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Abstrakt

Nazev: Komparace explozivni sily u elitnich hra¢i mladeznického fotbalu

Cil: Cilem této diplomové prace bylo zjistit Groven rozdilu vybranych parametrt
explozivni sily dolnich koncetin elitnich mladeznickych fotbalisti mezi vékovymi

kategoriemi U14 a U15.

Metody: Vyzkumny soubor této diplomové prace tvofilo celkem 39 elitnich
mladeznickych fotbalisti ve v€kové kategorii U15 a U14, ktefi byli v dobé& testovani hraci
nejvyssi tuzemské fotbalové soutéze. Vyzkumny soubor se skladal z hraci vsech
hracskych pozic (brankar, obrance, zaloznik, Gitocnik). Pro analyzu vybranych parametrt
explozivni sily dolnich koncetin byly vyuzity celkem tri typy vertikdlniho vyskoku
v laboratornich podminkach: vertikalni vyskok z podiepu (anglicky ,,squat jump*; SJ),
vertikalni vyskok bez Svihu pazi (anglicky ,,counter-movement jump; CMJ) a skok do
dalky (anglicky ,,broad jump*; BJ). Analyzovany byly parametry: vyska vertikalniho
vyskoku (cm) a délka skoku do dalky (cm).

Vysledky: Statisticka analyza zjistila signifikantni rozdily (p < 0,01) mezi sledovanymi
parametry. Analyza zjistila signifikantni rozdil (p < 0,01) mezi vySkou vertikdlniho
vyskoku z podiepu (SJ) avyskou vertikalniho vyskoku bez Svihu pazi (CMJ) mezi
skupinou U15 a U14. Starsi hraci U15 dosahli vyssich (p < 0,01) hodnot v obou testech
0 13 % a 14 %. Signifikatni rozdil (p < 0,01) byl nalezen také v testu horizontalniho skoku
do dalky BJ. Hraci tyma U15 dosahli o 7 % signifikantné lepsich vysledkti v komparaci
se skupinou U14. Stanovenim korelacniho koeficientu mezi testem SJ a BJ a také mezi
testem CMJ a BJ a nakonec mezi SJ a CMJ ukézal silny, respektive stredné silny vztah

mezi vertikdlnimi a horizontalnimi skoky.

Zavér: Vékovy rozdil v obdobi akcelerovaného ristu a také roéni naskok fotbalové
aktivity mizZe zpisobit pfirozené piiriistky sily a vykonnosti navzdory tomu, Uroven
téchto rozdilli neni pevné stanovena a dostatené zjisténa. Tréninkova strategie se mize

lisit také v zavislosti na konkrétni sportovni klub.



Roc¢ni rozdil mezi fotbalovymi mladdeznickymi kategoriemi Ul4 a Ul5 ve stejném
fotbalovém klubu nejvyssi eské soutéze prokazal signifikantni rozdil mezi vyskou
vykoku v priméru az o 14 %, ale u skoku do dalky snozno jenom o 7 %. Tyto vysledky
mohou pomoct v identifikaci akcelerovanych, nebo naopak opozdénych jedinct a také

pti hodnoceni vysledkli mezi vékovymi skupinami mezi 14 az 15 let.

Kli¢ova slova: fotbal, silové schopnosti, silové asymetrie, explozivni sila, vertikalni

vyskoky, starsi Skolni vék



Abstract

Title: Comparison of explosive power in elite youth soccer players

Objective: The objective of this thesis was to determine the level of difference in selected
parameters of the explosive strength of the lower limbs of elite youth soccer players

between the age categories U14 and U15.

Methods: The research set of this diploma thesis consisted of a total of 39 elite youth
football players in the age category U15 and U14, who at the time of the test were players
of the highest domestic football competition. The research group consisted of players of
all playing positions (goalkeeper, defender, midfielder, forward). To analyze selected
parameters of the explosive power of the lower limbs, a total of three types of vertical
jump were used in laboratory conditions: vertical jump from a squat (English "squat
jump"; SJ), vertical jump without arm swing (English "counter-movement jump; CMJ)
and jump long jump ("broad jump" in English; BJ). The following parameters were

analyzed: vertical jump height (cm) and long jump length (cm).

Results: Statistical analysis found significant differences (p < 0.01) between monitored
parameters. The analysis found a significant difference (p < 0.01) between squat vertical
jump (SJ) and non-arm swing vertical jump (CMJ) height between the U15 and Ul4
groups. Older U15 players achieved higher (p < 0.01) values in both tests by 13% and
14%. A significant difference (p < 0.01) was also found in the BJ horizontal long jump
test. The players of the U15 teams achieved significantly better results by 7% compared
to the U14 group. By determining the correlation coefficient between the SJ and BJ test,
as well as between the CMJ and BJ test, and finally between the SJ and CMJ, it showed
a strong and moderately strong relationship between vertical and horizontal jumps,

respectively.

Conclusion: The age difference in the period of accelerated growth and also the one year
difference of football activity can cause natural gains in strength and performance, despite
the fact that the level of these differences is not fixed and sufficiently established. The
training strategy may also differ depending on the specific sports club. The annual
difference between the football youth categories U14 and U15 in the same football club
of the highest Czech competition showed a significant difference between the height of

the jump on average by up to 14%, but only by 7% in the long jump. These results can



help in the identification of accelerated or delayed individuals and also in the evaluation

of results between age groups between 14 and 15 years.

Key words: football, strength skills, strength asymmetry, explosive strength, vertical

jumps, older school age
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1 UVOD

Tématem této diplomové prace je zjistit uroven vybranych parametri
explozivni sily u elitnich fotbalistu v mlddeZznickych kategoriich ve v&ku pod 15 a pod
14 let a nasledné tato data komparovat. Jedna se o kvantitativni vyzkum, jenz zpracovava
a vyhodnocuje namérené hodnoty u elitnich mladeznickych fotbalistu ze dvou raznych
v€kovych kategorii v ramci jednoho klubl. Prace ma za cil zjistit, jak vyznamny a jak
velky rozdil ve vykonnosti sily dolnich koncetin miizeme ocekavat v ramcei pfechodu od

kategorii U14 do U15 na nejvyssi fotbalové urovni v Ceské republice.

Fotbal je jednim z nejsledovanéjSich sportii na svété. Neddvné statistiky
Fédération Internationale de Football Association (FIFA) ukazuji, Ze pocet lidi, ktefi
v soucasné dobé hraji fotbal, dosahl 270 milioni. Fotbal se vyznafuje intenzivnim
fyzickym kontaktem a také kratkymi, rychlymi a nesouvislymi pohyby, jako jsou

zrychleni, zpomaleni, skoky a ndhlé zmény sméru.

Na zacatku sportovni kariéry, kdy sportovec vstupuje do organizované¢ho sportu
a fizeného tréninku, se vyskytuje pozadavek piipravenosti organismu na zatéz, ktery
urcuji specifické pozadavky a pohybové ukoly vybraného sportu. Trenéii a sportovci Celi
v tréninkovém procesu vyzvam rozvoje vice pohybovych predpokladi soucasné a pro
uspésnost a pozitivni transfer do herniho vykonu je tieba zohlednit vSechny faktory, které
jsou za to zodpovédné. Pro realizaci sportovniho tréninku je dulezité znat pozadavky
jednotlivych sportu, ve kterych se prolinaji slozky kondicni, technické, taktické &i
psychické. Pozadavky individualnich sportt na pripravu sportovcla jsou vice
Univerzalni trénink, ktery by fungoval za kazdych podminek a byl by t¢inny pro kazdého,
neexistuje, protoze kazdy ¢lovek je nenapodobitelné individuum, coz znamena, ze trénink
musi vychédzet z individudlnich zvlastnosti a potieb jedince a musi byt zalozeny na
principech, které vychdzeji ze souCasnych védeckych poznatkli pfi fizeni tréninku.
Musime v nich brat ohled na jednotlivé hrace, ktefi musi mezi sebou spolupracovat, aby
dosahli spolecného cile. Kazdy hra¢ ma odlisné kondicni predpoklady, technické

dovednosti, taktick¢ mysleni a psychické vlastnosti, a proto ma v tymu svoji roli.

Ukolem trenéra ve fotbale je vyuzit tyto dispozice u kazdého hrace vybérem
spravného rozestaveni, potencialni hra¢ské pozice, ale také vSestrannou fotbalovou

ptipravenosti. Tim dochazi k individualnimu pristupu trenéra k hraci v tréninku ¢i utkani.



Hoff (2004) tvrdi, ze individualni technika, taktika a kondiCni pfipravenost jsou
dulezitymi determinanty pfi hodnoceni rozdili pri sportovnim vykonu ve fotbale.
V soucasném fotbale lze pozorovat vysoky akcent na maximalni pripravenost hracu po
vSech fyzickych a psychickych strankach sportovniho vykonu, ¢ehoz dukazem je
angazovani stale vice specialistt do realizacnich tymu, resp. jejich pripravy (hlavni
manager fyzické pripravy, fotbalovi kondicni trenéri, atletiCti kondicni trenéfi, kondic¢ni
trenéri specializovani na silu, fyzioterapeuti, rehabilitacni trenérfi, osteopati, datovi
analytici, videotechnici, dovednostni trenéri, mentalni trenéfi, nutricni specialisté,

fyziologove, sportovni veédci, osobni kondicni trenéfi a dalsi).

Dal$im stale vyuzivanéjSim procesem pro zvySovani vykonu ve fotbale neni
jenom pravidelné monitorovani vykonnosti v terénnich testech, vykonu v utkani
a tréninku, ale také fyzické vykonnosti v laboratornich podminkéch. Ty ndm mizou
poskytnout vetsi vhled pii kontrolovanych podminkach, vyuzit pokrocilejsi technické
vybaveni pro sledovani riznych typt sil, pohybtl, télesného slozeni a podobné.
Laboratorni podminky nam mtiZzou poskytnout prostor zjistit nejen silovou uroven, ale
také to, jak se 1iSi mezi jednotlivymi koncetinami a stanovit Groveil asyemtrie mezi
dominantni a nedominantni koncetinou. Fotbal je charakteristicky vysokym vyskytem
jednostranného (unilateralniho) pohybu (ktery se manifestuje pii specifickych
unilateralnich pohybech, jako jsou kopani, ptihravky apod.). Tato zvySena jednostranna
z4téz a prizpisobeni organizmu od rané¢ho véku miize podle dosavadniho vyzkumu vést
k silovym a strukturdlnim zménadm ve prospéch dominantnich koncetin. Stupeii silové
asymetrie nartstd a v prubéhu ristu mladych hract fotbalu mitize zptisobovat nepiirozeny
rozvoj organismu, snizovat vykon ve fotbale a také zvySovat riziko zranéni.

Z tohoto diivodu budeme v praci zjiStovat Groven explozivniho vykonu dolnich
koncetin pfi vertikalnim vyskoku u vékovych kategorii U15 a U14 v elitnim fotbalovém
klubu. Nésledn¢ budeme tyto vékové kategorie komparovat s cilem zjistit, jestli mezi nimi
existuje vyznamny rozdil a jak velké trovné tento rozdil mize dosahovat mezi
kategoriemi s ro¢nim rozdilem. Dodate¢né€ nds u mladych fotbalistii do patnacti let bude
zajimat velikost vztahu mezi vykonem horizontalniho a vertikalniho vyskoku. Pozitivni
linedrni zavislost mezi vertikdlnim a horizontalnim charakterem explozivni sily dolnich
koncetin vnimame jako dllezity prvek nejenom pro vykon v hlavi¢kovani a odrazech
v utkéni, ale v transferu vertikdlniho vykonu do horizontdlni akcelerace a rychlosti

sprintu. Tento vztah nachdzi vyznamné spojitosti v riznych typech studii ve fotbale a



nabizi tak trenérim moznost vyuzit pro rozvoj rychlosti béhu a akcelerace také trénink
vertikalniho vyskoku. Vysledky by mély byt napomocny sportovni verejnosti v oblasti
mladeznického fotbalu a mély by poukézat na dalezitost monitorovani a kompenzace

jednostranného zatéZovani v obdobi ristu mladych hract fotbalu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika zatizeni hrace v utkani

Elitni sportovni vykon ve fotbale ptedstavuje souhrn fyzickych vykonnostnich
charakteristik, které jsou podminéné fadou vrozenych antropometrickych
a fyziologickych vlastnosti stejné¢ jako urovni trénovanosti a aktualnimu (resp.
chronickému) zdravotnim stavu jednotlivych sportovci (Macarthur, 2005). Predpoklada
se, ze pi1 budovani hrace pro elitni Giroven a elitni tym hraji roli psychologicke, fyzické,
technické a taktické dovednosti (Macarthur, 2005). Pokud jde o fyzické ndroky, hraci
musi béhem utkdni snaset velké mnozstvi a rizné druhy zatéze (Le Moal, 2014). Ve
fotbale 1ze pohybovou aktivitu popsat jako opakovani kratkych intervala fyzické aktivity
fyzickym odpocinkem, ktery ma regeneracni charakter. Vykonavani opakovanych
jednostranych pohybovych cinnosti ve velké intenzité¢ pri neuplném zotaveni béhem
utkani jsou hlavnim rozdilem mezi elitnimi a pramérnymi hrac¢i (Mohr et al. 2003).
Bradley et al. 2009 ve své studii uvadi, ze hraci ptekonaji za zapas primérnou vzdalenost
10 714 metrti (m), béhem ni dochazi k mnohonasobnym sprintim na rizné vzdalenosti
a zméndm smeru piiblizné 1 200—1 400krat za zapas. Hrac¢i nejvyssi vykonnostni trovné
absolvuji béhem utkéni az 220 bézeckych tsekt ve vysokych rychlostech (Mohr et al.,
2003). Vzdalenost prekonana ve sprintu (vice nez 30 km/h) béhem utkani u elitnich hraca
je okolo 237 m v priméru (Andrzejewski et al., 2015). Analyza modelu fyzické aktivity
v nejvyssi italské lize (Série A) ukazala, Ze az 75,8 % behi s vysokou intenzitou (vice
nez 19 km/h) se provadi do vzdalenosti 9 m (Vigne et al., 2010). Tyto vysoce intenzivni
aktivity se objevuji v nepravidelnych intervalech a pfi nestejnych objemovych
ukazatelich (pfekonand vzdalenost) pfi riznych typech fyzické aktivity (napf. béh do
strany, vzad, s mi¢em a bez mice, zrychlovani a zpomalovani). Vykonnost na vzdalenost
10 m, resp. kratsi, a rychlost dosazend pii prvnim kroku jsou povazovany za klicové
ukazatele hracského potencialu. Na schopnosti sportovce provadét tyto vysokorychlostni
inkasovani golu (Reilly et al. 2000). Bylo také zjiSténo, Ze ze vzorku 271 profesionalnich
hré&ct, ktefi se i€astni norské fotbalové ligy, 7,8 % hlavickuje vice nez 20krat za utkani,

pti¢emz 37,1 % hlavickuje 6—10krat (Straume, 2005).



