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ANOTACE

Hlavnim cilem této bakalatské prace byla analyza motorické vykonnosti mladeznickych
hraci vramci zimniho pfipravného obdobi ve fotbale v libereckém regionu. Méfeni
se zucastnilo 32 hraca ze dvou libereckych fotbalovych oddili FC Slovan Liberec a TJ Sokol
Ruprechtice ve v€kové kategorii U14 a U15. Motoricka vykonnost byla otestovana autorem
vybranou vhodnou testovou soustavou, ktera zahrnovala testy flexibility, rychlosti, sily
a vytrvalosti. Hrac¢i tymu FC Slovan Liberec potvrzuji ptedpoklad, Ze dosahuji lep$ich vysledkt

na zékladé vétsi trénovanosti nez hraci TJ Sokolu Ruprechtice.

Klic¢ova slova: adolescence, somatické faktory, testovani, kondi¢ni aspekty



ANNOTATION

The main goal of this bachelor’s thesis was to analyse the motor performance of youth
players in the winter training period in football in the Liberec region. The measurement was
done by 32 players from two Liberec football teams FC Slovan Liberec and TJ Sokol
Ruprechtice in the age category U14 and U15. Motor performance was tested by a suitable test
system selected by the author, which included tests of flexibility, speed, strenght and endurance.
Players of the team FC Slovan Liberec comfirm the assumption that achieve better results based

on more training than players of the TJ Sokol Ruprechtice.

Keywords: adolescence, somatic factors, testing, fitness aspects
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UVOD

Na uvod této prace bych chtél podat divod, pro¢ jsem si téma analyzy motorické
vykonnosti mladeznickych hracl v rdmci zimni ¢asti sezony ve fotbale v libereckém regionu
vybral. Fotbal osobné¢ hraji od Sesti let, a proto mam k tomuto kolektivnimu sportu opravdu
blizko. Sam jsem si ve své fotbalové kariéie proSel mnoha kluby a jako kazdy mlady fotbalista
jsem snil o tom stat se profesionalnim fotbalistou a méfit se se Spi¢kovymi fotbalisty jako byl
v minulosti naptiklad Didier Drogba, Ronaldinho nebo dokonce vzor bezpoétu mladych
ceskych hract Pavel Nedvéd. Bohuzel mé vykonnostni vysledky nestacily na to splnit si détsky
sen a stat se profesionalnim fotbalistou, a proto jsem se rozhodl zjistit pomoci motorickych
testd vykonnostni vysledky mladeznickych fotbalista v klubu FC Slovan Liberec, ktery se
pohybuje na vrcholu ¢eského fotbalu a dokaze poskytnout hra¢im vsech vékovych kategorii
skvélé zazemi i profesionalni ptistup a méstského oddilu TJ Sokol Ruprechtice, ktery se snazi
vychovat v ramci moznosti a prostfedki fotbalisty, ktefi na to vykonnostné neméli, a nebo jen
neméli zdjem hrét na Spicce ceského fotbalu. Proto se v této praci budeme vénovat teorii fotbalu,
sportovni vykonnosti a v praktické ¢asti se poté budeme vénovat testovani hract, porovnani
vysledku a jejich interpretaci. Diky vykonnostnim testiim, které jsem pro tento vyzkum sestavil,
budeme schopni poznat, v ¢em se vykonnostné lisi hraci vybérového klubu FC Slovan Liberec

od hracu vybérového oddilu TJ Sokol Ruprechtice.

12



1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Charakteristika fotbalu

»Charakteristické pro fotbal je to, Ze dva souperici kolektivy bojuji o jeden spolecny
predmeét — fotbalovy mic¢ — na spolecné hraci plose a to v tesnem osobnim kontaktu “ (Napravnik,

1987).

Fotbal je kolektivni, brankovy sport, ktery je nejpopularn€jSim sportem po celém svete.

Také slouzi jako idedlni forma aktivniho odpocinku a zabavy v ramci rekreacnich aktivit.

wewvr

vvvvvv

hra¢ ma za ukol byt pohotovy, vynalézavy a idedlnim zplsobem bud samostatné¢ nebo

za pomoci spoluhract vytvaret ucelné zpusoby feseni (Votik, 2003).

Kopanou hraji proti sob¢ hraji dva tymy, na kazdé strané s jedenacti hraci, kteii se snazi
dostat mi¢ do soupetfovi branky. Tym se skladd z deseti hracii v poli a jednim brankafem
Vv brance, jehoz tikolem je zabranit soupefi skoérovat s tim rozdilem, ze brankai muze hrat

rukama (Veceta, Novacek, 1995).

Ze socialniho pohledu je fotbal tymovou hrou, kterou bereme jako soucast sportovnich
aktivit s velice vyraznymi komunika¢nimi pochody a s pfirozenou socializaci vSech ucastnikd.
Kopanou miizeme také chépat jako ritudlni hru moderni doby, kde je podstatou dominantnost,
tzn. ze pti fotbalovém utkani je dulezita a velmi zdsadni schopnost byt ve hfe dominantni neboli
byt odolny a umét vzdorovat. Timto dokazujeme, Ze praxe a teorie, ktera klade diraz

na problematiku defenzivy a ofenzivy, roste téméf k dokonalosti (Bedfich, 2006).

1.1.1 Pravidla

Hlavni fidici organizaci svétového fotbalu, kterd vydava pravidla, je Mezinarodni
federace fotbalovych asociaci (FIFA), jenz vznikla v roce 1904. Obecna fotbalova pravidla
se skladaji z hraci doby, rozmérii a vyznaceni hraci plochy, vystroje a rozhod¢ich, jenz dohlizi

na dodrzovani vSech pravidel na hfisti i mimo néj. Podrobné;ji si popiSeme pravidla nize.

Fotbalové utkani trvd 90 minut a hraje se na dva polocasy, tudiz jeden polocas trva
45 minut. Hlavni rozhodc¢i, ktery tidi celé utkani a dohliZi na to, aby se hralo podle pravidel,

mize jeSté nastavit néjaky ¢as navic na konci polo¢asu nebo zapasu. Zde zalezi, kolik Casu se
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ztratilo pii zdrZovani, stfidani hracd, oSetfovani nebo jinych podobnych dtvodech. Mezi

polocasy je prestavka dlouhd 15 minut.

Hii$t¢ musi vzdy mit obdélnikovy tvar, tudiz jeho délka musi byt delsi nez Sitka. Délka
hraci plochy je 90 — 120 m a je vymezena bilymi ¢arami, které nazyvame pomezni ¢ary. Sitka
podle pravidel by méla mit 45 — 90 m, tvofi ji brankové ¢ary a pfesné uprostied brankové ¢ary
je umisténa branka bilé barvy. Branka také musi dodrzovat obdélnikovy tvar, a proto vzdalenost
mezi ty¢emi je podle pravidel 7,32 m a spodni strana bfevna je od zemé ve vysce 2,44 m.

Brankova konstrukce, tzn. ty¢e a bievno musi mit Sitku 12 cm.

Povinna vystroj hraci v poli obsahuje dres, trenky, Stulpny, holenni chrani¢e a kopacky.
Vystroj brankare se 1isi od vystroje hract v poli tim, ze brankatr musi mit na sob¢ dres jiné barvy

a brankarské rukavice.

Na hraci plose jsou jesté rozhod¢i, kteti dohlizi, aby utkdni se odehralo podle pravidel.
Hru tidi hlavni rozhod¢i, ktery mé za ukol piskat fauly, hru rukou a zkratka vSechna poruseni
pravidel. Na postrannich Carach jsou jesté asistenti hlavniho rozhodciho, tzv. pomezni, kteti
hlidaji obrannou polovinu jednoho z tymu. Jejich hlavnim ukolem je signalizovani offsidu
(postaveni mimo hru) nebo opusténi mice hraci plochy. Pomezni rozhod¢i zdroven mohou také
poradit hlavnimu rozhod¢imu pii sporné situaci nebo kdyZ on sam dany zdkrok nevidél.
V profesionalnich soutézich jsou jesté¢ dva brankovy rozhod¢i, kteti hlidaji, zda mi¢ prekrocil
celym objemem brankovou ¢aru a gol plati, nebo neprekrocil, tudiz gol nebude uznan. Vybaveni
hlavniho rozhod¢iho je piStalka, dres, ktery se 1i8i barvou od hrac¢skych, trenky, Stulpny,
kopacky a dvé karty, Zlutd a Cervena, které mize udé€lit za horsi poruSeni pravidel. Pokud hrac¢
obdrzi zlutou kartu, dostava varovani, ze pii obdrzeni druhé zluté karty musi opustit hraci
plochu a ze hry je vyloucen. Pti hrubém piestupku muliZze hra¢ obdrZet ¢ervenou kartu rovnou.
Tym vylouc¢eného hrace musi hrat tedy po zbytek zapasu v oslabeni. Tym muiZe v poli dohravat
se sedmi hraci plus brankaf. Pokud je vylouceno vice hrach, tak je zapas kontumovan

vysledkem 3:0 ve prospéch soupeie (FIFA, 2020).

1.1.2 Historie

Pfesny ptivod dnesniho moderniho fotbalu neni znam. Na druhou stranu v riznych
koutech svéta jsou znamy doklady o druhu fotbalu jiz né€kolik tisicileti pfed tim. Piestoze
spousty zemi tvrdi, ze fotbal byl u nich jako prvni, nejbohatsi fotbalovou historii ma Mexiko.

Piivodni obyvatelé Mexika, vymysleli hru podobnou fotbalu, kterd nebyla pouze hrou, ale
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hlavné bozskym obtadem, a proto se po celém Mexiku asi pted 3 000 lety stavéla spousta hiist
k pocté boht. Hfisté mélo tvar uzkého obdélniku, kde se proti sobé postavili valecnici, kteti
byli pro tento obtad vybrani diky své sile, odvaze a vytrvalosti. Cilem hry bylo dostat mi¢
do kruhu, ktery nebyl o moc vét$i nez mi¢. Tento mi¢ byl z pevné gumy a vazil néco kolem

7,5 kg, proto bylo t€¢Zké ho do kruhu dostat (Bedtich, 2006).

Dalsi po&atky pochazeji z Ciny, taky asi pred 3 000 lety, kde se rozvijela hra s kozenym
micem, vycpanym vlasy a pefim. Dale ze starého Egypta ¢i ze zem¢é vychdzejiciho Slunce
Japonska, kde se datuji prvotni naznaky fotbalu pfiblizné 500 — 600 let pt. n. 1. Hry podobné
fotbalu se samoziejmé hraly i ve starém Recku, v fimském impériu, kde si hru poupravili a
lehce piiostfili. Hra se zde nazyvala harpastum a fims$ti vojaci ji predali do riznych ¢asti
planety. Misto mice se hralo s useknutou hlavou nepfitele, a proto se neni ¢emu divit, Ze se tato

hra nezamlouvala cirkvi a byla zakézdna ve Francii 1 Anglii (Jensik, Mackt, 1997).

Z dob stiedovéku pochazeji prvni tdaje o fotbalu z Francie, Italie a samoziejmeé
z Anglie. V Italii se uz ve stfedoveéku sportem vydélavaly penize. Kdyz hra¢ desetkrat skoroval
pfi hie zvané calcio do branky soupete, tak dostal dvacet zlatych dukati. V roce 1527
se ve mésté Galway v Irsku uspotadal oficialni ,,The Great Football* a kral Karel Il. zajistil,
aby byl fotbal vyskrtnuty z listiny zakdzanych her (Jensik, Mackd, 1997).

Za urcity pielom muZeme povazovat vyvoj fotbalu v 18. a hlavné 19. stoleti v Anglii,
kde byly mi¢ové hry podobné fotbalu souc¢asti vyuky a vychovy na §kolach. Rok 1840 je uvadén
jako hlavni datum vzniku ptvodnich pravidel moderniho fotbalu. K zalozeni prvniho
fotbalového svazu na svéte vedla predev§im nejednotnost pfistupu k pravidliim, a proto jedenact

zastupcti klubi a skol v Londyné zalozilo 26. fijna 1863 ,,Football Association (Votik, 2003).

Nejstarsi poharova soutéz vznikla v roce 1871, tou byl Anglicky pohar. V roce 1872
bylo odehrdno prvni mezistatni utkani mezi Anglii a Skotskem v Glasgow. Roku 1878 bylo
sehrano prvni utkani pod umélym osvétlenim. Od roku 1885 se v Anglii hraje oficialné
legalizovana profesionalni fotbalova soutéz a v roce 1893 byl zalozen prvni Zensky fotbalovy
klub, kde jinde neZ v Londyné, a proto je opravnéné Anglie nazyvana jako kolébka nebo domov
moderniho fotbalu. Do dalSich zemi, hlavné do stfedni Evropy, se zacal rozSifovat fotbal az
s dvacetiletym zpozdénim. V roce 1908 se poprvé oficiadln¢ fotbal objevil na olympijskych
hrach v Londyné a vitézem byla Anglie. Rok 1904 se povazuje jako rok, kdy byla zaloZzena
Mezinarodni federace fotbalovych asociaci znama jako FIFA a byla zalozena v Pafizi péti

zastupci evropskych zemi. Prvni mistrovstvi svéta bylo odehrano v Uruguayi v roce 1930
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a vitézem se stala potadatelska zemé. V roce 1954 byla zaloZena Unie evropskych fotbalovych
asociaci znama jako UEFA a o né¢kolik let pozdéji roku 1968 se odehralo prvni mistrovstvi

Evropy v Italii, které vyhrala opé¢t potfadatelska zemé (Votik, 2003).

Tudiz mtzeme fici, Ze fotbal je stary piiblizné 4 000 let, kdezto novodoby moderni

fotbal, ktery je podobny tomu soucasnému svétovému, neni starsi nez 160 let.

