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Nazev prace:

Autor:

Vedouci prace:

Cil prace:

Metody FeSeni:

Vysledky prace:

Analyza struktury a obsahu tydenniho tréninkového mikrocyklu u

hrach fotbalu v kategorii U13 a U15

Adam Novotny

Mgr. Jakub Kokstejn, Ph.D.

Cilem bakaléaiské prace je komparace obsahu, struktury a casové
efektivity tréninkového procesu v rdmci tydenniho mikrocyklu mezi
fotbalovymi kategoriemi mladsi zaci (kategorie U13) a starSi zéci
(kategorie U15). Soucasn€ je cilem komparace obsahu a struktury
tréninkového procesu zminénych kategorii s doporucenim Fotbalové

Asociace CR.

Vyzkumny soubor obsahoval dvé zdkovské kategorie hract (U13 a
U15). Pro sbér dat bylo vyuzito nezi¢astnéné pozorovani a vytvoreni
videozaznamu z tréninkového tfitydenniho mezocyklu. Vyznamnost
rozdild vzhledem ke stanovenym hypotézdm byla ovéfena pomoci
hodnoceni koeficientu vécné vyznamnosti Hedgesova g a také pomoci

procent.

Tato studie zjistila vyznamny rozdil v uZivani prapravnych her mezi
kategoriemi U13 (25,9 % z celkové néplné€ tréninku) a U5 (68,4 %).
Vyznamny rozdil byl dle o¢ekavani analyzovan 1 u vyuziti posilovani.
Kategorie U13 posilovani se zdvazim nevyuzila vlibec a volila spiSe
upolovou metodu. Naopak U15 posilovala v 24,6 % ¢asu urceného pro
kompenzace. U kategorie Ul3 bylo uzivani socialné-interak¢nich
forem vzdy mezi kategoriemi stitedn¢ vyznamné. U kategorie U13 se
vyskytla individualni forma v 3 %, skupinova ve 49 % a hromadna ve

48 % a u UlS5 individudlni forma v 0,7 %, skupinova v 37,6 % a



Zavér:

Kli¢ova slova:

hromadna v 61,7 % procentech. I u protahovacich cviceni byl taktéz
zjistén vyznamny rozdil v uzivani: U13 29,9 % zcelkového casu
kompenzaci a Ul5 12, 5 %. Ocekdvané nevyznamny rozdil byl
v efektivité tréninkového procesu. Pod 20 % neaktivniho ¢asu mély
kategorie U13 (17,4 %) 1 U15 (18,7 %). Porovnani vysledku probéhlo
mezi obéma kategoriemi a doporucenim pro tréninkovy proces od
FACR. Zde musely byt pienastaveny proménné pravé na zakladé
doporuceni. Vyuziti pritpravnych her a hernich cviceni u U13 (13 %)
bylo neo¢ekavand vyznamné nizsi, nez FACR doporuduje (55 %).
Naopak Ul5 méla tréninkovy proces ve tfech ze Ctyf proménnych
nevyznamné rozdilny od doporuéeni FACR, které je vsak vytvoiené
pouze pro kategorie mladSich zakl (pro PH a HC je doporuceno 55 %,
pro U15 49 %; pro silové-rychlostné-obratnostni cviceni a pripravné
hry je doporuceno 15 %, pro U15 14 %; pro cvic¢eni na individualni
¢innost s mi¢em je doporuceno 25 %, pro U15 15 %). Vyznamné velky
rozdil se u obou kategorii vyskytuje pfi vyuzivani kompenzaci a
stre¢inku. FACR doporucuje 5 %, ale u U13 se vyskytovaly ve 23 % a
u Ul5 ve 22 %.

Na zéklad¢ vysledki je doporu€eno zvysit vyuzivani pohybovych her u
obou kategorii a Castéj$i vyuZziti pripravnych her a hernich cvic¢eni u
Ul13. V kategorii Ul5 by meéla byt vice zastoupena skupinova a
individudalni forma na tikor hromadné. Prace by zarovent mohla slouzit
jako metodicky podklad pro FACR k vytvoteni doporu¢eného obsahu

tréninkového procesu pro starsi zaky.

fotbal, obsah tréninkového procesu, starsi Skolni vék, mladsi zaci, starsi

Zaci
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Analysis of the structure and content of the weekly training microcycle

in U13 and U15 football players

Adam Novotny

Thesis supervisor: Mgr. Jakub Kokstejn, Ph.D.

Objective:

Methods:

Results:

The aim of the bachelor thesis is to compare the content, structure and
time efficiency of the training process within a weekly microcycle
between the football categories of younger pupils (category U13) and
older pupils (category U15). At the same time, the aim is to compare
the content and structure of the training process of the mentioned
categories with the recommendations of the Football Association of the

Czech Republic.

The research population consisted of two student categories of players
(U13 and U15). Non-participant observation and the creation of a video
recording of a three-week training mesocycle were used for data
collection. The significance of the differences with respect to the stated
hypotheses was tested by assessing the substantive significance of

Hedges' g coefficient and also by using percentages.

This study found a significant difference in the use of preparatory
games between the Ul3 (25.9 %) and U5 (68.4 %) categories. As
expected, a significant difference was also analyzed for the use of
weight training. The U13 category did not use weight training at all and
opted more for the elliptical method. In contrast, the U15 used weight
training in 24.6% of the time allocated for compensation. For category
Ul3, the use of social-interaction forms was always moderately

significant between categories. For the U13 category, the individual



Conclusion:

Keywords:

form occurred in 3%, group form in 49% and mass form in 48% and for
the U15 category, the individual form occurred in 0.7%, group form in
37.6% and mass form in 61.7% percent. There was also a significant
difference in the use of stretching exercises: in U13 29.9% of the total
compensation time and in U15 12.5%. As expected, there was a minor
difference in the effectiveness of the training process. Both U13
(17.4%) and U15 (18.7%) categories had below 20% of inactive time.
The comparison of the result was made between the two categories and
the recommendation for the training process from the FACR. Here, the
variables had to be readjusted just based on the recommendation. The
use of preparatory games and game exercises for Ul3 (13%) was
unexpectedly significantly lower than the FACR recommendation
(55%). On the other hand, U15 had a training process in three of the
four variables not significantly different from the FACR
recommendation, which is however made only for the younger pupils'
categories (for PH and HC 55%, U15 49%; for strength-speed-agility
exercises and preparatory games 15%, U15 14%; for exercises for
individual ball activity 25%, U15 15%). There is a significantly large
difference in the use of compensations and stretching for both
categories. The FACR recommends 5%, but they occurred in 23% of
the U13 and 22% of the U15.

Based on the results, it is recommended to increase the use of movement
games in both categories and more frequent use of preparatory games
and game exercises in U13. In the U15 category, group and individual
form should be more represented at the expense of group form. The
work could also serve as a methodological basis for the FACR to

develop recommended content of the training process for older pupils.

football, content of training process, older school age, U13, U15
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SEZNAM ZKRATEK

MOF — metodicko-organizac¢ni formy

SIF — socialné-interak¢ni formy

TJ — tréninkova jednotka

PH — priipravné hry

PC I — prpravné cviceni 1. typu

PC II — prupravné cviceni 2. typu

HC — herni cviceni

HC I - herni cvieni 1. typu

HC II — herni cviceni 2. typu

PH — prapravné hry

PoH — pohybové hry

U6 — veékova kategorie mladsi ptipravky do 6 let
U13 — vékova kategorie mladsich zakt do 13 let
U5 — vékova kategorie starSich zaki do 15 let
MZ — mladsi zaci

SZ — star$i zaci

CR — Ceska republika

FACR - Fotbalova asociace Ceské republiky
¢. —cislo

kol. — kolektiv

et. al. — at alii (a kolektiv)

IHV — individudlni herni vykon

THV — tymovy herni vykon

HCJ — herni ¢innosti jednotlivee

PHYV — peak height velocity (rtistovy spurt)



ES — effect size (vécna vyznamnost)
UK FTVS — Univerzita Karlova Fakulta télesné vychovy a sportu

AC — athletic club (atleticky klub)
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1.Uvod

Dle odborné literatury je hlavnim trendem pftiblizit tréninkovy proces co nejblize
zapasu, vyuzivat ve velké mife hry a herni cviceni, skrze které probiha adaptace
funkcnich procesti na zatéz. U déti se v rdmci trenérského vzdélavani Casto fesi ubytek
samovolného netizeného sportovniho pohybu a tim 1 nedostate¢na tiroven vSestranné
¢i vSeobecné sportovni pripravy. Jednim z cilll tréninkového procesu by tedy mélo
byt i pracovat na téchto obecnych nedostatcich. Neposlednim problémem je casova
efektivita tréninkového procesu, jenz se fesi ve vSech patrech fotbalu, od dosp€lého

az k tréninku nejmensim détem.

Obecna koncepce tréninkového procesu mladeze, publikovana Fotbalovou
Asociaci CR (FACR) s doporuéenym zastoupenim metodicko-organizaénich forem
pro jednotlivé vékové kategorie, je pouze v rozmezi predpiipravka — mladsi Zaci,

respektive U6 — U13.

Ma prace obsahuje analyzu tréninkového procesu U13 a U15 v AC Sparta Praha.
Analyza by méla porovnat koncepci uréenou FACR s realitou v kategorii U13 a
vytvofeni obdobného grafu metodicko-organiza¢nich forem pro kategorii U1S5.

SoubéZné bude sledovana také jiz zminéna Casova efektivita tréninkového procesu.

13



2. Teoreticka vychodiska prace

2.1. Cile a ukoly tréninkového procesu déti a mladeZze

Trénink déti a mladeze je obecné charakterizovany jako dlouhodoby proces zacinajici
ve véku od Ctyt let az po prechod do dospélé kategorie okolo osmnactého roku Zivota.
Charakter tohoto obdobi je dominantn¢ ptipravny. Nejedna se tedy o stejné principy, jenz
nalezneme u dospélych, kde jde primarn€ o vysledek samotného utkani, zavodu atd.
(Peric, 2020).

Rozdily v tréninku mladeZze schematicky naznacil ve své publikaci Bediich (2006)
viz. tabulka ¢. 1. V tabulce lze najit piehledné rozdily v tréninku déti a mladeze a

dospélych.

Tabulka 1 — Rozdily tréninkové pripravy mladeZe a dospélych (Bediich, 2006 7 Kupka 2020

Trénink mladeze

Trénink dospélych

Hlavni cil tréninku

Rozvoj herniho vykonu

Uspésnost v utkéni - soutézi

Hlavni iikol tréninku

Naucit hrat fothal

Pfiprava na utkani - soutéz

Proces uceni

Proces vychovny

Proces pracovni

Proces zdatnostni

Uzka spoluprace s rodici

Dominantni tréninkové Perspektivnost Aktualnost
rysy Pfiméfenost zatizeni Opakovani — maximalizace
zatizeni
Vychova Diisledné prvorada Relativné casté kompromisy

Osobni nezavislost hrace

Priorita herniho vykonu

Individudlni herni vykon

Tymovy herni vikon

Vyznam utkani

Prostfedek rozvoje herniho
vykonu
Prostfedek kontroly

Cilova ¢innost

Hodnoceni vykonu

v utkani

Do kategorie dorostenecke

bezprostredné po utkani

S ¢asovym odstupem

Didakticka ¢innost

trenéra

Znacné odlisné naroky na vedeni tréninkové jednotky

Pestrost didaktickych styla

Obsah tréninku

Rozdilné proporce slozek tréninku 1 jednotlivych Cinnosti

Minimalni vliv ro¢nich
periodik
Minimalni vliv nejblizsich

utkani

Vliv roénich periodik

Vliv nejblizsich utkani

Koneéné vysledky

trenérské price

Zietelné obvykle

s viceletym odstupem

Zfetelné a pozadované
soubézné s tréninkovym

procesem
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Trénink je povazovany za obtiznou cCinnost na vedeni a organizaci. Obsahuje
pravidelné systematické zatéZovani organismu sportovcu s cilem rozvoje kondicnich i
psychickych funkci (Werner a Magnusek 2006). Sportovni trénink mé tedy vliv nejenom
na sportovni vysledky, ale i na samotny zdravotni stav a prevenci u sportujicich déti. [ u
jedinct na vrcholu zrani dochéazi naptiklad ke zménam kardiovaskularnich funkei. U
pravideln¢ trénujicich mladeznikti se napfiklad vyznamné snizuje srdecni frekvence,
zvySuje srdecni objem nebo zlepSuji diastolické funkce. To vSe ma predpoklad

ke zlepSeni zivotniho stylu. (Kayali a Yildirim 2018)

Graf'l — Primérny vék zacdtku sportovni kariéry (KadlCik, 2008)

Prameérny vék zacatku sportovni kariéry
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Zacatek a vrchol sportovni piipravy se u jednotlivych sportt velice li§i. V pruméru ve
véku osmi let za¢inaji déti chodit na tréninky fotbalu. Idealni vrchol kariéry pak pfichazi
v pétadvaceti (Jansa a kol., 2019). Z toho vychazi, Ze vice jak polovina doby od zacatku
sportovani k vrcholu kariéry je strdvend v mladeZnickych kategoriich, které tak maji

nejveétsi vliv na budouci kariéru.
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Graf 2 — Prumérny vék dosaZeni nejvétsiho tispéchu ve sportovni kariéie (Kadlcik, 2008)

