfeba pomyslet i na to, Ze hrd¢ béhem zdpasu provede 1 mnoho acyklickych pohybi
rychlostniho charakteru. Jedna se naptiklad o vyskok na hlavic¢ku, §vih nohy pfi stfelbé nebo
pfi nahravce. I tyto faktory hraji roli v konecném hernim vykonu jedince. (Dufour, 2015;
Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017).

Pokud se zaméfime na rozvoj rychlostnich schopnosti u déti, méli bychom tomu
ptizpusobit prostiedky rozvoje. Méli bychom volit cviceni soutézniho charakteru, abychom u
déti dosahli maximalniho ¥sili. Vzhledem k jejich vSestrannému rozvoji bychom se méli snazit

rozvijet komplexnéji vice slozek rychlosti, které muzeme spojovat i s prvky koordinace.
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Cviceni tedy muze zacit reakci na urcity podnét, na ktery mize navazovat n¢jaky obratnostni
cvik, po kterém bude nasledovat sprint pfimého béhu nebo behu se zménami sméru. Déti
dosahuji maximalni rychlosti pomaleji nez dospéli, k tomu bychom m¢li piihlédnout pfi volbé
vzdalenosti. Maximalni rychlost je u déti dosahovana po 10—15 metrech béhu. Zamérovat

bychom se m¢li také na spravnou techniku béhu (Plachy & Prochazka, 2014).
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5 METODIKA ROZVOJE RYCHLOSTNiICH SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti byvaji jednotlivymi autory oznaovany jako nejvice geneticky
ovlivilovana motoricka schopnost. Vzhledem ktomuto faktoru je metodika rozvoje
rychlostnich schopnosti podle zkusSenosti ziskané praxe dopodrobna rozebrana. Autofi se snazi
co nejpiesnéji popsat jednotlivé zasady a presné uvést postupy pti rozvoji jednotlivych faktori
pohybu rychlostniho charakteru. Vzhledem k malému propojeni jednotlivych druht rychlosti
jsou individualni metody pfesné zaméfeny na dany druh rychlostnich schopnosti. Metodika se
také 1iSi v zavislosti na specifickych znacich danych sportovnich odvétvi a na véku jedince
(M¢kota & Novosad, 2005).

Pokud chceme zajistit pozadovany rozvoj rychlostnich schopnosti, méli bychom
Vv tréninku dodrzovat jednotlivé zasady, jez vyplyvaji ze ziskanych informaci a z jednotlivych
pozadavku vychazejicich z podstaty rychlostnich schopnosti. Nejprve bychom méli zajistit
u jedinct dostatecné zahtati, protazeni a uvolnéni svalstva. U kazdého cviceni bychom méli
zabezpecit, aby probihalo v maximalni intenzité. Tohoto faktoru dosahneme zvolenim spravné
délky cvi€eni. DalSim ptedpokladem provedeni cviku v maximalni intenzité je doba odpocinku,
kterou bychom méli volit tak, aby doslo k plnému dobiti energetickych zdroji. Pti provedeni
jednotlivych cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti bychom méli pomyslet na to, aby je
jedinci byli schopni spravné zvladnout technicky. Jenom timto zpisobem zarucime, Ze dané
cviéni pfinese predpokladany rozvoj. Jedinci by pfi jeho provadéni neméli byt rozptylovani
ni¢im, co by snizilo jejich koncentraci a volni Gsili, jeZ jsou potieba k vyvinuti pozadované
maximalni intenzity. Co se ty¢e planovani, méli bychom mit na mysli, ze 1 kratké vynechani
rozvoje rychlostnich schopnosti v tréninku znamena zhorSeni jednotlivych sloZek rychlostnich
schopnosti. VSechny tyto zasady bychom méli v tréninku dodrZovat a fidit se jimi, pokud

u svych svétencti chceme dosahnout zlepseni (Lehnert, 2010; Mékota & Novosad, 2005).

5.1 Metody pro rozvoj reak¢ni rychlosti

Rozvoj reakénich schopnosti by mél probihat na zakladé tirovné danych sportovct, kdy
dle ni volime pocet podnétli a zplisoby reakce. Reakéni schopnost muzeme spojit s akéni
rychlosti nebo ji rozvijet samostatn¢. Pokud reakéni schopnost rozvijime samostatné, méli
bychom dbat na to, aby se stfidaly reagujici ¢asti t€la. Mé¢lo by se jednat o malé pohyby

napiiklad hornich nebo dolnich koncetin, které mizou reagovat samostatné nebo zaroven.
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Reakce by také neméla byt rozvijena pouze z obecného hlediska, ale méli bychom pii jejim
rozvoji zohlednit i specifické znaky daného sportu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli metody rozvoje reakénich rychlostnich schopnosti na tyto
dv¢ zékladni:

Metoda opakovani — jedna se o metodu, ve které jsou jedinci umysIné vytvafeny situace,

na které se od n¢j ocekavaji co nejrychlejsi reakce. Vhodné je stfidani poctu podnétt a jejich
druht, stiidat by se mély také zplsoby reakce a casti t¢la, které na podnét reaguji. Podnéty
a reakce bychom méli volit dle arovné daného jedince.

Metoda analytickd — pro pozadovany rozvoj délime pfi této metodé dany pohybovy

ukon na jednotlivé ¢asti. Tyto ¢asti poté rozvijime samostatné v jednodussich podminkach,

abychom dosahli zlepseni v celém daném pohybovém tkonu.
5.2 Metody pro rozvoj cyklické rychlosti
Lehnert (2010) zminuje ve své publikaci tyto zékladni metody pro rozvoj cyklické

rychlosti:

Metoda opakovani — hlavnim cilem této metody je dosazeni maximalni rychlosti béhem

celého pohybu. Délka trvani je tedy volena na zakladé toho, aby rychlost pohybu neklesala.
Podminkou je také znovuobnoveni vSech energetickych zdrojti, dle toho je také ur€ovana délka
odpocinku

Metoda rezistenéni — je to metoda, kdy se jedinci pfidd do pohybu rychlostniho

charakteru né&jaky vnéjsi odpor, naptiklad ve formé néjakych brzdicich zatfizeni. Jednd se
predevsim 0 rozvoj sily svalt. Nejvétsi vliv ma na akceleraci.

v

Asistenéni metoda — tato metoda je zaloZena na pouziti vnéjsi sily, ktera pomutize zrychlit

dany pohyb. Jedna se naptiklad o béh z kopce.