V Cechach a na Moravé se zadal hrat fotbal koncem 19. stoleti, a to piedev§im
ve studentskych krouzcich a ve veslarskych a cyklistickych klubech. 29. zafi roku 1887
se odehralo prvni fotbalové utkani v Cechach, v Roudnici nad Labem. Nejdiive vznikaly
fotbalové kluby piedevs§im v Praze. Nejznaméjsi nejstarsi fotbalové kluby na nasem tizemi jsou
AC Sparta Praha a SK Slavia Praha. Na ptelomu 19. a 20. stoleti zacal pronikat ¢esky fotbal
I na venkov a zacaly vznikat nové oddily. Mezi nejstar$i mimoprazské fotbalové kluby patii
napiiklad SK Plzen nebo Spartak Horymir (dnes zndma jako Spartak Ptibram). Velice dilezité
pro rozmach ¢eského fotbalu bylo vydani pravidel fotbalu v Ceském jazyce v roce 1897
(pravidla ptelozil Rossler-Otfovsky). Bohuzel dynamicky rozvoj ¢eského fotbalu byl pribrzdén
zamitavym postojem $kol k této hie. Navzdory zékazu si studenti vytvofili ¢lenskou zakladnu
fotbalovych klubli. Tento velky rozmach ceského fotbalu vedl 19. fijna 1901 k zaloZeni
Ceského fotbalového svazu (CSF).

V roce 1986 se odehrdlo prvni utkani na Moravé v Brné a prvni zminka o fotbalu
na Slovensku je z roku 1893 z Banské Bystrice a vyvoj fotbalu na Slovensku je do roku 1918
spise spjaty s madarskym fotbalem. Ceskoslovenska fotbalova asociace (CSAF) byla zaloZena
roku 1921 a o rok pozdéji byla v Zenevé oficialné piijata do Mezinarodni federace fotbalovych
asociaci (FIFA). V roce 1954 ¢eskoslovensky fotbal vstoupil do Unie evropskych fotbalovych
asociaci (UEFA), jenz je hlavni fidici organizaci evropského fotbalu. V letech 1945 — 1954 byl
fotbal tizen fotbalovym svazem, ktery se v prubéhu let nékolikrat piejmenoval. Od roku 1945
az 1948 Geskoslovensky fotbal #idil Ceskoslovensky fotbalovy svaz, do roku 1952 Fotbalovy
odbor Ceskoslovenské obce sokolské, dale do roku 1957 tidila eskoslovensky fotbal sekce
kopané pfi Statnim vyboru pro télesnou vychovu a sport. V roce 1957 pievzala fizeni
eskoslovenského fotbalu Ustfedni sekce kopané a od roku 1969 byla fidicim orginem
Ceskoslovenska fotbalova asociace, ktera zanikla rozd&lenim Ceskoslovenska v roce 1993. Od
1. 1. 1993 je v Ceské republice nejvyssi fotbalovou instituci Ceskomoravsky fotbalovy svaz

(CMFS), ktery v roce 2011 zménil nazev na Fotbalovou asociaci Ceské republiky (FACR).
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Mezi nejvyznamngjsi Gspéchy ve fotbale Ceskoslovenska patii 2. misto na MS v Italii
1934, 2. misto na MS v Chile 1962, 2. misto na OH v Japonsku 1964, 1. misto na ME
Vv Jugoslavii 1976, 1. misto na OH v Moskvé 1980 a 3. misto v Italii 1980. NejvyznamnéjSim
uspéchem samostatného ceského fotbalu je 2. misto na ME v Anglii v roce 1996 a také 3. az 4.
misto na ME v roce 2004 v Portugalsku po smolné porazce nad tehdejsim vitézem Sampionatu
Reckem. Za zminku také stoji vitézstvi mistrovstvi Evropy v roce 2002 &eskymi fotbalisty
do 21 let (Votik, 2003).

1.2 Herni vykon

Ve fotbale, podobné jako v jinych tymovych sportech, rozliSujeme dva typy herniho

vykonu a tim je individuélni herni vykon a tymovy herni vykon.

Individualni herni vykon je projevem pohybovych dovednosti, pohybovych schopnosti,
somatické a psychické charakteristiky jednotlivce a také taktickych aspekti hry. Mezi herni
dovednosti patii zejména zpracovani mice, piihravka, obejiti protihrace apod. Mezi pohybové
schopnosti patfi rychlost, sila, vytrvalost atp. Jsou to dispozice k ucelnému jednani ve hie,

ziskané tréninkem.

Tymovy herni vykon se navzajem dopliiuje s individudlnim, ale je jim podminény.
Fotbalovy tym je socialni skupina, jejiz finalni vykon zavisi na dynamice vztahi, komunikaci,
motivaci a vzajemné soudrznosti, tudiz mizeme fici, Ze tymovy herni vykon ma specificky
je vzajemna spoluprace pii realizaci hernich ¢innosti. V ramci tymového herniho vykonu

je hlavnim cilem vitézstvi (Votik, Zalabak, 2011).

1.2.1 Organizace formy tréninku

Votik (2003) ve své publikaci uvadi, ze uroven tréninkového vyvoje je zavisla
na spousté faktora. Témito faktory jsou napiiklad trovenn pohybového talentu a dovednosti
sportovce, materialni okolnosti, ale hlavné kvalita vedouci ¢innosti trenéra. Tudiz efekt
tréninkového vyvoje je zavisly na charakteru trenéra a na kvalité jeho vedouci ¢innosti. Podle
piedstav o svych hracich si trenér stanovuje urcité tréninkové cile. Pfi fizeni tréninkového
postupu trenér aplikuje specifické vychovné podoby. Rozd€lujeme formy tréninku mezi
trenérem a hraci a mezi hrac¢i mezi sebou na hromadnou, skupinovou nebo jednotlivou podobu

tréninku. Ve vétSin€ piipadech, zejména v klubech na nizSich Grovnich pfevazuje hromadna
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forma tréninku, kdy kazdy z hract provadi stejnou ¢innost. Tato forma tréninku je v nékterych
ptipadech nevyhnutelna a nelze ji postradat, avSsak neméla by pievazovat. Skupinova forma
uznava potrebu odliSovat, a proto spociva v tom, ze hraci se rozdeli do skupin a kazda skupina
provadi jinou ¢innost. Skupiny nejsou trvalé a obménuji se podle ucela urcitych tréninkovych
utvard (napf. spoluprace jednotlivych fad, zkouseni obvyklych zapasovych situaci apod.). Tato
podoba tréninku pfi Gfelném vyuziti vyznamné zvySi U€innost tréninkového procesu.
Individualni forma tréninku spoc¢iva v tom, Ze trenér zadava tkoly danym hrac¢tim (napf. feSeni
urcitych ukoli z pohledu role nebo postaveni v druzstvu apod.) béhem kolektivni, ale
i individualni tréninkové jednotky. Spravna kombinace forem tréninku a piijatelny vybér mize

napadné ovliviiovat kvalitu tréninkového postupu v tréninkovych jednotkach.

Pro spravné vyvazeni formy tréninkové jednotky by mél trenér stiidat rizny druh
cviceni a hry, jenz jsou vhodné pro zvySeni efektivity a atraktivity tréninku. Mezi tato cviceni
fadime pohybové hry, pripravna cviceni, herni cvi€eni a pripravné hry.

[ 24

Pohybové hry jsou ve fotbale brany jako snadné&jsi pohybové ¢innosti, ¢imz mizou byt
napiiklad Stafetové hry, honicky, soutéze upolové povahy apod. Tyto cvieni se pouzivaji
zejména pii nacviCovani pohybu sportovce bez mice a pfi nacviku podvodnych pohybt, ale
také pro osvojovani zachdzeni s mi¢em na zakladni Urovni a vyvoji schopnosti i rychlosti
reakce. Pripravna cviceni jsou typicka pro absenci soupefe a dopiedu danymi, pomérn¢ stalymi
vnéjSimi situacné-hernimi podminkami. Maji striktni uspofadani a systém. Zménou stalych,
ptesné danych vnéjSich podminek na podminky nestalé 1ze narocnost cviceni zesilit. Pripravna
cviceni jsou velice dileZzita pti zlepSovani a zkouseni technické stranky hernich ¢innosti, jelikoz
umoziuji hraci se pln€ koncentrovat a opétovat dané dovednostni cviceni bez rusivych zakrokt

protihra¢e v podminkach, které jsou doptedu dany trenérem.

Herni cviceni jsou naopak typické pro pfitomnost protihrd¢e za vyuziti budto
namatkové nestalych hernich podminek (dovoluji opakovat feSeni prostorové i Casoveé
ohraniCenych a odli$né€ slozitych hernich situaci a ¢asti zapasu v ménivych, ale omezenych
podminkach), nebo dopiedu danych hernich podminek (dovoluji opakovani jednoho feSeni
daného herniho tkolu nebo situace, a to za podminek, kdy protihracova ¢innost je striktné dana

a hra¢ se mize vétsi mirou soustiedit na styl vykondvani a na hlavni postupy).

Prpravné hry slouzi k vytvoreni shodného zapasového prostiedi v tréninku, protoze

pritomnost protihrace a neustdlé herni déni dovoluje zlepSovani fotbalovych dovednosti
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v podminkéch, které jsou velice blizké nebo dokonce shodné zapasu. Utoéné a obranné etapy

se zde stidaji, a proto dochazi i k obméné ulohy hrace (Votik, 2003).

1.2.2 Druhy tréninku na rozvoj pohybovych schopnosti

Podle Franka (2006) se tréninky na rozvoj pohybovych schopnosti déli do tiech
zékladnich skupin na silovy trénink, rychlostni a trénink vytrvalostni. Diky témto tréninkim
zvySime parametry, které jsou stéZejni pro danou oblast.

U fotbalistt je silovy trénink zaméteny predevsim na zatizeni svalstva dolnich koncetin
a btisnich svalti. Rozvijeni svalové hmoty se docili tim, ze na hrace ptisobi odpor ¢inky, té¢zkych
ptfedméti nebo dokonce odpor jiného hréce.

Pii tréninku sprintu se zlepsuji pienosové a inervacni procesy v nervovém systému.

Vytrvalostni schopnosti je idedlni rozvijet opakovanym a dlouhotrvajicim zapojenim
svali proti malé zatézi. Tyto druhy tréninku se jevi pozitivné v ur¢itém sektoru a jsou specidlné

zamérené.

1.2.3 Periodizace a planovani tréninku

Periodizace tréninku je podle Franka (2006) chapéna jako déleni tréninkl do kratSich
casovych usekd, které jsou zndmé svou stavbou. Obdobi tréninku, kterd se déli na kratkodobé,
sttednédobé a dlouhodobé vychazeji ze skute¢nosti, Ze vysoka vykonnost hra¢e neni pevna
Z biologického piivodu. Dalsi vyznamna okolnost je periodické ptizpisobeni skladby a obsahti
tréninkll sportovnimu rozvoji hra¢i. Témto pouckam koresponduje i obsahovd a casova

obtiznost tréninkovych programti.

v v

Celoro¢ni struktura tréninkti a soutézi se déli na nékolik etap. Prvni etapa je letni
piipravna, ktera za¢ina zacatkem Cervence, ale zacatek je vZdy individuélni podle tymu. Prvni
ptipravna ¢ast trva zpravidla 4 tydny a nazyvame ji také jako pedsoutézni letni pfiprava. Druha
etapa je podzimni ¢ast sezony, ktera trva 16 tydnt. Dalsi ¢asti je druha piipravna etapa, jinymi
slovy zimni pfiprava, kterd zacind zacitkem ledna a konci na konci unora nebo zacatkem
bfezna, zalezi na tom, kdy zaéina dalsi &ast sezony. Tato piiprava trva 4 — 6 tydni. Ctvrta etapa
je jiz zminéna druha ¢ast sezony, také znama jako jarni Cast sezOny, ktera zaCina zacatkem
bfezna a trva az do konce kvétna, coz je 16 tydni. Posledni faze je faze pfechodna, kterd zacina

po skonceni jarni ¢asti sezony, tudiz nékdy koncem kvétna a trva do zacatku predsoutézni letni

ptipravy. Tato faze trva bézné také kolem 4 — 6 tydnu.
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Kazda z téchto fazi vétSinou vyzaduje jiny obsah tréninkové jednotky (TJ), napiiklad
V zimnim piipravném obdobi se vétsina tréninkli zaméfuje na rozvoj vytrvalostnich schopnosti,
naopak TJ v soutézni fazi at’ uz podzimni nebo jarni se zamétuje vice na herni ¢i strategické
¢innosti. Idealni je brat tréninkovy postup z hlediska celkového rozvijeni kolektivniho herniho
vykonu druzstva i jednotlivych hernich vykonti sportovce. V zavislosti na ptevladajicim
zaméfeni obsahu tréninkového tutvaru jde i ptes potiebu celkového piistupu stanovit nékolik
zakladnich druhti tréninkovych jednotek. Prvni model tréninkové jednotky je néacvicna
tréninkova jednotka. Jde o herni trénink, ktery je z velké ¢asti zaméfeny na osvojovani novych
hernich dovednosti, pfedevsim jejich taktické a technické stranky (nenastava zde timyslny
vyvoj pohybovych dovednosti). Druhy typ tréninku je zdokonalovaci typ, ve kterém se
sportovec vénuje zlepSovani uz osvojenych hernich dovednosti a jejich taktickych i technickych
hledisek v hernich situacich (soubézn€ nastavd védomy rozvoj pohybovych zpiisobilosti).
Kondi¢ni tréninkova jednotka je dalsi typ a je orientovand predev$im na vyvoj pohybovych
schopnosti (zvlastnimi prostfedky s mi¢em nebo nespecifickymi prostfedky bez mice).
Ptedposledni druh tréninku je smiSeny druh a je nejCastéji vyuzivany v amatérské kopané.
Posledni typ tréninkové jednotky je regeneracni tréninkové jednotka, ktera je vétSinou den po

zapase a je urcena specidlné k zrychleni zotavovacich postupt (Votik, 2003).