Dale bylo zjisténo, ze tymy, které se v ramci ligové tabulky umistuji vyse,

vykazuji lepsi fyzické vlastnosti, véetn€ vétsi aerobni kapacity. Béhem utkani provadéji

fotbalisté riizné typy pohybu od klidného stani az po béh maximalni rychlosti, jehoz

intenzita se mize v daném okamziku ménit. Kategorie lokomoce podle rychlosti pohybu

— intenzity (Mohr et al., 2003):

stoj (0 km/h),

chiize (6 km/h),

poklus (8 km/h),

béh v nizké rychlosti (12 km/h),

béh vzad, béh ve sttedni rychlosti (15 km/h),
béh ve vysoké rychlosti (18 km/h),

sprint (30 km/h).

Soucasti utkani jsou i dalsi intenzivni ¢innosti, které ¢asto nejsou sledovany. Jsou

to: dokonceni pohybu hrace, vedeni mice ¢i kop do mice (laia et al. 2009). Pro lepsi

pochopeni pohybového zatizeni hrace v utkani byl sestaven jeho profil (Tab. ¢. 1)

(Bradley et al., 2009; Di Salvo et al., 2007; Di Salvo et al., 2013).



Tab. ¢&. 1: Pohybovy profil elitnich hracu v utkani (Maly, 2020)

Studie Komponenty Rychlost Vzdalenost Procentualni podil
profilu (km/h) (m) (%)
Di Salvo et al. Chuze a klus 0-11 7031+225 61,7
(2007) Béh pri nizké 11,1-14,0 1654+188 14,5
intenzité
Béh ve stredni 14,1-19,0 17594253 15,5
intenzité
Béh ve vysoké 19,1-23,0 605+114 5,31
intenzité
Sprint >23.0 337462 3,0
Di Salvo et al. Chuze 0,2-7,2 3707+260 33,5
(2013) Klus 73-14.4 44684518 40,2
Béh 14,5-19,8 1877+413 17,0
Béh ve vysoké 19,9-25,2 750+£222 6,8
intenzité
Sprint >252 273125 2,5
Bradley et al. Stoj a chuze 0-0,6 50 5,6
(2009) Chuze 0,7-7,1 3818 59,3
Klus 72-143 4223 26,1
Béh 14,4-19,7 1706 6,4
Béh ve vysoké 19,8-25,1 662 2,0
intenzité
Sprint >25,1 255 0,6

Priibéh hry je proménlivy a vykon hrace je ovlivnén nékolika proménnymi, jako
jsou pozice na hiisti, kulturni rozdily, iroven hry, tymova kvalita, ndmaha, aroven fyzické
zdatnosti, vék (Maly et al., 2014) a obdobi sezony. Genetické vlastnosti ovliviiuji
orientaci jedincl na urcité herni pozice. Stroyer et al. (2004) prokazali, Ze 1 mladi elitni
fotbalisté v pozdni puberté jsou pravdépodobné diky svym genetickym vlastnostem
vysoce specializovani jak podle herni irovné, tak podle pozice na htisti.

rrrrrr

Kazda hracska pozice je definovana specifickym pohybovym profilem, rozdilnymi
taktickymi pozadavky ve vztahu k mici a predpokladem pro uspésné zvladnuti hernich
ukoli. Mohr et al. (2003) u profesionalnich hra¢t uvadi, ze stfedni obranci pfekonavaji
mensi celkové vzdalenosti a béhem zapasu provadéji méné intenzivnich behli ve srovnani
s hraci na jinych pozicich v poli. Ve srovnani se stfednim obrancem provadé¢ji krajni
obranci mnohem vice sprintl a jejich celkova ubehnutd vzdalenost je provadéna s

vysokou intenzitou. Utoénici urazi celkovou vzdalenost podobnou intenzitou jako krajni



obranci. Pocet sprintli u uto¢nikl je podstatné vétsi nez u zaloznikd nebo obrancti a jejich
celkova ubéhnuté vzdalenost je také mensi. Zaloznici podstupuji béhem zépasu podobnou
fyzickou z4téz jako krajni obranci a utocnici, co do intenzity je vSak celkova ubéhnuta
vzdalenost vétsi a pocet sprintti nizs$i. Existuji také individualni rozdily mezi hraci na
stejnych hraé¢skych pozicich ve stejném tymu (Mohr et al., 2003).

Na vyvoj herniho vykonu v utkdni ma mimo jiné vliv zlepSeni socidlné
ekonomickych podminek, zkvalitnéni vyzivy, systematicky a védecky ptistup k tréninku,
samotna profesionalizace fotbalu, ale pfedev§im kvalitni péfe o talentovanou mladez.
Mladi fotbalisté by v zddném piipadé neméli byt povazovani za malé dospélé a jejich
trénink by mél byt neustdle smérovan k budouci Spickové vykonnosti. Dilezitym
milnikem ve vyvoji hrace je prechod do kategorie dospélych a dalS$i adaptace na

tréninkovou a zapasovou zatéz (Reilly et al., 2000).

Ukolem trenéra je proto vyuzit tyto predispozice u kazdého hrade (vybér
spravného rozestaveni a herniho systému). To vede k individudlnimu pfistupu trenéra
k hra¢lim na tréninku iv redlnych zapasech. K tomu by méla prospét také pravidelna

diagnostika pohybovych schopnosti.

2.2 Kondié¢ni schopnosti ve fotbale

Kazdou pohybovou Cinnost, ktera je soucasti sportovniho vykonu, tvori projevy
sily, vytrvalosti a rychlosti. Jejich pomér se lisi a jsou vazany na charakteristiku pohybu
(délka trvani, rychlost pohybu, slozitost pohybu, prekonavany odpor, presnost provedeni
atd.). Znalost pohybovych schopnosti je zalozena na védomostech z oboru anatomie,

biomechaniky, biochemie, fyziologie.

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyrazné podminovany metabolickymi
procesy, které souviseji hlavné se ziskavanim a vyuzivanim energie pro provadéni
pohybu (Dovalil, 2012).

V soucasné dobé délime pohybové schopnosti na kondi¢ni (jsou energeticky
podminéné), koordinacni (fidici pohyb) a hybridni (jsou kombinaci kondi¢nich

a koordinacnich).



Obr. ¢. 1: Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota a Novosad, 2005)

Neustaly akcent se klade na zvySenou uroven specifické kondiCni pripravenosti
hrace, ktera sméfuje k realnym potiebam hrace v utkani (tzv. optimalizace fyzické
pripravenosti) a rezistence ke zranénim jak u dospélych hracu (elitni a profesionalni
hraci), tak iu hract mladeznickych kategorii (Maly, 2020). Z hlediska kondicni
pripravenosti jsou na elitni hrace fotbalu kladeny vysoké pozadavky na produkci svalové
sily a vybus$nosti (explozivity), rychlosti, agility, rovnovahy, stability téla, flexibility,
aerobni a anaerobni vytrvalosti (Bloomfield, et al., 2007; Helgerud et al., 2001). Uroveii
uvedenych komponent v soucinnosti s technickou vyspélosti hrace, rychlymi a spravnymi
rozhodovacimi procesy (feseni hernich situaci) a psychologickou odolnosti vytvari
potencialni predpoklady pro dosazeni vysokého individualniho herniho vykonu hrace.
Bunc (2004) dodava, ze kondi¢ni schopnosti spolecné s rychlostnimi tvori 25-40 %
herniho vykonu. Je vhodné zde zminit, Zze kondi¢ni trénink ve fotbale je komplexni
a multifaktorialni proces. Porozumét fyziologické zatézi hraci vzhledem k jejich herni
pozici je klicem k jejich spravnému rozvoji. Proto by sportovné specificky trénink mél co

nejvice kopirovat fyziologické pozadavky vykonu v zépase (Di Salvo et al., 2007).
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Kazda hracska pozice vyzaduje specifické pohybové schopnosti. Pro obrance je
pfi utoénych hernich situacich dulezita startovni rychlost, pfi obrannych hernich
¢innostech zase prevlada reakcni rychlost a explozivni sila. Naopak pro utocniky a krajni
obrance je explozivni sila dulezita pfi uto¢né herni ¢innosti, ke které se jesté pripojuje
reak¢ni a akceleracni rychlost (Jebavy et al., 2017).

2.2.1 Silové schopnosti ve fotbale

Silové schopnosti ve fotbale (specialné dolnich koncetin) predstavuji dulezitou
determinantu sportovni vykonnosti hrace jak z hlediska trovné dosazeni nejvyssi
sportovni vykonnosti, tak z hlediska prevence zranéni. Silova schopnost se povazuje za
zakladni a rozhodujici schopnost jedince, bez niz se nemizou ostatni schopnosti pii
motorické ¢innosti projevit. Silu definujeme jako schopnost efektivniho vyuziti svalové
sily pti pfekonavani rozli€énych odport (Markovi¢, 2004). Povazuje se za dulezity Cinitel
sportovni vykonnosti i rehabilitace. Znalost struktury komplexu silovych schopnosti je

nutnym piedpokladem k jejimu raciondlnimu rozvoji a diagnostice.

Struktura komplexu je tvotfena rtiznymi druhy silovych schopnosti, pro jejichz
vznik je rozhodujici svalova kontrakce. Svalovou kontrakci z hlediska prubeéhu pohybu

délime na:

e Statickou — nedochazi k pohybu téla (nebo jeho casti), snazime se dany odpor
udrzet v jedné pozici, napr. vis na hrazd¢, vzpor na bradlech apod. (Peric,
2012).

e Dynamickou — pri které dochazi k pohybu téla (nebo jeho casti), napr. kliky,
drepy, shyby.

Dynamické tsili mé za vysledek mechanickou préci (pohyb). Statické tsili mé za
vysledek moment sily, impuls, ne mechanickou praci. Nelze zaménovat silovou

schopnost za fyzikalni silu.
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Svalova kontrakce pracuje v nasledujicich rezimech svalové ¢innosti:

e Izometricky (staticky, udrzujici) — znamend, Ze délka svalu se nezkracuje
(nebo jen minimaln¢), ale vnitini svalové napéti vzrusta (vydrz ve shybu).

e Izokineticky — Koncentricky (pozitivné dynamicky, ptekonavajici) —
projevuje se zkracovanim svalu a zménou svalového napéti (napt. shyb na
hrazdg¢).

e Izokineticky — Excentricky (negativné¢ dynamicky, ustupujici) — projevuje se

protahovanim svalu a zménou svalového napéti (napt. ze shybu pomalu svis).

S ohledem na velikost odporu, rychlosti svalového stahu, trvani pohybu a poctu

opakovani v Case rozdéluje Dovalil et al. (2012) silové schopnosti na:

e Absolutni silu (maximalni) — predstavuje schopnost spojenou s nejvyssim
moznym odporem, muze byt provadéna pri svalové Cinnosti dynamické, nebo
staticke.

e Rychlou a vybusnou silu (explozivni) — schopnost prekonavat nemaximalni
odpor vysokou az maximalni rychlosti, realizovana pri koncentrické svalové
¢innosti.

e Vytrvalostni silu — opakovanim pohybu v danych podminkach prekonavat
nemaximalni odpor nebo odpor dlouhodobé udrzovat; realizace muze byt

provadéna pri statické, nebo dynamické svalové Cinnosti.

Vyvoj silovych schopnosti je nutné pravidelné sledovat jiz v mladeznickych
tymech, abychom mohli efektivnéji rozvijet individualni hrace a predchazet moznym
zranénim. Jsou to zranéni, ktera byvaji zpusobena napriklad ochablym a zkracenym
svalstvem Ci vzajemnymi silovymi asymetriemi jednotlivych svalovych skupin mezi

dominantni a nedominantni koncetinou, ale také v poméru a asymetrie mezi antagonisty.

2.2.2 Rychlostni schopnosti

Maly et al. (2016) definuje rychlost jako komplexni pohybovou schopnost, ktera
je do urcité miry ovlivnéna dal§imi pohybovymi schopnostmi jako sila, vytrvalost a
koordinace. Rychlostni schopnosti fadime mezi schopnosti hybridni (smiSené), tzn. Ze
jejich uroven je ovlivnéna kondi¢nimi, ale i koordina¢nimi ptedpoklady (Dovalil et al.,
2009). Rychlostni slozka v dneSnim pojeti sportovniho vykonu fotbalisty jakékoliv
vykonnostni Grovné hraje velmi vyznamnou roli. Moderni fotbal je charakterizovan

zvySujicimi se naroky na maximalné rychlé provedeni, a to jak na rychlostni projevy
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individualni, tak na rychlost spoluprace mezi jednotlivymi hraci. Fotbalista ucini

v prube€hu utkani velké mnozstvi cyklickych a acyklickych pohybu s micem i bez néj.
Dovalil et al. (2012) predklada nezavislé razeni rychlostnich schopnosti:

¢ Rychlost reakéni — zahajeni pohybu, je dana dobou reakce na urcity podnét;

e Rychlost acyklicka — napr. rychlost stfely, prihravky, obratky, rychlost
provedeni dil¢ich ¢innosti;

e Rychlost cyklicka — nejcastéji ve formé linearni rychlosti (akceleracni,
maximalni), nebo frekvencni ¢i hracské rychlosti;

e Rychlost komplexni — kombinace cyklickych a acyklickych pohybu.