Pfirozena metoda — jedna se o vyuZiti pohybovych her a soutézi, které by mély svou
emotivnosti dosahnout maximalniho tsili jedinct. Pouziva se hlavné u déti.

Metoda analytickd — jde o rozdéleni pohybu do jednotlivych ¢asti a jejich nasledny

oddéleny rozvoj.

Metoda kontrastni — tato metoda Vv sobé zahrnuje spojeni pfirozené metody spolu

S rezistenéni a asisten¢ni metodou.

Metoda zmenSovani Casoprostorovych hranic cviceni — metoda vyuzivana hlavné ve

sportovnich hrach. Jde o zkraceni herniho ¢asu nebo zmenseni herni plochy.
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5.3 Metody pro rozvoj acyklické rychlosti

Havel a Hnizdil (2010) uvadéji tyto metody pro rozvoj acyklické rychlosti:

Metoda opakovani — je zaloZena na opakovaném pohybu maximalni rychlosti, jenz je

podminén dostatecnym odpocinkem pro obnoveni ztracenych energetickych zdroji.

Metoda rychlostni — spojuje silovy a rychlostni rozvoj, kdy jedinec piekonava vnéjsi

odpor v ramci pohybu rychlostniho charakteru.

Metoda kontrastni — je spojenim metody opakovani a rychlostni metody.

Charakteristické je pro ni sttidani velikosti vnéjsiho odporu.

Metoda plyometrickd — cilem je vytvoieni velké svalové kontrakce, ktera probéhne

s maximalni rychlosti. Nejcastéji se pfi této metod€ pouziva pad z urcité vysky a po dopadu na

podlozku nasledny okamzity odraz.
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6 MOTORICKE DOVEDNOSTI

Nejprve bychom méli jasné vymezit pojem motoricka dovednost. Mékota a Cuberek
(2007, 9) definuji motorickou dovednost jako ,, motorickym ucenim a opakovanim ziskanou
pohotovost (zpiisobilost, pripravenost) k pohybovému ukolu a dosazeni uspésného vysledku.
Celikovsky (1990) pohlizi na motorické dovednosti jako na nejvy3si troveir zapojeni viech
vnitinich pfedpokladt ¢loveka, které urcuji technické provedeni daného pohybového ukonu.
Zminuje se také o vztahu motorickych schopnosti a dovednosti, kdyz uvadi, ze motorické
schopnosti jsou predpokladem pro nasledny rozvoj danych motorickych dovednosti a jsou ve
vzajemném vztahu.

Déle bychom méli jasné¢ vymezit vzijemny vztah a rozdily mezi motorickymi
schopnostmi a motorickymi dovednostmi. Motoricka schopnost je obecny piedpoklad pro
pohybovou ¢innost, ktery je castecné vrozeny. Motorické schopnosti jsou zarovei
predpokladem k ziskani danych motorickych dovednosti. Na rozdil od motorickych schopnosti
jsou motorické dovednosti ziskany na zakladé motorického uceni. Pocet motorickych
schopnosti je jasn¢ dan a omezen. Rozvoj probiha na zékladé tréninku jednotlivych schopnosti
a tadi se do télesné piipravy. Motorickych dovednosti je nespocet. Jejich rozvoj probiha
Vv technické piipraveé v ramci nacviku (Mékota & Cuberek, 2007; Mékota & Novosad, 2005).

Vzhledem k velkému poctu motorickych dovednosti je velmi sloZité je jednotnym
zpusobem rozdg¢lit. Existuje tedy fada déleni dle riznych kritérii. Mékota a Cuberek (2007) déli
motorické dovednosti dle koordina¢ni naro¢nosti na jednoduché a komplexni, dle velikosti
svalovych skupin zapojenych do dané ¢innsti na jemné a hrub¢. Dalsi d€leni je zaloZeno na tom,
zda je vnéjsi prostiedi, ve kterém jedinec danou dovednost vykonava, stalé nebo proménlivé.
V tomto piipadé se jedna o d€leni na otevienou a zavienou dovednost. Posledni kritérium pro
déleni je prubeh dané dovednosti. Pokud je jasn€ dan zacatek i konec, jedna se o diskrétni
dovednost. Pokud dan4 dovednost nemé jasné¢ dany zacatek ani konec a probiha nepfetrzite,
hovotime o tzv. kontinualni dovednosti. Posledni typ oznacujeme jako sériovou dovednost, coz

je soustava diskrétnich dovednosti, které jdou po sob¢, a vytvareji tak dovednost novou.
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7 DIAGNOSTIKA MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti se samy o sob¢ nedaji néjak zméfit. Jejich uroven lze urcit pouze
podle jejich jednotlivych projevii. Méfeni motorickych schopnosti tedy povazujeme za
nepiimé, jelikoz uroven dané schopnosti urc¢ujeme na zakladé indikatort. Tyto indikatory maji
nejcasteji formu testl, u nichz predpokladdame vhodnost pro urc¢eni dané motorické schopnosti.
Z obecného hlediska povazujeme méfeni motorickych schopnosti za asociativni, a to z toho
diuvodu, Ze ofekavame spojeni testované vlastnosti s urcitou motorickou schopnosti, kdy
vysledky testu jsou odrazem turovné dané motorické schopnosti. Vysledky méfeni jsou
ovlivnitelné z velké miry motivaci testovanych jedinct, kterd by méla byt pro podani
maximalniho vykonu co nejvétsi. Pokud tomu tak neni, maji kone¢né vysledky malou
vypovédni hodnotu. Stanoveni pifesné urovné motorickych schopnosti je tedy velmi
problematické (M¢kota & Blahus, 1983).