Na druhou stranu kazda TJ by méla dodrzovat obecny model. Votik (2003) rozdélil
obecny model TJ na uvodni, pripravnou, hlavni a zavéreénou &ast. Uvodni &ast tréninkové
jednotky se sklada ze tii fazi. Prvni fdze na zacatku kazdého tréninku je sezndmeni se s obsahem
a zamérem nasledujici tréninkové jednotky. Poté nésleduje organizaéni cast, kterda slouzi
napiiklad k vyhodnoceni posledniho zapasu ¢i tréninku. Posledni faze slouzi k psychické
piipravé na tréninkovou jednotku a motivaci. Druha ¢ast tréninku je prupravna a slouZzi
predevsim k fyzické ptipravé jedince na tréninkovou jednotku. Sklada se opét z n€kolika casti.
Prvni faze je ptipraveni nervového a pohybového systému sportovce na zaté€z, tzn. ,,rozcvic¢eni‘
je zaloZeno na pohybu lehké intenzity (pomaly béh s poskakovanim, obraty apod. bez prudkych
Svihovych pohybil). Druha ¢ast je zalozena na protahovacim cviceni (streCinku), které ptichazi
po ,,prohiati* sportovce (hlavné svalova zatizeni). Tteti ¢ast tvoii dynamické protazeni (nejlépe
s mi¢em), které pfipravuje vnitini orgdny na zatéz. Posledni faze pripravné ¢asti je dokonceni
dynamického protazeni zvétSenim intenzity Cinnosti, tj. zauceni organismu. Hlavni cast
tréninkové jednotky slouzi k tomu, aby splnila ur€ity cil, ktery je pro danou jednotku nastaveny.
Sklada se z n€kolika casti. Nejprve v tréninku zahrnujeme rozvijeni rychlostnich pohybovych

schopnosti (sprinty, starty, rychlostné-koordinaéni cviky) a vybusné silovych pohybovych
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schopnosti (tzv. explozivni sila, skakéani), koordinacné slozité postupy a zkouSeni novych
pohybovych dovednosti (techniky). Do druhé faze tréninkové jednotky zahrnujeme vyvijeni
dynamickych silové vytrvalostnich pohybovych zptisobilosti, vyvijeni dlouhodobé vytrvalostni
pohybové zpusobilosti, vyvijeni kratkodobé vytrvalostni schopnosti (rychlostni vytrvalost)
a sttednédobé vytrvalostni pohybové schopnosti (v Zakovskych skupinich GmysIné
vynechdvame), testovani a zlepSovani uz diive osvojenych pohybovych dovednosti. Posledni
cast tréninkové jednotky se sklada z pohybu s relaxa¢nim efektem, ¢imz muze byt ,,vyklus®,
vyrovnavacich cviCenich, které slouzi k vyrovnani jednostranné zaté¢ze a svalové
nevyrovnanosti, maji uklidnujici a relaxacni efekt a zrychluji regeneraci. Na uplny zavér

tréninkové jednotky je idedlni se jesté protahnout.

1.2.4 Tréninkové cykly a obdobi

Podle Votika (2003) nemuze byt trénink nekontrolovatelny a divoky, ovSem je
vysledkem planovacich schopnosti trenéra. Piehled a planovani uskute¢néné tréninkové
¢innosti poskytuji moznosti ke zpétnému odkryti slabin a pozitiv v pfipravé druzstva

i sportovcl. Povoluje také provadét opatieni ke zkvalitnéni tréninkového procesu.

Tréninkové etapy se déli podle délky trvani. Nejdelsi jsou dlouhodobé, které trvaji déle
neZ jeden rok, vétSinou trvaji dva az Ctyfi roky. Poté jsou celorocni etapy, které trvaji jeden rok,
vétsinou je nazyvame jako tzv. makrocykly. Diléi useky zpravidla nazyvame jako operativni,
bézné také jako tzv. mezocykly, které trvaji zpravidla dva az osm tydni. Nejkratsi tréninkova

etapa je tydenni, nejcastéji také oznacovana jako tzv. mikrocyklus.

Celoroc¢ni tréninkovy cyklus, tzv. makrocyklus vychdzi z dlouhodobého planu. V tomto
cyklu je napln tréninkové ¢innosti pro turnaje v naSem uspoifadani podzim — jaro Chystan
a posuzovan v péti tréninkovych obdobich. Tato obdobi jsou letni ptipravné, podzimni hlavni,

zimni pfechodné, jarni hlavni a letni pfechodné obdobi.

Operativni tréninkova etapa na jiz ptedstavena obdobi nebo jejich tseky je feSenim pro
naplanovani tydennich tréninkovych etap.

Tydenni tréninkové etapy, tzv. mikrocykly maji vétSinou dvé maxima (zapas
nedéle — nedé€le). Na vyssi urovni maji obCas 1 tfi maxima (tzv. anglicky tyden, zapas
nedéle — stteda — nedéle). Mikrocyklus je vykonavan nalezitym poc¢tem tréninkovych jednotek,

ktery je vazany na uroven, kterou dané muzstvo hraje.
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Na tréninkovou jednotku pii skutecné ptipravé slouzi tzv. tréninkovy denik, ktery
zahrnuje nécrty na dané tréninkové jednotky, kde si trenér zaznamendva naplil tréninkd,
aplikované prostiedky i uspotfadani tréninkové jednotky a smi je potom zhodnotit a délat tak

upravy a zasahy do tréninkovych postupti.

Intenzita, rozsah a obtiznost obsahu tréninkového procesu v urcitych obdobich je vazana
na uroven soutéze, trénovanosti hra¢l a na dalSich okolnostech jako naptiklad materidlni
zajisténi druzstva, coz se hodi zminit pro nasi praci, jelikoz nize porovnavame vrcholovy klub,
ktery hraje nejvyssi ¢eskou soutéz a klub z krajské soutéze z 1.A tfidy, jehoz materialni zajisténi

je na velmi odlisné Grovni.

1.2.5 Vékové kategorie v soutéZich mladeze v CR

Ve fotbale se mladez zafazuje do vékovych kategorii uvedenych v tabulce 1.

Tabulka 1 - Vékova kategorie ve fotbalovych soutézich v CR

Piipravka mladS$i | 6- 8 let
starS1 | 8 - 10 let
a0 mladsi | 10 - 12 let
starS1 | 12 - 14 let
Dorost mladsi | 14 - 16 let
starS1 | 16 - 18 let

Zdroj: Upraveno podle FACR (2020).

Hra¢ do fotbalovych soutézich mlze byt zatazen nejdiive v den, kdy dovrsi 6 let. Jiz
rozehrany soutézni ro€nik miiZze hra¢ dohrat i po dosazeni vyssi vékoveé kategorie. Vzdy k 1. 1.
daného roku hraci piechazi do nejblizsi vyssi vékové kategorie, a to po dovrseni 8 let z mladsi
ptipravky do stars$i ptipravky, 10 let ze starSi ptipravky do mladSich zak, 12 let z mladSich
zakt do starSich zakt, 14 let ze starSich zakti do mladsiho dorostu, 16 let z mladsiho dorostu

do stars$iho dorostu a 18 let ze star§iho dorostu do kategorie dospélych.

Hra¢ muze také nastoupit v utkanich vyssi vékové kategorie, nez ve které ptsobi, a to

ptipravka za 7&Ky, Zaci za dorost a dorostenci za dospélé.
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Nastup hrace do utkani za vyssi vékovou kategorii musi povolit fotbalovy klub, v némz
hra¢ ptisobi. V jednom dni mize hra¢ nastoupit k neomezenému poctu zapasii. AvSak nastup

hréce do utkani za niz8i vékovou kategorii je zakazan.

| kdyz trenéti fotbalovych druzstev, at’ mladeznickych nebo dospélych, usiluji hlavné
0 rozvijeni herni vykonnosti tak, aby jejich druzstva vyhravala, je zde zasadni rozdil mezi
tréninky dospélych a mladeze, ktery spociva v cilech a tkolech tréninku. Hlavnim cilem v
dospélé kategorii je ziskavani bodl a s tim souvisejici co nejlepsi umisténi tymu v soutézi,
naopak pii trénovani mladeze by tyto faktory nemély byt prioritami a mély by stat v pozadi.
., Hlavnim cilem tréninku mldadeze je prostrednictvim oblibené sportovni c¢innosti mobilizovat
prirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejSimu osvojeni vsech slozek herni
zplisobilosti a soucasné prispivat specifickymi vlivy sportovniho prostredi k formovani riiznych
stranek jeho osobnosti-pohybové, citové, mravni, estetické atd. “ (Votik, 2003). Hlavnim cilem

pro trénink mladeze by mélo byt hrace sportovni hie ucit a naucit.

V této praci se vénujeme vyzkumu veékové kategorie U14 a U135, to znamena hrace 15
let a mladsi. V klubu jako je TJ Sokol Ruprechtice je bézné, Ze v téchto kategorii se objevuji i
daleko mladsi hraci, je to zpravidla zpisobené¢ mensim poctem hracii v jednotlivych v€kovych
kategoriich, tudiz tyto kluby sluéuji vékové kategorie dohromady. Hrace, kteti se zucastnili
naseho testovani, mizeme tedy fadit do v€kové etapy 10 — 15 let. Tato v€kova etapa je
piechodné obdobi mezi détstvim a adolescenci. Mezi desatym a dvanactym rokem je hrac v tzv.
predpubertélni etapé. V predpubertalni etapé€ se rozviji pfedev§im pohybova koordinace a také
je toto obdobi vyznamné pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Obdobi mezi dvanactym a
patnactym rokem je charakteristické obdobi pro rist koncetin a vyvoj svalstva. V tomto véku
mohou tyto faktory vést ke zhorSené pohybové koordinaci a také psychické nevyrovnanosti. Po
téchto pubertalnich zménach se opét pohybova koordinace zlepsi. Z rozumového hlediska se
dale rozsifuje obzor, rozviji se pamét’, zvétsuje se okruh chépani a objevuji se znaky logického
mysleni. Pohybové uceni se uskuteénuje nejrychleji a nejefektivnéji v obdobi zhruba do tfinacti
let, mohli bychom fici, Ze pohyby, které se sportovec nauci v tomto véku, jsou pevnéjsi nez ty
naucené pozdéji v dospélosti. Proto by mély byt tréninky ptfizpisobeny tomuto veéku, kterému
se veénuji rozvoji obratnosti a technice. V tomto obdobi se také muze rozhodovat o
talentovanosti, a jelikoz ne kazdy mtze dosdhnout vrcholové urovng, tak by se mélo détem
posilovat védomi, Ze sport méa zejména piinaset hodnotnou zivotni napln a miizeme sport také

vyuzit jako vychovného a zdravi podporujiciho jevu (Dovalil, 2002).
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1.2.6 Rozdéleni mladeZnickych soutéZi v CR

S vyjimkou nejvyssi 1. dorostenecké ligy, jsou vSechny nase mladeznické fotbalové
soutéze rozdeleny na dve Casti, a to na Ceskou ¢ast a moravskoslezskou ¢ast. Nasledujici prehled
o rozdéleni soutézich u nas je podle oficidlnich stranek Fotbalové asociace Ceské republiky

(FACR, 2020).

Tabulka 2 - Rozdéleni mladeznickych fotbalovych soutézi v CR

Celostatni soutéz 1. Dorostenecka liga

Ceska liga Moravskoslezska liga
Moravskoslezska liga starSiho dorostu U19

Moravskoslezska divize star§iho dorostu
Ceska liga mladsiho dorostu U17 | Moravskoslezska liga mlad$iho dorostu U17
Moravskoslezska liga mladsiho dorostu U16

Moravskoslezska divize mladsiho dorostu
Ceska liga stardich zaka U15 Moravskoslezska liga starSich zakt U135
Moravskoslezska liga starSich zaku Ul4

Moravskoslezska divize starSich zaku
Ceska liga mladsich zaka U13 Moravskoslezska liga mladsich zaku U13
Ceska liga mladsich zaka U12 Moravskoslezska liga mladsich zaku U12

Zdroj: Upraveno podle FACR (2020).

Ceska liga star§iho dorostu U19

Ceska liga mladsiho dorostu U16

Ceska liga starsich zaka U14

Ve spolupraci FACR, Ministerstva 8kolstvi, t&lovychovy a mladeze a dal3imi
spolupracujicimi spole¢nostmi, vznikaji také i Skolni a stiedoSkolské soutéze. Mezi
nejpopularngjsi partnerské spolednosti patii predev§im McDonald’s, Ceska spofitelna
a Danone. Tyto partneii se ve spolupraci s FACR podileji na organizovéani turnaji pro $kolni
mladez. Cilem téchto projektl je probudit u déti lasku ke sportu jako takovému a piedejit tak

civilizacnim chorobam, jako je napfiklad obezita, ale také koufeni a drogy.

Program, jenZ umoznuje hrat fotbal vS§em bez ohledu na pohlavi, v€k, zdravotni stav
se nazyva Grassroots. Grassroots je tedy chapan jako veskery fotbal, ktery je neprofesionalni.
Kazdy fotbal, ktery neni na profesionalni urovni je casti Grassroots. Tento program
ve spolupraci s FACR potada kazdy rok mnoho fotbalovych turnaji v ramci zékladnich
a sttednich skol, jejichz pocet kazdym rokem stoupa. Dokonce n€kolik byvalych ceskych
reprezentantii, jako napiiklad Petr Cech, Pavel Horvath, Tomas Rosicky, Vladimir Smicer,

se stali tvafemi, tzv. ambasadory téchto turnaju, ktefi slouzi také jako ldkadlo pro Zaky
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se ucastnit téchto turnaju a zaroven také jako motivace, ze 1 oni mohou dosahnout vrcholové
urovné, pokud bude fotbal jejich zivotni naplni. Hlavnim cilem vSak tohoto programu je, aby

co nejvice déti se vénovalo sportu co nejdéle na jakékoliv trovni (FACR, 2020).