Rychlost je do zna¢né miry geneticky podminéna. Pomér poctu obsazenych
rychlych vlaken v pracujicim svalu je urcujici. Rychlostni schopnosti jsou beéhem
fotbalového utkani vyuzivany v podstaté nepretrzité. Velka vetSina hernich situaci
vyzaduje okamzitou reakci na soupere nebo na mic. Tyto akce probihaji s maximalni
rychlosti, af uz se jedna o start za mi¢em, piekvapivé uvolnéni se nebo sprintersky souboj
s protihracem. Jedna se o kratkodobé pohybové projevy trvajici 10-15 vtefin, provadéné
s maximalnim usilim. Jde o pohyby bez vnéjsiho odporu nebo jen s nepatrnym odporem.
Jsou charakteristické maximalni intenzitou, a proto jsou energeticky podminény funkci

ATP — CP systému (Dovalil, 2002).

Interval odpocCinku mezi jednotlivymi opakovanimi pfi tréninku rychlosti je
jednou z podminek pro udrzeni maximalniho usili béhem celého tréninku. Pfi této
aplikované opakovaci metodé¢ dochazi v intervalu odpocinku zpravidla k uplnému
zotaveni organismu a uvolnéni centralniho a periferniho nervového systému. O projevech
rychlostnich schopnosti uvazujeme tedy jen v téch pripadech, kdy maximalni vykon neni
omezen unavou. Peri¢ a Dovalil (2010) zmifuji, Ze v tréninku rychlostnich schopnosti je
velmi dulezité zamérit se i na zotavovaci funkce jako predpokladu pro provadéni
rychlostnich vykonti opakované a bez ztraty kvality. Rychlostni schopnosti zavisi podle
PeriCe a Dovalila (2010) na nékolika oblastech, které se daji v tréninku vice ¢i méné

ovlivnovat.
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Jedna se o nasledujici:

e nervosvalova koordinace — spociva predevsim ve schopnostech stfidat co
nejrychleji kontrakci a relaxaci svaloveho vlakna,

e typ svalovych vlaken — rozeznavame dva zakladni typy svalovych vlaken —
Cervena (pomala) — umoznuji pracovat dlouho, ale pomalu — bila (rychla) —
pracuji velmi rychle, ale jenom kratkou dobu,

e velikost svalové sily — ta je dulezita pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy

ijeji rychlost.

Parametry rychlosti u hrace je mozné zvysit za predpokladu zlepseni faktoru, které
jsou rozhodujici pro samotnou rychlost. Tim je myslena hlavné komponenta silova, na
niz rychlost zavisi, tudiz muze byt odpovidajicim zpusobem trénink dynamické
(explozivni) sily. Se spravnou koordinaci pohybu, by se mél vysoky vykon vertikalniho
charakteru explozivni sily projevit také v horizontdIni propulzni sile, ktera miize zvySovat
vykon ve startech a rychlosti sprintu. Koordinacni cviceni jsou také jednim z dulezitych
prostiedku pro vylepSeni rychlosti, ktera podnécuji nervovou soustavu k vyssi vykonnosti
(Jebavy et al., 2017). Senzitivni obdobi pro stimulaci rychlostnich schopnosti je nastup
puberty,
tj. 10—15 let. Rychlostni schopnosti by se mély tréninkem formovat jiz v raném skolnim

veéku (Grasgruber et al., 2008).

Pti rychlostni specializaci v mladsim véku lze dosahnout vyrazného zlepSeni
vykonnosti. Na druhé stran¢ pietrénovani vede k nervové podminénému tzv. zamrznuti
pohybového stereotypu v béhu, které je casto pfi¢inou vykonnostnich piekazek

v dospélosti (Grasgruber et al., 2008).

2.2.3 Vytrvalostni schopnosti ve fotbale

Fotbal Ize charakterizovat jako intermitentni hru s vysokou intenzitou, ptiniz hraji
dilleZitou roli aerobni i anaerobni energetické systémy. Béhem 90minutového zapasu
ub¢hnou hraci elitni trovné 8—12 km pfi primérné intenzité blizké laktatovému prahu
a aerobni metabolismus zajiStuje ptiblizné 90 % energetickych néklad fotbalového
zapasu (McMillan et al., 2005). V ramci vytrvalosti musi fotbalista vykonavat cetné
vybus$né ¢innosti, jako jsou skoky, kopy, piebirani, ota€eni a sprint, které jsou z vétsi ¢asti
pokryty anaerobnim zplisobem ziskavani energie. K zotaveni z téchto vysokych aktivnich

vykonll je vSak zapotiebi vysoky stupenl aerobni kapacity (Glaister, 2005). Jednim
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z nejdulezitéjsich determinanti aerobni kapacity je hodnota VO2max (Hoff et al., 2004).
Hraci s vysokou urovni VO2max maji zvysené zasoby glykogenu, které jsou nezbytné
pro uvolnéni energie pfi ¢innostech vykondvanych pfi vysoké intenzité zatéze nebo pii
sprintech. Hodnota VO2max ovliviiuje i regeneracni procesy po utkani nebo intenzivnim
tréninku a je rozhodujici zejména ke konci zapasu (poslednich 20 minut), coz je
povazovano za zasadni a rozhodujici fazi utkédni. Hodnota VO2max ovliviiuje
i regeneracni procesy po zapase nebo intenzivnim tréninku. Mladeznicti hraci stravi 63 %
zépasu v anaerobni zén€ a 37 % zapasu v aerobni (Billows et al., 2003). Uvadi se, ze
vytrvalostni schopnosti jsou geneticky podminény asi z 60—80 %. MlUzeme je pomérné
v kratké dob¢ ovlivnit, protoze systémy podminiujici vytrvalost jsou velmi adaptabilni.
Zmény urovné vytrvalosti jsou viditelné jiz béhem nékolika tydnti. Jejich rozvoj neni
omezen na obdobi adolescence, jako je tomu naptiklad u rychlostnich nebo silovych
schopnosti, ale Zadoucich zmén je mozno dosahnout v jakémkoli veéku (M¢ekota
a Novosad, 2005). Vytrvalostni schopnosti rozdéluje Peric a Dovalil (2010) dle doby

trvani na vytrvalost:

e dlouhodobou,
e strednédobou,
e Kkratkodobou,

¢ rychlostni.

Vytrvalost Prevaind aktivace Doba trvini
energetického systému | pohybové cinnosti
Dlouhodobd 0, pies 10 min
Strednédoba LA -0, do 8-10 min
Kritkodoba LA do 2-3 min

Rychlostni ATP-CP do 20-30 s

Obr. &. 2: Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle Dovalila a Perice (2010)

Dle podilu uvolnéni energie na:

e aerobni,

e anaerobni.
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Meékota a Novosad (2005) déli vytrvalost podle zaméfeni cilového rozvoje na:

e Zakladni vytrvalost — schopnost provadét dlouhotrvajici Cinnost bez
zvySovani vykonnosti v urcité discipling;

e Specialni vytrvalost — cilené zamérena na urcity druh pohybové aktivity nebo
sportovni discipliny. Je predpokladem pro maximalni vykon ve zvolené

sportovni specializaci.

Stimulace vytrvalostnich schopnosti by méla byt soucasti kondicnich programu
u vsech sportovnich disciplin. Je prinosem jak v oblasti rozvoje vykonnosti, tak i v oblasti

zdravotni prevence, zvysovani zatizitelnosti a regeneracnich procesu.

2.2.4 Agilita ve fotbale

Agilita je povazovana za dulezitou fyzickou slozku nutnou pro tspéSny vykon
v mnoha sportech, zejména ve fotbale (Pauole et al. 2000). Je také z4sadni pro optimalni
vykon fotbalovych hracii a Casto se popisuje jako vlastnost se schopnosti ménit smér
a rychle se rozjizdét a zastavovat. Schopnost rychle ménit rychlost a sprintovat je vSak
v profesiondlnim fotbale nejCastéjSi ¢innosti v brankovych situacich. Pozorovana
zrychleni jsou provadéna predevsim v reakci na vnéjsi podnéty (tj. pohyb mice, soupete,

spoluhrace).

Agilita jako reakce na podnét prostredi je definovana jako pohyb sestavajici se
z nahlé a rychlé vychylky téla. Agilitu lze oznacCit jako neplanovany pohyb, napriklad
nahlé zrychleni, nebo zpomaleni za ucCelem efektivniho strategického pohybu (napf.
vyhnuti se soupefovym hracum, ziskani lep$i pozice pro stielbu, ptihravku apod.)
(Sheppard, 2006). Zamerny rozvoj urovné agility je ucinnou zakladnou pro kontrolu
motorickych dovednosti a neuromotorického systému. Diky praci na agilité a zlepSovani
rovnovahy a koordinace budou fotbalisté schopni se pohybovat rychleji a rychleji ménit
smér pii zachovani kontroly. Zvyseni sily, rovnovahy, rychlosti a koordinace jsou jedny
z cilt jejich tréninku agility. Fotbalista zméni smér kazdé 2—4 sekundy (Markovic et al.,
2004) a béhem utkani provede 1200—1400 takovych zmén. Hraci i trenéfi neustale hledaji

zpusoby, jak pomoci sportoveiim ziskat konkurenéni vyhodu ve fotbale.
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Agility ve sportu

Kognitivni Fyzickd

slozka slozka Technicka

slozka

Rychlost a pfesnost rozhodovani Vlastnosti Sila Pfima Rozmistén( Uprava Drieni
svalll télesného rychlost nohou krokii pro a
dolnich jadra idedini naklon

konéetin zrychleni téla

Vizualni Pfedvidan( Rozpozndvani Znalost
vnimani vzorch situace
okoli

Maximalni Rychla Reakéni
sila sila sila

Obr. ¢. 3: Schematicky model agility (Young, 2015)

2.2.5 Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti

V kazdém veku se Clovék uci vécem s ruznou intenzitou a jinou rychlosti,
senzitivni obdobi definuje Peri¢ et al. (2012) jako vyvojové Casové etapy, které jsou
zvlasté vhodné pro trénink urCitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti se v téchto vyvojovych etapach dosahuje
nejvyssich prirastka rozvoje dané schopnosti. Vzhledem k tomu, Ze trénink pohybovych
schopnosti a dovednosti neni v kazdém véku stejné efektivni, ne kazda schopnost je
pokazdé dobre trénovatelna (Peri¢ et al. 2012). Z tohoto duvodu je vhodné rozvijet
konkrétni pohybové schopnosti a dovednosti pravé béhem priznivého vyvojového stupne.
S kalendarnim veékem déti neni uplné vhodné svazovat senzitivni obdobi. Zpusob
zatézovani déti musi vzdy respektovat biologicky vék ditéte (Havlickova, 2008).
Primérené zatézovani akceleruje rust i vyvoj ditéte, neprimérene vysoké muze vést k jeho
retardaci (Havlickova, 2008; Nezkusil, 2005). Biologicky v¢k vyjadruje stupen
biologického vyvoje, charakterizuje celkovy stav rustu a vyvoje jedince, vyjadruje miru

formovani morfologickych a funkénich znaku.

Posilovaci trénink muze byt provadén v kazdé vekové kategorii, naopak pokud je
zanedban, dochazi k opozdovani rozvoje silovych, pohybovych schopnosti. Je nutno
prihlizet k vyvojové podminénym predpokladim. Kdo chce pracovat s détmi a mladezi,
musi zvladnout zakladni poznatky o rozvoji silovych schopnosti v jednotlivych vékovych

kategoriich. Silové schopnosti jednotlivych svalovych skupin se rozvijeji nerovnomerné.
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Rozvoj sily se zpocatku obdobi zpomaluje také proto, ze rust kosti do délky je
rychlejsi nez rust svalstva. Svalova sila se zvySuje témer linearné az do 13.—14. roku

Zivota, potom dochazi soubézné s ,,rustovym spurtem* k jejimu prudkému narustu.

Zde je vsak dilezité pripomenout individualni rychlost biologického vyvoje
ditéte, protoze rozdily mezi jednotlivci mohou byt znacné. Silovy trénink u déti je
schopen vyvolat v téle metabolickou odezvu, ale jiného druhu nez u dospélych. Systémy
pro specifickou odezvu jesté nejsou dokoncené, a tak dochazi ke zvySeni obecné kondi¢ni

vvvvvv

absolutni sily. Dtsledkem neurologické adaptace je zvyseni svalové sily.

V prepubertalnim véku jesté nedochdzi ve vét§im méfitku ke svalové hypertrofii.
Proto by také v pohybovém zatizeni mély prevazovat dynamické a fizené pohyby nad
vytrvalostnimi (KriStofi¢, 2007). Ptehled Gc¢innosti tréninkového usili v jednotlivych

fazich tréninku pti stimulaci silovych schopnosti uvadi (Danielsson, 1994) takto:

Vék do7 7-10 10-13 13-18 18-20 20 +

vysokého

Obdobi hry zakl.1 zakl.2 rustu vykonu -

Zakladni | @ |=m=—==-

Vytrvalostni

Vybusna | @ |===---

Maximalni _——— {

Svalovy ___
objem

————— Mala efektivita vynaloZzeného tréninku

: Stiedni efektivita vynalozeného tréninku

- Velka efektivita vynaloZeného tréninku

Obr. ¢&. 4: Shrnuti efektivity vynalozeného tréninku v jednotlivych etapach tréninku pri
stimulaci silovych schopnosti (Danielsson, 1994)
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2.3 Ontogeneze ve starSim Skolnim véku

Tato diplomova prace se zaméruje na jedince, kteri prochazeji obdobim starsiho
Skolniho véku, jeZ je pIné promén, af jiz mluvime o strance psychické &i fyzické. Zmény
v ontogenezi Cloveka nastavaji vzdy v horizontu nékolika let. Vyvoj clovéka tedy
neprobiha rovnomérné. Jde o prvni fazi dospivani, tzv. obdobi pubescence z biologického
hlediska. Dle Buzka et al. (2007) byva tento vék oznacovan jako prelom mezi détstvim
a pocinajici dospelosti.