Za indikatory motorickych testl povazujeme testy, které mohou mit riznou podobu.
Jednotlivé testy miizeme rozd¢lit na fyziologické, motorické a sportovni. Fyziologické testy
ukazuji odezvu naSeho organismu na zatéZz. Motorické a sportovni testy urcuji motorické
schopnosti dle dosazeného pohybového vykonu. U sportovnich test se jedna o hodnoceni na
zaklad¢ urcité sportovni discipliny, kdy ale musime brat na zfetel, ze dany vykon je do znacné
miry ovlivnén 1 irovni dovednosti. Je tedy velmi slozité pifesné¢ odhadnout Groven sledované
motorické schopnosti. Jednotlivé testy mohou probihat bud’ v terénnich, nebo laboratornich
podminkach. Laboratorni testy dokéazi 1épe postihnout i menSi zmény v motorickych
schopnostech a vzhledem ke stailym podminkam laboratofe se testy i 1épe standardizuji.
Nevyhodou je ¢asova, finan¢ni a personalni naro¢nost. Terénni testy jSOU méné narocné na

pocet osob, ¢as i finance, a proto jsou také v praxi nejvyuzivanéjsi (Mékota & Novosad, 2005).

7.1 Diagnostika rychlostnich schopnosti

Vzhledem k co nejptesnéjsim vysledkiim probiha diagnostika rychlostnich schopnosti
oddélend na zakladé jednotlivych druhti rychlosti. Uroveii reakéni rychlosti je dana ¢asem od
signalu pro dany pohyb po jeho zacatek. Pro nejptesnéjsi vysledky se diagnostika provadi
Vv laboratornich podminkach pomoci reaktometru. Ten je vybaven stopkami, které se spinaji
spolecné se signalem pro reakci, a ¢as se zastavuje reakci jedince, kdy zmackne tlacitko.

Reaktometr mtize udavat jednoduché podnéty jako naptiklad reakci na rozsviceni svétylka nebo
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reakci na zvuk. Existuji ale i riznym zpusobem naprogramované reaktometry zajist'ujici svymi

Terénni testovani reakéni rychlosti, kdy jde ve vétsiné piipadi o zachyceni padajiciho
predmétu, zajistuje pouze piiblizné odhady reakce. Vysledek je uvadén v centimetrech a test je
nekolikrat opakovan. Nejvyssi a nejnizsi pokusy se Skrtaji a ze zbylych pokusii je vypocitan
aritmeticky pramér. Testy pomoci pfistroji v laboratofi prinaseji presnéjsi vysledky (Mékota
& Blahus, 1983).

Diagnostika akéni rychlosti se d€li na zadklad¢é povahy pohybu na diagnostiku rychlosti
cyklického a acyklického pohybu. Diagnostika acyklické rychlosti probiha nejcastéji
Vv laboratornich podminkach, kdy se méfi ¢as zmény polohy urcité ¢asti téla, kdy jde naptiklad
0 pohyb rukou z pfedpazeni do vzpazeni. K méfeni dané¢ho €asu jsou pouzivany specialni
fotobunky. Pfi terénnim testovani je potfeba od vysledného ¢asu odecist Cas reakce, ktery je
potieba zjistit samostatné, i tak je ale laboratorni méfeni mnohem piesnéjsi (Mékota & Blahus,
1983).

Diagnostika cyklické rychlosti byva nejcastéji stanovena na zakladé terénniho testovani,
kdy je méfen ¢as béhu na urcitou vzdalenost. Vyuzivany jsou pifimé b&hy, béhy se zménou
sméru, ¢lunkové behy. Pokud chceme testovat frekvenci pohybu nohou nebo rukou, zvolime
tapping. Uvedeme piiklad tappingu nohou. Jedinec stoji u stény, na které jsou dvé znacky,
zveda vzdy jednu nohu a dvakrat se dotkne znacky a poté zveda druhou nohu. Vysledkem je
pocet dotykil za urcity ¢as (Dufour, 2015; Mékota & Blahus, 1983).

Pro validitu testd je potieba zachovat stejné podminky pfi testovani, jsou to naptiklad
povrch, obuv, ¢as, povétrnostni podminky nebo zptisob méfeni. Pii béhu na kratké vzdalenosti,
se doporucuje pro nejpiesnéjsi zméteni vysledného Casu vyuziti fotobunék. Vhodné je také, aby
byla pfi méfeni vynechana reakéni rychlost, coz zajistime letmym startem jedince. Fotoburiky
jsou dostupné spise ve vrcholovych sportovnich klubech, a proto se pro bézné méfeni pouzivaji

nejcastéji stopky (Dufour, 2015; M¢kota & Blahus, 1983).
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8 CIL PRACE, UKOLY PRACE, VYZKUMNA OTAZKA

8.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je diagnostika rychlostnich schopnosti u fotbalistii v kategorii
»pripravka®, a to na zaklad¢ vybranych motorickych testi. Diagnostika bude vykonana ve dvou
casovych obdobich, a to v polovin€ podzimni Casti Sezoény a poté v poloviné jarni ¢asti. Timto
zpusobem budou hraci testovani po dobu dvou sezon. Mezi jednotlivymi vybranymi

motorickymi testy budou v ramci tréninkii rozvijeny rychlostni schopnosti.

8.2 Ukoly prace

Vzhledem k naplnéni cile jsme si vyty¢ili tyto ukoly:
e Analyza zdroji o dané problematice
e Vybér motorickych testt
e Testovani zkoumaného souboru
e Zpracovani ziskanych dat pomoci zakladni popisné statistky
e Vyhodnoceni ziskanych dat

e Stanoveni zavéru prace

8.3 Vyzkumna otazka
Vzhledem ke stanovenému cili jsme vyty¢€ili nasledujici vyzkumnou otazku:

,,Jaky rozdil v rychlostnich schopnostech ve vybranych motorickych testech bude
nameéren ve ctyrech sledovanych obdobich u hracu klubu FC Hradec Kralové (rocnik 2010)?
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9 METODIKA

V této kapitole jiz detailné¢ rozebereme metodiku konkrétniho vyzkumu. Dale zde
uvedeme charakteristiku zkoumaného souboru, popis vSech testii, metody pouzité pii testovani,
popis tréninkového mikrocyklu, ktery hraci pravidelné absolvuji. Posledni podkapitola se

vénuje praci se ziskanymi daty.