Priimérny vék dosazeni nejvétiiho uspéchu ve sportovni kariére
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Cile a ukoly TJ jsou Pericem (2020) uvadény obecné, zaroven jsou rozdeleny
podle riznych etap sportovni pfipravy a konkrétni cile jednotlivych obdobi jsou
definovany na zdklad¢ senzitivnich obdobi, zlatého véku uceni a dané sportovni

specializace. Obecné ukoly uvadéné Peric¢ (2020):

e Nacvik a rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti
e Prozitek déti, radost z pohybu

e Atmosféra kamaradstvi
Zakladnimi cili TJ podle Perice (2020) jsou:

e Zdravotni aspekt
e Vytvofit vztah u déti ke sportu jako celozivotni aktivité

e Vytvortit zdklady pro pozdéjsi trénink

Plachy a Prochdzka (2014 a 2019) ptedstavuji vice obecnych ukolt nutnych pro
vSechny sporty:

e Rozvoj samostatnosti

16



e Rozvoj sebedivéry
e Rozvoj spoluprace
e Rozvoj soutézivosti
e Rozvoj ucenlivosti

e Rozvoj schopnosti a uc¢eni dovednostem
Konkrétni tikoly pro trenéra déti uvadi ve své publikaci Svoboda (1996, s.17):

o, Utvareni potrebnych védomosti o sportu, sportovnim zivoté a o konkrétnich
telocvicnych a sportovnich cinnostech (technika, taktika, pravidla apod.)

e Utvareni nezbytnych sportovnich dovednosti, hlavné pohybovych

e Rozvoj fyzické zdatnosti (zpuisobilosti) a pro danou sportovni ¢innost ucelnych
pohybovych schopnosti

e Utvareni potiebnych navykii, resp. zvykui (rezim dne, Zivotosprdva, hygiena,
regenerace)

e Rozvoj specifickych schopnosti senzorickych a kognitivnich (periferni videni,
pozorovani, posuzovaci kapacity, rozhodovani apod.)

e Ovlivitovani postojii k ruznym oblastem sportovniho Zivota a jejim aktériim (pro
uspech nezbytné, i kdyz nekdy také neoblibené cinnosti, postoje k trenérovi,
souperi, rozhodcim, divakim apod.)

e Regulace meziosobnich vztahii ve sportovni skupinée

o Visestranné piisobeni na vlastnosti osobnosti sportovce (zdravé sebepojeti,

ukaznenost, cilevedomost, odolnost viici zatezi, smysl pro fair play atd.)

v

Konkrétngjsi ukoly jsou ur€eny etapami sportovni piipravy déti. Fuentes-Guerra a
spol. (2010) urcil dvé zakladni etapy primeru (8-10 let) a segundu (10-13). Zacatek
sportovni pfipravy ale samoziejmée urcuje nastup do sportovni ptipravy. Zakladni etapy

pak rozd¢lil na podetapy (ve volném piekladu):

e Primera
o Etapa obecnych sportovnich dovednosti pro rizné sporty
» Nespecifické a riiznorodé pravidla a metody
= Stfidani sportt

o Prvni etapa obecnych dovednosti pro konkrétni sport
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= Stéle nespecifické podnéty a rtiznorodé metody
» Vyuzivani upravenych pravidel ve hrach
o Druha etapa obecnych dovednosti pro konkrétni sport
= Pridavani do obecnych her specificka pravidla pro danou
specializaci
o Tteti etapa obecnych dovednosti pro konkrétni sport
= Vyuzivani v tréninku primarné vybaveni specifického pro dany
sport
» Hry a cviceni se fidi z drtivé vétSiny specifickymi pravidly
e Segunda
o Etapa ucenich specifickych dovednosti

o Etapa upevinovani specifickych dovednosti

U nés o etapach sportovni pfipravy pise naptiklad Votik (2005). Ur¢il Etyti zakladni
etapy: e. sportovni pfedpfipravy, e. zdkladniho tréninku, e. specializovaného tréninku, e.

tréninku maximalni sportovni vykonnosti.

e Etapa sportovni ptedptipravy
o Hlavnim cilem je rozvoj sportovni vSestrannosti
o 6-9let
e Etapa zékladniho tréninku
o Z vSeobecné vSestrannosti se trénink posouva do specializovanéjSich
cviceni a jedna se zejména o specidlni vSestrannost ke zvolenému
sportovnimu odvétvi
o 10-15let
o Ve fotbale rozdéleno na mladsi zaky (10-12) a star$i zaky (13-15)
e Etapa specializovaného tréninku
o Trénink se dostava do faze primarn¢ zamétené na specializaci
o 16.-20 let
e Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti
o Netyka se sportu déti a mladeze, ale dospélych
o Dle Perice (2020) obecné ve sportu nejcastéji od 20 let
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Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) propojuji ve senzitivni obdobi, etapy sportovni
pripravy a genderové rozdily. Z toho vyplyva, Ze do ptichodu puberty se tréninkovy obsah

mezi divkami a chlapci takika nelisi.

Tabulka 2 — Senzitivni obdobi kondiénich schopnosti propojené s etapami
sportovni piipravy (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017)

Tawe =

= etapa koordinace rychlost sila vytrvalost
d

7

—1 .

8 | sportovni

——6" predpfiprava

10

1u

12
I etapa
—E— zakladniho

14 | tréninku

16

etapa

17 | specializo-

18 vaného

19 tréninku

—ZL etapa
| 21 | vrcholového

tréninku
(2] divky
divky divky o i

Dalsi ukoly jsou definovany jiz zminénymi senzitivnimi obdobimi. Tato obdobi
urcuji idedlni dobu pro rozvoj jednotlivych pohybovych dovednosti. V daném veku
bychom se tedy méli zaméfit na ¢innosti, které¢ tomuto obdobi odpovidaji (viz tabulka 2
a 3). Votik (2005) ve své tabulce (tabulka 3) detailné bodov¢ ur€uje, kdy nastava vrchol

pro rozvoj jednotlivych pohybovych ¢innosti.
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Tabulka 3 — Senzitivnich obdobi jednotlivych motorickych schopnosti podle Votika (2005)
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Licka a Magnusek (2006) uvadi senzitivni obdobi jako rGizna ¢asova obdobi, kdy
dochdzi knejvétsSimu dovednostnimu  pfirGstku v jednotlivych  pohybovych

dovednostech. Spontanni sportovni nadSeni by se tak dle nich mé¢lo pfesmérovat do
systematické a pravidelné sportovni ptipravy zohlednujici tyto poznatky.

Obrazek 1 — Senczitivni obdobi (Licka, Magnusek 2006)

vék 4 roky 6 rokil { - iZrokd  14rokd

Hooren a Croix (2020) oznacuji senzitivni obdobi jako takzvana okna pftilezitosti
optimalnich pro rozvoj motorickych schopnosti, které se prolinaji détstvim a dospivanim.
Jejich studie je vSak prvni kriticky se stavici k nékterym, obecné pfijimanym tvrzenim
v této problematice. Poukazuji napiiklad na fakt, Ze rozdéleni motorickych schopnosti
pouze do péti nebo Sesti nejcastéji udavanych skupin (vytrvalost, sila, rychlost, obratnost,

pohyblivost, v§estrannost) je spiSe chybné a mélo by jich byt mnohem vic. Tim padem se
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shoduji, Ze i ur€eni senzitivnich obdobi bude neptesné. Trénink by se dle nich mél zaméftit
na individudlni biologicky v€k a primarné na metody vyuzivané k rozvoji schopnosti,
které jsou v rizné fazi fyzického vyvoje jinak efektivni. Ve vSech fazich vyvoje by tedy

mélo dochazet k trénovani vSech motorickych schopnosti, ale riznymi metodami.

Prilozeny graf pak udavd primérmy ve€k zminénych senzitivnich obdobi
z vyzkumu Hoorena a Croixe (2020). Rastova kiivka svym vrcholem odpovida i vrcholu
puberty. Podle vyzkumu pravé rist ¢asto ptsobi na motorické testy, a tedy ovliviiuje

vyzkumy zaméiené na senzitivni obdobi.

Graf 3 — Sengzitivni obdobi s riistovymi kiivkami (Hooren & Croix)
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Peri¢ (2020) dava senzitivni obdobi do rovnosti s efektivitou tréninkového procesu
v mladeznickych kategoriich. Pfi spravné zvolenych cvic¢enich v obdobi vrcholu
jednotlivych obdobi u sportovce je tréninkovy proces vysoce efektivni. Pii tréninku
dovednosti, jejichz vrchol neddvno probé&hl nebo se blizi, dochéazi ke stiedni efektivite

tréninkového procesu.
2.2.  Individualni a tymovy herni vykon

Tzv. herni vykon je oznaceni ve sportovnich hrach pro sportovni vykon. Odehrava
se v prib&hu utkani, hodnoti Groven provedenych hernich ukolt. Hernimi ukoly myslime
soucinnost vétsiho poctu hract nebo uskute¢néni pohybové ¢innosti jednotlivymi hraci

(Stiss a Buchel,2009).

., Herni vykon charakterizujeme jako aktualni projev specializovanych predpokladii

hracu (jako vysledek adaptace) v hernich cinnostech zamérenych na reseni hernich kol
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v déji utkani “ uvadi Buzek (2007). Jedna se podle néj zarovei o soubor slozek obsahujici

mnozstvi telesnych a psychickych funkci hrace.

»dportovni vykon je aktudlni projev specializovanych schopnosti sportovce
v uvédomélé ¢innosti zamétrené na feSeni pohybového ukolu, jez je vymezen pravidly
dané¢ho sportovniho odvétvi, resp. discipliny.” popisuje sportovni vykon Choutka a

Dovalil (1991).

Soubor faktor determinuje herni vykon hract i1 jednotlivce. Tyto faktory se zakladné
déli na dispozicni a situacni. Kategorizovat je vSak Ize dle mnoha kritérii a zalezi i na
druhu sportovni hry (Votik, 2005). Dispozi¢ni faktory jsou rozdéleny na tymové a
individualni (Bedfich, 2004) Mnoho faktorti na sebe vzajemné plsobi, ovliviiuje se a

doplityje (Sainer, 2017). Herni vykon mizeme tedy nazvat jako multifaktoridlni.

Situacni faktory jsou napiiklad rozhod¢i, soupef, terén nebo psychicky tlak okoli
(Grobar, 2021). Slozitost a proménlivost vnéjSich podminek je tedy jednim z urcujicich

faktor herniho vykonu (Votik, 2005).

Dispozicni faktory individualni jsou determinovany piedpoklady samotného
hrace. Jedna se o troven fidici ¢innosti centralni nervové soustavy a psychickych procest,
osobnostni a somatické charakteristiky, a v neposledni fadé o kvalitu pohybovych

schopnosti a hernich dovednosti. (Sainer, 2017)

Dispozi¢ni faktory tymové maji svlij zaklad v individudlnich dispozic¢nich

faktorech, z nichZ vychazi aplikace konkrétnich hernich systéma. (Grobar, 2021)
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Faktory sportovni a konkrétné fotbalového herniho vykonu jsou povazovany za
pomérné samostatné, ale slozité. Na obrazku 2 a 3 mizeme podrobné vidét vSechny
faktory. Jsou ovlivnitelné tréninkem a jejich vysoka uroven predpoklada nadprimérnou
sportovni vykonnost. Pro fotbal jsou dulezité¢ vSechny faktory, v jinych sportech vSak

muze byt nedostate¢na uroven jednoho faktoru nahrazena vysokou trovni jiného faktoru

(Babek, 2014).

Obrazek 2 — Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012)
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Obrazek 3 — Komponenty sportovniho vykonu, upraveno dle Grossera a Zintla (1994) in Grobar (2021)
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I ve fotbale jsou jednotlivé faktory sportovniho vykonu zastoupeny rizné. Vyrazné

nejvice zastoupena je technika (36 %), nasledovand motorickymi schopnostmi (19 %),

taktikou (12 %) a psychickymi faktory (10 %). Nejméné jsou zastoupené socialni faktory

(5 %) a biologické faktory (4 %). Zbylych 14 % je predstavuji neznamé faktory (Blaz a
Korceka, 2005).

Ve fotbale se rozliSuji dva druhy herniho vykonu — individualni herni vykon (IHV) a

tymovy herni vykon (THV).

Individualni herni vykon (IHV) velkou mérou ovlivituje THV. Votik (2005) udava,

ze zvyseni kvality IHV by mélo vést ke zlepSeni THV. Zaroven udava, Zze IHV ma formu

hernich ¢innosti jednotlivee (HCJ) fetézicich se v utkani. Herni ¢innosti jednotlivce uzce

souvisi s hernimi dovednostmi a technikou. Herni ¢innosti jednotlivce jsou (Téborsky,

2007):

e Utocné

o Prihravani
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©)

O

Zpracovani
Vedeni mice
Obchazeni soupete
Stielba

Vybér mista (hra bez mice)

e Obranné

Prestoze je tymovy herni vykon ovliviiovany IHV, neni jeho souctem. Vysledny
vykon zalezi na socialni soudrznosti, motivaci hract, urovni komunikace, dynamice
vztaht, kvalité spoluprace a urovni soucinnosti mezi hraci (Votik, 2005). Nedilnou

soucasti vykonu jsou dobré tymové vztahy posouvajici vykon na vys$i Groven

Obsazovani hrace s mi¢em
Obsazovani hrace bez mice
Obsazovani prostoru

Odebirani mice

(Plachy a Prochazka, 2019)

Tymovy herni vykon se sklada z:

e Herni kombinace

o Utocné

= ZaloZené na piihravce

» Kombinace piihraj a béz

= Kombinace zalozena na vyméné mista

o Obranné

*  Vzijemném zajiStovani

= Pfebirani hracu

= Zesileném obsazovani hrace s mi¢em

= Soucinnost obrancti pifi vystavovani do ofsajdu

e Herni systémy

o Utocné

= Systém postupného utoku
= Systém rychlého protiutoku

= Systém kombinovaného utoku
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o Obranné
*  Systém zénové obrany
= Systém kombinované obrany
= Systém osobni obrany

e Standardni situace

2.3. Charakteristika zakovskych kategorii

Obdobi zékovskych kategorii (U12-U15) zahrnuje vék od 11 do 15 let neboli starsi
skolni vék. Jedna se o prechod od détského véku k dospélosti. Radime ho tedy od konce
mladsiho Skolniho véku ptes celé obdobi starSiho Skolniho veéku. Z kraje Zdkovského
veku mizeme mluvit jesté o takzvané prepubescenci (zhruba do 12 let véku), na kterou
navazuje puberta, koncici okolo 15 let (Peric, 2020). Jedna se o velice intenzivni obdobi
z pohledu fyzického i psychické dospivani. Probihd intenzivni rist i zména psychického
jednéni a hodnot. Diilezita je tedy edukace a pfistup trenéra pfi dlouhodobém procesu.
Trenér musi znat zdsady vyvojové fyziologie a zisady fotbalového vyvoje, spolu
s psychickymi zasadami zakovského obdobi (Hak, 2017). Tréninkové jednotky navazuji
na predeslou kategorii, tedy na star$i pfipravku. Plachy a Prochazka (2014 a 2019)
navaznost shledavaji hlavné v biologicko-socidlnim vyvoji jedincii, zplisobu vedeni
tréninku a rozvoji osobnosti hracii nejenom ptisobenim socialniho fotbalového kolektivu.