Dovalil et al. (2012) vymezuji jednotliva obdobi dle kalendarniho véku

nasledovne:

e predskolni vek 3—6 let,

e mladsi skolni vek 6-11 let,

e starsi skolni vek 11-15 let,

e dorostovy vek 15-18 (20) let,
e dospélost 20-30 let.

RiCan (2014) zmifiuje, Ze se jedna o obdobi, které je z celého Zivota mozna
nejdramatictéjsi a biodromalné nejzajimavejsi. Obdobi starsiho skolniho véku se nazyva
také obdobim pohlavniho dospivani (puberta). Malina et al. (2004) tvrdi, ze nejvetsi
tempo rustu postavy je v prubéhu prvniho roku zivota, nasleduje postupny pokles a znovu
propukne pravé v tomto obdobi. Rust se neprojevuje na organismu rovnomérné, takze
rychleji rostou koncCetiny nez trup a zaroven je intenzivngjsi rust do vysky nez do sirky

(Peric a Brezina, 2019).

2.3.1 Ristovy spurt

Zmény v organismu pubescenti maji individualné ruzné tempo. Fyzicka
vykonnost souvisi s biologickym zranim béhem dospivani muzi. Chlapci, kteti jsou
v biologické zralosti pokrocilej$i, jsou obecné vykonnéj$i nez jejich pozdé€ji zrali
vrstevnici (Malina et al., 2004). Tyto interindividualni rozdily ve vykonnosti jsou obecné
pfechodné, protoZze pozdné zrali jedinci v priméru dohdné&ji v mnoha aspektech

vykonnost v mladé dospé&losti.
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Ristovy spurt dospivajicich se u jednotlivych jedinct zna¢né 1isi v nacasovani,
tempu a délce trvani. Piiblizn€ od 14 let jsou v mladeznickych fotbalovych tymech Iépe
zastoupeni chlapci pokrocili ve stavu zralosti (pohlavni a kosterni zralost) (Malina, 2003).
V roce, kdy tento spurt vrcholi, vyrostou chlapci obvykle o 10 az 12 ¢m a priberou

priblizné 6 kg na té€lesné hmotnosti.

Ozdemir et al. (2016) uvadi, Ze vyska na zadatku starsiho Skolniho véku
predstavuje obvykle 80 % vysky dospéleho jedince, po uplynuti 2—4 let (na konci tohoto
obdobi) pak jedinec disponuje 99 % své vysky.

Obdobi starSich zaku déli Fajfer (2005) do tfi skupin, na které by se nem¢lo

zapominat:

e predpubertalni faze (10-12 let),
e prvni pubertalni faze (12/13—-14/15 let),
e druha pubertalni faze (14/15-17/18 let).

Puberta vymezuje biologické a fyziologick¢ zmény organizmu s relativné dobre
zjistitelnym zacatkem i koncem. Nova vlastnost Ci jev relativné zaCinaji a na konci
obdobi, v rozmezi n¢kolika let, jeji vyvoj relativné konci. Soucasné s biologickym zranim
organismu dochazi k vyznamnym a napadnym psychickym zménam. Puberta je jednim
z klicovych obdobi vyvoje psychiky. Hormonalni aktivitou jsou ovlivnény projevy déti
k sob€ samym, k druhému pohlavi a ke svému okoli. Jedna se o slozité obdobi také kvuli
prudkym reakcim, zmé€nam v chovani projevujicich se bezduvodnym studem nebo
urazlivosti. Trenér musi byt proto velmi citlivy pri feseni slozitych situaci

Psychologické novotvary:

e emocnl labilita,

e nejistota plynouci z neurohormonalni prestavby organismu (postaveni mezi

svetem deéti a dospélych),

e rozvoj abstraktniho mysleni (Peric, 2012),

e pocit dospélosti.

Pubescence je Zivotni etapou, ve které se utvari vztah ke sportu nejen jako ke hie,

ale také jako k urcité povinnosti.
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2.3.2 Biologicky vék ve fotbale

Pri komparaci Grovné kondi¢nich predpokladi mladeznickych fotbalistd riznych
vékovych skupin zduraznuje Suchomel (2016) problematiku biologického véku. Stav
zralosti je jednim z nejdilezitéjSich hodnocenych aspekti. Obdobi mezi 10. a 16. rokem
zivota se vyznacuje vykyvy v biologickém zrani déti a mladeze, které maji dopad na
morfologii a funkéni vykonnost (Malina et al., 2004). Nutné je brat ohled na jedince,
jejichz somaticky a motoricky vyvoj je vzhledem ke kalendarnimu véku opozdény
(retardovany), prumérny anebo se muze jednat o jedince biologicky urychlené
(akcelerované), tedy zralejsi jedince. V podobnych pripadech jsou biologicky
akcelerovani jedinci Casto zvyhodnéni fyziologickymi predpoklady a dosahuji lepsich
vysledku. Nasledna identifikace talentované mladeze se pak stava daleko

komplikovanéjsi zalezitosti (Philippaerts, 2006).

2.3.3 Pristup k tréninku déti ve fotbale

Deéti vstupuji do organizovaného sportu uz v utlém véku, kdy zacinaji v kategorii
pripravek a fotbalovych skolicek, na néz navazuji dalsi mladeznické kategorie. V nasich
profesionalnich podminkach maji znacny dopad na mladeznické kategorie financni
limity, coz se projevuje tim, ze se v radé klubu o mladé sportovce staraji prevazné

amatérsti trenéri (bez odborné kvalifikace) Ci rodice, kteri hraji nebo hravali fotbal.

Proces rozvoje déti ma sva specifika a zakonitosti, které museji odpovidat jejich
biologickému véku (Weisser, 2013). S postupem cCasu se ¢im dal vice klade duraz na
uspéchy mladych sportovcu a Casto také na prikazy jejich rodicu, koucu, nebo dokonce
vrstevniku (Brenner et al., 2007). Jayanthi et al. (2013) doplnuje, ze dusledkem tohoto
zvySeného tlaku na mladé sportovce s cilem, aby vynikli, je rostouci trend zavazat se
k sportovnimu tymu a k vylouceni jinych sportu (tj. sportovni specializace). Ocekava se,
ze takovy zavazek nabidne sportoveum vyhodu mezi jejich sportovnimi a vrstevnickymi

skupinami a maximalizuje jejich potencial pro Gspéch.

Rostouci dikazy vsak ukazuji, ze sportovni specializace, zejména rana sportovni
specializace (tj. pred maturaci nebo béhem puberty), muze vést k zavaznym zdravotnim
dusledkam, jako je syndrom vyhoreni a deprese u dospivajicich sportoveu (Dicesare et
al., 2019). Nejdiskutovangj§imi riziky rané sportovni specializace jsou naruseny
psychicky a psychosocialni vyvoj, syndrom vyhofeni a pred¢asny odchod ze sportu. Myer

et al. (2015) uvadéji, ze u déti se tyto negativni nasledky predcasné sportovni specializace
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mohou projevit, pokud trénuji vice hodin tydné, nez je jejich aktualni chronologicky vék,

nebo obecné vice nez 16 hodin za tyden.

Naproti tomu trénink odpovidajici vyvoji chapeme jako pristup, ktery vychazi ze
specifik ontogenetického vyvoje, a témto specifikim prizpusobujeme cile a metody
tréninku (sportovni pripravy). Cela priprava je charakteristicka vysokym podilem tzv.
vSestranné pripravy, ktera je Sirokym spektrem adaptacnich podnétu (z velké casti

nespecifickych).

Také se ukazuje, ze sportovci, kteri se v ranych fazich sportovniho tréninku vénuji
vice sportovnim aktivitam, najdou svou identitu v zivoté drive. Strachan et al. (2009)
zminuji, ze hravé zapojeni do rady sportu je prinosem pro rozvoj vnitfni motivace, ktera

je vyzadovana behem pozdéjsich fazi, kdy se trénink stava strukturovanéjSim

voew s

2.4 Rozvoj silovych schopnosti ve fotbale

Vyvazenost pohybovych schopnosti a jejich pfedvadéni by mélo byt soucasti
harmonického rozvoje osobnosti mladych sportovci. U hracu fotbalu jsou silové
schopnosti vyuzivany v podstaté vzdy a pri vSech Cinnostech. Zejména v osobnich
soubojich, pri akceleraci, zménach smeéru behu, vyskocich ¢i kopu do miCe nachazi své
uplatnéni (Frank et al.,, 2006). Nerovnovaha ukazateli svalové sily ma svij vniténi
charakter, ktery se ukazuje vnéjSim projevem a pii vyraznych asymetriich zvysuje
pravdépodobnost svalovych zranéni, piipadné zhorSeni sportovni vykonnosti. Jednou ze
zakladnich funkci svali je chranit a stabilizovat klouby kosterniho systému. Na hracove
stylu a pozici v tymu zavisi pozadovana troven rozvoje silovych schopnosti a svalovych
skupin. Vysokou troven mechanického vykonu ve specifické ¢innosti, jako je vyskok do
hlavi¢ky nebo prvni kroky pri béZeckém startu, nezarucuje vysoka uroven svalové sily

hrace, ktera je produkovana v nespecifickych nebo izolovanych pohybech (Psotta, 2006).

Soucasny vrcholovy fotbal se vyznacuje dynamizaci a neustalym zvySovanim
rychlosti hry. Lze souhlasit s Némcem et al. (2021), Ze vybusna (explozivni) sila,
rychlostné-silové pohybové schopnosti a specialni vytrvalost jsou limitujici pohybové
schopnosti ve fotbale. Trénink explozivni sily s vysokou rychlosti ma vSak zdsadni
vyznam, nebot’ vétsi zlepSeni rychlosti rozvoje sily a vybuSnosti bylo prokdzano pti
niz§ich tréninkovych zatézich a vyssich rychlostech kontrakce. Tréninkové protokoly

zahrnujici trénink s vybuSnym typem odporu a plyometricky trénink byly doporuceny
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specidlné pro mladé fotbalisty, protoze bylo prokazéano, Ze tyto metody zlepSuji jejich

vybusnost.

2.4.1 Zpusoby a cile silového tréninku

Pro potieby fotbalovych hra¢lt se pouzivaji rizné zpusoby silového tréninku

s odlisnymi pohybovymi vzorci. Bangsbo et al. (2006) definuje trénink sily fotbalista na

zakladni silovy trénink, funkcni trénink a trénink svalové vytrvalosti.

Zakladni trenink svalové sily: Hlavni tlohou je udrzeni i rozvoj zakladnich
nervosvalovych a morfologickych predpokladu svalovych skupin dulezitych
pro herni vykon. Svalové skupiny jsou procvicovany izolovanym pohybem
télesnych segmentu s odporem, Ci bez n¢j. Zakladni trénink je vhodné zaradit
v prvni fazi pripravného obdobi. V dalsich jeho fazich a v soutéznim obdobi
jsou doplnkovym tréninkem k funkcnimu tréninku a vlastnimu fotbalovému
tréninku

Funkéni trénink svalové sily: Podnécovat zpusobilost hracu k rychlému
a koordinovanému vyvijeni svalové sily ve specifickych cinnostech (beh,
vyskok, strelba, vhazovani apod.) je hlavnim cilem tohoto tréninku. Pri
funkénim silovém tréninku se pouzivaji pohyby spojené s fotbalem.
Tréninkové prostiedky: pridavna zavazi na télo (zatéZzové vesty, zatézove
pasky, aquahity), plné mice, pohyb ve ztizenych podminkach (pisek),
prekazky, stroje simulujici specifické fotbalové Cinnosti.

Trénink svalové vytrvalosti: Spociva v podnécovani svalové zpusobilosti
vyvijet dostateCnou uroven svalové sily po delsi dobu (nad 15 sekund). Pro
schopnost adekvatné silové reagovat po celou dobu utkani je nezbytny.
Rozd¢lit ho z hlediska specificnosti svalové Cinnosti muzeme na trénink

dynamicky (aerobni a anaerobni) a staticky.

Jednim ze zasadnich cild silového tréninku ve fotbale je zvysSeni specifické

a relevantni sportovni vykonnosti hraci, které jsou pro jejich sport a hra¢skou pozici

typické.
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Bangsbo et al. (2006) vymezuje cile silového tréninku u fotbalistd nasledovng:

e Zlepseni silového vykonu svalt vyuzivanych pri narocnych aktivitach ve
fotbale, jako jsou strelba, akcelerace, brzdéni, zmény sméru, vyskoky
a souboje.

e Snizovani rizika zranéni.

e Znovunabyti sily pri rekonvalescenci po zranéni.

e Zvysovani hracského sebevédomi.