9.1 Charakteristika zkoumaného souboru

K testovani rychlostnich schopnosti jsem si vybral fotbalovy klub FC Hradec Kralové,
a to konkrétné kategorii ptipravek. Testovani se zucastnilo 13 chlapci narozenych v roce 2010
a 1 divka narozena v roce 2009. Tento ro¢nik se v klubu FC Hradec Kralové béhem tohoto
testovani nachazel v kategoriich U7 a U8 a hraci spadali do mladsiho $kolniho véku. V kategorii
U7 navstévovali hraci bud’ poslednim rokem matefskou skolu, nebo ve vétsing ptipadi 1. tfidu
zakladni Skoly. V U8 navstévovali 1. — 2. tiidu. V U7 jim tedy bylo 67 let a v U8 7-8 let.

Do kategorie U7 ptichazeji hraci, kteti uz navstévovali minimalné jeden rok tréninky ve
schopnosti a dovednosti, které poté v dalSich kategoriich dale rozvijeji. Klub FC Hradec
Kraloveé je vybérovy klub, takze jiz v prechodu ze Skolicky do kategorie U7 dochazi
k selektovani hracu, kde ale vétSinou jde pouze o ty hrace, ktefi se rozhodli dale ve fotbalu
nepokracovat nebo si vybrali jiny sport. Nami zkoumany soubor tedy uZ mél za sebou urcitou

pohybovou piipravu, na kterou jsme dale navazovali.

9.2 Tydenni tréninkovy mikrocyklus

V této Casti rozebereme pravidelny tydenni tréninkovy mikrocyklus, ktery hraci v klubu
FC Hradec Kralové v danych ptipravkovych kategoriich U7 a U8 absolvuji. Klub FC Hradec
Kralové mé jasné dané tydenni tréninkové mikrocykly stanovené na zdkladé schopnosti
a dovednosti, které jsou v jednotlivych vékovych kategoriich podstatné, a které by déti mély
ovladat. Obecné cile jednotlivych tréninkovych jednotek jsou tedy jasn¢é dany a kazdy trenér
podle vlastnich potieb voli cviceni pro jejich naplnéni. Piipravkové kategorie trénuji pravidelné
tiikrat tydné a kazdy trénink trva 1,5 hodiny. Jeden trénink je zamétfen na pohybovou slozku
jedince (rychlost, sila, koordinace) druhy je zaméfen na specifické fotbalové dovednosti

a posledni na hru, a to od her mensiho poc¢tu hracia az po hry zapasového charakteru.
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V letni a jarni ¢asti, coz je od srpna do konce fijna a poté od dubna do ¢ervna, trénuji
hraci na travnatém hfisti. V zimnim rezimu, coz je od listopadu do konce biezna, Vv halach.
O vikendech absolvuji hrac¢i turnaje nebo piatelska utkani, kdy se trenéfi vzdy snazi
0 maximalni vytizeni vSech, tak aby kazdy sportovec absolvoval stejny pocet minut. Celkovy
herni ¢as se pohybuje od 60 do 100 minut ¢istého ¢asu.

Prvni trénink — tento trénink je zaméten na pohybovou slozku hrace. V letnim a jarnim
obdobi se vice zaméfuje na rychlost, silu a koordinaci. V zimnim rezimu je trénink vzhledem
k moZnostem haly zaméfen vice na gymnastiku a mi¢ové sporty, ale znovu se zde objevuji
i cvieni na rychlost, silu a koordinaci. Vse je zafazeno do her, tafet a soutézi, aby se jednotlivé
slozky rozvijely hravou a zabavnou formou.

Vzhledem k zaméfeni této prace se budeme nejvice vénovat zpusobu rozvoje rychlosti.
Rozvoj rychlostnich schopnosti probihal vzdy na za¢atku tréninku, kdy hraci nemaji vycerpany
energetické zasoby a mohlo tedy dojit k dosazeni vykonu maximalni intenzity, a tim padem
také k optimalnimu rozvoji rychlostnich schopnosti. V tréninku se objevovala jak reakéni
rychlost, tak také akéni rychlost. V mnoha pfipadech na sebe tyto dva druhy navazovaly, po
reakci na uréity podmét nasledoval tedy béh s maximalni intenzitou. Hradi reagovali na vizualni
(pad mice na zem, zvednuti barevného kuzele), akustické (tlesknuti, pisknuti) a taktilni podnéty
(dotyk spoluhrace). Pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsme pouzivali jak piimé béhy, tak také
béhy se zménou sméru. Pro celkovy pohybovy rozvoj jsme zatazovali urcita obratnostni cvic¢eni
(kotoul, otocka, leh na bticho) pted nebo v rdmci béhu. VSe bylo zasazovano do soutézi dvojic
nebo tymi, abychom u hract dosahli maximalni intenzity pro optimalni rozvoj rychlostnich
schopnosti. Vzdalenost béhi se pohybovala mezi 5-20 m.

Silu v tréninku nejcastéji rozvijime pomoci upolovych her. Jedna se o souboj dvojic
nebo druzstev, které se vytlacuji z urcitych prostorti, pfetlauji nebo pietahuji. Dale ji rozvijime
pomoci urcitych pohybovych her nebo gymnastickych cviceni. V posledni fad€ jsou do tréninku
zafazovany cviky na zpevnéni téla, coz jsou hlavné rizné zpisoby vzport lezmo nebo podpori
na predloktich leZzmo.

Koordinace je v tréninku rozvijena pomoci koordina¢nich Zebiiku, prvku atletiky nebo
gymnastiky nebo specificky prace s micem. Prvky koordinace se také objevuji v jednotlivych
pohybovych hrach nebo Stafetach.