Zacatkem Zakovskych kategorii zadroven vrcholi zlaty vek uceni.

MV

¢innosti Z1az s vnitini sekreci produkujicich hormony. Vyvoj Zakl je nerovhomérny ve
vSech rovinach (télesna, psychicka, socidlni) a nastava pfechod mezi détstvim a
dospélosti. Toto obdobi je pro dospivajiciho jedince velice psychicky ndrocné a Casto se
nazyva obdobim ,,bouii a stresi* (Vagnerova a Lisa, 2021). V pribéhu puberty vede vyssi
télesna vykonnost k vétSimu zajmu o sportovni ¢innost, to podporuje soutézivost, ale i
snahu pfedvadét se pfed ostatnimi, coz 1ze pozorovat zejména u chlapcti. Obecné je vSak
tézkeé charakterizovat obdobi star§iho Skolniho veéku po strance psychické a socidlni.
Projevy chovani jsou zcela individudlni a dochdzi k vykyvim naladovosti. Hormony
pusobi na kazdého odlisné a velky vliv na dité maji vzory a socidlni skupiny, ve kterych
se jedinci pohybuji (vliv party) a prvni lasky. Jedinci Casto vyrazné kritizuji dospélé
autority, prestoze se jim svym chovanim snazi chlapci i dévcata spiSe podobat (Jansa a
kol., 2019). Za dospé€lé se Zaci Casto jiz 1 sami povazuji, a proto je pro n¢ dulezité, aby
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s nimi bylo tak i jednano. Odezva na slovni hodnocenti je z jejich strany ¢asto extrémni.
Pti Casté nebo presprilis velké kritice miize dojit bud’ ke ztraté davéry k trenérovi, nebo
naopak ke ztrat¢ daveéry kvlastni osobé. Naopak casté chvaleni muze vést
k neadekvatnimu sebevédomi a ztrat€ motivace v tréninkovém procesu (Hajek, 2001).
Autority prestavaji v pribéhu puberty byt ptijimany pouze na zaklad¢é svého postaveni,
ale musi na mladezniky zvladnout pozitivn¢ zaptisobit a ziskat si jejich davéru.
Psychologicka ptiprava zaki je zamétena zejména individualng. Dulezita je péce
o zdravé sebevédomi a motivaci jedincii. V tréninku se vyskytuje psychicka adaptace na
bézné déje v utkani. Simulovat mizeme naptiklad Spatna rozhodnuti rozhodciho, hlasité
chovani fanouskd, nekvalitni zapasové vybaveni nebo nekvalitni povrch. Vhodné pro
psychickou adaptaci jsou i tréninky za neptiznivého pocasi. Trenér svym piisobenim

odbourava piecenovani nebo podcenovani soupetii.

Co se tyCe ontogenetického vyvoje je navenek nejznatelnéjsi rastovy spurt neboli
Peak height velocity (PHV), ktery je determinantem zralosti (Lloyd a kol., 2014). Jedinci
vyrostou 8-12cm za rok, nejrychleji rostou koncetiny a trup. Pies pubertu ¢lovék docili
zavereCnych piiblizné 20 % z dospélé vysky (Lebl a kol., 2012). Objevuji se druhotné
pohlavni znaky jako vousy u hochti, ochlupeni v podpazdi a ve stydké oblasti, menarche
u divek atd. U chlapcii je typickym znakem 1 mutace neboli zména hlasu zplisobena
rozvojem hrtanu. Divkam nastava puberta o rok az dva dfive nez chlapciim a dochazi tak
k velky rozdiliim mezi obéma pohlavimi ve stejném v€ku. Roste i dileZitost spravné

vyzivy (Plachy a Prochazka, 2019).

Dulezitym tématem v mlads$im i star§im Skolnim véku je tzv. biologicky vek, ktery
byvé Casto velice rozdilny od veéku kalendainiho (chronologického, doba od narozeni).
Biologicky vék je pfesnéjSim udavatelem starnuti (dospivani). Je zavisly na mnoha
ukazatelich, mezi které patii naptiklad Zivotni prostfedi, genetické ptedpoklady nebo
v pozd¢j$im veku 1 zivotni styl. Tyto a mnoh¢ dalsi faktory mohou zpomalit nebo zrychlit
fyziologické mechanismy vyvoje ¢i pfipadné ovlivnit stdrnuti lidského organismu.
Objasnénim determinantli biologického vyvoje a stdrnuti se nové zabyva védni odvétvi
geroscience (Brinkley, Justice, Basu a et al., 2022). V pfipadé zaostani biologického veku
za kalendarnim mluvime o vyvojové retardaci. Opak se nazyva vyvojovou akceleraci
(Lukavsky, 2022). O dutlezitosti vékovych obdobi naptiklad pro efektivni trénink

v jednotlivych senzitivnich fazich podle autora vySe. Biologicky vék je tak zvlaste
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dalezitym determinantem pro individualni efektivizaci tréninkového procesu. Votik
(2005) zdlraznuje, ze pro zatézovani jedince a plan tréninkového procesu by nemél byt
dalezity kalendaini vek, ale pravé ten biologicky. Zaroven uvadi, ze u jedné kategorie
muze byt ve vyjimecnych ptipadech az 5 let rozdil v biologickém véku. Podle Hajkové
(2020) byva nejcastéjsi rozdil 1-2 roky. Rozdil se da podle ni odhadnout na zaklad¢
rozvoje sekundarnich pohlavnich znakid nebo vramci vySkového poméru mezi
jednotlivymi svéfenci.

Dlouhodoby tréninkovy proces u mladeze neni ¢lenén na piedzavodni a zavodni
obdobi jako je u dospé€lych. Ro¢ni tréninkovy cyklus mé piipravny charakter na
nasledujici v€kova obdobi. Zaroven v tydennim mikrocyklu neodliSujeme tréninky

predzéapasové od ostatnich (Peric¢, 2020).
2.3.1. Mladsi zZaci

Kategorie mladsich zaka zahrnuje déti ve véku od 11 do 13 let a spada primarné
do etapy zakladniho tréninku. V mnoha ohledech dochdzi k intenzivnimu
pfedpubertalnimu (prepubescentni obdobi) a ran¢ pubertalnimu vyvoji. Fyziologicky riist

je pozvolny a rovnomérny (Plachy a Prochdzka, 2019).

Nekteré slozky sportovni piipravy mohou byt jiz takika na vrcholné Urovni
(naptiklad rychlost reakce). Dle tabulek senzitivnich obdobi (napt. obrazek 1) mizeme
konstatovat, Ze dochazi k intenzivnimu rozvoji koordina¢nich schopnosti a méné
intenzivnimu, ale vyznamnému rozvoji relativni, odrazové a rychlostni sily a obecné a
specialni vytrvalosti. Do 13 let véku dochazi ke zlepSeni silovych schopnosti primarné na
zaklad¢ zlepSeni synchronizace, intermuskularni a intramuskularni koordinace. Prioritou
tréninku je zejména rozvoj explozivni sily. U déti se doporucuje jeji trénink za pomoci
odhodovych a skokanskych cvi¢eni (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017). V pribéhu kategorie

mladsich zaki konci zlaty vék pohybového uceni a motoriky.

V tomto obdobi také dochéazi k velkym zméndm i v psychice a osobnim zivoté.
Dité prechazi ve Skole z nizsiho na vyssi stupeni, mize dojit k vymeéné zakladnich kol
nebo k prechodu ze zékladni Skoly za gymnéazium. Zaclenovani do novych kolektivl a
pfirozena snaha osamostatnit se vyznamné pusobi na psychiku jedince. Pozitivnim
projevem je naopak rozvoj abstraktniho mySleni, dlouhodobé 1 kratkodobé paméti,

schopnosti planovani, zodpovédnosti a s tou souvisejici samostatnosti. Podle Plachého a
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Prochazky (2019) se nervova soustava unavuje v tom véku nejrychleji. Pii dlouhodobé a
nemeénné aktivite tedy dochazi ke ztrat€é zajmu a motivace. Na zaklad€é aktudlni
vykonnosti a ambici se Casto zaCinaji oddélovat dvé skupiny hraci a rodict. Jedna bere
fotbal jako volnocCasovy krouzek bez povinnosti a druha ho povazuje ambiciozné za
povinnost s vysokymi cili. I ztoho divodu je vtéto kategorii nadmiru dilezita
komunikace mezi trenérem a hraci a trenérem a rodi¢i. Trenér musi byt dostateéné
schopny psycholog a sociolog, aby dokazal ob¢ skupiny usmérnit ve prospéch vyvoje

samotnych déti.

V mladsich Zzéacich se nedoporucuje cilené¢ trénovat anaerobni vytrvalost.
Ptipustné je pouze jeji prilezitostné vyuziti za cilem rozvoje moraln€ volnich vlastnosti a
piipravy organismu na pozdéjsi tréninkovy proces (Fajfer, 2005). Naopak dochazi k prvni
moznosti vyznamnéji cilené plsobit na aerobni vytrvalost. Trénink aerobni vytrvalosti je
vhodny pravidelné zatazovat do tréninku zejména formou her. Béhem puberty dochazi
k nejvysSimu navySeni efektivity vyuziti kysliku ve svalech. (Peri¢, 2020). Toto
senzitivni obdobi je nejaktivnéjsi do 13 let. Kvili povaze intermitentni zatéze v zapasech,
je vhodné nechavat hrace hrat delsi useky, piestoze je povolené neomezené stridani. To
muze vést k rozvoji vitalni kapacity plic a volniho tsili (Plachy a Prochazka, 2019). Hraci
se tim pfipravuji na pozdé&jsi kategorie, kde je jiz sttidani omezené. Navic je ucime

pracovat s unavou a jak ji prekonavat.

StéZejnim ukolem piipravy mladSich zakh by stale méla byt pestrost motivi, ale
na rozdil od véku piipravek s velkym zaméfenim na danou specializaci. Pocet
vyuzivanych cviceni 1 kvantita dovednosti v tréninku by méla byt co nejvyssi. Uceni
dovednosti se doporucuje ve hrach. Samotna technicka ptiprava je primarni a izce souvisi
s rozvojem koordinace. Diraz je na kvalitu provedeni dovednosti, nésleduje zvyseni
poctu opakovani a intenzity (Novéak, 2009). Dodrzuje se princip ndzornosti — kazda

dovednost 1 cviceni by méla byt nejdiiv pfedvedena.

V ramci taktické piipravy by jiz méli mladsi Zaci perfektné zvladnout vétSinu
fotbalovych pravidel. Novym tématem je ofsajd. Upravuje se také pocet hract a velikost
htiste. Je vhodné v rdmci pestrosti stfidat rozestaveni, ale i posty jednotlivych hracu.
Rozvoj mozku dovoluje vnimat socialni souvislosti ve vétSich skupinach (Plachy a
Prochéazka, 2019). Specializace brankaie je jiz Casto definitivni. Vhodné je vyjimecné

zatadit video pfipravu, ve které se stfidavé vyuZivaji videa vlastnich zapasu a tréninkt
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nebo videa fotbalovych vzort a slavnych tymi. Zatazuji se dovednosti jako tzv. tandem,
nardZecka nebo hra na tfetiho. V ramci rozvoje kreativity lze nechat hra¢e vymyslet
vlastni metody rozehrani standardnich situaci, jako je volny pfimy kop, neptimy kop,

rohovy kop nebo rozehra od brankare.

Herni mysleni se zlepSuje spolu se ziskavanim zkuSenosti a na zéklad¢ rozvoje
predstavivosti, abstrakce a logiky. Mysleni a nasledné reagovani ma jiz blizko
k expertnimu mysleni. Pro rozvoj je tedy diilezité vyuzivat metodicko-organizacni formy
s velkou mirou vlastni volby podporujici 1 tvofivost a originalitu. Mezi takové miizeme
zatadit herni cviceni, pohybové hry a pripravné hry. Ty zafazuji dovednosti technické i
taktické do herniho prosttedi (herni kontext). Rozvoji mysleni pomahaji i didaktické styly
vyuzivané trenérem. Pfi vyuzivani didaktickych stylii za kognitivnim prahem dochazi
k intenzivnéjSimu rozvoji abstrakce, hernitho mysleni a vlastniho mysleni obecné. Pro
naro¢nost cvieni je dulezitd tzv. optimalni vyzva. Trénink ma byt pro svéfence
zvladnutelny, kazdy musi mit moznost projit ispéSnymi i netispéSnymi pokusy. Jen tak
dochazi krozvoji sebevédomi. Pii vyS$8i ndroCnosti by u jedinci mohlo dojit
k dlouhodobé frustraci. Naopak pii absenci netspéchu ke ztrat¢ motivace (Plachy a

Prochazka, 2019).