2.4.2 Absolutni (maximalni sila) ve fotbale

Je chapana jako maximalni mozna sila, kterou mlize sval nebo svalova skupina
vyvinout k provedeni jednoho opakovani s nejvétsi moznou zatézi pti maximalni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové akci. Je také definovana jako maximum
jednoho opakovani (1RM) u standardizovan¢ho pohybu, jako je naptiklad zakladni diep,
ktery oznacuje nejvyssi zatéz, kterou je jednotlivy cvi¢enec schopen zvednout pii jednom
usili. Fotbalovy vykon elitniho fotbalisty neni vzdy zcela zavisly pouze na maximalni
produkci sily, ale spiSe na schopnosti co nejrychleji vyvinout dostate¢nou uroven (zmény
sméru, zména tempa, sprint a skok) (Bangsbo et al., 2006). Pii tréninku je dualezité
rozliSovat velikost maximalni sily vzhledem k télesné hmotnosti. V tomto piipad¢ se

jedna o relativni maximalni silu.
Nezkusil (2005) uvadi, ze maximalni sila je zavisla na téchto komponentech:

e fyziologicky prurez svalu,
e intersvalova koordinace (koordinace v ramci svalu podilejicich se na pohybu),

e na vzajemném poméru rychlych a pomalych svalovych vlaken.
Metoda maximalnich usili

Metoda je zaloZena na ptfekondvani nejvy$si mozné zatéze 95—-100 % maxima.
Rychlost pohybu je pomald, pocet opakovani 1-3, celkovy pocet cviceni je individualni
a zavisi na moZnostech trénujiciho. Doba odpocinku 2—3 min. Nutna je pfedchozi silova

ptiprava v rdmci dlouhodobého silového tréninku (Havel et al., 2009).
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Metoda opakovanych usili

Metoda se pomérné¢ volné definuje jako néckolikrdt opakované cviceni
s nemaximalnim (sub-maximdlnim) odporem, pohyb je vykondvdn nemaximalni
rychlosti. Pocet opakovani v jednom pokusu se voli podle velikosti odporu 8—15krat, pro
danou hmotnost bfemene vSak nemusi byt pocet opakovani maximalni. V praxi existuji
podle poc¢tu opakovani a velikosti odporu rizné varianty zndmé pod oznacenim metoda
progresivné nartstajictho odporu nebo metoda pyramidova (pyramida vzestupna c¢i
sestupna a jejich kombinace). Dlouhodoba aplikace metody vede ke zna¢né hypertrofii

svalu (Havel et al. 2009).
Metoda izometricka

Metoda vyuziva statickd cvi€eni, piisobeni proti pevnému odporu, svaly pracuji
v rezimu izometrické kontrakce. Velikost odporu se postupné zvysSuje po dobu n€kolika
sekund, samotna kontrakce s maximalnim usilim trvda 5-12 s, doba odpocinku
2-3 minuty. Princip postupného nartistani zatéze je uplatiiovan jak v samotném provedeni
cviku, tak ve zvySovani poctu opakovani a prodluzovani doby kontrakce (Havel et al.

2009).

2.4.3 Rychla a vybus$na (explozivni sila) ve fotbale

Pri fotbale muzeme sledovat ruzné parametry projevu explozivni sily dolnich
koncCetin, které jsou povazovany za kritické determinanty vykonu ruznych aktivit ve
fotbale, jako jsou akcelerace, decelerace, sprint, vyskoky (Barker et al., 2018) a zména
sméru bc¢hu (Sheppard, 2006). Za piedpoklady tspéchu mladych fotbalisti jsou
povazovany rychlost a vybusna sila (Reilly et al., 2000). V extrémnim ptipadée se dokonce
ukézalo, ze vybusna sila hraci pfimo souvisi se soutéznim uspéchem ve fotbale (Arnason
et al. 2004). Zejména sprinty na kratké vzdalenosti (do 15 m), vertikalni vyskok a troven
agility prokazaly rozdil v explozivni sile mezi elitnimi a subelitnimi mladeznickymi

fotbalisty (Reilly et al., 2000).

Explozivni trénink s vysokou rychlosti ma vSak zasadni vyznam, nebot’ vétsi
zlepSeni rychlosti rozvoje sily a vybusnosti bylo prokazano pii niZSich tréninkovych
zatézich a vysSich rychlostech kontrakce zahrnujici trénink s vybusnym typem odporu,
plyometricky trénink byl doporuceny specidlné pro mladé fotbalisty, protoZe bylo
prokazéano, ze tyto metody zlepSuji vybuSnost hrach (Vénttinen, 2013). Nejoblibené;si

metodou zjistovani vybusné sily dolnich konéetin u fotbalisti je vertikalni vyskok
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s protipohybem, nebot’ se ukazalo, ze souvisi s rychlosti sprintu hracti v obdobi dospivani
i v dospélosti (Wisleff et al. 2004, Buchheit et al. 2010a). Vertikalni vyskok patfi mezi
esencialni motorické dovednosti ve fotbale (Zahalka et al, 2016), ma hlavni roli
v aktivitach, jako jsou vyskok pfi hfe hlavou v utoc¢né i defenzivni fazi hry a je velmi
dobrym prediktorem explozivnich schopnosti dolnich koncetin (Aragon, 2000). V
kontextu hry je vertikalni vyskok velmi dulezity, pri dobre organizované aktivni obrané
soupere je ve vetsiné pripadu nasledné realizovan dlouhy nakop na urceného hrace, resp.
do prostoru, kde hrac¢i podstupuji vzdusny souboj ve vyskoku. Hraci fotbalu se
charakterizuji vysokou trovni dynamicke sily extenzoru a flexoru kolene (¢tyrhlavy sval
stehenni, dvouhlavy sval stehenni) a trojhlavého svalu Iytkového. Pro explozivni silu je
zakladem dostatecna, nikoliv nejvyssi troven absolutni sily patricnych svalovych skupin

(Psotta, 2006).

Explozivni sila dolnich koncetin v soucasnosti ve vrcholném fotbale saturuje

nékolik oblasti;

e vykonnostni aspekt hrace,
e prediktivni funkce prevence zranéni,
¢ identifikace sportovniho talentu,

e monitoring neuromuskularni inavy — akutni, opozdéné.

Nizka uroven neuromuskularni kontroly zapri¢inéna tnavou se v aktualnim
vyzkumu (De Ste Croix et al., 2019) ukazuje jako jeden z dulezitych rizikovych faktoru
pro nekontaktni typ poranéni u hracu, ato zejména v obdobi kolem véku rustového
spurtu. Protoze explozivni sila dolnich koncetin ma velky vyznam pro vysoko intenzivni
¢innosti ve fotbale, vyzkumnici a kliniCti pracovnici stale hledaji lepsi a efektivnéjsi

strategie pro zlepseni.

Metoda rychlostni

Jedna se o metodu s nejrychlej$im moznym provedenim daného pohybu. Velikost
odporu byva 30-60 %, tento rozsah zajiStuje jak uplatnéni silového aspektu, tak splnéni
podminek pro rychlé provedeni pohybu a pfedpoklad stimulace rychlych vldken. Pocet
opakovani v jedné sérii je 6—12krat nebo je dan délkou zatéze 5-15 s (Dovalil a Peric,

2010). Pokles rychlosti pod uvedenou hranici je signalem k preruSeni cviceni.

26



Metoda plyometricka

Oblibenym a G¢innym zptisobem zlepSovani silového a sprinterského vykonu ve
fotbale je plyometricky trénink (Markovié¢, 2010). Plyometricka cviceni jsou specifickou
tréninkovou metodou, do zna¢né miry podpotfenou védeckou literaturou. Plyometricky
trénink spoc¢iva v dynamickém a rychlém protazeni svali (excentricka akce), po kterém
bezprosttedné nasleduje koncentricka akce zkraceni stejnych svalii a pojivovych tkani
(Wang, 2016)). Tento trénink se zamétuje na uc€eni se rychlému nebo ,,vybusnému*
prechodu od svalového prodlouzeni ke kontrakei, jako je tomu naptiklad pii
specializovanych opakovanych skocich (hlavickach). CviCeni jsou vysoce intenzivni,
explozivni svalové kontrakce kombinuji silu a rychlost. Plyometricky trénink zahrnuje
poskoky a skoky pouzivané k vyuziti cyklu protazeni—zkraceni svalu (Wang, 2016).
Ulozena elasticka energie ve svalu se vyuziva k vytvotfeni vétsi sily, nez jakou mtize
poskytnout samotnd koncentricka akce. Vyznacuje se rychlym zpomalenim jedince, po
némz bezprostfedné nasleduje jeji velké zrychleni v opacném vertikdlnim sméru.
U dolnich koncetin zahrnuje plyometricky trénink cviceni, jako jsou skakani, skakani
z mista nebo skdkani do hloubky (drop-jumping) z vyvysSené bedny nebo ploSiny
a okamzity vertikalni skok po ,,amortizacni dobé kontaktu se zemi (Wang, 2016).
Literatura uvadi pozitivni G¢inky na vybuSnou silu spojené se zlepSenim vykonu ve
vertikalnim skoku, agility a sprinterského vykonu po plyometrickém tréninku (Slimani

et al., 2016).

2.4.4 Silova vytrvalost ve fotbale

Bedtich (2006) definuje silovou vytrvalost jako schopnost opakované brzdit,
pfekondvat nebo udrzet maximalni odpor po del§i dobu, aniz by se snizila u€innost
pohybové aktivity. Jedna se tedy o schopnost odolavat tnavé pii dlouhodobé silové
aktivité. Fotbal vyzaduje, aby hraci opakované provadéli maximalni nebo submaximalni
pohyby kratkého trvani, které jsou od sebe oddéleny pouze kratkou dobou zotaveni a po
dobu trvani utkéni. Gamble (2009) pak ve svém vyzkumu poukazuje na to, Ze svalova
vytrvalost pomiize hrac¢i vyrovnat se s vedlejSim U¢inkem svalové Unavy a zlepSit
intramuskularni koordinaci, diky ¢emuz je sportovec celkové 1épe vybaven k aktivaci
unavené motorické jednotky ve svalu. Jeho uroven zdvisi na irovni maximalni sily
a zasobovani svalu energii. V tréninkové praxi se rozliSuji tyto kategorie: maximalni

silova vytrvalost, submaximalni silova vytrvalost, aerobni silova vytrvalost.
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Metoda silové vytrvalostni

Metoda se vyznacuje vysokym poctem opakovani (20—50 a vice), obvykla davka
je az ,,do odmitnuti“ neboli ,,do selhani“. Velikost odporu je nizs§i (30—40 % maxima),
rychlost pohybu je stfedni az pomala. Takto stanovena zat€z ma vytrvalostni charakter,
tj. kromé lokalni stimulace v nervosvalovém systému stimuluje i kardiorespiracni systém.
Intenzita tréninku je fizena monitorovanim tepové frekvence, aby se pracovalo

v optimalnich tréninkovych zénach (Havel et al. 2009).

2.4.5 Diagnostika silovych schopnosti ve fotbale

Diagnostika silovych schopnosti a trovné silovych asymetrii je proto nezbytna
pro stanoveni aktudlniho stavu, zjiSténi ur€itého oslabeni, miry silové asymetrie nebo
prohodnoceni efektivity rozvoje jednotlivych druhti svalové sily v pribéhu vyucovaciho
nebo tréninkového procesu. Je také nutna pro urceni vychozi silové trovné jednotlivych
svalovych skupin, nebo jednotlivych druht svalové sily. Stanoveni explozivni sily
dolnich koncetin by se mélo stat nedilnou soucasti diagnostiky hrace pied piipravnym
obdobim zaméfenym na zjisténi urovné silovych predispozic a také silovych asymetrii
(Croisier et al., 2008). Morgan et al. (2001) uvadéji, ze ptiblizn€ 75 % zranéni ve fotbale
se vyskytuje na dolnich koncetindch. Zda se, ze vysoka troven poméru sily biceps femoris
(hamstring) a quadriceps femoris (Ctyrhlavého svalu stehenniho) je zakladnim
parametrem identifikace zvySeného rizika zranéni (Fousekis et al, 2010). Bylo
zdokumentovano, ze silova asymetrie napfi¢ télem muize byt spojena se zvySenou
prevalenci zranéni (Croisier et al., 2008) a zhorSenym vykonem u sportovcu. Vysledky
studie Fousekise et al. (2010) uvad¢ji, ze dlouhodoby trénink ve fotbale zptsobuje silové
asymetrie riiznych charaktert a stupnti. Ze 100 testovanych profesiondlnich hra¢t pouze
11 % nevykazovalo silovou asymetrii ve 14 zkoumanych parametrech. Naproti tomu az
20 % vykazovalo 4—7 pevnostnich asymetrii. Vyskyt zranéni mezi muzskymi fotbalisty
se odhaduje na 10-35 zranéni na 1000 hodin utkani (Maly et al., 2015). To znamena, ze
kazdy elitni muzsky fotbalovy hra¢ utrpi ro¢né piiblizn€ jedno vykonnostné limitujici
zranéni. Sila je dllezitou soucasti specifické fyzické zdatnosti ve fotbale. Testovani sily
dolnich koncetin je velmi dilezité, protoze svalové skupiny dolnich koncetin (quadriceps
femoris, biceps femoric a svaly lytka) musi vytvafet a absorbovat sily pfi zrychleni,
zpomaleni, skocich, kopech, otaCeni, prebihani, zménach sméru a dalSich pohybovych

aktivitdich behem fotbalového utkani (Maly et al., 2015).
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Dlouhodobé preferované a nekompenzované zatizeni jedné strany téla
(opakované a dlouhodobé unilateralni zatizeni) mize vést k asymetrii ve prospéch

preferované neboli dominantni koncéetiny (Maly et al., 2015).

Testovani mladych hrac¢t se provadi také za ucelem sledovani progresu
vykonnosti béhem tréninkového procesu (Stratton et al., 2004). Testovani mladych hract
slouzi jako zpétna vazba pro trenéry k posouzeni hrac¢skych silnych a slabych stranek, zda
tréninkovy proces zlepSuje fyzickou piipravenost hract (Bangsbo et al., 2006), nebo
vhodnost plnohodnotného navratu hrace do tréninkového procesu po zranéni. DalSimi
faktory diagnostiky mladeznickych hract jsou zvySena motivace k vétSimu usili
v tréninku, vytvareni konkuren¢niho prostiedi ¢i optimalizace tréninkového programu
(Bangsbo et al., 2006). Hraci vyssi vykonnostni urovné podstupuji vétsi fyzickou namahu
béhem utkéni 1 tréninkového procesu ve srovnani s hraci niz§i vykonnostni trovné.
Naopak podminky profesionalnich vrcholovych hract (1ékari, fyzioterapeuti, sportovni
maséfi, kondicni trenéti, sportovni nacini, vyziva a kontrola kondi¢niho stavu) jsou

vy

hlavni kategorie testovani:

e laboratorni testy,

e terénni testy.

Laboratorni testy mtizou poskytovat dilezité a presné informace o aktualnim
stavu hrace. Jejich nevyhodou je, Ze Casto postradaji ekologickou platnost (Silva et al.,
2008) nebo specifické pohyby v pritbé¢hu zapasu, napt. Excentrickd svalova prace pfi
zmén¢ smeru. Vyhodou terénnich testti je provadéni specifickych pohybii pii urCité
intenzité zatéZe a ve specifickém prostiedi, a co je dllezité, vyznacuji se vysokou trovni
ekologické validity. Nékteré terénni testy podléhaji standardizovanému testovacimu
postupu, naptiklad Coopertv test nebo test béhu na 20 m. Naopak test vertikalniho skoku
v laboratornich podminkach doposud takové standardizované testovaci postupy

neobsahuje.