Druhy trénink — tento trénink je zaméfen na specifické fotbalové dovednosti s micem.
Dovednosti jsou rozvijeny pomoci rizného vedeni mice, nacviku klicek a hodn¢ zde pouzivame
metodu coerver, ktera se orientuje na techniku. Je nutno dbat na detaily a soustfedit se pfi

jednotlivych technickych dovednostech na postaveni celého téla. VEtsSinou se jedna o priipravna
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cviceni, kde hraci nejsou pod tlakem obréance. Pti vSech technickych dovednostech dbame na
to, aby byly provadény obéma nohama.

Tteti trénink — V poslednim tréninku se snazime naucené dovednosti z predeslého
tréninku dostavat do samotné hry. Velmi ¢asto se objevuji souboje 1:1, jelikoz koncepce klubu
FC Hradec Kralové je nastavena tak, aby vychovavala sebevédomé hrace s dovednostmi
k obchazeni 1:1. Jiz od nejmensich kategorii je na tento faktor dbano nejvice. Dale se v tréninku
objevuji 1 hry 2:2, 3:3, ale také hry v ptecisleni nebo podcisleni. Konec tréninku je vzdy
zameéien na velkou hru a u této kategorie se jedna o 4:4.

Rozvoji rychlostnich schopnosti se nejvice vénujeme v prvnim tréninku, kdy je mu
vénovano 15 az 20 minut a je to pro nés V tomto tréninku jeden ze stézejnich bodi. V ostatnich
trénincich uz rozvoji rychlosti nevénujeme tolik ¢asu, ale v jejich naplni se také objevuje

zapojena do ostatnich cviéeni, kdy tento rozvoj neni jedinym cilem daného cviceni.

9.3 Charakteristika vybranych testi

V této praci bude pouzita metoda terénniho testovani, na kterou poté navazeme
analyzou, syntézou a komparaci vysledki, které vyjadiime pomoci zédkladni popisné statistiky.

V ramci této prace jsem zvolil testovou baterii, kterou pouziva klub FC Hradec Kralové
pouze pro své ucely. Jedna se o testy, které jsou v klubu zavedeny jiz n¢kolik let a jsou jimi
testovani hraci od kategorie U7 az po U19. Do zakladu vSech testl patii testy rychlostnich
schopnosti, které¢ jsem si vybral pro Gcely této prace. Jsou uzplisobeny pro potieby fotbalu.
Vzdalenosti byly zvoleny na zakladé toho, jaké vzdalenosti hra¢ v samotné hie absolvuje
nejvice. Testovani bylo provedeno ve dvou kategoriich, a to v U7 a US8. Testy probihaly ve
stejny termin a s jasné danymi podminkami (¢as, pocasi). Jako povrch je vybrana uméla trava

a jako obuv jsou stanoveny lisové kopacky.

Test 1 — Béh na 5 metri

Test je zaméten na akéni rychlost. Test byl realizovan na venkovnim fotbalovém hfisti
s umélou travou. Vzdalenost 5 metril byla vyznatena metami a start ozna¢en ¢arou. Cas byl
meéten sportovnimi laserovymi €idly s presnosti 0,01 sekundy. Jedno c¢idlo je postaveno na
zacatku petimetrového useku a druhé na konci. Hra¢ startuje z polovysokého startu, kdy predni
noha je tésné pied startovni ¢arou. Métfeni zacina, jakmile hra¢ probéhne startovni ¢arou, kde

je prvni ¢idlo, které spusti €as. Méteni je ukonceno protnutim druhého ¢idla ve vzdalenosti
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5 metrl, jez Cas zastavi. Kazdy hra¢ absolvuje timto zplisobem dva pokusy. Do vysledné

tabulky je zanesen lepsi pokus.

Test 2 — Béh na 10 metri

Test je zaméten na akéni rychlost. Test byl realizovan na venkovnim fotbalovém hfiisti
s umélou travou. Vzdalenost 10 metrti byla vyznadena metami a start byl oznagen &arou. Cas
byl méfen sportovnimi laserovymi €idly s ptesnosti 0,01 sekundy. Jedno c¢idlo je postaveno na
zacatku desetimetrového useku a druhé na konci. Hraé¢ startuje z polovysokého startu, kdy
piedni noha je té€sn¢€ pred startovni ¢arou. Méteni zacing, jakmile hra¢ probéhne startovni ¢arou,
kde je prvni ¢idlo, které spusti ¢as. Méfeni je ukonceno protnutim druhého ¢idla ve vzdalenosti
10 metr, jez Cas zastavi. Kazdy hra¢ absolvuje timto zptisobem dva pokusy. Do vysledné

tabulky je zanesen lepsi pokus.

Test 3 — Béh na 20 metri

Test je zaméfen na akéni rychlost. Test byl realizovan na venkovnim fotbalovém htisti
s umé&lou travou. Vzdalenost 20 metri byla vyznadena metami a start byl oznaéen &arou. Cas
byl méfen sportovnimi laserovymi €idly s ptesnosti 0,01 sekundy. Jedno ¢idlo je postaveno na
zacatku dvacetimetrového useku a druhé na konci. Hra¢ startuje z polovysokého startu, kdy
piedni noha je té€sné€ pred startovni ¢arou. Méfeni zacing, jakmile hra¢ probéhne startovni ¢arou,
kde je prvni ¢idlo, které spusti ¢as. Méfeni je ukonceno protnutim druhého ¢idla ve vzdéalenosti
20 metrl, jez Cas zastavi. Kazdy hra¢ absolvuje timto zpilisobem dva pokusy. Do vysledné

tabulky je zanesen lepsi pokus.