2.3.1.1. Tréninkova koncepce a cile tréninkového procesu mladSich

zaku dle Plachého a Prochazky (2019)

Pfi uceni dovednosti v mladSich Zacich je dilezité vyuzivat tzv. herni kontext
neboli herné situacni podnéty. Jedna se o snahu zatazovat dovednosti rovnou do herniho
prostiedi, blizkého zapasu. Separované drilovat analytickym ptistupem se doporucuje po
kratSi dobu a jen vyjimecné pii individudlnim nezvladani dovednosti. U¢eni dovednosti

v hernim prostfedi zaroven umoziuje ucit se vice dovednosti najednou.

Fotbal by nem¢l byt v tomto v€ku jedinym sportovnim odvétvim, kterému se déti
vénuji. V ramci kompenzace, psychické i1 fyzické regenerace a vSestrannosti se
k primérnym tfem tréninktim tydné doporucuji jesté tii hodiny jiné sportovni aktivity.
Zhruba polovinu tohoto ¢asu mohou pokryt §kolni t&locviky. Casto se viak i na nich hraje
pfevazné fotbal. Samotna tréninkova jednotka by méla trvat od 90 do 120 minut a

opakovat se tfi dny v tydnu.

Hlavnimi cili jsou:
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e Objevovani, porozuméni a feSeni jednotlivych hernich situaci

e ZlepSovani individualit hra¢i se zaméfenim na uceni dovednosti v hernim

prostiedi

e Drtiva vétSina tréninkt s fotbalovym mi¢em

e Piiblizeni se tymovému vykonu (spoluprace dvojic, trojic a ¢tvetic; vSichni brani,

vSichni Gtoci)

Doporuceny obsah dlouhodobého tréninku v procentech (viz. graf 4). Obrazek vydal
FACR ve svych metodickych doporugenich prostiednictvim videi a $koleni pro trenéry.
Diuikladné rozepisuje jednotlivé metodicko-organizaéni formy a jejich obsah. Dilezité je
1 zafazeni kompenzacnich cviceni a streCinku, ktery by mél podle kold¢ového grafu byt

zastoupen 5 %.

Graf 4 — Doporucené obsahy tréninkového procesu v procentech (FACR, 2019)

Priblizné poméry obsah ¢asti tréninku
M Cviceni na individualni ¢innost s mi¢em, kazdy ma mi¢
nebo ve dvojici

M silové-rychlostné-obratnostni cviceni a pohybové hry
stimulujici vSeobecny i fotbalovy rozvoj, technika
pohybu.

M prapravné hry a herni cviéeni pfevainé od 1:1 do 7:7,
feseni fazi hry

M kompenzacni cviceni a strecink po tréninku

2.3.2. StarsSi zaci

Obdobi stravené v kategorii starSich zakt ve véku od 13 do 15 let je charakteristické
pribéhem puberty. Obecné se ve sportovnim prostiedi toto obdobi zatazuje jesté do etapy
zakladniho tréninku, Votik (2005) ale udava, ze ve fotbale od kategorie U13 mluvime jiz
spiSe o etap¢ specializovaného tréninku. Projevem po psychické strance se Casto stava
drzé, nezdvofilé a arogantni chovani s negativnimi pocity a menSim respektem k
autoritdm. Dochézi, k jiz zminénému velkému vyskovému pfirGstku, hmotnost vSak
linearné s vyskou neroste. Svalovy aparat neni definitivné vyvinuty, takZe i z toho diivodu
dochazi k pohybové diskoordinaci, vys$i unavitelnosti pti fyzické aktivité, zhorSeni
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svalové diferenciace a pohybové rytmizace i prostorové-optickému vnimani. Naopak ke
konci puberty se zasadné zlepSuje vitalni kapacita plic a vykonnost srdce, srovnava se
télesna proporcionalita a dokoncuje se vyvoj mozku, jeho Cinnosti a celé nervové
soustavy. V disledku dokonceni vSech procesi opctovné dochazi ke zlepSeni
nervosvalové koordinace spolu s diferenciaci Usili svalového aparatu (Jansa a kol., 2019).
To ma za néasledek rust predpokladi pro rozvoj silovych schopnosti. Nové se do

tréninkového procesu zatrazuje i silova vytrvalost (Votik, 2005).

Malou efektivitu tréninkového ptsobeni jiz vnimame i u anaerobni vytrvalosti.
Senzitivni obdobi pro néj je vSak az ve véku od 15 do 18 let. Presto u biologicky
akcelerovanych jedinct je mozné zaradit i cileny pravidelny kondi¢ni trénink. U vétSiny
jedincti vsak stale nebude kvalita odbourdvani laktatu dokonald (Panuska, 2014). Dilezité
je v8ak pracovat na specialni vytrvalosti, ktera ma jiz pevné misto v tréninkovém procesu.
Votik (2005) ji pro fotbal definuje jako anaerobni ¢i anaerobné-aerobni aktivitu stiedni

az supramaximalni intenzity.

Ucenlivost v technické piipravé je v pribchu puberty lehce zhorSena v dasledku

diskoordinace pii prudkém rastu.

V psychologické pfipravé je nutné se zaméfit zejména na motivaci, vysvétluje se
dilezitost individualni pfipravy. Oproti mladSim kategoriim neni ¢innost trenéra tolik
zameétena na chvaleni hracu, ale nejpodstatnéjsi ¢ast sméiuje na konkrétni, cilenou kritiku
(Kollath, 2006). Typické je obdobi vzdoru, snaha vyrovnat se skupin€ a nebyt v ni¢em
pozadu. Postupné miize dojit k prvnim zkuSenostem s navykovymi latkami, alkoholem
nebo sexualitou (Plachy a Prochazka, 2019).

2.3.2.1. Tréninkova koncepce a cile tréninkového procesu starSich

v r o

zZaku

Jak napovida ndzev etapy sportovni ptipravy (e. specializovaného tréninku), dochazi
k definitivnimu  pfechodu od vSestranné¢ho tréninku ke specializovanému.
Charakteristickym rysem je zvySovani intenzity, postupné =zaclenovani tréninku
anaerobni kondice a piechod ke specializovanym prostfedkiim. To znamena, Ze tréninku
se primarné zaméfuje na dovednosti a schopnosti vyuzivané ve fotbalové specializaci,

které maji bezprostiedni vliv na vykon nebo jsou soucasti jeho struktury. Ve fotbalovém
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prostfedi mluvime o zlepSovani jiz zminéného individualniho a tymového vykonu (Votik,

2005).
Votik (2005) zaroven udava zakladni ukoly sportovni ptipravy:

e, Rozvoj zdkladnich a specialnich pohybovych schopnosti
e Rozsirovani zasoby pohybovych dovednosti

o Zvladnuti a zdokonalovani ucelné techniky

e C(ilena odpovidajici vykonova motivace

o Uvedomely, aktivni pristup k tréninkovému procesu *

Pro procentualni rozlozeni metodicko-organizacnich forem vyuziji star§i model od
Navary (1986), ktery poslouzi i ke komparaci v ramci ¢asu s moji analyzou tréninkového
procesu. Navara doporucuje vyuzivat 25 % casu pripravna cviceni, 25 % Casu herni
cviCeni a 50 % pripravné hry. Stejné tidaje udava Votik a kol. (2011) viz. graf 5. Narozdil

od doporuc¢enich FACR zde chybi kompenzaéni cvieni.

Graf 5 — Doporucené obsahy tréninkového procesu starSich Zakii v procentech (Votik a kol., 2011 od Linha 2022)

Obsah tréninkového procesu SZ

M Pripravna cvieni
50%

W Herni cviceni

Pripravné hry

Do taktické pfipravy zasahuje pfechod na velké hiisté a aplikovani ofsajdu po
celém hfisti. Hraci by si stdle méli vyzkousSet Siroké spektrum taktickych dovednosti
spocivajicich v riznych rozestavenich, signalech i ve stfidani hernich pozic. Hraci by
méli postupné detailné pochopit jednotlivé ukoly raznych posta v riiznych systémech a

taktickych variantach. Dulezité je takticky chéapat a prakticky zvladat spolupraci dvojic,
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probihajiciho utkani. Objevuji se tak pojmy jako skupinova a tymova taktika, defenzivni
a ofenzivni chovani skupiny a tymu jako celku. Rozvoj techniky a kondice by mé¢l byt
primarné v prupravnych hrach. Technika ve cvi¢enich by méla byt trénovéana ve vysokych
intenzitach (Fajfer, 2005). Pro trénink taktickych dovednosti se vyuziva jak teoreticka
¢ast za vyuziti videa a taktickych nédkrest, tak praktické ¢ast zejména v malych a velkych

hrach.

V tréninku jednoznacné nesmi chybét zdkladni pohybova priprava a pokrocily
rozvoj pohybovych dovednosti. Zakladni i pokroc€ilé pohybové dovednosti tvoii zaklad
pro samotnou specializovanou techniku (Lubans a kol., 2010). Tyto dovednosti, které by
meély byt ucené od zacatku sportovni ptipravy, jsou déleny na lokomocni, rovnovazné a
manipulacni. U€eni probiha primarné za pomoci skokanskych, béZeckych a chytaéskych
cviteni (Bolger a kol., 2020). Uroveii specifickych dovednosti je podminéna Grovni
pohybovych dovednosti a pomaha zlepSovat i prostorovou orientaci (Hrabinec a kol,

2017).
2.4. Stupern ontogeneze ve star$im Skolnim véku

Jak uzZ bylo zminéno, star§im Skolnim vékem se prolinaji prepubescence (11-12 let)
a pubescence (13—-15). Jedna se o vrcholné obdobi dospivani, obfas nazyvané ,rana
adolescence* (Vagnerova a Liséa, 2021) nebo pubescence (Hajek, 2012). Peri¢ a Brezina
(2019) nazyvaji prepubescenci bouilivym obdobim, protoZe ve 13 letech pak vrcholi
mnozstvi zmén. Pubescenci pak povazuji za klidnéjsi fazi. Langemeier a Krej¢ifova
(2006) vyuzivaji pro stejna obdobi nazvy prepuberta a vlastni puberta. Vagnerova (2008)
zminuje, ze dité¢ se promeni v dospivajiciho jedince s vyvinutym pohlavnim Gstrojim a

schopnosti rozmnoZovat se.

Vyrazné se méni a rozviji sebepojeti a jedinci vyhledavaji nové zkusenosti. Casty
byva negativni vztah ke zvyklostem a konvencim, neposlusnost a snaha o nezavislost a
osamostatnéni (Vagnerova a Lisa, 2021). Dochazi k Sirokému spektru zmeén,
nejviditelnéjsi jsou ty psychické a somatické. Mezi dalsi zmény patii funkéni, osobnostni,
rozumové, mravni a v neposledni fad¢ socialni. PIln€ se rozvine pamét’ a abstraktni

mysleni (Votik, 2005). Zmény v zajmu o volnoCasové aktivity mohou vést ke snizeni
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nebo 1 zvySeni potieby dale se ve stejném odvétvi realizovat. V ptipad¢ zachovani

sportovniho zaméfeni je vhodna primérni specializace na jeden sport (Dovalil, 2009).
2.4.1. Prepubescence

Bouflivé obdobi ve véku od 11 let do 13 letech, kdy vrcholi. Z divodu vysoké
urovné docility je tento v€ék oznaceny jako vrchol zlatého véku motorickych dovednosti
(H4jek, 2012). Z vykonnostniho hlediska dochazi ke zlepseni rychlostnich dispozic, a to

zejména ve sméru k dynamické a explozivni sile. ZvySuje se také aerobni vytrvalost.
2.4.1.1. Motoricky a fyziologicky vyvoj

V prepubescenci nastavaji vyrazné zmény mezi pohlavimi a je u obou vyvoj dost
intenzivni. ZvySuje se bunéénd hmota a déleni bunék je dynamické. Signifikantni rast
celého téla je doprovazen ristem véhy a zménami tvaru téla na zdkladé genderoveé
rozdilného ukladani tuku (Vagnerova a Lisa, 2021). Chlapci v rozmezi od 12 do 15 let
b&hem tohoto obdobi vyrostou v priméru o 30 cm a dév&ata o 20 (Rican, 2014). Sasinka
(1998) proto nazyva toto obdobi ristovym spurtem. Tukova a svalova hmota (i souvisejici
svalova sila) a vnitini orgény ziskavaji nejvyssi pfirtistky objemu. Ristovy spurt u
chlapcti ale vrcholi aZ v pubescenci ve véku mezi 14. a 15. rokem. Reigerova, Ptidalova
a Ulbrichtova (2006) uvadéji, ze naopak u divek konec ristového spurtu ptichazi
s koncem prepubescence. Samotny pozvolny rist u nich mize pokracovat az do 16 let a
u chlapci az do 20. Sainka (1998) také zmifiuje diivéjsi ukonéeni vyvoje u divek a
dodava, Ze chlapecky rlstovy spurt je vyrazné rychlej$i. Ve 13 letech, kdy maji divky
zaveér rustového spurtu, nejsou chlapci zatim ani na vrcholu. Konecny primérny vzrist je
vSak u chlapct vyssi. Hajek (2012) potvrzuje vyraznou rozdilnost vyvoje v pubescenci u
chlapcti a divek. Ty se do pubescentniho obdobi dostavaji v priméru diive a diive toto
obdobi zakoncuji. Zaroven na konci pubescence vznikaji velké rozdily v motorickych
schopnostech mezi obéma pohlavimi. Vyrazny rozdil je také v mistech ukladani tuku, ale
i varovni silovych schopnosti a sile jednotlivych partiich. Saginka (1998) zmifiuje
diivéjsi ukonceni vyvoje u divek a dodavé, Ze chlapecky ristovy spurt je vyrazné
rychlejsi. Ve 13 letech, kdy maji divky zavér rastového spurtu, nejsou chlapci zatim ani

na vrcholu. Konec¢ny primérny vzrist je vSak u chlapct vyssi.
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Langmeier a Krej¢itova (2006) zaroven upozornuji, ze dospivani probiha rozdilné
1 na zaklad¢ toho, v jaké Casti svéta clovek Zije nebo na zaklad€ jeho rasy. Zdiraziuji i
individualni rozdily a nejednoznacnost datace tohoto obdobi.