McDonald’s Cup je nejvéetsi fotbalovy turnaj pro zéky zakladnich skol. Letos se mél
hrat 23. ro¢nik tohoto prestizniho turnaje, av§ak na zakladé mimoiadné epidemiologické situace
se musel tento ro¢nik zrusit. Tento turnaj je rozdélen na dvé vékové kategorie a ro¢né se ho

ucastni kolem 85 tisic chlapct a dévéat ve véku mezi 6 — 11 lety (McDonald’s Cup, 2020).

Dals§im prestiznim turnajem je Pohar Josefa Masopusta, ktery se kona pod zastitou
legendarniho fotbalisty a vitéze Zlatého mice Josefa Masopusta. Tento turnaj je uren pro zaky
stitednich Skol. Herni systém turnaje je takovy, Ze se nejprve utkaji mezi sebou tymy v ramci
okrestl, vitézové pak v ramci kraju, vitézové krajui pak sehraji mezikrajské kolo, ze kterého Sest
nejlepsich postupuje do republikového finale, jenz se hraje na Stadionu Juliska (Pohar Josefa
Masopusta, 2018).

1.3 Motoricka vykonnost ve fotbale

Motorické vykonnost je povazovana za zékladni ukazatel pohybové vykonnosti a tvofi
vyznamnou soucast lidské télesné zdatnosti. Ve vSech zdkladnich pohybovych ¢innostech
predstavuje motoricka vykonnost troven piipravenosti ¢lovéka. Rozvoj motorické vykonnosti

je dlouhodoby proces, ktery méa za cil vSestranny télesny a pohybovy rozvoj.

1.3.1 Motoricka vykonnost

Celikovsky (1979) tika, ze motoricky vykon je ,, mira realizace pohybového iikolu*.
Motorickd vykonnost tizce souvisi s motorickymi dovednostmi a schopnostmi. Motoricky
vykon je vymezovan jako vysledek urcité pohybové cinnosti dosazené v urcitém cCase
a Vv danych podminkach. Motorické Cinnosti jedince, které¢ ziskal osvojenim motorickych

dovednosti jsou komplexné charakterizovany pravé motorickym vykonem.

Motorickou vykonnost posuzujeme podle toho, jakych motorickych vykonili v daném
sledovaném obdobi jedinec dosahuje. MliiZeme také fici, Ze motorickou vykonnost posuzujeme
podle jednotlivych vykont, jichz sportovec ¢i zak dosahuje a zda se jedna o jednorazovy vykon,
nebo se tyto vykony opakuji. Vykonnost charakterizujeme jako vysledek specifické adaptace

sportovce na urcitou pohybovou zatéZz v interakci s motivaci sportovce. Pfitom v zésadé

25



rozliSujeme dvé trovné vykonnosti, kdy prvni se vztahuje k bézné populaci a druha pak

k vrcholovym sportovetm (Celikovsky, 1979).

Dulezité je znat hranici svého nejlepsiho vykonu, jelikoZ je zaroven hranici vykonovych
moznosti jedince. Pochopiteln€ je mozné tyto hranice posouvat tak, jak vzrista napft. tréninkové
zatizeni, ale vétSinou se méni 1 s vékem. Samoziejmée je nutné znat i svlj bézny pramérny
vykon, ktery je prumér dosazenych za urcité obdobi a nepodléha vykyvim. Bézny jedinec
ovlada vSechny bézné rychlostni, silové, vytrvalostni i obratnostni schopnosti, stejné tak
i zakladni dovednosti, jako je chiize, béh, $plh, hod, plavani, skok, jizda na kole atd. (Machova
a Kubatova, 2009).

Jak je jiz zminéno, tak se kromé& hodnoceni bézného vykonu jedinct mtize hodnotit i
vykonnost vrcholovych sportovci. Jejich zatéz je jind, a proto pochopitelné se s nimi neda
srovnavat bézna populace, jelikoZ je jejich pohybova zatéz jind, izce zamétfena a podiizena
tréninku. Sportovni vykonnost je schopnost konkrétniho sportovce podavat sportovni vykon
opakovang v urcitém ¢asovém useku na vyrovnané urovni, vytvaii se dlouhodob¢ a postupné.
Sportovni vykonnost a €isté sportovni vykon jsou potom zakladem teorie a metodiky sportu
(Svoboda, 2007).

1.3.2 Motorické schopnosti

V dnedni dobé nejsou definice motorickych schopnosti jednotné, jelikoz se stale
S postupem ¢asu VyVvijeji. Tyto schopnosti jsou povaZzovany za zéklad télesné zdatnosti a jejich

indikatory jsou zékladnimi ¢astmi testovych baterii, zamétené na télesnou zdatnost.

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou pohybové schopnosti relativné stélé v ¢ase. Uroven
motorickych schopnosti nekolisd a jejich zména vyzaduje dlouhodobé tréninkové plisobeni.
Zakladni rozdéleni téchto schopnosti je na kondi¢ni a koordina¢ni. Mezi kondi¢ni pohybové
schopnosti fadime schopnosti silové, vytrvalostni a rychlostni. Tyto schopnosti se nazyvaji také
jako energicke, jelikoz souviseji zejména se ziskavanim a vyuzivanim energie pro vykonavani

pohybu. Koordina¢ni schopnosti jsou piedevsim procesy fizeni a regulace pohybu.

Sila je schopnost ¢loveka prekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakei. RozliSujeme silu
maximalni (absolutni), rychlou a vybusnou silu a silu vytrvalostni. Maximalni sila je schopnost
piekonat nebo udrzet nejvyssi mozny odpor. Rychla a vybusna sila je schopnost pfekondvat
odpory vysokou rychlosti, s nejvyssim zrychlenim pohybu téla. Vytrvalostni sila je schopnost
opakovat pohyb s maximalnim odporem nebo ho udrzovat.
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Tyto druhy sily jsou na sobé relativné nezavislé. Doporucuje se rozvijet jeden urcity
druh sily podle pozadavkd na dany sportovni vykon. Ve fotbale pievazuje predevs§im sila
vybusnd a vytrvalostni, jelikoz ndroky moderniho fotbalu jsou dnes ptfedev§im na co

nejrychlejsi a nejdelsi tempo hry.

K pohybovym schopnostem také patii rychlost, coz je schopnost vykonavat
kratkodobou pohybovou ¢innost v co nejkratSim case. Lze fici, ze se tedy jedna o Cinnost
s maximalni intenzitou. Z divodu stavby téla, a hlavné stavby svalové soustavy, je rychlost
Z pohybovych c¢innosti nejvice podminéna geneticky. Neznamend vsak, ze kdyz jedinec
dosahuje vynikajicich vysledki v jedné oblasti pohybu, Ze bude dokazovat skvélé vysledky
I v jakékoliv jiné rychlosti.

Pro fotbal je rychlost velice dulezitou motorickou schopnosti, jelikoz dnesni fotbal je

vvvvvv

(Mékota, Novosad, 2005).

Vytrvalost je schopnost organismu provadét pohybovou ¢innost po delsi ¢asovy tsek
bez snizeni intenzity pohybu. Umoznuje jedinci vykonavat dlouhotrvajici pohybovou ¢innost

co nejdéle nebo po urcitou dobu s co nejvyssi intenzitou (Hajek, 2001).

Déleni vytrvalosti podle Choutka a Dovalila (1991) je dle zapojeni svalstva na lokélni,
coz znamena, ze do pohybu se zapojuje maximalné Sestina svald a na globalni, kde se zapojuje
do pohybu vice nez Sestina svalt. Délime vytrvalost také podle energetického kryti na anaerobni
a aerobni vytrvalost. Ve fotbale jsou dilezité oba typy vytrvalosti. Pfi urcitych fazich hry,
napiiklad pfi vedeni mice, se hra¢ snazi vést mic, v co nejrychlejsi intenzité, tudiz zapojuje
anaerobni kryti, na druhou stranu, naptiklad pfi posouvani se hra¢e do prostoru pii branéni

a podobné¢, hrac zapojuje aerobni kryti.

Obratnost je pohybova schopnost, ktera je dana kvalitou koordinace a nasledné regulace
pohybti. Jejim projevem je totiz velmi sloZita ¢innost pti koordinaci pohybu riiznych svalovych
skupin, flexibilita kloubni a spravné fungovani centralni nervové soustavy, neni u jedinct
totoZna a je mozné, ze se naopak bude liSit. Obratnost je v prib&hu zivota tézké ziskat, jelikoz
je dokézano, ze obratnost je geneticky podminéna, takika 80%. Také se definuje jako schopnost
fesit rychle a ucelné pohybové ukoly riizného stupné slozitosti, pfipadné schopnost ucit
se novym pohybum. Jelikoz je obratnost zajistovana velkym mnozstvim svalii, je mozné ji
rozvijet riznymi koordina¢nimi cvi¢enimi, nejlépe novymi, na které si nase télo jesté nezvyklo

a nevykonava je automaticky. Vétsinou také staci obména cviceni v rychlejsim nebo naopak
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pomalejSim tempu, zmeénou pomitcek, obtiznosti, nacini, cvicebniho mista, piipadné

asymetrickymi pohyby (Choutek a Dovalil, 1991).

Kloubni pohyblivost je schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Tato
schopnost je téZ dana z vétsi ¢asti geneticky, proto zda je od mladi udrzovana, tak se clovéku
dochové v pomérné¢ dobrém rozsahu pozdniho véku. Pohyblivost rozliSujeme na aktivni, ktera
je dosazena pomoci aktivni prace svalstva kloubu a pasivni, jenZ je dosazena piisobenim vné&jsi
sily, naptiklad trenéra, gravitace, nacini, opory a dal$ich. Pasivni pohyblivost byva vétsi nez
aktivni. Kloubni pohyblivost je pro fotbalisty dtlezity hlavné pro prevenci pfed zranénim. VEtsi
kloubni pohyblivost miize zmirnit riziko zranéni pii rychlém, ¢i neCekaném pohybu. (Kucera,

1997).

Podle Bediicha (2006) a Perice (2004) jsou tyto predpoklady k pohybu v podstaté
vrozené a nedaji se nijak ziskat, nybrz pouze do jisté miry rozvijet. Kazdy ¢lovék je tedy ma

na urcité trovni — nékdo je ma lepsi a nékdo zase horsi.

Motorické schopnosti podminuji tspéSnou pohybovou ¢innost, nejen dosahovanim dobrych
sportovnich vysledk, ale také v praci a v podobnych ¢innostech, kde je pohyb dominantni
slozkou. Tyto schopnosti jsou také obecné rysy ¢i kapacity, jenz podkladaji v fadé pohybovych
dovednosti (Mékota, Nevosad, 2005, 2007).

1.3.3 Motorické dovednosti

Dovednosti jsou chapany jako uc¢enim ziskané ptredpoklady ke spravnému provedeni
pozadovaného ukolu. Motorické dovednosti velice zefektiviiuji lidskou kazdodenni ¢€innost,
pomoci nich je mozné tspésné fesit i velmi slozité wilohy. Casto jejich kombinovanim
a prizpiisobovanim aktudlnim potfebam. Zakladnimi znaky motorickych dovednosti jsou
ekonomiénost, rychlost provedeni, stalost v ¢ase a uéelovost. Cim vice si tyto dovednosti

osvojime, tim vice se uvedené znaky projevuji.

Pohybové dovednosti jsou uc¢enim osvojené predpoklady sportovce efektivne, ucelné
a usporn¢ fesit pohybové ukoly. Jsou specifické podle typu sportu. Ve sportovnim vykonu
dostavaji kvantitativni a kvalitativni charakteristiky dovednosti vykonové zaméfeni, jejich
prostfednictvim se demonstruje sportovni vykonnost, tudiz se pak jedna o sportovni dovednosti

(Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Podle Perice a Dovalila (2010) déle rozd€lujeme pohybové dovednosti na tii zakladni
skupiny, které charakterizujeme jako primarni dovednosti, pohybové dovednosti a sportovni
dovednosti. Primarni dovednosti jsou prakticky zakladni pohyby &lovéka. Radime sem
napfiklad chazi, skok, béh a podobné. Jsou charakterizované nejvyssi mirou obecnosti.
Ptirozenym vyvojem c¢lovéka rozvijime tyto dovednosti. Pohybové dovednosti nejsou uz
soucasti ptirozeného vyvoje ¢loveka, avsak také nesouvisi se specializaci ur€itého sportu, tudiz
sem mizeme fadit napiiklad akrobatické prvky pro fotbalistu, pro plavce je to jizda na kole, ¢i
pro atleta brusleni. Jsou zakladem vSeobecné a vSestranné piipravy. Sportovni dovednosti jsou
dovednosti, jenz vyuzivame konkrétné¢ v dané specializaci pfi sportovnim vykonu. Je to
specialni piipad pohybovych dovednosti, kdy kvalitativni a kvantitativni charakteristiky

dovednosti dostavaji vykonnostni charakter.

Ve fotbalu miZzeme fici, ze motorické dovednosti jsou V podstaté herni Cinnosti
jednotlivce, naptiklad prace s micem, zpracovani mice, stielba, nahravani, centrovani
a podobng. Se stoupajici urovni soutéze je kladen diraz hlavné na rozvoj rychlosti, pfesnosti
a efektivnosti téchto dovednosti, tudiz hra¢ nejvyssi ligy zpracuje mi¢ po ptihravee v rychlosti
a do mista kam on sam chtél, aby mohl dale pracovat s micem. Naopak v nizSich ligich
se setkdvame s tim, ze hrac nejprve zpracuje mic€ po ptihravce a nadéle az ma mic pod kontrolou
se snazi dale pracovat s micem. Ve stielbé je kladen diiraz predevsim na presnost. Hrac ve vyssi

lize zpravidla vi, kam stfili, kdezto vétSinou v nizsich soutézich hra¢i nahodné nékam vystieli.