9.4 Zpisob sbéru a analyzy dat

Testovani jedinci méli na kazdy test dva pokusy. Pro naslednou analyzu dat byl vzdy
vybran lepsi pokus. Celého pribéhu méfeni dat se ucastnili dva trenéti. Jeden trenér mél u sebe
casométic, ktery ukazoval fotobuitkami naméteny ¢as. Druhy trenér zapisoval namétené Casy
do ptipraveného seznamu. Prvni métfeni probéhlo 4. 10. 2016. Zavérecné méfeni se konalo
3. 4. 2018. Vyhodnocovani vysledkii probéhlo porovnavanim 1. a 2. méfeni pomoci zakladni
popisné statistiky. Ziskana data byla poté piepsana do tabulek v programu Microsoft Word
2016 a nasledné vypolty byly délany v programu Microsoft Exel 2016. Vysledky byly
vyhodnocovany za skupinu a v kazdém testu zvlast. Ve vyhodnocovani jsme pouzivali tyto

hodnoty:
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Minimalni a maximalni vykony — nejlepsi a nejhorsi vykon daného méieni.

Aritmeticky priimer — je hodnota vypoctena setenim vSech namétenych hodnot vydélena jejich
poctem.

Rozptyl — je definovan jako stfedni hodnota kvadrati odchylek od stfedni hodnoty. Udava, jak
moc jsou hodnoty v nasem statistickém soubory rozptyleny.

Smérodatnad odchylka — urcuje, jak mnoho jsou hodnoty rozptyleny ¢i odchyleny od priméru
hodnot. Je-li smérodatna odchylka mala, jsou si prvky souboru vétSinou navzajem podobné,
a naopak velka smérodatna odchylka signalizuje velké vzajemné odliSnosti.

Median — je hodnota, jez déli fadu vzestupné sefazenych vysledkli na dvé stejné pocetné

poloviny.
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10 VYSLEDKY

Test ¢islo 1 kategorie U7, U8 — Béh na 5 metri

V tabulce 1. uvadime nejlepsi ¢asy v kategoriich U7 a U8 v béhu na 5 metri. V obou
kategoriich probéhla dvé méteni. V U7 se méteni konala 4. 10. 2016 a 4. 4. 2017 a v U8 3. 10.
2017 a 3. 4. 2018. V kategorii U7 dosahl v obou métenich nejlepsich ¢ast Vojtéch S. Nejhorsi
¢as v prvnim méfeni mél Petr T., ale zaroven u néj doslo k nejvétsSimu zlepseni, a to 0 0,39 s.
V druhém méteni ziskal nejhorsi ¢as Jan M. U 13 testovanych hraca doslo ke zlepSeni. Pouze
Matyas H. zaznamenal v prvnim i druhém méfeni stejny cas.

V kategorii U8 v prvnim méfeni dosahli nejlepsich ¢astt Vojtéch P. a Pavel K., zatimco
v druhém méfeni byl nejrychlejsi Vojtéch S. Nejhorsi casy v obou métenich mél Jan M, ale
zaroven u ného probéhlo nejveétsi zlepSent, a to 0 0,26 s. U vSech 14 testovanych hract jsme pii

druhém méteni zaznamenali zlepSeni oproti prvnimu.

Tabulka 1. Nejlepsi ¢asy v béhu na 5 metrt hractu FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8

Jméno 1. méfeni U7 | 2. méFeni U7 | 1. méfeni U8 | 2. méFeni U8
(4. 10. 2016) (4. 4.2017) (3. 10. 2017) (3. 4.2018)
Bryan C. 1,42 1,38 1,29 1,11
Petra D. 1,28 1,25 1,19 1,17
Daniel H. 1,35 1,24 1,17 1,09
Matyas H. 1,29 1,29 1,24 1,14
Matéj K. 1,33 1,24 1,33 1,2
Pavel K. 1,35 1,26 1,15 1,05
Jan K. 1,38 1,34 1,22 1,11
Jan M. 1,57 1,51 1,48 1,22
Matyas N. 1,37 1,3 1,35 1,16
Vojtéch P. 1,35 1,25 1,15 1,06
Vojtéch S. 1,24 1,22 1,2 1
Petr T. 1,77 1,38 1,45 1,2
Patrik Z. 1,42 1,35 1,25 1,18
Tomas S. 1,28 1,24 1,22 1,07
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Tabulka 2. Popisna statistika hra¢t FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8 u béhu na 5 metrt

Pocet
o ) Aritmeticky Smérodatna
5 metri | testovanych | Minimum | Maximum Rozptyl Median
pramér odchylka
0sob
1. méreni
U7 14 1,77 1,24 1,386 0,0174 0,137 1,35
2. méreni
U7 14 1,51 1,22 1,304 0,006 0,081 1,275
1. méreni
14 1,48 1,15 1,264 0,01 0,105 1,23
us
2. méreni
Us 14 1,22 1 1,126 0,004 0,066 1,125

Pomoci zakladni popisné statistiky v tabulce 2. jsme zjistili, Ze se aritmeticky pramér

v kategorii U7 snizil o 0,082 s a v kategorii U8 0 0,125 s. U medianu doslu ke snizeni v U7

00,075 sau U8 0 0,95 s. Aritmeticky primér, minimalni a maximalni ¢asy b&hu na 5 metrii

u hraca FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8 znazoriiuje sloupcovy graf na obrazku 4.
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Obrazek 4. Sloupcovy graf béhu na 5 metrd hraca FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8
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Test ¢islo 2 kategorie U7, U8 — Béh na 10 metru

V tabulce 3. uvadime nejlepsi Casy v kategoriich U7 a U8 v béhu na 10 metr. V obou
kategoriich prob¢hla dvé méfeni. V U7 se méfeni konala 4. 10. 2016 a 4. 4. 2017 a v U8 3. 10.
2017 a 3. 4. 2018. V kategorii U7 dosahl v obou méfenich nejlepsich ¢asti Vojtéch S. V prvnim
méfeni dosdhl nejhorsiho casu Petr T. a ve druhém Jan M. Nejvétsi zlepSeni méla oproti
prvnimu méteni Petra D., a to 0 0,3 s. U 13 testovanych hract jsme zaznamenali v druhém
méfeni zlepSeni oproti prvnimu méfeni. Pouze Matyas N. se zhorsil 0 0,09 s.

V Kategorii U8 dosahl v prvnim méfeni nejlepsiho ¢asu Matyas H. a ve druhém Vojtéch
S. V obou méfenich mél nejhorsi ¢as Matyas N. Nejvétsi zlepSeni jsme zaznamenali u Jana M.,
ato 00,42 s. U vSech 14 testovanych hract jsme ve druhém méfeni zaznamenali zlepSeni oproti

prvnimu méfent.