Végnerova (2008) zminuje typické jevy a projevy zietelné pii pozorovani pribéhu
genitaliich nebo v podpazdi, dochdzi k no¢ni poluci s prvotnim vyskytem semene a
vystupuje jim hrtan. Druhotné pohlavni znaky nejsou pfili§ viditelné na prvni pohled.
Vagnerova tyto zmény hodnoti jako kvantitativni, a naopak u divek popisuje zméeny
kvalitativni. Dochéazi u nich k r@stu prsou, bokl (rozsifeni a ukladani tukd) a panve

(zejména do Siiky), pfichdzi menarche.

U obou pohlavi dozravaji genitalie a pohlavni zlazy. Prvotni pohlavni znaky tak
prochazi vyraznym rozvojem (Dovalil, 2009). Dusledek toho je jiz zminéna plodnost
obou pohlavi, ktera ale u divek ptichazi diive (Langmeier a Krej¢itova, 20006).

4

Motoricky vyvoj probiha napti¢ Skolnim vékem. Do ukoncéeni zlatého véku
motoriky je intenzivnéjsi, ale poté nekonci, probihé jen pozvolné&ji. Motorické uceni je
specializaci (Merkl, 2022). Koordinace se postupné zlepSuje az do ptichodu ristového
spurtu, nasleduje kratkodoba diskoordinace, ktera se srovnava s koncem pubescence a
rozvojem silovych schopnosti. Motorické u¢eni ma tii zdkladni ¢asti (Mé&kota a Cuberk,

2007):

1. Slovni ur¢eni u¢ené pohybové dovednosti (verbalné-kognitivni faze)
2. Vytvareni efektivniho pohybového vzorce (motoricka faze)
3. Konecné faze, pti které dochdzi k automatizaci pohybu definitivnimu osvojeni

(autonomni faze)
2.4.1.2. Psychosocialni vyvoj a sportovni specializace

Schopnosti uceni je na vrcholné Grovni. Vyvinuté je jiz raciondlni chapani, logické
mysSleni, induktivni uvazovani, piedstavivost, abstraktni mysSleni a vysoka vnimavost
(Peri¢ a Bfezina, 2019). Pravé pfechod od konkrétniho k abstraktnimu mysSleni ma
dilezity dopad na docilitu. Za pomoci abstrakce totiz dochdzi k vyraznému zrychleni
mySleni (Cometti, 2017). Abstrakce je také prvotnim znakem expertniho mysleni, diky

némuz déti ziskdvaji moZnost jednat na zakladé zkuSenosti a s pfibyvajicim vékem i
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logiky (Plachy a Prochdzka, 2019). Uceni novych i prohlubovani starych dovednosti
probihd intenzivné a snizuje se pocet potfebnych opakovani jednotlivych cviceni.
Efektivni je jiz 1 senzomotorické uceni. Volni a sportovni cile vedou k ochoté¢ zvladat

fyzicky i psychicky naro¢né tréninky (Hajek, 2012).

Osobnostni a psychicky vyvoj probihd, stejné jako ten fyzicky, velice rychle a celé
obdobi starSiho skolniho véku je psychicky naro¢né (Peri¢ a Biezina). Probihd hledani a
poznavani vlastni osobnosti, zaroven ale dospivajici zvladaji zvazovat rizné disledky
svého jednani, vnimaji variabilitu moznosti a pfemysleji systematicky nad feSenim
zivotnich i tfeba pohybovych ukolt (Vagnerova, 2008). Pravidelna sportovni ¢innost a

pusobeni trenéra ma i vychovny charakterem (Dovalil, 2009).

Rozvoj mysleni, abstrakce, jedndni na zdklad€ zkuSenosti a logiky vyrazné€ ovliviiuje
tréninkovy proces. Pocet opakovani nutnych pro uceni nové dovednosti se snizuje a
docilita se zvySuje (Peri¢ a kol, 2012). Pfi uceni novych hernich situaci se zlepSuje

vvvvvv

2019).

2.4.2. Pubescence

2.4.2.1.  Motoricky a fyziologicky vyvoj

U chlapcti v pubescenci dochdzi ke kratkodobému zhorSeni koordinace, efektivity
svalové prace a drobné techniky ve sportovni specializaci v disledku zrychleného ristu
kosti a zlepSené elasticity svalovych vlaken a kloubnich pohyblivosti. Somatické a
fyziologické zmény vedou k radikdlnimu rozvoji a velkému mnoZstvi zmén v oblasti
pohybovych dovednosti a motoriky. Prostorové optické vniméni, schopnosti
diferenciacni, rytmické a rovnovazné jsou souhrnné fazené do skupiny obratnostnich
schopnosti a spolu se silovymi schopnostmi prochézi vykonnostnim poklesem, ktery se
znovu srovnava v pritbéhu, nebo na konci pubescence. Obecné l1ze mluvit o do¢asném
zhorSeni motorické koordinace a kazdodenni motoriky (Hajek, 2012). Aktualni Groven
motorickych schopnosti ma piimy vliv na pohybové dovednosti, a tedy i na samotny
sportovni vykon (Burton a Miler, 1998). Ptesto byvaji motorické schopnosti primarné
oznacovany za genetické a prevazné stalé (Schmidt a Wrisberg, 2000). Votik (2005)
taktéz uvadi, Ze signifikantni je intenzivni riist koncetin, kosti a vyvoj svalstva chlapct.
Na dulezitosti tak pro spravny vyvoj ziskava kvalitni strava a pitny rezim. Rist je
nerovnomérny a té€lesné parametry se srovnavaji az ke konci puberty. Podle Perice (2008)
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zahdji rast dfive nez trup kromé koncetin i krk, a to az o rok. Co se ty¢e posloupnosti, tak
u koncetin uplné nejdiive rostou chodidla pted celou nohou a ruce pied celou pazi. Peri¢
(2021) zaroven dobu zacatku rustu koncetin fadi do prepubescence. Také zduraziuje
(2008), ze Spatné drzeni t¢la v obdobi prepubescence a pubescence muze vést ke
kratkodobym nebo chronickym porucham hybného tstroji. Podle Hajka (2012) je
motorickd diskoordinace a dal$i pohybova problematika spojend s obdobim star§iho
Skolniho véku se prokazatelné rychleji piekona pii pravidelném a odborné vedeném

tréninkovém procesu.

K dal$imu rozvoji, navazanému tentokrat na posun silovych schopnosti ke konci
pubescence, dochazi v rychlosti lokomoce. Celé obdobi prepubescence a pubescence je
povazované za nejvhodnéjsi pro rozvoj riznych druht rychlostnich schopnosti (Hajek,

2012).

Rychlost vykonnostnich zmén je velice individudlni a odrazi se v ni biologicky vék
jedince. Hybatelem fyzickych zmén je plsobeni endokrinnich zldz, jez produkuji
hormony (Dovalil, 2009). Na vyprodukovaném mnozstvi je zavisla intenzita zmén (Peri¢

a Bfezina, 2019).

Ani konec pubescence neni definitivnim ukoncenim fyziologickych zmén. Jiz
zminéno bylo pokracovani riistu, probihajiciho o dost pozvolnéji. Nadale probiha
osifikace kosti, kterou Dovalil (2009) dava na roven s ristem vykonnosti. ZlepSeni
osifikace je zplisobeno i stdlou a pravidelnou sportovni ¢innosti. Po pubescenci se vSak
podle Hajka diferencuje vzhled pribéhu pohybovych dovednosti u jednotlivych pohlavi.
U chlapcti je plynulost pohybt horsi nez u dévcat. Je znat vyraznéjsi narust silovych
schopnosti, a tak sporty chlapci maji silovéjsi a bojovnéjsi priabeh. Divkam pak délaji
mensi problém piechody mezi jednotlivymi ¢astmi pohybu, ale i mezi jednotlivymi

pohyby samotnymi. Pohyb je tak u nich plynulejsi.
2.4.2.2.  Psychosocialni vyvoj a sportovni specializace

Ke konci puberty se méni zaméieni na sport a koni¢ky obecné. Ne&ktefi s nimi
s prechodem na stfedni Skoly kon¢i, jini je berou na dale jako zajmové krouzky, ale velké
mnozstvi sportovcl zacind pfistupovat ke sportu jako k povinnosti. Zacinaji se vice

zajimat o péci o vlastni télo, upeviiuji si zajem o sport a za pomoci trenéra zjist'uji, jak
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vyuzivat efektivné svlij volny cCas (Dovalil, 2002). To souvisi i s vysokou potiebou

seberealizace.

Po psychické strance je patrna zejména citova labilita, snaha osamostatnit se,
psychicka labilita, emoc¢nost (radost x stesk; energicnost x apati¢nost), piecitlivélost
(Hajek, 2012). Emocnost souvisi s ¢asto nepiimérenou odezvou na kritiku (Kucera a kol.,
2011). Méni se priority a z4jmy. Zaroven se rtizni vztahy s okolim a miizou se zménit
nejblizsi socidlni skupiny a pratelé (Vagnerova, 2008). Nespokojenost s nejblizSim
kolektivem (i sportovnim tymem) mize vést k odlouceni od ostatnich a osame¢losti.
Individualni sportovci naopak mohou touzit po zaclenéni a vétsi socialni skupiné kolem
sebe (Dovalil, 2009). Zména vztahti k okoli souvisi i s aktualnim despektem k formalnim
autoritdm, mezi které mohou patfit i trenéfi, vychovatelé, ucitelé nebo rodice (Riéan,
2008). Zminéné divody mohou byt dasledkem pro opusténi aktudlnich zajmovych
¢innosti (Merkl, 2022). Konec prepubescence je pomyslnym vrcholem v poctu a aktivité
sportujicich déti. Na zacatku pubescence dochazi k prvnimu odlivu fizené sportujicich
jedinct. S pfibyvajicim vékem se pak prifez organizované sportujicich déti jen snizuje
(Weinberg a Gould, 2014). K udrZzeni motivace sportovat, a zejména pokracovat ve
sportovnich hrach, jako je fotbal, musi trenér u hra¢t udrzovat sportovni motivaci. K ni
je potteba pocit zadostiucinéni s aktualni tymovou roli, pocit diivéry v trenéra, ktery mitize
vzniknout z viditelného odstranovani slabych stranek diky trenérskému ptisobeni, ale
dilezita je 1 diivéra ve vlastni spoluhraCe. Sportovce by trenér mél navadét ke zvoleni
realnych, ale ne nizkych cilt. Jejich dosaZeni pak ptinasi dalsi vinu pozitivnich emoci ze
sportu a motivaci do dal$iho tréninku (Ferranti, 2013). Podle Hewstoneho a Stroeba
(2006) se aktualni postoj a motivace ke sportu nebo jinym Zivotnim udalostem odviji od
znalosti, aktudlniho prospéchu z vynaloZené energie, mnoZstvi Spatnych emoci a
neuspéSnych feSeni a v neposledni fadé zaclenéni do socidlni skupiny spojené s

danou ¢innosti.
2.5. Didaktické technologie tréninkového procesu

Plachy a Prochédzka (2019) uvadi, ze styl vedeni tréninku pomahé k efektivnosti
tréninkového procesu. Pfi vyuziti spravnych didaktickych styld a metodicko-
organiza¢nich forem mutZe trenér dosdhnout tzv. optimalni vyzvy, coz je kompromis mezi

obtiznosti cviceni a mirou dovednosti a vyspé€losti svéfence. V tu chvili je uceni
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nejefektivnéjsi. Vzdy by podle autortt mélo byt primdrnim cilem porozuméni samotné

hte.

Peri¢ (2008) ale upozoriiuje, ze trenérsky pfistup neni dogmaticky a souvisi

s individualitou a aktualnimi emocemi trenéra, ale i1 s aktualni fazi sportovni pfipravy.

Podle Votika (2005) troven tréninkové jednotky i celého procesu zavisi nejenom na

didaktickych technologiich a stavb¢ tréninkového procesu, ale i na kvalité hract, zazemi

a vybaveni. Rozd¢luje didaktické technologie na organizacni formy, socidlné-interak¢ni

formy a metodicko-organizacni formy.

2.5.1. Didaktickeé styly

Peri¢ (2008) rozd€luje didaktické styly na tfi zakladni: autoritativni, demokraticky a

liberalni vedeni tréninkového procesu.

Autoritativni styl détem nedava prostor v rozhodovani a diskuzi. VyuZiva se
zejména z pocatku sportovni ptipravy déti z divodu nedostatku jejich zkuSenosti
a predstavivosti pro samostatné rozhodovani.