1.4 Testovani motorické vykonnosti ve fotbale

vvvvv

Clovek, ktery provadi testovani se nazyva testujici, na druhou stranu &lovek, ktery podstupuje
testovani je testovana osoba. Testovani je proces, pii kterém zkouSime testované osoby
asnazime se zjistit vysledky testovani. Standardizace testi vyzaduje pouzivani
standardizovanych pomtcek, pro vSechny stejnou a presnou instrukci. Obsah motorickych test
je pohybova ¢innost vymezena pravidly. Mizeme je také klasifikovat podle riznych hledisek,
napiiklad testy typického projevu, testy maximalni vykonnosti apod. Motorické testovani
spociva v tom, Ze se provadi zkousky podle zadani a pfifazenych hodnot ziskanych b&hem

méteni (Mékota, Blahus, 1983, Hajek, 2001).

Motorické testy rozdé€lujeme na terénni a laboratorni, pficemz laboratorni jsou obecné

presnéjsi nez ty terénni. Dale mizeme testy délit podle poctu osob na individudlni, pii kterych
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se kazdy testovany podrobuje testu samostatn¢, a na testy skupinové, které spoc¢ivaji v tom, ze
se testu ucastni celd skupina testovanych soucasné. Pii skupinovych testech mohou byt
testovani motivovani ostatnimi. Nejméné by méli byt Ctyii testy, jelikoz pfi tomto poctu lze
postihnout nejzavaznéjsi dimenze kondi¢nich schopnosti (Mékota, Blahus, 1983, Bunc, 1995,
Mé¢kota, Nevosad, 2007).

Motorické testovani provadime, jelikoz motorické testy jsou zdrojem dilezitych
informact, které jsou potiebné k fizeni télovychovného procesu. Diky testovani ziskavame také
data, pomoci nichz mtze ucitel hodnotit aktudlni iroven zdatnosti a na zakladé toho naplanovat
program pro jeji zlepSeni. Motorické testy se nejCastéji pouzivaji ke kontrole pohybového
rozvoje, fyzické zdatnosti nebo trénovanosti (Mékota, Blahus, 1983). Jak je jiz vySe zminéno,
tak standardizace testll vyzaduje pouzivani standardizovanych pomtcek, ptesnou, promyslenou
a pro vSechny stejnou instrukci. Vliv zkousejiciho a prostiedi musi byt eliminovan na minimum.
Za nejvyznamnéjsi jsou povazovany tdaje o validité a spolehlivosti testu. V pedagogické praxi
nejvyuzivanéj$imi motorickymi testy jsou testy maximalni vykonnosti, jez jsou charakteristické
motorickych dovednosti (plaveckych, fotbalovych) a motorickych schopnosti (silové,

vytrvalostni). (M¢kota, Blahus, 1983).

Ve fotbale se provadi jak testovani motorickych dovednosti, tak i motorickych
schopnosti. Mezi nejcastéji testované motorické dovednosti patii naptiklad vedeni mice,
zpracovani mice, stfela, nahravka a dal§i. Motorické schopnosti dilezité pro fotbal jsou
pfedevsim rychlost, vytrvalost, sila a flexibilita. Diky testovani téchto motorickych dovednosti
a schopnosti ve fotbale ziskavame data o aktualni Grovni jednotlivych hra¢u a na zaklad¢ toho

muzeme dale planovat jejich rozvoj.

Fajfer (2005) se ve své publikaci zminuje o testovani specialnich motorickych
dovednosti, ale zaroven fika, ze vyuziti testli motorickych dovednosti ve fotbale jsou vzhledem
ke slozitosti pohybovych projevi, které slouzi za indikéatory dovednosti ponékud omezené. Byla
navrzena sada testovani, jejichZ obsahem je manipulace a lokomoce s mic¢em, ale vétSina téchto
testl, pfedevsim u déti mladSiho Skolniho vE€ku nema potiebnou spolehlivost. Testy se provadéji

v podminkach, které neodpovidaji podminkam hry (bez prostorového a ¢asového tlaku).

Do oblasti somatickych indikatorti fadime télesnou vysku (cm), t€lesnou hmotnost (kg),
index télesné hmotnosti (BMI), podkoZni tuk (soucet tii koZznich tas). Do oblasti kondi¢nich

indikatori zafazujeme ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky z mista, leh-sed opakovanég, hod
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plnym micem na dalku, ¢lunkovy vytrvalostni béh, frekvence nohou (tappink), piekazkova
draha. Do oblasti kloubni pohyblivosti fadime hluboky pfedklon ve stoji a hluboky ptedklon
v sedu (Fajfer, 2005).

Fajfer (2005) také navrhl test se specialni motorickou dovednosti a to test pro vedeni

mice se zmeénou smeru a klamavymi pohyby po vymezené draze.

1.4.1 Charakteristika testovych sestav

Testové sestavy jsou oznaCovany jako fada testil, jenz jsou standardizovany a navzajem
srovnatelné. Jednim z mala zplsobu, jak mizeme v terénnich podminkach hodnotit Groven
télesné zdatnosti a tim sledovat zmény stavu motoriky zakl a vyhodnocovat a¢innost vybranych
testd, jsou prave testové sestavy motorickych testl. Testové sestavy, aby mohly byt prakticky
pouzitelné, museji vychazet z bézné dosazitelnych podminek, tzn. nemohou vyZzadovat
specialné vytvorené prostory ani laboratorni vybaveni. Vybrané testové sestavy by mély byt
provadény ve sportovnich halach, v télocviénach nebo v jinych prostorach s minimalnim
vybavenim. Tyto testové sestavy vétSinou dnes obsahuji vétSinou 4 — 10 testovych polozek.
Rada testi musi byt srozumitelna pro zkoudejiciho ugitele, vhodnad pro dané podminky
aekonomicka z casového hlediska. Vysledky téchto testd ukazuji slaba mista jejich
motorického vyvoje, a proto jsou velice dulezité pro dalsi rozvoj motorickych piedpokladi.
Jednotlivé testy vétSinou nazyvame podle pohybovych rozsaht, které testuji, anebo podle
autora, ktery test navrhl. K popisu testovych baterii slouzi broZzurky nebo kniZky, v nichZ je
podrobny popis vSech jednotlivych testi, potfebnych pomicek, tabulek norem a dilezitych

standardiza¢nich tdaji (Mé&kota a Kovar, 1996).

Pti testovani déti Skolniho véku spoc¢iva vyznam testovych baterii predev§im v urceni
urovné zakladnich komponentli zdravotné orientované zdatnosti, jenz je velmi dilezitd pro

celkové zdravi jedince a spravny fyziologicky vyvoj (Suchomel, 2006).

Pro testovani motorické vykonnosti ve fotbale nejsou specidlné vypracované oficialni
testy, a proto vétSina trenért €1 klubti si sestavuji vlastni motorické testy, které odpovidaji jejich
pozadavklim. VétSinou se testujici inspiruji pii sestaveni své testové sestavy specialné pro
fotbal v oficidlnich testovych baterii pro $irSi populaci. Z téchto testovych baterii si vybiraji
testy pifinosné pro fotbal a kombinuji je navzijem. Vysledkem je testova sestava piinosna pro
fotbal, kterd ma za ukol zjistit motorickou vykonnost hract, kterou trenér nebo dokonce tym

chce znat.
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Pro sestaveni testové sestavy pro tento vyzkum jsme vyuzili nékteré testy z oficialnich
testovych sestav, jenz slouzi predevs§im pro testovani Siroké populace, ale jsou pfinosné i pro
nase testy. Inspirovali jsme se témito testy: EUROFIT, UNIFITTEST a INDARES (Rubin et
al., 2014)

EUROFIT

Tento test slouzi k ziskani porovnatelnych vysledk z riiznych evropskych zemi pomoci
standartni metodiky. Testova sestava se sklada ze dvou ¢asti, a to z ¢asti pro dospélé a z Casti
pro Skolni déti. Pro déti Skolniho véku toto testovani obsahuje deveét motorickych testh
a zékladni somatické méfeni. Toto méfeni obsahuje jak polozky vykonnostné orientované
télesné zdatnosti, tak i zdravotné orientované télesné zdatnosti. Ve vykonnostné orientované
télesné¢ zdatnosti je testovdni zaméfené na koordinacni schopnosti, rychlostni, silové
a koordina¢ni schopnosti. Zdravotné orientovana télesna zdatnost je pouze v oblasti t€lesného

slozeni (BMI), svalové sily, vytrvalosti a acrobni zdatnosti (Suchomel, 2006).

Pro fotbalové méfeni by bylo idedlni vybrat jen Cast této testové sestavy, kterd by nam
fekla podstatné vysledky piimo pro fotbal. Naptiklad cviceni talifovy tappink pro rychlost
frekvence ruky neni pro fotbalisty dilezité. Na druhou stranu cvi¢eni na koordinaéni
schopnosti, vytrvalost ¢i silu by se ve fotbale dali vyuzit a takové testy by pro fotbalisty byly

pfinosné.

UNIFITTEST

UNIFITTEST 6-60 je testovy systém, ktery je charakterizovan jako sada Ctyf
motorickych testl s alternativnimi moZnostmi podle specifickych potieb. Tento systém hodnoti
somatické charakteristiky populace ve véku od 6 do 60 let, a jejichz zdkladni motorickou
vykonnost. Navic odrdzi aktudlni pfistupy k motorickému testovani. V posledni verzi této
testové sestavy je mozné hodnotit motorickou vykonnost dle biologického (ristového) veku

nejen v détskych, ale i mladeznickych kategoriich (M¢kota a Kovar, 1995).

Tato testova sestava je jedna z nejvhodnéjsich pro vyuziti ve fotbale, jelikoz jak je jiz
vyse zminéno, tak tento systém ma nékolik alternativnich moznosti, které se daji upravit podle
specifickych potieb. Pro fotbal by bylo vhodné z této testové sestavy vyuzit urcité pro zjisténi

aerobni zdatnosti vytrvalostni ¢lunkovy béh a béh po dobu 12 minut, jehoz cilem je ub&hnout
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co nejdelsi vzdalenost za 12 minut. Pro somatické méteni bychom opét vybrali méteni koznich
fas a index télesné hmotnosti. Ze silového testovani bychom mohli pouzit pro fotbalovou
testovou baterii urcité skok daleky z mista, ktery slouZzi pro zjisténi vybusné sily dolni ¢asti téla
a leh sedy pro zjisténi svalové sily fotbalistii. Také mizeme vyuzit cviceni Clunkovy béh

4x10 m, jenz slouZi K testovani rychlostnich schopnosti.

INDARES

INDARES (International Database for Research and Educational Support) je on-line
projekt, jenz je komplexni systém, co se zaméfuje na zaznam, analyzu a porovnani pohybové
aktivity uzivatelll. Tento systém je poskytovany v§em uzivateliim zcela zdarma, a proto je pro

vSechny snadno pfistupny (INDARES, 2020).

Projekt INDARES bychom mohli zakomponovat urcité do fotbalové ptipravy, nebo
dokonce prestavky, diky némuz by testujici osoba méla piehled o svych hracich a jejich
motorické vykonnosti, bez osobniho kontaktu, jelikoz je tento projekt on-line. Testujici by
naptiklad zadal urcité cile, které by hraci za n¢jaké obdobi museli splnit a diky on-line vyuziti
by trenér mél ptesny piehled o jejich pohybové aktivité¢ v dobé volna. Nevyhoda ovSem tohoto

projektu, Ze by zde hraci mohli udavat nepravdivé vysledky.
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2 CILE

2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaldifské prace je analyzovat motorickou vykonnost hract
mladeznické kategorie U14 a U15 v ramci zimniho ptipravného obdobi ve fotbale v libereckém

regionu u klubti FC Slovan Liberec a TJ Sokol Ruprechtice.

2.2 Dildi cile
1. Zvolit vhodnou testovou sestavu pro hodnoceni motorické vykonnosti mladeznickych
hract ve fotbale.
2. Porovnat zjisténé vysledky u obou participujicich klubii.
3. Interpretovat zjisténé vysledky do trenérské praxe a prezentovat zjiSténé vysledky

ve spolupracujicich fotbalovych klubech.
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3 METODIKA

3.1 Vyzkumny soubor

Pro tuto praci byli vybrani hraci spadajici do v€kové kategorie U14 a U15 z fotbalovych
klubti FC Slovan Liberec a TJ Sokol Ruprechtice. Tyto fotbalové oddily jsem vybral z davodu
toho, ze jsem v nich sdm v mladeznickych kategorii ptisobil. FC Slovan Liberec v této praci
zastava funkci vybérového oddilu, do kterého si tento klub sdm vybira hrace, jenz maji moznost
ve Slovanu ptisobit. Druhy zkoumany klub této prace je TJ Sokol Ruprechtice, jenz zastava

funkci nevybérového klubu, tudiz nemé ve zvyku vyhazovat hrace, nybrz za tento oddil mtize

hrat kdokoliv.

Nejprve probéhlo testovani ve fotbalovém oddile TJ Sokol Ruprechtice na fotbalovém
stadionu v Doubi na umélé trave, jelikoz probehlo v zimnim piipravném obdobi, tak ptirodni
travnik nebyl mozny k vyuziti. Testovani FC Slovanu Liberec prob¢hlo také na umélé trave,
a to na stadionu v Harcové. Ob¢ testovaci sestavy prob&hly s asistenci vSech trenéru. Velice
ptekvapujici bylo, ze v klubu FC Slovan Liberec byl z4jem trenéri o testovani a vysledky
daleko vétsi nez ve druhém testovaném klubu TJ Sokol Ruprechtice. Testovani probé&hlo
V zimni ¢asti sezény, a to v Gnoru, coZ se v ramci fotbalové sezony oznacuje jako zimni
pfedsezonni piiprava, ktera probihd v pfestdvce mezi podzimni a jarni ¢asti sezony. DalSim
zajimavym ukazatelem byl urCit€ pocet testovanych hrac. FC Slovan Liberec, jakozto
vybérovy klub, ktery ma omezeny pocet hracu, jenz maji moznost trénovat a hrat za tento klub,
mél skoro stoprocentni dochazku, kdy se testovani zacastnilo 26 hra¢t. Bohuzel oddil TJ Sokol
Ruprechtice tak dobrou dochazku nemél navzdory tomu, Ze se prezentuje jako nevybérovy klub,
coz znamena, Ze do tohoto klubu se muze ptihlasit kazdy. Dochézka fotbalového klubu Sokol
Ruprechtice byla tvofena pouze z 8 testovanych. Jak je jiz vySe zmineno, tak vSichni testovani
byli ve vékové kategorii 13—15 let. Pfed testovanim byli vSichni hraci peclivé seznameni
Snaplni tréninkové jednotky a motorickych testll, které tréninkové jednotka obsahovala.