Tabulka 3. Nejlepsi ¢asy v béhu na 10 metrti hra¢t FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8

Jméno 1. méreni U7 2. méfeni U7 | 1. méfeni U8 2. méfeni U8
(4. 10. 2016) (4. 4.2017) (3.10. 2017) (3.4.2018)

Bryan C. 2,65 2,45 2,39 2,02
Petra D. 2,6 2,3 2,33 2,09
Daniel H. 2,41 2,29 2,33 1,97
Matyas H. 2,4 2,3 2,18 2,03
Mat¢j K. 2,7 2,54 2,37 1,98
Pavel K. 2,49 2,37 2,35 1,99
Jan K. 2,63 2,36 2,27 2,04
Jan M. 2,74 2,63 2,62 2,2
Matyas N. 2,59 2,68 2,65 2,25
Vojtéch P. 2,44 2,31 2,21 1,94
Vojtéch S. 2,33 2,27 2,21 1,88
Petr T. 2,81 2,54 2,45 2,08
Patrik Z. 2,47 2,4 2,29 2,03
Tomas S. 2,65 2,51 2,41 2,09
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Tabulka 4. Popisna statistika hra¢t FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8 u béhu na 10 metri

Pocet
o ) Aritmeticky Smérodatna
10 metra | testovanych | Minimum | Maximum Rozptyl Median
prumér odchylka
osob
1. méreni
U7 14 2,81 2,33 2,565 0,019 0,143 2,595
2. méieni
U7 14 2,68 2,27 2,425 0,017 0,135 2,385
1. méfeni
14 2,65 2,18 2,361 0,018 0,14 2,34
us
2. méreni
Us 14 2,25 1,88 2,042 0,009 0,097 2,03

Pomoci zakladni popisné statistiky v tabulce 4. jsme zjistili, Ze se aritmeticky prameér

Vv kategorii U7 snizil o 0,14 s a v kategorii U8 0 0,319 s. U medianu doslu ke snizeni u U7

00,21 sau U8 0 0,31 s. Aritmeticky primér, minimalni a maximalni ¢asy bé¢hu na 10 metrt

u hra¢t FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8 znazornuje sloupcovy graf na obrazku 5.
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Obrazek 5. Sloupcovy graf béhu na 10 metri hract FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8
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Test ¢islo 3 kategorie U7, U8 — Béh na 20 metru

V tabulce 5. uvadime nejlepsi Casy v kategoriich U7 a U8 v béhu na 20 metr. V obou
kategoriich prob¢hla dvé méfeni. V U7 se méfeni konala 4. 10. 2016 a 4. 4. 2017 a v U8 3. 10.
2017 a 3. 4. 2018. V kategorii U7 m¢l v obou méfenich nejlepsi ¢as Vojtéch S. Nejhorsi Cas
Vv prvnim méteni dosahl Petr T. a v druhém Jan M. Nejvétsi zlepSeni jsme vidéli u Petra T., a to
00,45 s. VSech 14 testovanych hraci doséhlo zlepSeni v druhém méteni oproti prvnimu méteni.

V Kategorii U8 dosahl v prvnim méfeni nejlepsiho ¢asu Tomas S. a v druhém Vojtéch
S. V obou méfenich m¢l nejhorsi ¢asy Jan M. Nejvétsi zlepseni jsme vidéli u Petra T., ato
00,64 s. U vsech 14 testovanych hract jsme v druhém meéteni zaznamenali zlepSeni oproti

prvnimu méfeni.

Tabulka 5. Nejlepsi ¢asy v béhu na 20 metri hraca FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8

Jméno 1. méreni U7 | 2. méFeni U7 | 1. méFeni U8 | 2. méreni U8
(4. 10. 2016) (4. 4.2017) (3.10.2017) | (3.4.2018)

Bryan C. 4,63 4,25 4,25 3,76
Petra D. 4,43 4,2 4,06 3,89
Daniel H. 4,33 4,19 3,95 3,84
Matyas H. 4,38 4,19 4,09 3,85
Matgj K. 4,5 4,25 4,3 3,97
Pavel K. 4,38 4,15 4,24 3,79
Jan K. 4,34 4,19 4,14 3,74
Jan M. 4,89 4,86 4,78 4,17
Matyas N. 4,62 4.4 4,31 3,93
Vojtéch P. 4,39 4,15 3,96 3,68
Vojtéch S. 4,15 4,04 4,02 3,62
Petr T. 5,01 4,56 4,55 391
Patrik Z. 4,38 4,22 4,17 3,65
Tomas S. 4,2 4,08 3,88 3,73
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Tabulka 6. Popisna statistika hra¢t FC Hradec Kralové v kategorii U7 a U8 u béhu na 20 metri

us

Pocet
o ] Aritmeticky Smérodatna
20 metri | testovanych | Minimum | Maximum Rozptyl Median
pramér odchylka
osob
1. méieni
U7 14 5,01 4,15 4,474 0,054 0,242 4,385
2. méreni
U7 14 4,86 4,04 4,266 0,042 0,214 4,195
1. méieni
Us 14 4,78 3,88 4,193 0,055 0,244 4,155
2. méreni
14 4,17 3,62 3,824 0,02 0,146 3,815

Pomoci popisné statistiky v tabulce 6. jsme zjistili, ze se aritmeticky pramér v kategorii
U7 snizil 0 0,208 s a v kategorii U8 o 0,369. Median se v U7 snizil 0 0,19 sa v U8 0 0,34 s.

Aritmeticky primér, minimalni a maximalni casy béhu na 20 metrti u hra¢t FC Hradec Kralové

v kategorii U7 a U8 znazornuje sloupcovy graf na obrazku 6.
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11 DISKUZE A ZAVERY

Hlavni vyzkumna otazka této bakalaiské prace méla zjistit, jaky rozdil v rychlostnich
schopnostech bude u jednotlivych testovanych hraci béhem CcCtyf testovacich obdobi.
K testovani jsme zvolili tii testy pouzivané klubem FC Hradec Kralové pro diagnostiku
rychlostnich schopnosti od nejmensi kategorie U7 az po nejstarsi zdkovskou kategorii U15.