Demokraticky styl umoznuje diskuzi a podil na vedeni tréninkové jednotky.
Vyuziva se zejména v pokrocilé fazi sportovni ptipravy.

Liberalni styl pfenechava vedeni tréninkovych jednotek svéfencim. Vznika
veétSinou z nedostatku  zkuSenosti trenéra, neschopnosti vedeni nebo
nerozhodnosti ve vedeni tréninkové jednotky. Neni doporucené jej vyuzivat
v tréninkovém procesu dlouhodobé. Funguje spise jako jednordzova tréninkova

technologie.

Plachy a Prochazka (2019) rozdé€luji didaktické styly také podle volnosti hract ve

vedeni tréninku nebo volnosti v samotnych ucicich metodach na dva druhy:

Prakticky styl umoznuje hra¢iim velkou miru volnosti. Tréninky stale fidi trenér,
ktery urcuje cviceni a zahdjeni nacvikl, hraci ale maji moznost ovlivnit sviij
proces ueni hlavné vybérem protivnika a tempa, ur€enim zacatku ¢i konce
provadéné aktivity anebo volbou poctu opakovani.

Direktivni styl je zaloZeny na popisu autoritativniho stylu od Peri¢e (2008).
Plachy a Prochéazka (2019) dodévaji, Ze tento styl je vyuZivan Casto i kviilli mensi
naro¢nosti na organizaci. Je pfesnym opakem stylu praktického — trenér urcuje
¢innost, zacatek, konec, pocet opakovani atd. Vse je striktné dané a zaméfené na
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dislednost a disciplinu. Trenér nenechdva détem pfilezitost k vlastnimu
objevovani. Chyby détem hned sdéluje a opravuje je, zaroven je chvali za

povedené pokusy. Tento styl je vyuzivan nejCastéji.

Plachy a Prochazka (2019) doporucuji styly kombinovat nebo v samotné tréninkové

jednotce jejich uziti gradovat — zpocatku tréninkové jednotky nebo cviceni pro

jednoduché pochopeni Cinnosti a pro spravné zafixovani navyk se miize pouzivat

direktivni styl, ale postupem ¢asu by se mélo prechazet ke stylu praktickému. Zmifuji 1

psychologicky dopad praktického stylu. Naptiklad pfi samostatném vybéru c¢innosti

dochazi k emocni vazb¢ na Cinnost a vy$$i mife motivace se dovednost naucit. Dle

zafazeni a projevu trenéra v tréninkovém procesu vedeném praktickym stylem uvadéji

dalsi pod druhy didaktickych stylt:

Reciprocni styl spociva v samotné komunikaci mezi hraci. Trenér hrace edukuje,
jak spravné délat dovednost nebo cviceni a zpétnou vazbu na provedeni pak
nechdva na samotnych hracich, které otevienymi otazkami navadi ke spravnému
cili. Rozviji se nejenom mysleni, ale i komunikace a vztahy mezi hraci.
Didakticky styl s Fizenym objevovanim je zaloZeny na otevienych otdzkach a
ukolech, které vedou k samostatnému objeveni dovednosti nebo spravného teSeni
herni situace. Hracim se nevytykaji konkrétni chyby a nefikaji hned spravna
feSeni — cilem je, aby si na spravné feseni pfisli sami, pouze za pomoci trenéra.
Plachy a Prochazka (2014) berou tuto metodu jako kralovskou disciplinu
koucovani (vedeni tymu) v pfipadég, Ze ji trenér spravné ovlada.

Didakticky styl se samostatnym objevovanim je na Uplné druhé strané za
kognitivnim prahem od stylu direktivniho. Hraci si pfevazné o sob& v tréninku
rozhoduji sami. Urcuji si pravidla her, u¢enou dovednost nebo zptsoby provedeni
cviCeni a feSeni situaci. Trenér ma za cil hrace zase sméfovat k cili, ktery si sam
urcuje. Dava zpétnou vazbu tak, aby okamzité neprozradil spravné feSeni nebo

navrhuje pravidla hry, ktera by se dala vyuzit.

2.5.2. Metodicko-organizacni formy (MOF)

Votik a kol. (2020) rozdéluje metodicko-organizacni formy na pohybové hry,

pripravna cviceni, herni cvi€eni a pripravné hry. Votik (2003) vytvofil zaroven tabulku

s procentualnim zastoupenim jednotlivych forem pro rizné vékové kategorie (viz.

tabulka 4).
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Tabulka 4 — Doporucené vyuZivani MOF v tréninkovém procesu v procentech (Votik, 2003 v Kupka, 2022)

Vék Prupravni cviceni Herni cviceni Prupravné hry
6-8 15 5 80
8-10 20 10 70
10-12 20 30 50
12-14 25 25 50

Kadlec ve své praci do jedné tabulky zahrnul doporuc¢eny obsah MOF v procentech
popsanych Navarou, Ondfejem a Buzkem (1986) a Votika (2016). Je zfetelné, Ze 1 pies
vyrazny vékovy rozdil mezi vSemi tfemi vydanimi se hodnoty zasadné¢ neméni (viz.

tabulka ¢. 5)

Tabulka 5 — Porovnani doporucenych zastoupeni MOF v tréninkovém procesu od Navary a kol. (1986) a Votika (2016)
zpracoval Kadlec (2019)

Veék PC HC PH

dle Navara Votik Navara Votik Navara Votik
6-8 let 15 % 10-20% (5% 0-5% 80 % 80-90 %
8-10 let 20 % 15-25% |10 % 5-10 % 70 % 70-80 %

Plachy a Prochazka (2019) déli MOF na pripravné cviceni 1. a 2. typu, herni cviceni

1. a 2. typu, pripravnou hru a volnou hru.

e Priipravné cvifeni 1. typu ma jednotvarny d¢j neméni se podminky. Hraci maji
jasné dany pribéh cviceni a prostor pro vlastni iniciativu a rozhodovani je

minimalni. VSe urCuje trenér a hra¢i by méli svou pozornost zaméfit jen na
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spravné provedeni. Intenzivnéji by tedy mél probihat rozvoj dovednosti (Kupka,
2020).

V pripravném cvieni 2. typu je moznost volby pro hrace jiz vyrazné vyssi.
Musi se rozhodovat a maji z pravidla vice moznych feSeni. Podminky jsou tak
blizsi hire nez v PC1. Obrance neni piitomen (Plachy a Prochazka, 2019).

Herni cviceni 1. typu obsahuje jiz i obrance a tim se pfiblizuje samotné hie (Votik
a kol., 2011). Cinnost obrance i uto¢nika je viak jasné dand a moZnost vlastni
iniciativy a tvofivého mysleni je tim znacné omezena (Kupka, 2020).

Herni cviceni 2. typu zvySuje obtiznost a mnozstvi moznych feseni diky nahodilé
proménlivosti prabéhu. D& stile neni kontinualni, mize vSak obsahovat
fragmenty samotné hry. Cas a prostor jsou tedy hlavnimi limitujicimi faktory
situacné hernich podminek (Fajfer, 2005).

Priipravné hry jsou jednou znejbliz§ich forem uceni k samotnému utkani.
Vyuzivaji princip souvislého herniho dé¢je a stfidani uto¢nych a obrannych ukoli.
Zastupuji hry od nejmensich forem, pozi¢nich her nebo her bez brankatii ¢i branek
(Votik a kol., 2020). V ramci psychickych déju je dulezita reakce na vysledek ¢i
unavu. Obe¢ reakce se v pripravnych hrach hojné vyskytuji (Plachy a Prochézka,
2019). Dulezitd je Cinnost trenéra, ktery upravuje pravidla, organizaci a voli
spravny interval odpo€inku a zatéZe na zékladé¢ vlastnich tréninkovych cilli. Ty se
mohou tykat technického uceni, psychologické ptipravy nebo kondi¢nich aspektt
(Votik a kol., 2020). Kupka (2020) uvadi, Ze se u hract zaka a dorostu se dle jeho
vyzkumu jedné o nejoblibenéj$i metodicko-organizacni formu.

Volnou hru Prochazka a Plachy (2019) fadi na konec postupné fady metodicko-
organizacnich forem. Zaroven uvazuji, Ze pro dosaZzeni maximalniho potencialu
dovednosti a naplno ukazuji svoji aktualni uroven. Upozoriuji vSak, ze jednotlivé
formy nemusi a nemély by v samotném tréninku na sebe navazovat ve stejném
potadi, jako jsou zde vypsany.

Pohybové hry jsou specidlni formou zameéfenou na rozvoj motorickych
dovednosti, taktiky, volniho usili a herni inteligence (Kupka, 2022). Ve fotbalové
specializaci mzou pohybové hry rozvijet napiiklad i vedeni mice a koordinaci

s fotbalovym micem (Votik a kol., 2020).
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Doporucuje se vyuzivat vice herni prostiedi, tedy prupravné hry, pohybové hry nebo
volnou hru. Vysledky vyzkumu Forda, Williamse a Yatese (2010) ukazuji, ze uceni ve
hrach je mnohem komplexnéjsi. Na rozdil od prupravnych cviceni prvniho nebo druhého
typu hra¢i musi vnimat a reagovat na mnohem vice vjeml, musi zapojovat tvofivé
mysleni a reagovat na situa¢ni podminky. Vyzkum Kupky (2020) zase poukazuje na vétsi
emocni zapojeni zdkovskych kategorii do tréninkového procesu, oproti emoc¢nimu
zapojeni hract dorostu. Potvrzuje vyzkum Forda a kol. (2010) a dodéava, ze hraci dle jeho
vyzkumu hry povazuji za nejzajimavéjsi. Vysoky prozitek zaznamenal 1 u prapravnych a

hernich cviceni spojenych se stielbou na branku.
2.5.3. Socidlné-interakéni formy

Socialné-interakéni formy rozdéluji déni v tréninku na zakladé vzajemné interakce mezi

hraci a interakce mezi trenérem a hraci (Votik 2005).

¢ Individualni forma mtze probihat v ramci tymového i individuélniho tréninku.
Hrac¢i maji specificky program nebo ukol, ktery plni bez spoluprace s ostatnimi
hraci.

e Skupinova forma rozdé€luje tym v tréninkovém procesu na mensi skupiny, které
mohou plnit stejné nebo odlisné tkoly. Trenéfi tak maji lepsi dohled na kvalitu
provedeni a moznost individualné a rychle reagovat na nedostatky. Rozdéleni
muze byt podle aktudlni urovné hracl, podle hernich postli nebo jen s cilem
ptizpusobit pocet hracl pfipravenému cviceni.

e Hromadna forma spociva ve stejném programu a vzajemné interakci mezi vSemi
hréci.

2.5.4. Organizacni formy

Votik (2005) pojmenovava tréninkovou jednotku jako hlavni organiza¢ni formu a
déli ji na 4 ¢asti na zaklad¢ fyziologicky — funkénich vlastnosti organismu. Jedna se o
uvodni, pripravnou, hlavni a zavérecnou ¢ast. Pozdé&ji Votik a kol. (2020) zmifluji jiz jen
tf1 ¢asti — vynechava prupravnou.

e Do uvodni ¢ast Votik (2005) zatazuje program pired samotnym zahijenim
pohybové ¢innosti, jako je sd€leni obsahu tréninkové jednotky, jeho cilii a planu

na nejblizsi obdobi nebo hodnoceni utkani. V novéjsi publikaci Votik a kol.

(2020) do uvodni ¢asti zafazuji 1 zahtati organismu nasledované dynamickym
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protazenim a dynamickou ¢asti s micem. Jedna se tedy i o pohybovou ptipravu
organismu na nasledujici trénink.

Priupravna cast zahajuje podle Votika a kol. (2020) samotnou pohybovou
¢innost s ptivodnim rozcvi¢enim. Jedna se zpoc¢atku o aktivitu malé naro¢nosti a
intenzity tak, aby se vhodné piipravila nervo-svalova soustava a cely hybny
aparat. Nasleduje dynamické protazeni a intenzivni ¢innost pfipravujici funk¢éni
télni systémy na nasledujici hlavni cast tréninkové jednotky. V nejnovéjsi
publikaci Votik a kol. (2020) jiz o této ¢asti tréninku nepisi a jeji obsah zarazuji
primarné do uvodu.

Do hlavni ¢ast TJ se zatazuji pohybové aktivity zaméfené na hlavni cile
tréninkové jednotky. Rozvoj se mize tykat mnoha oblasti, naptiklad pohybového,
technického nebo taktického zdokonalovéani. Votik (2005) upozoriiuje, Ze fazeni
cvi¢eni by mélo byt na zéklad¢ energetickych zdroji. Zpocatku by tedy mély byt
cvic¢eni koordinac¢né a obratnostné naro¢na nebo rychlostni rozvoje. Na ty by mélo
navazovat uceni novych dovednosti a az na zavér silovy a vytrvalostni rozvoj
spolu s opakovanim jiz nau¢enych pohybovych schopnosti.

Zavérecna ¢ast — na zaver tréninkové jednotky patii cviceni s cilem uklidnéni a
zrychleni regenerace. Mlze se jednat o lehkou pohybovou ¢innost bez velké

intenzity, protahovani nebo kompenzaéni cviky.

Votik (2020) dodava, ze rozdé€leni na zéklad¢ fyziologického rozvoje nejde brat

plnohodnotné bez ohledu na technicko-taktickou pripravu, psychologickou pfipravu a

individualné-tymovy rozvoj. Proto i samotné tréninky rozdéluje na kondi¢ni, nacvicné,

zdokonalovaci, smiSené a regeneracni.