Pfi testovani za pomoci trenéri nebyly zaznamenany zadné problémy.
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Tabulka 2 - Pocet hracu v jednotlivych klubech podle véku

FC Slovan Liberec | TJ Sokol Ruprechtice

Vek Pocet hraci Vek Pocet hrach
15 let 13 15 let 0

14 let 9 14 let

13 let 2 13 let 3

3.2 Vyzkumné metody

Tato testova sestava byla pro nasi praci slozena z testii zaméfenych na silu, rychlost,
flexibilitu a vytrvalost. Pro silové testy se pouzil test na pocet klikli do vycCerpani sil, pocet
lehti-sedii za jednu minutu a skok z mista sounoz. Slozeni rychlostniho méfeni bylo
z ¢lunkového béhu 4x10 m na ¢as a ze sprintu na 30 m z polovysokého startu na ¢as. Pro méfeni
flexibility byl vybran test tzv. V-piedklon, ktery testuje pohyblivost hrace v oblasti bederni

patete a zadni strany stehen. Pro vytrvalostni méteni byl pouzit Yo-yo test.

Popis pouzitych testi
Flexibilita
Flexibilita neboli rozsah pohybu v kloubech je velmi dilezitym piedpokladem

pro spravné fungovani lidského téla. Pokud je flexibilita svali sniZzend, hovofime o svalovém

zkraceni, ¢imz muze dochazet ke zranéni.

Test: V-ptredklon

Pfedmét: Dosdhnout co nejvétsi hodnoty na podlozce.

Vybaveni: Méfici plosina pro diagnostiku flexibility.

Provedeni: Testovany sedi na podlozce v sedu rozkromo a snazi se s natazenyma nohama

a rukama dotknout co nejvyssi hodnoty na podlozce.
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Bodovani: Nejvetsi dosahnutd hodnota na podlozce, na které testovany dokaze ve spravné

pozici vydrzet alespon 3 vtefiny.

Obrazek 1 - Méfeni flexibility

Rychlost

Rozvoj rychlostnich schopnosti je ve fotbale nezbytnym piedpokladem k tomu, aby hrac¢
dokazal svou rychlosti ptedcit soupeie, ¢imz ziskava vyhodu pfi feseni utocnych i obrannych
situaci.
Test: Sprint na 30 metra z polovysokého startu
Ptedmét: Ub&hnout co nejrychleji vzdalenost 30 metra.

Vybaveni: Stopky, kuzele.

Provedeni: Testovany startuje z polovysokého startu na signal testujiciho a snazi se ubéhnout

co nejrychleji vzdalenost 30 metrd. Testujici méfi ¢as na stopkach.

Bodovani: Cas, za ktery testovany ubéhne vzdalenost.
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brzek - estvi protfedi —sprintna 30 m
Test: Rychlostni ¢lunkovy béh 4x10 metrti

Predmét: Ub&hnout co nejrychleji vzdalenost 4x10 metrti.

Vybaveni: Stopky, kuzele.

Provedeni: Testovany startuje z pravé strany od kuZele z polovysokého startu na signal
testujiciho a co nejrychleji bézi rovné ke kuZzeli, ktery obiha a vraci se thlopti¢né ke kuzeli

na startu, jenz znovu obiha a uhlopiicné bézi zpatky ke kuzelu, po jehoz obéhnuti bézi rovné

do cile. Testujici cely proces méfi na stopkach.

Bodovani: Cas, za ktery testovany ub&hne celkovou vzdalenost.
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Obraz - Testovaci protfei —éunkovy bé 41 m

Svalova sila ve fotbale je dulezitd ve vztahu k udrzeni funkéniho zdravi a spravného

drzeni téla, ¢imz zmirnuje riziko zranéni pii zatézi.

Test: Skok z mista sounoz

Predmét: Skocit co nejvétsi vzdalenost z mista sounoz.

Vybaveni: Mé&fici pas.

Provedeni: Testovany z Uzkého stoje rozkro¢ného se snazi skokem Sounoznym skocit co

nejdelsi vzdalenost od mista skoku.

Bodovani: Vzdalenost doskoku v metrech.
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Obazek - Sk sn

Test: Kliky

Predmét: Provést co nejvice klikd do vycerpani sil.

Vybaveni: Tenisovy micek.

Provedeni: Testovany provadi co nejvice klikii ze vzporu lezmo, ruce jsou v §ifi ramen, lokty
jdou postupné od téla a hrudni ko$§ se musi dotknout tenisového micku, ktery je polozeny

na zemi pod cvi¢icim. Provadi se maximalni pocet klikii bez zastaveni do vycerpani sil.

Bodovani: Pocéet klika s dotknutim tenisového micku.
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Obrazek 5 - Kliky

Test: Lehy-sedy

Piedmét: Provést co nejvice lehti-sedd za jednu minutu.

Vybaveni: Stopky.

Provedeni: Cvicici zac¢ina v lehu pokrémo, ruce v tyl a silou bfi$nich svald se snazi zvednout

horni ¢asti téla a hlavy ke kolentim. Testujici stopuje jednu minutu na stopkach.
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Bodovani: Pocet bodi je zavisly na poctu provedeni lehi-sedli za jednu minutu ve spravném

provedeni.

Obrazek 6 - Lehy-sedy

Vytrvalost

Vytrvalostni schopnosti hracii jsou ve fotbale pilifem, na kterém stoji zaklad herniho
a kondi¢niho vykonu. Vysoka turoven vytrvalostnich schopnosti vytvaii v hra¢ském organismu
takové podminky, aby hrd¢ mohl odehrat celé utkani v plném tempu a vysokém nasazeni,

po celou dobu jeho trvani.

Test: Yo-yo vytrvalostni test

42



Predmét: Béh tam a zpét ve vyznacené vzdalenosti 20 metrii po co nejdelsi dobu v tempu, které

se zrychluje s 10 sekundovou zotavovaci pauzou v 5 metra vzdaleném zotavovacim prostoru.

Vybaveni: Prehravac a audio nahravka se zvukovymi signaly, méfici pasmo, 3 kuZzele.

Provedeni: Hra¢ startuje na signal, kdyz dob&hne na znacku ptesné se signdlem, otoci se a bézi
zpatky na startovni znacku, na kterou musi dobéhnout stejné s dal$im signalem. Hra¢ potom
ptejde do pomalého béhu a otoci se kolem tfeti znacky, kterd je vzdalena 5 metra od startovni
znacky (zotavovaci pauza). Tento cyklus se opakuje do vycCerpani, tzn. hra¢ nestihne dob&hnout
vzdalenost ve stanoveném case. Prvni nedobéhnuti znamena napomenuti (zluta karta), druhé
nedobéhnuti znamena ukonceni testovani (Cervena karta). Testujici zaznamenava ub&éhnutou

vzdalenost testovanych.

Bodovani: Boduje se ubéhnuta vzdalenost v metrech.

Obrazek 7 - Testovaci prostfedi — Y0-yo test
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3.3 Procedura

Prvni méteni probéhlo 13. 2. 2019 na fotbalovém stadionu s umélym povrchem
Vv Doubi, kde se méfeni zucastnil fotbalovy klub TJ Sokol Ruprechtice. Tréninkova jednotka
méla zacit v 18:00, ale z divodu testovani se da fici, Ze trénink zacal o par minut diive kvili
somatickému méteni. Hraci, ktefi dorazili, tak se ve spodnim pradle pfi prevlékani §li nechat
zmgefrit. Nejprve hra¢ nahlésil testujici osobé (autorovi prace) jméno a rok narozeni, dale
se zméfila vySka a hmotnost a poslednim testem télesného slozeni bylo méteni tuku v téle
pomoci kaliperace kozni fasy tricepsu a kozni fasy lytka. Méteni télesného slozeni probehlo
Vv Satné¢ v neutrdlnim prostfedi, aby vysledky meéteni nemohlo ovlivnit vnéjSi prostiedi,
napiiklad teplota a dalsi pfirodni podminky. Déle se pfeslo na tréninkové hiisté, kde oficialné
zacala tréninkova jednotka. Trenér hra¢lim nastinil prabéh tréninku a po individudlni rozcvicee,
behem které autor prace ptipravil vSechny testovaci stanoviste, se zacalo s méfenim. Z divodu
malé ucasti hracl na tréninku nebylo nutné hrace rozdélovat do nékolika skupin. Jako prvni se
testovala flexibilita hra¢a. Hraci se postupné podrobili testovani flexibility na méfici podlozce,
kde se celkem vymeénili dvakrat, a s pomoci trenéri testujici zapisoval vysledky méfeni.
Nasledné probéhly testy rychlosti, kde se nejdiive hraci postavili po jednom na startovaci ¢aru
a na signal vystartovali nejvétsi rychlosti ke 30 m vzdalené cilové ¢are. Testujici osoba métila
rychlost sprintu na 30 m na stopkach. Druhy test rychlosti byl ¢lunkovy béh 4x10 m, ktery
probihal stejné jako test ptedchozi. Po méfeni rychlosti nasledovalo méteni silovych parametri,
které se skladalo ze skoku z mista, po¢tu klikd do vycerpani a lehi-sedt za minutu. Test skoku
Z mista byl pomérné rychly, hra¢i méli na test 2 pokusy, jenz se zapsal vzdy ten lepsi, tudiz se
mohlo pfeji na test klikti do vycerpani. Hraci se rozdélili do dvojic, jenz jeden z dvojice cvicil
a druhy kontroloval spravné provedeni klikli a pocital pocet spravné provedenych klikid. Po
dokonceni testu se dvojice vymeénily. Posledni silové testovani bylo testovani po¢tu lehti-sedi
za jednu minutu, které opét probéhlo ve dvojicich. Cas méfila testujici osoba a po dokonéeni
Hraci se postavili na startovni ¢aru a po zaznéni zvukového signalu z reproduktoru vystartovali
na 20 m vzdalengjsi caru, kde se otocili a bézeli zpét. Testujici osoba vcetné trenéri
kontrolovala spravné provedeni testu, ¢imz bylo dob&hnuti useku vcas ptfed zvukovym
signdlem. Po vytrvalostnim méfeni se muzstvo s trenéry odebralo na druhou polovinu hfisté,
kde ve zbytku ¢asu za odmeénu hrali fotbal. Mezitim testujici uklidil pomtcky a vybaveni a mohl
odejit do Satny zpracovavat vysledky. Testovani Sokolu Ruprechtice zabralo necelou hodinu

a pal.
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Druhé testovani probéhlo 15. 2. 2020 v 15:30 na fotbalovém stadionu s umélym
povrchem v Harcové. Testovany klub byl FC Slovan Liberec. Zacatek méteni byl velice
totozny, tudiz méteni télesnych parametri probehlo pii previékani hrach uvniti Saten. Oficialni
zacCatek tréninkové jednotky zacal venku na hiisti, kde opét trenér seznamil hrace s naplni
tréninku a poté se celé muzstvo individualné rozcvicilo. Z divodu velké ucasti se muzstvo
muselo rozdélit na dvé poloviny. Jedna polovina se ucastnila testovani a druhd méla na vedlejsi
poloviné htisté pfipravena riizné cviceni s trenérem. Jelikoz se testovani kromé hract ucastnilo
1 vétsi mnozstvi trenéril tak piiprava, ani samotné méteni nebylo tak Casoveé naro¢né. S pomoci
trenérii se postavilo nékolik stanovist. Jedno stanovisté tvofilo testovani flexibility a skoku
Z mista a na druhé stanovisti probihaly rychlostni testy ve sprintu na 30 m a ¢lunkovy béh
4x10 m. Po dokonceni jednoho stanovisté se hraci odebrali na méfeni na druhé stanoviste.
Nasledné se skupiny prohodily a méfeni pokracovalo ve stejném duchu i s druhou polovinou
muzstva. Po dokonéeni méteni druhé poloviny muzstva uz neprobéhlo méteni vytrvalosti,
jelikoz FC Slovan Liberec pravidelné 4x za sezonu provadi totozné testovani vytrvalosti jako
V testové baterii pro na$ vyzkum. Tudiz pro nas vyzkum Se pouzily vysledky z testli Yo-yo,
které FC Slovan Liberec provadél tyden pied nasim méfenim 8. 2. 2020. Nésledné se muzstvo
odebralo s trenérem na jeho cviceni a testujici osoba opét méla ¢as na uklizeni stanovist
a zpracovani vysledkt. Testovani ve Slovanu Liberec bylo pomérné stejné ¢asové naro¢né jako
testovani Sokolu Ruprechtice, ale v tomto testovani hral velkou roli pocet hraca a také, ze

FC Slovan Liberec se nezucastnil vytrvalostniho méfeni v dané tréninkové jednotce.

3.4 Statistické zpracovani

Ziskana data z jednotlivych méfeni byla zpracovana v tabulkovém procesoru Microsoft
Excel a statistickém programu IBM SPSS Statistics. K zakladnimu zpracovani namétenych
hodnot byla pouZzita deskriptivni statistika (aritmeticky primér, smérodatna odchylka, median,
atp.).

Pro ovéfeni normality vysledki byla pouzit Shapiro-Wilkiv test normality.
Pro pokrocilejsi statistické zpracovani v kontextu porovnani primeérnych vysledkii hrach
hrajicich v klubech FC Slovan Liberec a TJ Sokol Ruprechtice byla vyuZita neparametricka

verze t-testu, tzv. Mann-Whitnetv U test.