Pokud se zamétime na porovndni prvniho a druhého méfeni, a to vzdy pouze v dané
kategorii U7 a U8 zvlast, zhorsil se pouze Matyas N. Ke zhorSeni doslo také v druhém méfeni
v kategorii U7, a to v béhu na 10 metrd. Stejné ¢asy v prvnim a druhém méfeni zaznamenal
Matyas H. v béhu na 5 metrii v kategorii U7. Kromé téchto dvou piipadli zaznamenali vSichni
testovani jedinci pfi porovnani prvniho a druhého méfeni v danych kategoriich U7 a U8
zlepSeni. Mizeme tedy potvrdit uspeSnost tréninkového procesu, jenz cilené€ rozvijel rychlostni
schopnosti dle zasad a metod zteoretické ¢asti v kazdé tréninkové jednotce a napomohl
testovanym jedinctiim k lepsim vysledkiim.

Velmi zajimavé je ve vybranych testech porovnani mezi druhym métenim v kategorii
U7 a prvnim méfenim v Kategorii U8. Zde mizeme pozorovat mnohem vice zhorSenych
vysledkli. V béhu na 5 metrh se zhorsili 3 jedinci, v béhu na 10 metrG se zhorSili 2 jedinci
a Vv behu na 20 metrt se zhorsili rovnéz 2 jedinci a jeden hra¢ zaznamenal pfi méfeni stejny
vysledek. Tento poznatek pfisuzuji dvéma meésicim volna bez tréninkd, které maji hraci po
konci sezény. V U7 kon¢i hrac¢iim sezona v ptilce cervna a v U8 zacind v pilce srpna. Hraci
tedy maji dva mésice tiplné volno. Vzhledem k poznatkiim z teoretické ¢asti se da predpokladat
u nékterych jedinct zhorSeni, jelikoz trénink rychlosti by mél probihat pravidelné a tyto dva
mesice volna maji urcité¢ negativni dopad na rychlost pohybu. Pokles rychlostnich schopnosti
je samoziejm€ velmi individudlni. MlZeme to pozorovat i v tomto porovnani. Nékterym
jedincum sta¢i mésic a pul od zacatku sezoény po prvni méteni v kategorii U8, kdy znovu
probiha cileny rozvoj rychlostnich schopnosti, aby zaznamenali i po pauze zlepseni. ZlepSeni
je ale ve vétSin€ pfipadi minimalni, ve srovnani s tim, jakych zlepSenich dosahuji mezi prvnim
a druhym méfeni v U7 a US. Druhym moznym faktorem, ktery toto mtize ovlivnit, je mnozstvi
pohybové aktivity jedinct béhem daného volna bez tréninka.

Pokud se zamétfime na aritmeticky pramér celého testovaného souboru v jednotlivych
méfenich, zaznamenavame vzdy u daného testovani zlepSeni oproti predeslému. Zaméiime-li
se na porovnani ve zlepseni mezi prvnim a druhym méfenim v U7 a U8, miizeme ve vSech tfech
testech pozorovat vétsi zlepSeni v kategorii U8. Vzhledem k poznatkim z teoretické Casti

prisuzuji tento vysledek zvyseni koncentrace hract v U8 oproti U7 béhem rozvoje rychlostnich
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schopnosti. Celkové se v tréninku v kategorii U8 oproti U7 zvySuje koncentrace déti, 1ze se
tedy zaméfit vice na detaily provedeni, a je dosahovano vétsich zlepSeni. V kategorii U7 hraci
poprvé zacinaji se systematickym tréninkem a jde hlavn€ o uceni se zdkladim pohybovych
schopnosti, které vétSinou tvoii urcity komplex. V kategorii U8 uz se lze daleko podrobné&;i
vénovat jednotlivym motorickym schopnostem oddé€lenéji. Proto si také myslim, Ze hraci
dosahuji vétsiho zlepsSeni v U8. Pii porovnani aritmetického priméru druhého méfeni v U7
a prvniho méfeni v U8 muizeme pozorovat také zlepseni, ale pouze malé oproti naméfenym
zlepsenim mezi prvnim a druhym méienim v U7 a U8. Tento vysledek pfisuzuji stejné jako
Vv predeslém odstavci, kdy jsme porovnavali vysledky jednotlivcl, dvéma mésictim Gplné pauzy
od tréninkti a mnozstvi pohybové aktivity béhem pauzy.

Cilem této prace byla diagnostika rychlostnich schopnosti, snazili jsme se zjistit, jakych
zmén dosédhnou hraci roéniku 2010 v klubu FC Hradec Kralové, jestlize jim zafadime do kazdé
tréninkové jednotky cviceni na rozvoj rychlosti. Pii volbé cviceni jsme dodrzovali metody
a zasady, kter¢ jsme si stanovili v teoretické ¢asti. Vzhledem k vysledktim jednotlivych hraca
muzeme konstatovat, ze pravidelné zatazeni rozvoje rychlostnich schopnosti do tréninkt
mladeze vede ke zlepSeni jejich vykont.

Touto praci jsem chtél poukazat na dilezitost rozvoje rychlostnich schopnosti déti uz
od nejmensich kategorii. Ve vétSiné menSich fotbalovych klubli se soustfed’uji pouze na
fotbalové dovednosti a zapominaji na samotny rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti.
V této praci jsem se soustiedil hlavné na rychlostni schopnosti, protoze jsem chtél zddraznit
jejich vliv na kone¢ny herni vykon ve fotbale, ale také uvést jakym zptisobem je rozvijet a jak
se zamg¢rit na zékladni body ovliviujici rychlost pohybu. Tato prace by méla byt dikazem, ze
jejich cilenym rozvojem podle uvedenych zasad muzeme dosahnout zlepSeni uz u déti

nejmladsich kategorii.
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