Peri¢ (2020) se shoduje s rozdélenim od Votika (2005). Upozoriiuje vSak, Ze se

nejednd o dogma a obsahy jednotlivych ¢asti ma ¢aste¢né€ odlisné. V tivodni ¢ésti je podle

néj zafazeno i rozcviceni a piiprava organismu na hlavni ¢ast po pohybové strance.

Z pripravné Casti se jiz sméfuje vSe do té hlavni. Tedy i cviceni zafazené sem by mély

mit ndvaznost na nasledujici hlavni ¢ast. K té Peri¢ (2012) zmifiuje, Ze organizace mize

byt monotematickd nebo multitematickd. V té trenér stfida zatizeni a rozviji rtzné

schopnosti 1 dovednosti, naopak v monotématické se jedna o zaméteni na jeden cil a ten

je rozvijen jednotvarnym zatizenim. [ zavérecnou ¢ast Peri¢ (2012) definuje podrobnéji.

Zklidnéni organismu by podle n¢j mélo probihat ve dvou fazich — dynamické a statické.
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Trénink déti a mladeze je dlouhodoby a ma charakter ptipravy na nasledujici obdobi
(Peri¢, 2012). Cely proces od zacatku sportovani po pirechod do dosp€lé kategorie by se
dal oznacit jako jeden dlouhodoby cyklus s cilem piipravit hrac¢e na dosazeni vykonnostni
urovné (Plachy a Prochéazka, 2019). Ve vykonnostnim sportu se pak rozdéluje rocni

tréninkovy cyklus na ptipravné, predzavodni, zavodni a ptechodné obdobi (Peri¢, 2010).
2.5.4.1. Slozky sportovniho tréninku

Technicka priprava neni zamétena na kondicni rozvoj a adapta¢ni zmény. Z toho
divodu prevazuji cviceni nizké intenzity a objemu, jedna se zejména o druh motorického
uceni. Technicka ptiprava je zaméfena zejména na uceni specifickych dovednosti pro
ptislusnou sportovni specializaci (Dovalil a kol. 2005). Ve fotbale jsou to zejména
dovednosti popsané v IHV. Jedna se napfiklad o vedeni mice, pfihravani nebo
zakoncovani viz. kapitola 2.2 (Votik a Zalabak, 2007). Technickd pfiprava by méla
postupn¢ gradovat a dovednosti by se hrac¢i méli ucit ve stale t€zsich podminkéch, blizsich

samotnému utkani. Dovednosti se daji postupné prenaset do herniho prostredi, vyuziva

se fetézeni dovednosti nebo uc¢eni dovednosti pod ¢asoprostorovym tlakem (Fajfer, 2005)

Takticka priprava se pomyslné¢ déli na dvé obdobi. Do pocatku specializované¢ho
tréninku zhruba v pilce starSiho Skolniho véku a po ném. Prvni obdobi spociva primarné
v uceni pravidel a organizace specializace (Peri¢ a kol. 2012). Druhé obdobi je jiz
komplexnéjsi a navazané na uroven zvladani technickych dovednosti, rozvoj mysleni a
spoluprace dvojic, skupin nebo celého tymu, reakce na soupetovu taktiku a spravné
jednani v konkrétnich situacich. Ve fotbale je dilezit¢ zohlediiovat 1 vné&j§i promeénné,

jako je pocasi, povrch a materidlni vybaveni (Dovalil a kol, 2005).

Taktické u€eni nejefektivnéji probiha v hernim prostfedi nebo za vyuZiti rozbort
videi (Plachy a Prochézka, 2019). Casty je také ideomotoricky trénink (Dovalil a kol.,
2005)

Kondi¢ni priprava rozviji pét zakladnich motorickych schopnosti: silové,
vytrvalostni, rychlostni, koordina¢ni a pohyblivost. Tyto schopnosti jsou piimo zavislé
na funkéni pfipravenosti organismu, konkrétné na bioenergetickém zabezpeceni (Racek,
2009). Votik (2005) zminuje, ze nejcastéji vyuzivanym prostiedkem pro rozvoj
kondi¢nich schopnosti je nespecificka ptiprava. Podle Plachého a Prochazky (2019) se
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zejména u déti vSak pro rozvoj prirozené kondice vyuzivaji primarné hry, a to i specifické.
I dalsi autofi piSou o moznosti rozvoje jednotlivych kondi¢nich schopnosti za pomoci
specifickych prostfedki. Uz vroce 1998 ve své knize The complete handbook of
conditioning for soccer doktor Raymond Verheijen napsal, Ze cilem by nemélo byt
trénovani kondice pro hrani fotbalu, ale naopak hrani fotbalu pro ziskani optimalni
kondice. Napiiklad z vyzkumt Impellizzeeriho a kol. (2006) vychazi, ze zlepSeni
fotbalové vykonnosti v navaznosti na zvySenou aerobni kapacitu 1ze dosahnout efektivné
specifickym aerobnim tréninkem s pierusovanou (intermitentni) intenzitou zatizeni, kdy
sportovec dosahuje az 90 % SF max. Zatéz typicka pro fotbalové utkani je jiz zminéna
intermitentni. Jedna se o kratké rychlé useky v délce od 2 do 4 m, opakujici se v pruméru
kazdou minutu a ptil. Useky jsou vykonané ve vysoké az maximalni anaerobni intenzité
(Stolen a kol., 2005). Tréninkovy vytrvalostni proces by tak mél byt zaméfen na
obdobnou aktivitu. Bujnovsky (2019) ve svém vyzkumu upozoriiuje, Ze kondi¢ni piiprava
specifickymi cvi¢enimi rozviji pouze specifickou nervo-svalovou koordinaci a specifické
funkéni parametry. Nedochazi tedy k efektivnimu rozvoji ostatnich parametri, kterych se
specificky trénink netyka, ale naptiklad v rdmci kompenzace mohou byt dilezité. Podle
Fajfera (2005) je velice dilezité rozvijet i nespecifickou kondi¢ni zakladnu pti vyuziti

nespecifickych cviceni.

Dilezitym faktorem pii kondi¢nich a zejména vytrvalostné-rychlostnich
trénincich je plisobeni trenéra a tzv. koucink. Povzbuzovani a motivovani hract
v pritbéhu cviceni hlasitym kou¢inkem muze prokazatelné dle vyzkumu Rampinniho a

kol. (2007) zlepsit aktudlni vykonnost.

Diilezitym parametrem pro rozvoj kondi¢nich dovednosti je zminéné senzitivni
obdobi. U nejmladsich kategorii je zde primarni princip vSestrannosti. Siroka zékladna
kvalitn€ nau¢enych motorickych dovednosti tvoii lepsi predispozice k uc¢eni specifickych

dovednosti ve v€ku pozdéjSim (Peri€ a kol., 2012)

Psychologicka priprava je podle Dovalila a kol. (2005) aplikovana v ramci
tréninkové jednotky samotnym trenérem nebo mimo tréninkovou jednotku vétSinou za
pomoci specialisty. Votik (2005) psychickou odolnost oznacuje jako jeden z
psychologické ptipravy je odstranit negativni pisobeni psychiky na aktualni vykon, a

naopak stabilizovat aktudlni vykonnost (Bedfich, 2006). Moravec (2004) potvrzuje, Ze
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spravné provedena psychicka piiprava by méla v utkani pfispét k docileni idedlniho
individualniho herniho vykonu. Racek (2009) zminuje, Ze v ramci psychologické
piipravy dochazi zejména k rozvoji vlastnosti, jako je sebedlivéra, nebojacnost, trpélivost,

psychicka odolnost, houzevnatost, koncentrace a schopnost fesit necCekané situace.

Psychicka ptiprava se déli na zakladé riznych faktorti, jednim z nich je ¢as. Dle toho
se déli na kratkodobou a dlouhodobou. Kratkodobou d€lime jesté na predsoutézni a
posoutézni. Trenér za pomoci psych. pfipravy reguluje primarné aktualni psychické
stavy. DalSim faktorem muze byt pisobeni trenéra. Tento faktor rozdéluje plsobeni
trenéra na piimé a nepiimé. Nepiima zavisi na oblasti psychiky ovlivitujici (napf.
motivace, sebedliivéra, pozornost, aktivace, emoc¢ni prozivani, predstavivost) (gaféf,

2014). Pifimou muzeme dale rozdélit na (Brtnik, 2020):

e Ideomotoricky trénink
e Modelovy trénink
e Motivaci

e Specifické psychologické metody orientované na piedstartovni stavy

Regenerace je nedilnou a velice dilezitou soucasti tréninkového procesu. Ma za cil
zkratit Cas potrebny pro navraceni funkénich procestt do obvyklého stavu, odpocinek,
odeznéni svalové bolesti a sniZuje riziko zranéni (Némec, 2019). Probihé tedy vétSinou
po fyzické aktivité. Regenerace zaroven pusobi jako prevence, zejména se jednd o
prevenci pretizeni. Pisobit by méla jako urcitd ochrana proti poskozeni organismu
(Bernacikova a kol., 2017). Rozdéleni regenerace je mnoho. D¢li se na aktivni a pasivni
(Hoskova a kol., 2010), casnou a pozdni (Pastucha a kol., 2014) nebo psychickou a
biologickou (Votik, 2005). Kirkendall (2011) rozdéluje trenérské prostfedky regenerace
na farmakologické, psychologickeé, pedagogické a biologické, které se dale déli na stravu
s pitnym rezimem a fyzikalni prostiedky s pohybovou regeneraci. Casto vyuZivana jsou
kompenzacni cviceni, relaxacni cviceni, pohybova aktivita nizké intenzity, maséaze, vodni

procedury, sauny, vyziva a pitny rezim (Prochazka, 2013).
2.6. Soucasny stav poznani

Aktualn€ neni vytvofend zadna analyza tréninkového procesu detailnim zptisobem
jako zde. Priméarné se analyzy nebo doporuceni dotykaji pouze jednotlivych segmenti.

Doporuceni pro metodicko-organiza¢ni formy jsem jiz zminil v pfedeslych kapitolach
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(pro mladsi zaky 2.3.1.1., pro starsi zaky 2.3.2.1. a doporuceni od U7 do U15 v kapitole
2.5.2). Se stejnymi proménnymi ale u kategorie U7, U8 a U9 v neprofesionalnim klubu
FC Tempo Praha pracoval Kadlec (2019). Jeho analyza zjistila u U7 vyuziti PC1 z 15 %,
PC2 ze 7 %, HC1 ze 2 %, HC2 ze 6 %, PH ze 46 % a PoH z 24 %. U U8 byl podil MOF
nasledujici: PC1 12 %, PC2 11 %, HC1 7 %, HC2 18 %, PH 44 % a PoH 8 %. A podil u
U9 nasledujici: PC1 24 %, PC2 1 %, HC1 2 %, HC2 6 %, PH 52 % a PoH 15 %.

Votik (2005) a Fajfer (2005) pisi o vyuziti socidlné-interakénich forem. Oba
nedoporucuji pfevahu hromadné formy nad skupinovou a individualni. Individualizaci a
skupinové déleni obsahu tréninku berou za typické u klubti vyssi arovné. Kucaba (2017)
analyzoval tréninkovy proces profesiondlnich klubti AC Sparta Praha a SK Slavia Praha
a neprofesionalnich klubii FK Motorlet a SK Aritma Praha. Sparta v priméru vyuzila
skupinovou formu v 53,2 % a hromadnou v 46,8 %. Slavia vyuzila skupinovou v 26,7 %
a hromadnou v 73,3 %. Podobné vysledky mél i Motorlet s preferovanou hromadnou
formou (77,1 %) a mén¢ Castou skupinovou (22,9 %). Posledni sledovany subjekt Aritma

uzil skupinovou formu v 47,7 % a hromadnou v 53,3 %.

Kucaba (2017) se zaméfil 1 na druhy tréninkového procesu. Profesiondlni kluby
v pruméru vyuzily nacvik v 21,7 %, herni trénink v 50,1 % a kondi¢ni trénink v 28,2 %.
Neprofesionalni kluby nacvikem stravily 29 %, hernim tréninkem 61,1 % a kondi¢nim
tréninkem 9,9 %. Nevyhodou Kacabovy analyzy bylo sledovani pouze dvou trénink

v kazdém klubu.

Na MOF, SIF i druhy tréninkového procesu se ve své analyze zamé&fil i Vampola
(2018), jehoz prace je jedinecna sledovanim profesionalniho Spanélského klubu Club
Deportivo Lugo v kategoriich U11 a U19. Jeho analyza zaujima podobné dlouhé obdobi
jako ma analyza a to 4 navazujici tydenni mikrocykly. Vysledky druhil tréninkového
procesu: Ul1 —nacvik 32 %, herni trénink 62 %, kondi¢ni trénink 6 %; U19 — nacvik 32
%, herni trénink 56 %, kondi¢ni trénink 12 %. Vysledky MOF: U1l - PC1 6 %, PC2 2
%, HC1 9 %, HC2 17 %, PH 66 %; U19 — PC1 24 %, PC2 0 %, HC1 1 %, HC2 11 %, PH
64 %. Vysledky SIF: U1l - individualnil 0 %, skupinova 27 %, hromadna 73 %; U19 —
individudlnil 21 %, skupinova 39 %, hromadna 40 %.

Sainer (2017) se ve své analyze zaméfil na ¢asovou efektivitu tréninkového procesu
fotbalistli v kategorii Ul1 na riiznych vykonnostnich trovnich. V FK Motorlet Praha
zjistila analyza v priméru 71 % cvi€ebniho ¢asu a 29 % neaktivniho ¢asu. SK Aritma
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Praha méla o procento vétsi neaktivni ¢as (30 %). Naopak profesionalni kluby mély
neaktivni ¢as nizs§i. U SK Slavia Praha se jednalo o 20 % a u AC Sparta Praha 27 %.
Doporuceni Muzika 1991 je dosédhnout ztratového casu pod 20 %. MarSner (2009) se
zam¢fil na Casovou efektivitu tréninkového procesu starSich zakt v hokejbalu. Vysledky
analyzy 40 tréninkovych jednotek zjistily primérny aktivni cas 65,7 % a neaktivni 34,3
%.