Vertikélni skok je vicekloubovy pohyb, ktery vyzaduje komplexni pohybovou
koordinaci, a byl oznafen za jednu ze zékladnich pohybovych dovednosti ve fotbale.
Testy vertikalnich vyskoki jsou Siroce vyuzivany k hodnoceni jednoduchych a slozitych
ukoli (Suchomel et al., 2016), jako jsou sprintové zrychleni, sprintové zpomaleni, hod

azména sméru. Kromé potencidlu vyuziti k hodnoceni vybusné sily mohou testy
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vertikadlntho vyskoku také odhalit svalové asymetrie nebo deficity dolnich koncetin
v ptipad¢ zédznamu silového plsobeni dolnich koncetin do silovych desek (Markovi¢
et al., 2004). Mezi dospivajicimi fotbalisty byly zaznamenany stfedni az silné korelace
mezi typem vyskoku z podiepu (anglicky ,,squat jump*; SJ) a vyskokem bez pouziti §vihu
hornich koncetin (anglicky ,.counter-movement jump‘; CMJ), linearnim sprintem
a vykonem pti zméné sméru (Negra et al. 2017). Pro hodnoceni svalové sily dolnich
koncetin a vzhledem k jednoduchosti a bohatosti vyslednych informaci jsou testy
vertikalnich skokt hojn€ vyuzivany silovymi a kondi¢nimi profesiondly, trenéry

a zdravotniky.
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3 CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem této prace je zjistit a komparovat vybrané parametry explozivni sily dolnich
koncetin mezi elitnimi mladeznickymi fotbalovymi kategoriemi s rozdilem jednoho roku,

konkrétn¢ kategoriemi U15 a U14.

3.2 Hypotezy prace

HO0: Kategorie U15 nedosahuje signifikantné (p < 0,05) rozdilny vysledek
vysky vertikalniho vyskoku CMJ nez mladsi kategorie U14.

H1: Kategorie U15 dosahuje signifikantné (p < 0,05) vyssi vysku vertikalniho
vyskoku CMJ nez mladsi kategorie U14.

H2: Kategorie U14 dosahuje signifikantné (p < 0,05) nizsi vysky vertikalniho
vyskoku CMJ a SJ v priméru o 10 % a vice nez kategorie U15.

H3: Kategorie U14 dosahuje signifikantné (p < 0,05) nizsi vzdalenost skoku do

dalky v priméru o 10 % a vice nez kategorie U15.

H4: Vykon ve vertikdlnim vyskoku CMJ nachazi signifikantni pozitivni

linearni zavislost (p < 0,05) s vykonem horizontalniho skoku do dalky snozmo.

3.3 Ukoly prace

e Stanoveni cila, ukoli a hypotéz.

e Reserse literatury, odbornych ¢lankua, studii a vyzkumu.

e Vybeér fotbalovych tymu, kde bude vyzkum realizovan.

e Naucit se postup a zajistit potiebné vybaveni pro testy explozivni sily dolnich
koncetin.

e Vypracovat organizaci a design prubeéhu méfeni.

e Provést testovani a méfeni se zvolenym vzorkem probandu.

e Zpracovat a interpretovat ziskana data.

e Vyhodnotit vysledky vyzkumu a stanovit zavery prace.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor této diplomové prace tvotilo celkem 39 elitnich mladeznickych
fotbalistii veékové kategorie U15 a Ul4, kteti byli v dob¢ testovani soucasti prvoligového
¢eského klubu. Skupinu UlS5 tvofilo celkem 21 hract a skupinu Ul4 tvofilo celkem
18 hract. Zakladni idaje o véku, télesné vysce a télesné hmotnosti skupin mizeme vidét
v Tabulce 2 a 3. Vyzkumny soubor se skladal z hract vSech hracskych pozic (brankar,
obrance, zaloznik, Gto¢nik). Hra¢i tymu U15 dosahovali vySsiho (p < 0,05) kalendainiho
véku v porovnani s hra¢i U14 (14,11 £ 0,45 let vs. 13,22 + 0,26 let). Hraci v tymu U15
dosahovali vys$si (p < 0,05) télesné vysky nez hraci U14 (170,88 + 8,28 cm vs. 169,60 +
6,96 cm), ale také vyssi (p < 0,05) celkovou télesnou hmotnost (56,24 + 7,83 kg vs. 55,09
+9,07) (Tab. €. 2 a 3).

Testovani hraci museli splinovat nasledujici kritéria:

e Piipravovali se s danym tymem alesponi 6 mésict.

e Bchem této doby neutrpéli zaddné vazné zranéni nebo onemocnéni, které by
zpusobilo delsi tréninkovy vypadek.

e V¢k maximalng 15 let (vékova kategorie (U15 — U14).

e Ucast tymu v nejvyssi ligové soutéZi v dané kategorii (Ceské republika).

Tab. ¢. 2: Zakladni popis analyzované skupiny U15.

Pramérny vék: 14,11 £ 0,45 let
Priamérna télesna vyska: 170,88 + 8,28 cm
Pramérna télesna hmotnost: 56,24 £ 7,83 kg

Tab. €. 3: Zakladni popis analyzované skupiny U14.

Pramérny vék: 13,22 £ 0,26 let
Primérna télesna vyska: 169,60 + 6,96 cm
Primérna télesna hmotnost: 55,09 £9,07 kg
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4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal v obdobi 1. 6.—4. 6. 2022. Hrac¢i v tomto obdobi absolvovali
pfedsezonni laboratorni testovani, které probihalo v Laboratofi sportovni motoriky
(LSM) Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy (FTVS UK) vzdy od 9:00
do 11:30 hodin za stejnych podminek — teploty a svétla. VSechna laboratorni testovani
byla provedena pod dohledem odbornych pracovnika laboratofe. Béhem testovani byli
hrac¢i rozdeleni do dvou skupin s maximalnim poctem 12 hract ve skuping, aby se
zabranilo pfili§ dlouhému odpog&inku. Pofadi testt a absolvovani pokust bylo pro viechny
hrace shodné. Proces testovani byl v souladu s etickymi standardy Helsinské deklarace a
etickymi standardy sportovniho vyzkumu podle Harriss a Atkinson (2015). Vyzkum byl
schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem 107/2022. Pied zacatkem
testovani byly hraci 1 jejich rodiCe podrobné¢ obeznameni s pribéhem a realizaci
vyzkumu. Zakonni zastupci hraci podepsali informovany souhlas pted zahdjenim

testovani, ¢cimz ud¢lili souhlas s ucasti hract na vyzkumu.
Mikrocyklus obou tymii

Vyzkumny soubor zahrnuje hraée z predni fotbalové akademie v Ceské republice.
Tymy jiz dlouhodobé piisobi v nejvyssi Ceské mladeznické soutézi v dané kategorii, kde
obvykle hraji o pfedni pricky v tabulce. Trénuji 4x az 6% tydné. Jednou tydné probiha
regeneracni trénink — bazén. V piipravném obdobi je standardem nékolikadenni
soustiedéni (zimni, letni) a také série piipravnych mezinarodnich zapast a turnaji.
Hractm je poskytovan profesionalni servis a zazemi odpovidajici prvoligovému klubu,
vcetné Sirokého realiza¢niho tymu, ktery se stara o komplexni fyzicky a psychicky rozvoj
hraca.
4.3 Metody ziskavani vyzkumnych udaji

Laboratorni testy

V naSem vyzkumu jsme pouZili laboratorni typy testl. Pro zajiSténi objektivity
a spolehlivosti namétenych tidajii bylo nutné, aby vSichni hraci byli dobie sezndmeni se
zpiisobem provadeéni testli a méli pfi nich stejné podminky. Pfed méfenim explozivni sily
dolnich konéetin byla provedena diagnostika zakladnich antropometrickych parametru.

Ucastnikiim byla zméfena aktualni télesnda hmotnost (TH) pomoci elektronické vahy

(Soehnle ©, Némecko). Télesna vyska byla vyhodnocena pomoci antropometrického
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ptistroje (SECA220 ©, Hamburg, Némecko). Testovani ptedchazelo rozcviceni vedené
zkusenym pracovnikem laboratofte, jez se skladalo z nasledujicich ¢asti: zakladni atleticka
bézecka cviceni, dynamicky streCink a S§vihové cviCeni, nasledné silova ptiprava

s celkem: 3 série po 10 diepech s vlastni hmotnosti.

Pro vyhodnoceni parametrai explozivni sily dolnich koncetin byly vyuzity celkem

tri typy skokovych testt. Dva z nich byly vertikalni a jeden typ horizontalni.
Typy testii pro vyhodnoceni trovné explozivni sily dolnich koncetin:

e Vertikalni vyskok bez $vihu hornich koné¢etin (angl. ,,counter-movement
jump*‘; CMJ).

e Vertikilni vyskok z podiepu (angl. ,,squat jump*; SJ).

e Skok do dalky z mista (angl. ,,broad jump*; BJ).

K vyhodnoceni vysky vertikalniho vyskoku byl pouzit standardizovany piistroj
OptoJump Next (OptojumpNext, Microgate, Bolzano, Italie). Opticky signil mezi
vysila¢em a ptfijimacem (zdna, ve které hraci provadeli vertikalni vyskok) byl v dobé stoje
pierusen. V dobé vyskoku (bez kontaktu hrace s podlahou) systém zaznamenal dobu letu.
Vyska vyskoku byla stanovena softwarem OptoJump Next z doby letu. Vyhodnocenym
parametrem explozivni sily dolnich konc¢etin byl pokus s maximalni dosazenou vyskou

vyskoku (cm).

Ke zjisténi arovné explozivni sily dolnich koncetin pii horizontalnim skoku do
dalky jsme pouzili méfici pAsmo s oboustrannou centimetrovou stupnici. Vyhodnoceny
parametr explozivni sily dolnich koncetiny u skoku do dalky byla maximalni dosazena

vzdalenost skoku (cm).

U vSech typt skokt hraci realizovali tfi pokusy s odpocinkem mezi pokusy
ptiblizné 20 s. Pro naslednou analyzu vysledkd byl vybran nejlepsi pokus (vykon)

vzhledem k maximalni dosazené vySce (cm) nebo vzdalenosti (cm) pro kazdy typ skoku.
Vertikalni vyskok bez §vihu hornich kon¢etin (CMJ)

Pti provadéni CMJ se proband postavil do vzpitimené polohy a s pln€ natazenymi
koleny a zaujal postaveni chodidel na Sitku ramen do pfedem vyznacené zény mezi
pfijimac¢ a vysila¢ systému OptojumpNext, ptiblizné 1m?. Na pokyn testujictho proved]
testovany maximalni odraz z obou dolnich koncetin co nejvyse, v letové fazi nebylo

povoleno kréit nohy. Pti pokusech bylo vyZzadovano dopadnout na stejné misto odrazu.
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Maximalni vertikdlni vyskoky byly provadény technikou protipohybu, kterd spociva
v provedeni cyklu natazeni a zkraceni svalu (flexe a extenze kycle a kolene a dorzélni
plantarni flexe kotniku). Pfed skokem tedy jedinci provadéli pohyby flexe v ky¢li a koleni
v uhlu pfiblizn€ 90° a dorzélni flexi kotniku. Poté testované osoby provadély kromé
plantarni flexe kotniku také extenzi v kyc¢li a koleni a snazily se dosdhnout co nejvétsi
vysky skoku. Behem realizace CMJ hraci neprovadéli pohyby hornimi koncetinami
(zGstavali ve stejné poloze jako pii SJ). Béhem skoku byli hraci instruovani, aby béhem

letové faze drzeli kolena v pIné extenzi.
Vertikalni vyskok z podiepu (SJ)

Pti provadéni SJ proband zaujal postaveni chodidel stejné jako u CMJ (Obrazek
¢. 5). Béhem celé pohybové aktivity mél proband ruce fixované v bok (ptipravna faze,
faze odrazu, faze letu a faze dopadu). Pohyb zacinal pokynem testujiciho, aby proband
zaujal pozadovanou statickou polohu (podiep do 90° v kolennim kloubu) pfed zah4jenim
odrazové faze vyskoku za ucelem ustéleni silového pusobeni do podlozky. Na pokyn
testujiciho provedl testovany maximalni odraz z obou dolnich koncetin co nejvyse, v

letové fazi nebylo povoleno kr¢it nohy. Pii pokusech bylo vyzadovano dopadnout na

stejné misto odrazu.

Obr. &. 5: Testovani explozivni sily dolnich koncetin v LSM na FTVS UK. Vyskok
z podiepu u mladého elitniho hrace fotbalu.
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Skok do dalky z mista (BJ)

Tento test méti explozivni silu dolnich koncetin a je také soucasti testové baterie
EUROFIT A UNIFITTEST pro déti a dosp€lé. Z mirného stoje rozkro¢ného (chodidla na
sitku ramen) podtep, predklon, odraz nohou a skok do dalky vpied se sou¢asnym Svihem
pazi vpied. Pfipravné pohyby paZi a trupu jsou povoleny, ale neni povoleno poskoceni
pred odrazem. Cilem je doskocit co nejdale, pfiCemz se skace z jasné vyznacené Cary.
Délka skoku se méti od ¢ary odrazu k bodu, kde se paty dotknou podloZky pti doskoku,

a hodnoty jsou uvedeny v cm.