Pro posouzeni vécné vyznamnosti statisticky testovanych rozdilti byl vyuzit koeficient

»effect size® n2 (Morse,1999; Sigmundova & Sigmund, 2012). Pro hodnoceni koeficientu n2
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byla pouzita klasifikace Morse (1999): 0,01-0,06 = maly efekt; 0,06-0,14 = stiedni efekt; vétsi
nez 0,14 = velky efekt.
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4 VYSLEDKY

Tato kapitola se vé€nuje naméfenym vysledkiim z testové sestavy, ktera byla zvolena

pro ucely bakalaiské prace.

Tabulka 3 - Primérné zakladni hodnoty testovanych soubori

Télesna | Télesna y o
Muzstvo Pocet Vék | hmotnost | vyska BMI | Telesny tuk
[kg/m2] [20]
[kg] [cm ]
FC Slov,
ova 2400 | 1450 | 5533 | 166,75 | 19.70 10,00
Liberec
FK Sokol 8.00 | 13,60 | 5125 | 161,13 | 19.64 8,64
Ruprechtice

V tabulce 4 jsou znazornény testované soubory a jejich primérné zakladni hodnoty.
Na prvni pohled mtizeme vidét rozdil v poétu testovanych a ve véku testovanych osob, jenz
hraje velkou roli ve vykonnostnim méfeni. Mezi hodnotami té€lesné hmotnosti a télesné vysky
jsou sice zaznamendny rozdily, avSak pfi takovém vékovém rozdilu jsou tyto rozdily piijatelné.
Dalsi hodnoty v tabulce 4 nejsou tak vyrazné odlisné a navzdory predeslym hodnotam jsou také

odpovidajici.

4.1 Vysledky télesného sloZeni

V nésledujicich tabulkach budeme porovnavat vysledky z méfeni té€lesného sloZeni
hract. Mezi sledované parametry patii télesna hmotnost a télesna vyska hraca, ze kterych byl
vypocitan index té€lesné hmotnosti (BMI), také jsme sledovali procento tuku v téle hracu.
Z celkovych vysledkl nas zajimaly priimérné hodnoty, smérodatna odchylka, rozdil primérd,

hodnota signifikance a hodnota koeficientu effect size.
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Tabulka 4 - Vysledky télesného slozeni

Somatika
Testy TJ Sokol Ruprechtice (n = 8) FC Slovan Liberec (n = 24) A U > .
M SD | MAX | MIN M SD MAX MIN

Télesna vyska

(cm] 161,13| 6,92 | 175.00| 154,00 | 166,75 | 11,18 | 181,00 | 14500 | 562 | 6300 | 0,151 | 0067

Télesna

5125 | 12,16 70,00 | 39,00 | 5533 10,64 72,00 37,00 4.08 78,00 0,433 0,020
hmotnost [kg]

BMI [kg/m2] | 19,64 | 3,85 | 2734 | 1506 | 1970 | 1,85 | 2359 | 1594 | 006 | 8100 | 0514 | 0064

Télesny tuk
ee[il‘]* 864 | 268 1250 | 390 | 1000 | 135 | 1250 | 850 | 136 | 6600 | 0160 | 0014
(1]

Vysvetlivky: M = aritmeticky prumeér, SD = smerodatna odchylka, A = rozdil priumeri, U =
Mann-Whitney U; p = hodnota signifikance; n2 = hodnota koeficientu effect size

Z tabulky 5 muzeme vycist, ze navzdory vyssim rozdilim smérodatné odchylky
u télesné vysky i télesné hmotnosti hra¢t FC Slovan Liberec jsou mensi rozdily u BMI
a télesného tuku, coz znaci, ze stavba hract v tomto klubu neni tak rozdilnd, jako naptiklad
u hraca TJ Sokol Ruprechtice, kde tyto hodnoty jsou vyssi, tudiz mizeme fici, ze hraci tohoto
oddilu maji riznorodé somatické parametry. Hodnoty signifikance nejsou z téchto vysledka

pro nas vyznamné stejné jako hodnoty koeficientu effect size.

4.2 Vysledky kondi¢nich schopnosti

Tabulka 6 nam ukazuje data z testovani, které provétilo kondi¢ni schopnosti hraca.
Testova sestava se skladala z n¢kolika testil na flexibilitu, rychlost, silu a vytrvalost. Konkrétné
jsme provedli méteni pohyblivosti v Kloubech, sprint na 30 m a 4x10 m, skok z mista, pocet
kliki do vycerpani, pocet lehli-sedll za minutu a vytrvalostni Yo-yo test. V nasem vyzkumu nas
zajimaly pramérné hodnoty, smérodatnd odchylka, rozdil primérd, hodnota signifikance

a hodnota koeficientu effect size.
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Tabulka 5 - Vysledky kondi¢nich schopnosti TJ Sokol Ruprechtice

Kondiéni schopnosti
Fesky TJ Sokol Ruprechtice (n =8) FC Slovan Liberec (n = 24) A . .
&h M SD | MAX | MIN M SD | MAX | MIN P e
V-piedkl
p[r;n] M 286 46 | 1000 | 500 | 355 | 534 | 1900 | -500 | 069 67 | 0202 | 0052
Béh 30
¢ o 547 03 580 | 514 | 511 | 024 | 560 | 470 | 036 | 205 | 0004 | 027
Béh4x 10
m 1118 | 039 | 1151 | 1060 | 1049 | 037 | 1023 | 963 | 060 | 225 | 0001 | 033
[s]
Sko“iri?ld{y 187 | 028 | 230 158 | 214 | 014 | 247 | 18 | 027 31 | 0012 | 0203
Kliky - -
» 13 622 | 2000 | 200 | 3155 | 967 | 4400 | 1900 | 1855 2 | <0001 | 0479
[pocet]
Lehy-sedy | 214 | o60 | s600 | 2500 | 4827 | 677 | .00 | 3900 | 513 41 | 0042 | 0134
[pocet]
Yot[';‘r’l]m 53714 | 10291 | 720,00 | 400,00 | 11963 | 188 |1520,00 | 840,00 | 65922 | <001 | <0001 | 0428

Vysvetlivky: M = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka, A = rozdil primeri, U =
Mann-Whitney U; p = hodnota signifikance; n2 = hodnota koeficientu effect size

Zdroj: Autor

V tabulce 6 uz na prvni pohled vidime zna¢né rozdily ve vysledcich mezi FC Slovan
Liberec a TJ Sokol Ruprechtice, proto mizeme fici, Ze tato tabulka bude pro nas daleko
zajimavéjsi a pro nas vyzkumny zdmér piinosnéjsi.

FC Slovan Liberec i TJ Sokol Ruprechtice zaznamenali nejvétsi rozdily ve smérodatné
odchylce v testovani flexibility, v poctu klikt, lehti-sedti a ve vytrvalostnim testu. Tyto rozdily
Vv jednotlivych tymech se pohybuji v podobnych hodnotach, av§ak v porovnani primérnych
hodnot mezi sebou mizeme vidét, ze FC Slovan Liberec podaval kvalitnéjsi vykony ve vsech
testech. Nejvétsi rozdil priméru byl zaznamenan v silovém testu na pocet kliku
a ve vytrvalostnim Yo-yo testu, z ¢ehoz mizeme fici, ze FC Slovan Liberec na zakladé vétsi

trénovanosti ziskava vytrvalostni i silové pfedpoklady Iépe nez TJ Sokol Ruprechtice.

S vyjimkou testu V-predklon mizeme z tabulky 6 vidét, ze vysledky ostatnich testi
se pohybuji pod hodnotou 0,05, coZ nam znaci statistickou vyznamnost rozdili mezi obéma
kluby. Hodnoty koeficientu effect size zde zaznamenavaji maly efekt v testu V-piedklon,
stiedni efekt v testu na pocet lehti-sedtl a velky efekt v testech beéh na 30 m, béh 4x10 m, skok

do délky, pocet klikli a ve vytrvalostnim Yo-yo testu.

Rozdily obou tymu jsou rozhodné znatelnéjsi nez v pfedchozim somatickém méfeni.

Miuzeme vidét, ze maximalni vykon flexibility je skoro dvojnasobny v klubu
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FC Slovan Liberec, jehoz primérné vysledky muzZstva jsou také skoro dvojnasobné nez
priamérné vysledky TJ Sokolu Ruprechtice. U porovnani rychlostnich vysledkt je zajimavé, ze
nejlepsi vykon TJ Sokolu Ruprechtice se nerovnd ani primérnému vykonu celého muzstva
FC Slovan Liberec ve sprintu na 30 metra. Vysledky testu béhu 4x10 metrt jsou uz znatelné
odlisné, mizeme z nich vycist, Ze nejlepsi vykon TJ Sokolu Ruprechtice nestacil ani na nejhorsi
vykon tymu FC Slovan Liberec a rozdily primérmych vykonli muzstev jsou skoro o jednu
vtetinu, kterd ve fotbalovém prostiedi mize rozhodovat. Ze silovych testl jsou velice zajimavé
primérmné vysledky obou muzstev, u kterych jsou velice veliké rozdily. Nejvétsi rozdil vsak
najdeme Vv testu na pocet kliki do vy¢erpani, kdy pramérné vysledky FC Slovanu Liberec byly
az trojnasobné od vysledk Ruprechtic. Nejhaie vSak pro oddil TJ Sokol Ruprechtice dopadl
urovenn vykond, tak FC Slovan Liberec rapidné v tomto testu dominoval. Na prvni pohled
vidime, Ze nejlepsi vykon TJ Sokolu Ruprechtice nestacil ani na nejhorsi vykon FC Slovanu
Liberec, jehoz primérny vykon V tomto testu byl az dvojnasobné lepsi nez prumérné vykony
TJ Sokolu Ruprechtice. Ve vsech téchto naméfenych rozdilech dominuji hraéi klubu FC Slovan
Liberec. Jinymi slovy mizeme fici, ze k lepS$imu vykonu ve fotbale potiebujeme podavat lepsi

rychlostni, silové a hlavné vytrvalostni vykony, coZ hra¢i FC Slovanu Liberec spliuji.
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5 DISKUZE

Hlavni cil této prace je analyzovat motorickou vykonnost mladeznickych hract v ramci
zimniho pfipravného obdobi ve fotbale v libereckém regionu (konkrétné u tymu
FC Slovan Liberec a TJ Sokol Ruprechtice). Pomoci nami zvolenych polozek testové sestavy
jsme dosli k vysledkiim ze somatického méteni, které nam zjistilo télesné slozeni testovanych
hraci a k vysledkiim testovani kondiCnich schopnosti hract, jenz nam zjistilo jejich

vykonnostni stav.

5.1 Posouzeni vysledkii somatického méreni

wevr

a télesnou hmotnost pro vypocet indexu télesné hmotnosti, jenZ nam znaci hodnotu, ktera nam
ukazuje, zda testovany trpi podvahou, normalni vahou, nadvdhou nebo dokonce urcitym
stupném obezity. Pokud testovany trpi podvahou je u néj vétsi Sanci ke zranéni, kdezto
testovany, ktery trpi nadvahou a hiif, tak ma ve fotbale problémy s vytrvalosti a rychlosti, které
fadime jako zakladni pilite moderniho fotbalu. Dal§im dilezitym parametrem pro zjiSténi
télesného slozeni je procento tuku v téle, jenz nas informuje o tom, kolik procent vahy tvoii tuk
v téle. Pfiméfené mnozstvi télesného tuku je zivotné dullezité pro na$ organismus.
Ze sportovniho hlediska je tuk v téle dalezity pro dlouhodoby zdroj energie. Pfi malém
mnozstvi tuku v té€le dochazi k nékolika komplikacim, naptiklad lidé bez té€lesného tuku maji
problém s termoregulaci, nedostatkem energie nebo maji oslabené kosti. Nadbytek télesného
tuku zpisobuje obezitu, se kterou jsou spojeny spousty onemocnéni, naptiklad onemocnéni

srdce nebo ob&hové systému.

Vzhledem k primérnym vysledktim uvedenych Suchomelem (2004) je primérna vyska
chlapct v pubescentnim véku 162,79 cm. Porovnanim s nasimi vysledky miiZzeme oznacit hrace
FC Slovanu Liberec jako nadprimérné vysoké, kdeZto hra¢e TJ Sokolu Ruprechtic mirné
1 na zékladé¢ vysSkovych predpokladl, kdezto TJ Sokol Ruprechtice ne. Podle primérné
hmotnosti populace v puberté, ktera je 51,03 kg (Suchomel, 2004), oznacujeme oba kluby
za mirn¢ nadprimérné. Pravdépodobné se setkdvame s timto jevem z dlivodu vétsi svalové
hmoty u sportovcu. Podle bézné se pouzivajicich hranic BMI, mizeme oznacit na zakladé
naSich vysledkil hra¢e FC Slovanu Liberec a TJ Sokol Ruprechtice za zdravé s idealni vdhou

(Dolecek, Stieda, Cajthamlova, 2013). Z vyzkumu Rubina (2018), jenz uvedl vysledky
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prumérného procentudlniho podilu tuku na télesném slozeni u populace v adolescentnim véku,
které jsou 15 % mizeme vidét, ze hraci obou oddilil jsou mirné podprimérni. Tuto skutecnost
muzeme vysvétlit tim, ze hraci na zakladé vétsi pohybové aktivity oproti primérné populaci

stejné vékové kategorie maji méné procent tuku v téle.

Na zakladé porovnani naSich vysledki somatického méfeni mezi sebou jsme zjistili,
ze nijak vyrazné zmény mezi tymy nejsou az na malé vyjimky, které trpi bud’ nadvahou, coz
v budoucnu miize zpusobit problém s kondici a rychlosti a zaroven jsme zaznamenali i velice

nizké procento tuku, jenz miize vést ke zdravotnim problémum hrace.