LT
i}

Obr. ¢&. 6: Skok daleky z mista odrazem snozmo (Stockinger, 2009)
4.4 Metody zpracovani vyzkumnych adaji

Naméiené hodnoty z testli byly zaznamenany a rozttidény v programu Microsoft
Excel (Microsoft, USA). Pro zékladni deskriptivni statistiku byl pouzit aritmeticky
prumér, smérodatnd odchylka, kvartilové rozpéti, minimum a maximum. Testovani
normalniho rozlozeni dat bylo provedeno pomoci Shapiro-Wilk testu. Data prokézala
normalni rozloZeni a nésledn€ byly zvolené parametrické statistické metody. Komparace
vybranych parametri mezi sledovanymi skupinami byla provedena pomoci
dvouvybérového T-testu. Zamitnuti nulové hypotézy predpokladajici neexistenci rozdilu
v primérech mezi skupinami bylo posuzovano s rizikem p < 0,05. Pfi korela¢ni analyze,
jejimz cilem je zjistit miru linedrni zavislosti mezi dvéma proménnymi, byl pro tcely této
diplomové prace pouzit Pearsoniv korela¢ni koeficient (r). Existuji dva zakladni typy
zavislosti, pozitivni zavislost — s rostoucimi hodnotami nezavislé proménné roste hodnota
zavislé proménné, negativni zavislost — s rostouci hodnotou nezavislé proménné klesa
hodnota zavislé proménné. Vypocteny koeficient nabyvd hodnot od r = =1 do r = 1,

pfi¢emz ¢im vice se hodnota koeficientu blizi krajnim hodnotam, tim vice jsou proménné

36



na sob¢ zavislé, a ¢im vice se blizi nule, tim méné jsou porovnavané promeénné na sobé
zavislé. Jednotlivd pasma sily asociace dle velikosti korela¢niho koeficientu jsou

rozdélena podle Zhou (2003) nasledujicim zpusobem:

e 0,0 =zadna zavislost,
e (,2 =slaba zavislost,
e 0,5 = stredni zavislost,
e (,8 =silna zavislost,

e 1,0 = absolutni zavislost.

Pro statistické zpracovani vysledkt byl pouzit Microsoft Excel (Microsoft, USA)
a statisticky software SPSS v24 (IBM, USA).
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5 VYSLEDKY PRACE

Tab. €. 4: Primérné hodnoty sledovanych parametrti maximalni vysky vertikalniho
vyskoku a maximalni vzdalenosti skoku do délky ve skupiné U15 a Ul4.

Skupin CMJ SJ BJ
upma (max cm + SD) (max cm % SD) (max cm =+ SD)

U14 28,24 £3,25 26,29 +£3,90 201,94 +£9,42

Ul15 32,36 £3,95 30,65 + 3,84 217,80 = 14,49

Legenda: CM] - vertikdlni vyskok bez Svihu hornich koncetin; S] - vertikdlIni vyskok z podiepu; BJ - skok
do dalky.

5.1 Vertikalni vyskok bez §vihu hornich koncetin (CMJ)

Pti analyze vysledki CMIJ byl zjistén statisticky vyznamny (p < 0,01) rozdil mezi
hrac¢i skupiny U15 a Ul4 ve vybranych parametrech explozivni sily dolnich koncetin.
Primérna vySka vyskoku v testu CMJ ve skupiné¢ Ul5 dosdhla signifikantné vyssi
(p <0,01) hodnoty o 12,72 % neZ skupina U14 (32,36 + 3,95 cm vs. 28,24 + 3,25 cm)
(Tab. €. 4). Nejvyssi vykon ze vSech probandii zaznamenal hra¢ tymu U14 s hodnotou
hraci tymu Ul5 byl nejvyssi vykon 44,20 cm. Z Grafu ¢&. 1 vyplyva mira variability
(variacni rozpéti) hracu jednotlivych kategorii. Homogennéj$im a vyrovnanéj$im tymem
z hlediska individudlni vykonnosti hrac¢t je tym UI1S5. Hraci kategorie U15 dosahli
pomérné vyrovnan¢ho poméru dolniho a horniho kvartilu. Rozdil je patrny u tymu U14,
v némz vice nez polovina hrach patfila do horniho kvartilu. Dosahovali tedy vyssich
vykontl, nez byla samotna hodnota medianu. Analyza dat zjistila silnou pozitivni korelaci
(r=0,93, p <0,01) mezi vykonem CMJ a SJ. Stiedni pozitivni korelaci jsme zjistili mezi

testy CMJ a BJ na Grovni (r = 0,77, p <0,01).
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Graf ¢. 1: Komparace vysledkt maximalni dosazené vysky vyskoku v testu CMJ mezi
skupinami U14 a U15

5.2 Vertikalni vyskok z podrepu (SJ)

Pti analyze vysledki SJ byl zjistén vyznamny rozdil (p < 0,01) mezi hraci skupin
Ul5 a Ul4 v parametrech explozivni sily dolnich koncetin. Primérna vySka vyskoku
v testu SJ skupiny U15 doséhla signifikantné vyssi (p < 0,01) hodnoty o 14,22 % nez
skupina U14 (30,65 + 3,84 cm vs. 26,29 + 3,90 cm) (Tab. &. 4). Nejvyssi vykon ze vSech
zaznamenany vykon mél hra¢ tymu U14 s hodnotou 19,60 cm. Mezi hraci tymu U15 byl
nejslabsi vykon 21 cm. Z Grafu ¢&. 2 lIze rozpoznat dalSi zajimavy parametr, kterym je
variabilita (tzv. variaéni rozpéti). Oba tymy U15 a Ul4 mély v radach hrace s velmi
vyrovnanymi vykony. Jednalo se tedy o homogennéjsi hodnoty. V tymu U15 byla vétsina
hract v hornim kvartilu. Jejich vykonnost tedy byla vyssi nezZ samotna hodnota medianu.
U tymu U14 byl velmi vyrovnany pomér dolniho a horniho kvartilu. Zjistili jsme stiedni

pozitivni vztah (r = 0,76, p < 0,01) mezi SJ a BJ.
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Graf ¢. 2: Komparace vysledkti maximalni dosazené vysky vyskoku v testu SJ mezi
skupinami U14 a U15.

5.3 Skok daleky z mista odrazem snozmo (BJ)

Pti analyze vysledki BJ byl zjistén signifikantni rozdil (p < 0,01) mezi hraci
skupiny U15 a U14 v parametrech explozivni sily dolnich konc¢etin. Priimérna vzdalenost
skoku do dalky snozmo ve skupin€¢ U15 doséhla signifikantné vyssi (p < 0,01) hodnoty
0 7,28 % nez skupina U14 (217,80 + 14,49 cm vs. 201,94 + 9,42 cm) (Tab. €. 4). Nejvyssi

vykon ze vSech probandli zaznamenal hra€ tymu U15 s hodnotou 242,00 cm. S hodnotou

Vv

Vw7

variabilita (tzv. variacni rozpéti). Homogennéj$im tymem s vyrovnanymi vykony hract
byl tym U14. Naopak vyssi mirou variability vykoni v testu BJ se vyznacovali hraci tymu
U15. V tymu UlS5 se vice neZ polovina hraci nachazela v dolnim kvartilu. Ve skupiné
U14 dosahovala vétsi polovina hraca lepsich vykont, neZ je hodnota medianu, a naopak

mensi polovina hract byla pod touto hodnotou.
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Graf €. 3: Komparace vysledkti maximalni dosazené vzdalenosti skoku do dalky v testu
BJ mezi skupinami U14 a U15
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6 DISKUZE PRACE

Cilem této diplomové prace bylo zjistit uroven vybranych parametr explozivni
sily dolnich konéetin elitnich mladeznickych fotbalistu s rozdilem jednoho roku mezi
vékovymi kategoriemi a nasledné tyto parametry komparovat. Oba tymy Ul4 a UlS5
v naSem vyzkumu hraly v dob¢ sbéru dat nejvyssi narodni ligu v dané vékové kategorii.
Hlavnim zjisténim prace bylo, ze v ramci jednoho roku mezi mladymi elitnimi hrac¢i
fotbalu ve vékové kategorii U15 a Ul4 mizeme sledovat signifikantni rozdil ve vySce
vyskoku CMJ v priméru o 13 % a u vyskoku z podiepu az o 14 %. PticemZ rozdil mezi
kategoriemi u skoku do déalky dosahl sice statisticky vyznamny, ale jenom polovi¢ni
rozdil 7 % (v komparaci s vertikdlnimi vyskoky). Reilly et al. (2000) definuji, Ze fotbalisté
nemusi podavat mimotfadné vykony v zadné oblasti fyzické vykonnosti, ale musi mit
piiméfené vysokou uroveinl ve vSech oblastech. Bunc a Psotta (2001) si vSimaji, ze
fyziologické predpoklady a normy jsou nutnou podminkou uspéchu na profesionalni
urovni, i kdyZ ne postacujici. Arnason et al. (2004) nachazi uzky vztah mezi vykonem ve
vertikalnim vyskoku s uspéchem tymu poloprofesionalnich hracu fotbalu. Domnénku
vysokych naroku na uroven explozivni sily dolnich koncetin u mladych elitnich hraca
fotbalu nam toto tvrzeni podporuje.

Nedilnou soucésti komplexniho silového vykonu fotbalisty jsou tedy i jeho
skokové schopnosti. S ohledem na herni naroky predstavuje vysoka uroven skokanskych
schopnosti vyhodu nejen v osobnich vzdusnych soubojich, ale i v béhu a celkovém
rychlostnim vykonu fotbalisty, coz dokazuji vyzkumy Wisleffa et al. (2004), kteti dosahli
vyznamné korelace (r = 0,72) sprintu v deseti a vice metrech, a to jak ve sprintu, tak
v béhu 30 m a vertikdlnich skokii elitnich mezinarodnich fotbalistd (n = 17, vék =
25,842.9 let). Podobny vztah a zavislost jsme také sledovali a potvrdili (r = 0,75, p <0,01)
mezi parametry vertikalnich vyskoki a skokem do dalky. Vysoky vykon vertikalniho
charakteru explozivni sily by se mél se spravnou koordinaci pohybu projevit taky
v horizontalni explozivni sile, kterd mliZze zvySovat vykon ve startech a rychlosti sprintu.
Ptesah tréninku vertikalniho vyskoku do rychlostnich schopnosti na hfisti proto vnimame
pozitivné.

Vzhledem k signifikantnim odliSnostem mezi kategoriemi v nasem vyzkumu
muzeme tvrdit, Ze chronologicky vék hracu determinuje nami mérené silové predpoklady

a pravdépodobné i celkovy vykon. Muzeme tedy predpokladat, ze se zvySujicim se vékem
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u kategorie zaku Ul4 se vysledky méfenych kondicnich predpokladii explozivni sily
méni. Neni ale zcela jasné, v jaké miie a ve které vékové kategorii zacne tenhle rozdil
zpomalovat. Budouci vyzkum by se mél snazit vyhodnotit procentudlni nartsty
v jednotlivych kondi¢nich parametrech mezi kategoriemi od U12 az po dospéla druzstva
a objektivizovat primérné a vyznamné prirtistky pro jednotlivé piredpoklady. Az 14%
(p < 0,01) rozdil mezi Ul4 a Ul5 kategoriemi nemusi predpokladat dalsi 14% zlepSeni
mezi kategoriemi U15 a U16. V nasem vyzkumu byla vyska vyskoku mezi tymy v testu
SJ nizsi nez ve vySce vyskoku v CMJ. Je to disledek pouziti excentrické svalové prace
vtestu CMJ. Sval v excentrické kontrakci je schopen vyvinout vétsi silu nez
v koncentrické kontrakci (Kraemer a Looney, 2012). Vykon lze dale zvysit pfi
¢innostech, kdy po excentrické kontrakci bezprostfedné ndsleduje koncentricka kontrakce
svalovych skupin, kde se vyuzivaji elastické vlastnosti svalu (cyklus protazeni—
zkraceni/plyometricky efekt).

Vyznamné rozdily ve vykonu vertikalniho vyskoku bez pouziti pazi (CMJ) mezi
hraci vybranymi do narodnich tymua a ligovymi hraci ve své studii uvadéji Gonaus
a Miiller (2012) u mladych rakouskych hracu ve &tyfech mladeznickych kategoriich
(U14, U15, Ul6, U17). Hraci byli rozdéleni do podskupin vybranych do narodniho
druzstva (D) a nevybranych (ND). V kategorii U14 dosahli hraci skupiny D v testu CMJ
statisticky lepSich (p <0,05) vysledki ve srovnani s hraci ND jenomo 5 % (35,8 5,5 cm
vs. 34,1 £ 5,5 cm). Kategorie U15 prokazala také lepsi vysledky mezi skupinou D ve
srovnani s hraci skupiny ND o 6 % (38,8 £5,4 cm vs. 36,5 £ 5,6 cm). Vysledky nedavné
studie Zahalka et al. (2019) uvadéji signifikantn¢ vySsi uroven vysky vertikalniho
vyskoku starsich hracu U15 ve srovnani s U13 o dva roky mladsimi az o 20 % (37,59
+ 5,32 cm vs. 30,15 = 3,31 cm). Bakalar et al. (2020) u fotbalista vékové kategorie U16
uvadi vy$s$i hodnoty dosazené pri testovani SJ (33,03 + 4,03 cm) v komparaci s nasim
vyzkumem. Vyssi vertikalni vyskok u profesionalnich hract (p < 0,05) pri komparaci
s hraci vékové skupiny U17 (40,6 + 5,3 cm vs. 35,7 £ 3,3 cm) na Grovni 14 % ve své
studii uvadi také Lehance et al. (2009). Rebelo et al. (2013) u portugalskych hracu
mladeznického fotbalu zjistil signifikantni rozdil vykonnosti vertikalniho vyskoku mezi
elitnimi a ne-elitnimi hraci. Mladi spanglsti hraci kategorie, v niz se v budoucnu prosadili
na urovni 2. nejvyssi soutéze, prokazali ve srovnani s méné uspe€Snymi hraci lepsi
vykonnost pii testovani CMJ celkem o 8 % (48,8 + 3,6 cm vs. 44,9 £ 4,2 cm), jejichz
kariéra nedosahla takové vykonnostni tirovné (Figueiredo et al., 2009). Dragijsky (2020)

pri testovani explozivni sily dolnich koncetin dospél k zaveru, kdy mladeznicti hraci
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reprezentacni urovné (U18-U19) dosahovali v komparaci s hra¢i ligové urovné lepsich
vysledku v testech SJ 0 5 % (37,6 + 4,6 cm vs. 35,6 + 3,46 cm) a CMJ jenom o 2,4 %
(40,5 + 4,42 cm vs. 39,5 + 3,43 cm), kdy vysledky mladeznickych hracu reprezentacni
urovné dosahovali signifikantné lepsi urovné v testu vyskoku z podiepu SJ. V ramci
komparace CMIJ nebyly pozorovany statisticky vyznamné rozdily. U mladych
span€lskych fotbalovych hracu (n = 241) se ve studii Gil et al. (2007) neprokazal
signifikantni rozdil ve vysce vertikalniho vyskoku mezi uspésnymi a neuspeésnymi hraci
z pohledu selekce do vykonnéjsich fotbalovych akademii. Castagna a Castellini (2013)
komparovali vykony pfi testovani ST a CMJ u italskych reprezentacnich vybéru vékovych
skupin U17, U20 a U21, kdy mezi tymy dokonce popisuji nevyznamneé rozdily (p > 0,05).
Mezi vyskou vertikdlnich vyskokid u elitnich profesiondlnich fotbalistti a elitnich
mladeznickych fotbalistli nezjistili signifikantni rozdily (p > 0,05) ani Mujika et al.
(2009). Wong (2009) zjistil ve sve studii, Ze ¢insti elitni mladeZnicti hraci (télesna vyska:
173,3 £ 5,2 cm; télesna hmotnost: 64,2 + 8,1 kg; vék: 16,2 £ 0,6 let) z ndrodniho tymu
U-16 dosahovali o 6 % nizsi vykonnost ve skokovych testech ve srovnadni s evropskymi
a africkymi hraci (39,5 £ 4,3 cm vs. 41,8 + 4,1). Vzhledem k tUrovni skokanskych
schopnosti na profesiondlni tirovni Arnason et al. (2004) zjistili, Ze vyska vertikalniho
vyskoku elitnich islandskych fotbalisti byla u SJ celkem 37,8 cm a u CMJ dosahovala
39,4 cm, coz znamend rozdil jenom 4 %. Casajus (2001) zjistil, ze vySka vertikalniho
vyskoku v testu vyskoku z podiepu (SJ) a vertikdlniho vyskoku bez Svihu hornich
koncetin (CMJ) Spanélskych elitnich hraca (n = 15) hrajicich nejvyssi Spanélskou soutéz
byla na trovni SJ 39,0 = 3.3 a pro CMJ 41,4 + 2.7. Tento rozdil také piedstavoval 6 %.
Miizeme vidét, Zze vysledky a rozdilnost mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi se
muizou liSit nejenom z hlediska samotného véku, ale také vzhledem k narodnosti,

vykonnosti a také strategii trénovani konkrétnich druzstev.

Jako v na$i studii uvadi Vrabec (2021) ve své diplomové praci o 7 % vyssi
namétené hodnoty v horizontalnim skoku do dalky snoZmo u tymu U15 FK Motorlet
Praha ve srovnani s kategorii U14 (221,64 + 14,04 cm vs. 206 + 21,82 cm). Naopak Funk
(2018) ve své bakalatské praci uvadi jenom o 1,3 % nizs§i namétené hodnoty ve skoku do
dalky snozmo pro kategorii U14 ve srovnani s tymem U15 (202,95 + 17,41 vs. 205,71
+ 13,76) fotbalového klubu FC Tempo Praha. Psohlavec (2013) hodnotil explozivni silu
dolnich koncetin pomoci testu horizontalniho skoku do délky snozmo, kde komparoval

vysledky dvou druzstev FC Velim a FK Kolin v kategorii U15 (195,3 + 18,9 vs. 218,9
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+ 14,8) s rozdilem az 11 %. Hordk (2018) uvadi hodnoty na urovni (214 £+ 0,14 cm) pro

elitni Ceské mladeznické fotbalisty.

Predpoklad hypotézy ¢. 1, Ze starSi hraci kategorie UlS5 v komparaci
s kategorii U14 dosahuji signifikantn¢ odlisnych (vyssi vyska vertikalniho vyskoku CMJ
a SJ) vysledkd se v praci prokdzal, tim padem tuto hypotézu mizeme potvrdit. Tento
fenomén muze byt zptisoben né¢kolika faktory. Biologicky vyvoj, ktery ma za nasledek
narust svalové hmoty, télesné vysky a télesné hmotnosti u star§ich hraci je jednim z nich.
Odlisna koncepce tréninku jednotlivych kategorii, kdy se kazdy trenér zamétuje na jinou
specifickou ¢ast, miize byt dal$im faktorem. Faktorem muze byt také délka sportovniho
tréninku. Existuji hraci, kteti hraji fotbal 9 let, a hraci, ktefi ho hraji 7 let. Do vysvétleni
patii také samotny fakt, Ze star$i hra¢i meli k dispozici o rok delsi tréninkové zkusSenosti.
To ale neznamenad, ze rozdil mezi explozivni silou skupin musime vzdy odsledovat, ale
spiSe zjistit, jak velky rozdil miZe konkrétni model tréninkového pfistupu zpisobit.
Z hlediska vyvoje mladych hracu je dulezité, ze uroven explozivni sily dolnich konéetin
(skok do dalky) se zvySuje linearné od 5 do 18 let u normalné rostoucich chlapcti (Malina
et al., 2004). Dalsim vyznamnym faktorem, ktery je dilezité pfi hodnoceni trovné
silovych schopnosti neopomenout, je, ze u mladych hraca fotbalu se zlepsuji motorickeé
vykony v souvislosti se silou (skok do dalky) vlivem zvétSeni rozméru téla a sexualnim

dospivanim (Malina et al., 2004).

Predpoklad hypotézy ¢. 2 jsme v préaci také potvrdili, protoze kategorie U14
dosahla statisticky niz8iho vykonu vertikdlniho vyskoku CMJ a také SJ o vice nez 10 %;
konkrétné o 13 % a 14 %.

Ptedpoklad hypotézy €. 3 se vztahoval na rozdil mezi vykonem skoku do dalky
snozmo, ve kterém jsme ocekavali vyznamny rozdil vykonu mezi kategoriemi vétsi nez
10 %. V tomto ptipadé hypotézu musime zamitnout, protoze vyslekdy prokazaly sice

vyznamné rozdily, ale mensi nez 10 %, konkrétné 7 %.

Hypotéza €. 4 predpokladala vyznamnou korelaci mezi vykonnosti ve vertikalnim
a horizontalnim skoku. Vztah mezi vertikdlnim vyskokem z podiepu SJ a skokem do
dalky BJ reprezentuje hodnota korelacniho koeficientu (r= 0,76, p < 0,01), coz znamena,
ze je mezi danymi proménnymi stfedni pozitivni korelace. Mezi testem vertikalniho
vyskoku s protipohybem bez pouziti pazi CMJ a testem skoku do dalky BJ lze vidét
hodnotu korelacniho koeficientu (r = 0,77, p < 0,01). Ta znazornuje také stfedni pozitivni

a statisticky vyznamny vztah mezi danymi proménnymi. Silnou pozitivni korelaci (r =
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0,93, p < 0,01) muzeme zpozorovat mezi SJ a druhym testem vertikalniho vyskoku —
CMIJ. Mira asociace byla prokazana mezi vSemi testy nejen s rizikem pravdépodobnosti
zamitnuti nulové hypotézy p = 0,05, ale taktéz na prisnéjsi hranici pravdépodobnosti p =

0,01. Na zakladé téchto vysledki muzeme hypotézu 3 jednoznacné potvrdit.

Za hlavni limit studie povazujeme mensi pocet vybranych parametrti explozivni
sily, které¢ by se v budoucich pracich mély zvysit, naptiklad silovy impulz dominantni
a nedominanti dolni koncetiny, nebo vykon ve vice typech vertikdniho vyskoku. DalSim
limitem prace je relativné men$i pocet probandii ze stejného sportovniho klubu.
Komparace vice sportovnich klubti naptic republikou by v budoucnu mohla Iépe poukazat
na meziklubové rozdily a rozdily mezi jednotlivymi urovnémi soutézi. Doporucujeme
také delSi Casové obdobi pro sbér dat s castéjsi frekvenci testovani s naslednym
rozdélenim hract do hracskych funkci. V této studii bylo testovani pouze prifezové,
aproto jsme zjiStovali pouze aktudlni stav, nikoli vyvoj v pribéhu dlouhodobého
tréninku. I pfes tato omezeni mizZe byt tento vyzkum inspiraci pro kondi¢ni a sportovni
trenéry fotbalovych tymt z hlediska odhalovani a odstrafiovani slabych stranek jejich
svétencl v pribéhu celého rocniho tréninkového cyklu. Z hlediska urovné zkoumanych
pohybovych schopnosti mohou tyto udaje slouzit také jako urcitd norma nebo standard
pro elitni mladeznické fotbalisty. Vysledky studie mohou byt cennym materidlem pro

trenéry, odborniky a zajemce o fotbal.
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7 ZAVER PRACE

Cilem této diplomové prace bylo zjistit troven rozdilu vybranych parametri
explozivni sily dolnich konéetin elitnich mladeZnickych fotbalistt mezi vékovymi
kategoriemi U14 a Ul5. V ramci jednoho roku mizeme mezi mladymi elitnimi hraci
fotbalu ve veékové kategorii Ul5 a Ul4 sledovat vyznamny rozdil v parametrech
explozivni sily, konkrétné ve vysce vertikalniho vyskoku v priméru az o 14 %. Pti¢emz
rozdil mezi kategoriemi u skoku do dalky dosahoval také vyznamného rozdilu, ale jenom
polovi¢ni urovné 7 %. Pozitivné vnimame taky potvrzeni vztahu mezi vykonem ve
vertikalnim vyskoku a horizontdlnim skokem do dalky, kdy vidime mozZnost a efektivitu
pfesahu rozvoje vertikalni explozivni sily do horizontalni sily ve startech a sprintech.
Prace se zabyvala vykonnostnim fotbalem mladeze, konkrétné kategorii Zakl. Existuje
mnohem vice zdznamil o vrcholovém profesionalnim fotbale neZ udaji o vykonnostnim
fotbale mladeZe.

Podle mého nazoru je jednodussi provadét diagnostiku a testovani kondi¢nich
piedpokladli u profesionali, protoZze jejich vykonnost nemusi byt tolik ovlivnéna vnéjSimi
faktory. Trenéfi mladeze davaji prednost tomu, aby Cas, ktery by testovani zabralo,
vyuzili ke zlepSeni fotbalovych a fyzickych dovednosti. Pfitom méfeni a testovani lze
vhodné zaclenit jako soucast tréninkového procesu a muze byt pro hrace zdbavnym
zpusobem soutéZeni a pro trenéry cennym zaznamem a piehledem o efektivnosti procesu
nebo ndznakl o tnavé hraci. DalSim divodem malého poctu udajii o vykonnosti elitni
fotbalové mladeze v literatuie mize byt nedostatecné vyhodnoceni zavért z provedenych
testll. Testovani je provedeno, ale neni dal analyzovano a nebo zvetejnéno. Tato studie
muze byt uziteCnym materialem pro dalsi studenty, sportovni védce, ale 1 pro fotbalové
a kondi¢ni trenéry, odborniky a dalsi zajemce o sledovani fyzické vykonnosti v elitnim
fotbale mladeze. Vysledky by mély byt napomocny sportovni verejnosti v oblasti
mladeznického fotbalu, protoZe poukazuji na diilezitost monitorovani a kompenzace

jednostranného zatézovani v obdobi ristu mladych hracia fotbalu.
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projektu.
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Ochrana osobnich dat: Data budou shromazdovéna a zpracovivana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich tdaji.

Budou ziskdvany nésledujici osobni iidaje — datum narozeni (z diivodu ptepotiu biologického véku), data ziskana vyse
uvedenymi metodami - které budou bezpetn¢ uchovany na heslem zajisténém poditadi vuzameném prostoru,
evidovina pod jedine¢nym kédem jedince bez ziskavani jména a pifjmeni, pristup knim bude mit hlavni FeSitel
projektu. Publikaéni vystupy budou vzdy anonymizovény, bez uvadéni klubii a organizovanych oddili, data
Jednotlivych oddili nebudou srovnavanid a medializovana. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li
Jjakékoli informace, které jednotlivé & ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to,
aby jednotlivi ucastnici nebyli rozpoznatelni v textu price. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci udastniki
vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovéna. Ziskand data budou zpracovavina, bezpetng uchovana a
publikovéna v anonymni podob& v odbornych &asopisech, pripadnd v GloZistich dat, monografiich a prezentovana na
konferencich, pFpadné budou vyuzita pfi dalii vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovéni fotografii/videi/audio nahrdvek castnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovény Zadné fotografie,
audionahravky ani videozdznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita. %

Text informovaného souhlasu (IS): je sou¢asti Zadosti EK

Povinnosti viech aéastnikii vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na
sebeurCeni, soukromi a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu vedkerd preventivni opatieni.
Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjektii lezi vZdy na Gcastnicich vzkumu na strang feditele, nikdy na
zkoumanych, byt’ dali svilj souhlas k u¢asti na vyzkumu. Vichni igastnici vyzkumu na strané feditele musi brat v potaz
ctické, pravni a regulagni normy a standardy vzkumu na lidskych subjektech, kieré plati v Ceské republice, stejné jako
ty, jez plati mezinarodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd navthu realizace projektu a 7e pri jakékoli zméné projektu, zejména
pouzitych metod, zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 17. 3. 2022 Podpis piedkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:
Vyjadieni Etické Kkomise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Megr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Megr. Toma$ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

ot
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ....... //] fk 4 ”&{/‘é .........

iee. AL S AOLC

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ucastniky.

Reitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

Y/ V4

razitko UCFTVS 0 o rtu podpis predsedkyné EK UK FTVS
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	5.1 Vertikální výskok bez švihu horních končetin (CMJ)
	5.2 Vertikální výskok z podřepu (SJ)
	5.3 Skok daleký z místa odrazem snožmo (BJ)

	6 DISKUZE PRÁCE
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