5.2 Posouzeni vysledkii motorického méreni

Testy pro motorické méfeni byly sestaveny tak, aby nam analyzovaly stav flexibility,
rychlosti, sily a vytrvalosti hract. Vysledky flexibility v této praci ndm ukazuji, jak moc velky
testovani hrac¢i maji rozsah pohybu v kloubech, zda jsou spravné protazeni a maji predpoklady
pro spravné fungovani téla a predchazeji tim také riziku zranéni nebo naopak, zda hraci
vykazuji naznaky zkraceni, ¢imz u nich v budoucnu roste riziko zranéni a také snizeni jejich
vykonu, coz je pro hrace, jenz se chce stat profesionalnim sportovcem, veliky problém.
Rychlostni vysledky pro nas vyzkum nam ukazuji, jak rychle hraéi zvladnout ub&hnout
vzdalenost 30 m a také jak rychle dokazi probéhnout 40 m se zménou sméru po kazdych deseti
metrech. Testovaci prostiedi bylo sestaveno tak, aby nam realn¢ simulovalo fotbalové prostiedi.
Ve fotbale je dulezitd rychlost hlavné pro ziskdni ¢asové obrané i Gitocné vyhody. Z testh
ze skoku z mista, po¢tu Klikt do vycerpani a poctu lehii-sedi za jednu minutu jsme zjistili
vysledky silovych piedpokladi hracti. Ve fotbale jsou silové predpoklady dilezité
ke spravnému drzeni téla a spravné funkci téla, ¢imz hraci predchéazeji zranéni. Vysledky
zZ vytrvalostniho testu Y0-yo nadm v této praci ukazuji, jak velkou vzdalenost jsou schopni hraci
ub&hnout se zvySujici zatéZi, respektive snizeni ¢asového limitu kazdou minutu, za ktery musi
ubéhnout vzdalenost mezi dvéma kuzeli vzdalenymi 20 m. Tento test je obzvlast vhodny
pro fotbal, jelikoz skvéle simuluje zapasovou zatéz. Hraci musi ubéhnout 20 m v zatézi tam
a 20 m s tim, Ze po dobéhnuti téchto tsekli maji 5 m na zregenerovani, coz simuluje v zdpase

¢ast, kdy napftiklad je pferusend hra.

Z porovnani naSich zjisténych vysledki testovani kondi¢nich schopnosti hracl, miizeme

fici, Ze zde doslo k né€kolika zajimavym rozdiliim oproti somatickému méteni.
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Na zakladé testi INDARES (2020) jsme porovnali naSe pramérné vysledky flexibility,
které byly oznaceny u obou tymi jako podprimérné, stejn¢ tak jako jejich maximalni vykony.
Tento jev si mizeme vysvétlit tak, ze hraci jsou zkraceni a v tréninkovych jednotkach
se neucastni protahovacich ¢asti. Testovani pohyblivosti v kloubech nam tedy ukazalo, ze hraci
FC Slovanu Liberec maji lepsi predpoklady pro spravné fungovani téla a také predchazeji riziku
zranéni, jelikoz jejich vysledky flexibility byly o poznani lepsi nez vysledky Sokolu Ruprechtic.
tréninku, kdezto v Ruprechticich nemusi byt takovy diraz na apelovani ohledné protazeni
dolnich koncetin hract po zatézi.

Podle Mékoty a Novosada (2007) je primérna rychlost Skolni mladeze v béhu na 30 m
5,22 sekund. Z nasich vysledkt vidime, ze hrac¢i FC Slovanu Liberec v priméru dosahuji
V tomto testu lepSich vykonl nez primérna populace, avSak hra¢i TJ Sokolu Ruprechtic
dosahuji vykont horSich. OvSem rychlost je v tomto ptipadé prevazné geneticky dana, a proto
nemuzeme celek hodnotit stejné, nybrz kdyz se podivaime na maximalni vykon hraci TJ Sokolu
Ruprechtic, tak se nachazi nad hranici primérnosti, tudiz ho mizeme také zaradit jako
nadprimérny. Na zakladé hodnoceni INDARES (2020) jsme také porovnali nase prumérné
vysledky v béhu 4x10 metrt, jenz vysly kladn€ pro oba tymy. Primérny vysledek 11,18 sekund
klubu TJ Sokol Ruprechtice podle INDARES je hodnocen jako nadprimér se srovnanim
prumérnych vysledka stejné vékové kategorie a vysledek 10,49 sekund FC Slovanu Liberec je
dokonce hodnocen jako vyrazné nadprimérny. Mizeme tedy fici, Ze oba tymy maji lepsi
rychlostni pfedpoklady oproti béZzné populaci stejného vé€ku. AvSak v porovnani rychlostnich
byly o poznani lepsi. Mizeme tedy z téchto dat vycist, ze kdyby doslo k utkani mezi témito
kluby, tak Slovan Liberec by mél na ito¢nou i obranou f4zi mnohem vice ¢asu nez Ruprechtice.
Je vidét, Ze FC Slovan Liberec pouZiva Casto rizné cviceni na rozvoj rychlosti, naptiklad rizné
vybéhy do kopce, ¢i schodd, rychlé starty z riznych poloh, nebo tieba zapojuji slalomové

zévody.

Na zéklad€ uvedenych vysledkli v publikaci Mékoty a Novosada (2007), dosahovala
populace adolescentli ve skoku dalekém z mista primérné 196 cm. V porovnani s naSimi
vysledky muzeme oznacit vykony TJ Sokolu Ruprechtic za podprimérné, naopak hraci
FC Slovanu Liberec dosahovali nadpraimérnych vysledki. Tuto skute¢nost mizeme vysvétlit
tim, ze hra¢i FC Slovanu Liberec maji diky vétsi intenzité trénovani silnéjsi dolni koncetiny,

tim padem 1 vétsi odrazovou silu pfi skocich. V porovnani vysledkii stejného méteni prumérné
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populace, jejichz pramérné vysledky v po¢tu opakovani bylo 15,59 kliki (Rubin, 2018), mé&li
hrac¢i FC Slovan Liberec nadprimérné vysledky, kdezto hraci TJ Sokol Ruprechtice dosahuji
podobnych vysledkid jako bézna populace stejné vekové kategorie. Podle hodnoceni
INDARES (2020) dosahli hraci svymi primérmymi vysledky v poc¢tu kliki do vycerpani
prumérné znamky 3, kdezto maximalni vykon 44 klikti dosahl znamky 2, tj. nadprimeér.
Na druhou stranou TJ Sokol Ruprechtice dosahl primérem z tohoto testu znamku 4 ¢ili
podprumér, ovSem jejichz maximalni vykon 20 klikti byl ohodnocen primérné¢ znamkou 3.
Mizeme tedy odlivodnit tento vysledek testovani tak, ze hra¢i FC Slovanu Liberec se vice
vénuji ve svych tréninkovych jednotkéach silovym cvicenim nez hrac¢i TJ Sokolu Ruprechtice.
Pramérné vysledky populace skolniho véku v poctu lehti-sedt za jednu minutu byly u chlapcti
40 lehti-sedt (M¢kota a Novosad, 2007). Oba nase zkoumané tymy dosahly lepsich vysledkd,
tudiz v porovnani s primérnou populaci, mizeme fici, Ze oba kluby podaly nadprimérné
vysledky. Opét mizZzeme vysvétlit tento jev tim, Ze hraci naSich klubl na zékladé intenzity
trénovanosti maji lepsi silové ptredpoklady oproti primérné populaci, mezi kterou patii
I netrénovani jedinci. Tudiz jak vidime, tak FC Slovan Liberec také dominoval v silovych
testech. Znamena to tedy, ze fotbalisté ze Slovanu maji lepsi predpoklady ke spravnému drzeni
téla, tim padem dochézi k lep$im vykoniim a menSimu riziku ke zranéni. Fotbal je kontaktni
sport, a proto jsou silové piedpoklady také dulezité pro zvladnuti kontaktu s protihracem, tudiz
pii zadpase mezi Slovanem a Sokolem Ruprechtice by se dalo o¢ekavat, Ze osobni souboje budou
pfevazné vyhravat hraci Slovanu, piipadné pii prohraném souboji by hra¢iim Slovanu hrozilo
mensi riziko zranéni pti kontaktu.

wevr

uvadi primérmé vysledky adolescentni populace ve vytrvalostnim Yo-Yo testu, které
se pohybuji kolem hranice 800 ubéhnutych metri. Z naSich vysledki miizeme vidét obrovsky
rozdil ve vykonech tohoto testu, jelikoZz primérné vysledky hraci FC Slovan Liberec
se pohybuji okolo hranice 1200 m, zatimco hranice hraci TJ Sokol Ruprechtice je kolem
500 m, coz muzZeme oznadit jako velice podprimérny vykon. Muzeme tedy fici, ze FC Slovan
Liberec ma tyto dobré vysledky na zéklad¢ toho, Ze trénuji 4x az 5x tydné, kdeZto hraci
Ruprechtic trénuji 2x az 3x tydné, a proto jejich vytrvalostni vysledky nejsou na takové trovni.
D4 se dokonce i predpokladat, ze hraci Ruprechtic se vénuji jejich kondici pouze na tréninkové
jednotce, kdezto fotbalist¢ Slovanu ve svém volném case zdokonaluji své vytrvalostni
piedpoklady. Na druhou stranu rozvoj vytrvalosti neni pouze jen o Castém tréninku, nybrz

1 0 obsahu tréninkovych cviCeni, tudiz mizeme doporucit Sokolu Ruprechtice pouzivat
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Vv tréninku rizna cviceni na rozvoj vytrvalosti, jako napiiklad ruzné intervalové béhy, béhy

na urcitou vzdalenost v limitu a podobné.

Nutno také poznamenat, ze ndmi provedené testovani se vztahovalo pouze na kluby
FC Slovan Liberec a TJ Sokol Ruprechtice v mladeznickych kategorii Ul4 a Ul5, tudiz

nemtizeme nase vysledky zobecniovat a vztahovat i na ostatni tymy téchto urovni.

55



6 ZAVER

V bakalarské praci byla zkoumana a analyzovana motoricka vykonnost mladeznickych
hract v ramci zimniho ptipravného obdobi ve fotbale v libereckém regionu. V uvodu prace
se autor vénuje stru¢né charakteristice fotbalu, dale rozebird motoricky vykon ve fotbalu
a samotné testovani motorické vykonnosti ve fotbalu. Pro samotné testovani vybral autor
vhodnou testovou sestavu z riiznych testovych sestav pro Sirokou populaci. Témito testy jsou
V-piedklon na méfeni flexibility, béh na 30 m a béh 4x10 m na testovani rychlosti, pro méteni
sily skok daleky z mista, test na pocet klikli do vycerpani a pocet lehti-sedti za minutu a na Yo-

YO test pro zjisténi vytrvalostnich schopnosti.

Samotné testovani probihalo nejdiive na fotbalovém stadionu s umélym povrchem
v Doubi, kde se testovani zacastnila muzstva U14 a U15 TJ Sokol Ruprechtice. TJ Sokol
Ruprechtice v této bakalaiské praci zastupuje roli nevybérového klubu, do kterého muze
nastoupit kazdy hra¢. Druhé testovani probc¢hlo o dva dny pozdéji na fotbalovém stadionu
s umélym povrchem v Harcové, kterého se zli¢astnili fotbalisté stejnych vékovych kategorii FC
Slovanu Liberec. FC Slovan Liberec na druhou stranu zastupoval v nasem vyzkumu roli
vybérového, také muizeme fici, profesionalniho klubu, ktery si sam na zakladé¢ rtznych

pozadavkl vybira hrace, kteti za tento klub mohou hrét a zdokonalovat se.

Zjisténé vysledky testovani, mohou dle autora pomoci trenérim obou mladeznickych
tymu k odhaleni nedostatkd, jenz byly pfi testovani zjistény a zaroven jim pomoci ke snizeni
téchto nedostatkti. Zaroven tyto vysledky mohou slouzit trenérim v praxi Kk porovnavani
vykonnosti hrac¢ii béhem riznych etap sezény. Toto skupinové testovani také slouzi jako
motivace pro sportujici déti k lep§im vykoniim a probouzi v nich soutézivost, coz mize byt
kladny jev pfi trénincich, aby hraci na sobé sami pracovali a chtéli byt lepsi nez ostatni

pfi dalSim testovani.

Z naSich testovanych skupin jsou nakonec motoricky vykonngjsi fotbalisté klubu
FC Slovan Liberec, ktefi doséhli lepSich vysledkd ve vSech testech kondi¢nich schopnosti.
Hrac¢i klubu FC Slovan Liberec dominovali ve vSech testech pocinaje testem V-piedklon
(3,55 cm), dale v rychlostnich testech béh na 30 metri (5,11 S) S nejlepSim ¢asem 4,70 s a béh
4x10 m (10,49 s) s nejlepsim ¢asem pod 10 sekund (9,63 s). V silovych testech zaostavali opét
hraci TJ Sokolu Ruprechtic, podobné v testu skok daleky z mista (1,87 m), kliky (13), lehy-
sedy (43,14). V poslednim testu, kterym byl vytrvalostni Yo-yo test hraci FC Slovanu Liberec
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podali vyrazn¢ nadprimeérné vysledky (v priméru 1196,3 m), kdezto hraci oponujiciho tymu

TJ Sokol Ruprechtice dosahli podprimérnych vysledkt (v praiméru 537,14 m).

Do trenérské praxe bych jist¢ promitl veskeré vysledky z méfeni. Trenérim zejména
TJ Sokolu Ruprechtice bych doporucil zaméfit vybrané tréninkové jednotky na rozvoj
piedevsim vytrvalosti a rychlosti, jelikoz tyto piredpoklady oznacujeme jako zakladni pilife
moderniho fotbalu, a v nichz podali vyznamné horsi vysledky nez hraci FC Slovanu Liberec.
Naopak trenértim obou tymu bych doporucil zapracovat na flexibilit¢ hract, jelikoz vysledky
obou tymu v této kategorii jsou na velmi nizké urovni. Na druhou stranu bych chtél pochvalit
hrace obou tymu za vykony z testli na pocet lehti-sedq, které byly s porovnanim Sirsi populace

nadprimeérné.
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