50



3.Clile, ukoly a hypotézy
3.1. Cile

Cilem bakalatské prace je komparace obsahu, struktury a casové efektivity
tréninkového procesu vramci deseti tréninkovych jednotek mezi fotbalovymi
kategoriemi mladSich zaka (kategorie U13) a starSich zaki (kategorie U15). Soucasné je
cilem komparace obsahu a struktury tréninkového procesu zminénych kategorii
s doporu¢enim Fotbalové Asociace CR.

3.2. Ukoly price

Prvotnim cilem prace je pozorovani a pofizeni videozaznamu tfitydenniho
tréninkového mezocyklu dvou zakovskych kategorii U13 a U15. V navaznosti na potizeni

videozaznamu dojde k analyze a porovnani s doporu¢enimi FACR.
I'Jkoly:

e Zpracovani a rozbor odborné literatury

e Urceni hypotéz

e Urceni metodiky a postupu vyzkumu prace

e Zhotoveni videozdznamu z tréninkovych jednotek
e Analyza videozaznamu

e Porovnani vysledkii s doporu¢enimi FACR

e Oveéfeni hypotéz

e Zavéretné zhodnoceni a doporuceni

3.3. Hypotézy

1. Pii vyuziti MOF nepfedpokladdme vyznamny rozdil mezi kategoriemi ve vyuZiti
pripravnych her (ES> 0,8)

2. Vyuziti socidlné interakcnich forem nebude mezi kategoriemi vyznamné odlisné (ES
<0,8)

3. Pii vyuziti kompenzaci nepfedpokladdme vyznamny rozdil ve vyuziti protahovacich
cviceni (ES> 0,8)

4. Pti vyuziti kompenzaci ofekavame vyznamné vysSi vyuziti posilovani (<£10 %) u
kategorie U15

5. Neptedpokladdme vyznamné rozdily (ES <0,8) v ¢asové efektivit¢ mezi kategoriemi U13

aUl5s
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6. Tréninkovy mezocyklus U13 se nebude vyznamné lisit od doporu¢eni FACR v celkovém
procentu (<£10 %) vyuziti pripravnych a hernich cviceni
7. Tréninkovy proces U15 se nebude alespoii ve dvou proménnych vyznamné procentudlné

ligit (<£10 %) od doporu¢eni FACR

4. Metodika prace
4.1. Design vyzkumu

Prace byla vypracovana jako empiricko-teoreticky vyzkum deskriptivniho
charakteru. Jako védeckd metoda bylo pouzito nepiimé pozorovani pomoci video

zaznamu.

Natacéeni probihalo z tribuny Strahovského stadionu a obsahovalo pouze tréninkovy
proces na hfisti. Nesmélo byt provadéno v zdzemi, a tak neobsahuje data z tréninkového
procesu ve vnitinim zazemi. Design vyzkumu schvalila etickd komise UK FTVS, viz

ptiloha 1.
4.2. Popis sledovaného souboru a sledovaného obdobi

Sbér dat probihal od 1. ledna 2023 do 27. ledna téhoZ roku, kdy byl pozorovan
tfitydenni mezocyklus, b&hem kterého doSlo k zaznamenani vSech 10 tréninkovych
jednotek, které se uskuteCnily u kategorii U13 (reprezentované ro¢nikem 2010) a U15
(zastoupené pievazné roénikem 2008). U13 ma 21 hraca a tfi¢lenny staly realizacni tym.
Hlavnim trenérem je Michal Vychodil. Asistenti jsou Antonin Fulka a Petr Tazky. U15
ma taktéz 21 hrach. Hlavnim trenérem je Tomas Kabeldk, kterému asistuji Tomas
Vladyka a Pavel Sulek. Kondi¢nim trenérem zakovskych kategorii je Miroslav Grobar,
trenéry brankaitil Ale§ Hruska a Luka$ Kocourek a fyzioterapeuty Adam Stefanek a
Tereza Chotasova. V piivodnim planu mély obé kategorie 12 tréninkovych jednotek.
Doslo vSak ke zméné na zaklad€ vloZenych pratelskych utkani se zahrani¢nimi soupeti
v kategorii U15 a odehranim zépasii v ramci prestizniho turnaje Interliga v kategorii U13.
Sledované obdobi spadd do piipravného obdobi, kde ob& kategorie nastupuji jen
k pratelskym utkdnim a turnajim. Na zaklad€ zdsad koncepce tréninku pfiméteného veéku
by vSak obdobi ro¢niho tréninkového cyklu nemélo mit vyznamny vliv na jednotlivy

tréninkovy proces (Zahradnik a Korvas, 2017).

Kategorie byly vybrany zdmérné jako vrcholové kategorie mladSich a starSich zakd.

52



4.3. Metody a zpiisoby sbéru dat

Pro sbér dat bylo vyuzito nezicastnéné pozorovani a vytvoreni videozdznamu
z tréninkového mezocyklu, nasledovala analyza, vyhodnoceni, komparace materialti a
nasledna interpretace zavérd. Pozorovani patii mezi empirické metody. Predmétem
zkoumani jsou typické fenomény, stavy a prvky typické pro sledovanou cinnost.
Zakladem je urcit si cile sledovani ptedem (Hendl, 2016). Postup je urcen na zakladé
modelu empirické védy viz. Disman (2021). Analyza tréninkovych jednotek probihé na
zaklad¢ indukce neboli postupnym prochazenim jednotlivych nasbiranych materialt
(Cohen, 2017). Vysledky byly podrobeny hodnoceni vécné vyznamnosti na zakladé
koeficientu Hedgesova g,

4.4. Zpisoby zpracovani dat a analyza

Ziskana data z nahranych trénink a pisemnych informaci od trenérii byla podrobena
analyze, spocivajici dle Hendlovy definice (2016) v d€leni celku na souvisejici ¢asti.
Z analyzovanych c¢asti doslo k syntéze. Tu dle Hendla (2016) 1ze popsat jako skladani

souvisejicich ¢asti do celku na zékladé shodnych principli nebo struktury.

Ziskana data byla zaznamenéna do tabulek v Microsoft Excelu na jejichz zékladu
byly vytvofeny koldCové grafy s procentudlnimi vysledky jednotlivych sledovanych

proménnych. Grafy vyjadiuji procentualni hodnoty zaokrouhlené na cel4 ¢isla.

Hodnoceni vécné vyznamnosti rozdil mezi jednotlivymi kategoriemi probehlo za
pomoci koeficientu Hedgesova g, ktery je vhodny pro hodnoceni neparametrickych dat

(Lenhard a Lenhard, 2016).

Tabulka 6 — Rozpéti absolutni hodnoty koeficientu Hedgesova g a jeho slovni parafidze upravend pro tuto
prdci na zdkladé Cohena (1988)

Interval Slovni oznacéeni

<(0,2-0,5) |Nevyznamny rozdil

0,5-0,8 Stredné vyznamny rozdil

>0,8 Vyznamny rozdil

Pti nevyuziti néjaké promeénné u jedné z kategorii neptijde zjistit vécna vyznamnost,
ve které nelze pocitat s nulou. Pokud nelze ovéfit hypotéza za pomoci koeficientu
Hedgesova g, jako naptiklad u hypotéz s doporuc¢enym obsahem tréninkového procesu

od FACR, bude stanovena hranice +10 %, reprezentujici vyznamnou odlignost. Zde se
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nebude urcovat stfedn¢ vyznamny rozdil, ale pouze vyznamny nebo nevyznamny. Tato
hranice byla zvolena po diskusi s odborniky trenéry ptimo z AC Sparta Praha. Celkova

procenta vznikla souctem celkovych casii za 10 tréninkovych jednotek.
Na zavér byly ziskané vysledky komparovany mezi obéma kategoriemi.
4.5. Zaznamenané a nezaznamenané ¢asti tréninkové jednotky

Po dohodé sklubem AC Sparta Praha byl pofizen video zdznam z veskerych
tréninkovych casti probihajicich na fotbalovém hftisti nebo v nafukovaci hale s umélou
travou. Soucasti tréninkového procesu probihajiciho v hlavni budové byly i uvoliiovaci a
protahovaci cviceni s fyzioterapeutem, silova piiprava v posilovn¢ s kondi¢nim trenérem

a pohybova ptiprava s atletickym trenérem. Tyto ¢asti nebyly zaznamenavany na kameru.
4.6. Sledované proménné

Metodicko-organizacni formy (viz kapitola ¢. 2.5.2.)

o Pripravné cviceni 1. typy (PC1); pripravné cviceni 2. typu (PC2); herni cviceni
1. typu (HC1); herni cviceni 2. typu (HC2); prupravné hry (PH); pohybové hry (PoH),
hra dle pravidel fotbalu

Casto vyuzivany v tréninkovém procesu byva tzv. ,,organizovany chaos®. Jedna se o
smiSenou formu pripravnych nebo hernich cviceni. V analyze bude na zdkladé¢ této

definice celkovy ¢as podé€leny mezi vyuzité MOF.

Socialné-interakéni formy (viz. kapitola ¢. 2.5.3)
o Hromadna, skupinova, individualni

Kompenzace

Kompenzaéni cviceni rozdéluji dle Bursové (2005) a Dostalové (2017) na zakladé

fyziologické u¢innosti na:

e Protahovaci cvieni mize byt zatazené pred tréninkovou jednotku nebo do jejiho
uvodu jako pfiprava svalovych struktur na brzkou zatéz. Zaroven miize byt
zatazeno 1 do samostatné tréninkové jednotky nebo po tréninkové jednotce, kdy
v momenté zklidnéni organismu mé za cil zrychleni regenerace a obnoveni
fyziologické délky svalli neboli zlepSeni flexibility. Jednd se zpravidla o

nedynamické a stabilni cviky (Dostalova, 2017).
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Posilovaci cvifeni dle Zahradnika a Korvase (2017) lze d¢€lit na statické a
dynamické, které se dal d€li na koncentrické a excentrické. Déle I1ze za pomoci
core cviceni posilovat hluboky stabiliza¢ni systém. Pro tcely moji prace zde
nezafazuji tpolova cviceni, kterd budou zatazena do rozvoje vSestrannosti.

Uvoliiovaci cvi€eni maji za kol uvolnéni kloubti a nepiimo 1 svalovych struktur.
Diusledkem je zlepSeni prokrveni, urychleni latkové vymény v kloubu, prohrati

kloubu a zvySena tvorba synovialni tekutiny. Vyuzivaji se krouzivé a kyvadlovité

pohyby.

V ramci fotbalové specializace a pro ucely moji prace pfidavam jest¢ cviceni

mobiliza¢ni. Ty definuji jako cviceni dynamicka, Svihova nebo skokova zafazena na

uvod tréninkové jednotky po zahtati, vyuzivana pro piipravu organismu a jeho ¢asti.

Rozvoj v§estrannosti rozd¢luji na tyto Casti:

Komplex pohybovych schopnosti — rychlost, sila, obratnost
Vytrvalost trénovana nespecificky
Upoly
Gymnastika
Atletika
oV tréninkovém procesu vyuzivand s externim atletickym trenérem

Jiné sportovni hry nez fotbal (v analyze zkracen€ nazvané pouze jako jiny sport)

Formaty her

V ramci prace rozdéluji formaty her na malé, stfedni a velké dle poctu hraci, a to

s gblmanem i bez néj. Rozdéleno dle Fryborta (2015) na:

Malé hry 1:1 az 4:4
Stredni hry 5:5 az 7.7
Velké hry 8:8 az 11:11

Zatazeny jsou i hry v nevyrovnaném poctu hrach. Pii hrani¢nich poctech

(ptesahujicich celkovy pocet maximalniho mnozstvi v jednotlivych formétech) jsou hry

piifazeny vzdy ke skupiné s vysSimi pocty. Naptiklad hra 5 proti 4 bude zatazena mezi

hry stiedni. Nevyrovnanost mize byt dosazena i tzv. ,,zolikem* hrajicim pouze s Gto¢icim

¢i pouze s branicim tymem (Frybort, 2015).
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6. Casova efektivita tréninkové jednotky je rozdélena na &as efektivni, pii kterém probiha
cviCeni, a Cas neefektivni neboli ztratovy. Ztraitovym Casem je v praci mysleno pouze
obdobi zplisobené piesuny mezi jednotlivymi cvicenimi nebo doba stravena
obcerstvenim. Cas je branny z tymového hlediska. Zag¢atek efektivniho ¢asu je ve chvili
zapojeni prvniho jedince do cvieni a jeho konec je po jeho dokonceni poslednim
jedincem. Pro potieby této prace neni jako ztratovy cCas vyhodnocen neaktivni ¢as
v prub¢hu samotného cviceni.

7. Druhy tréninkového procesu budou analyzovany a jejich pomér uvadén v kazdé
tréninkové jednotce. Rozdéleni dle Fajfera (2005) je na tfi druhy:

e Nacvik je dle Votika (2005) primarné vyuzivan kuceni ¢i zdokonalovani
pohybovych dovednosti at’ uz specifickych ¢i nespecifickych. Votik (2005) udava
i n¢kolik MOF forem, které jsou nejCastéji vyuzivané k nacviku. Jedna se o
pohybové hry, pripravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry. Pro moji praci
byly do ndcviku zatazena zejména priipravnd cviceni a nacvik vyhradné€ zaméteny
na fotbalovou specializaci.

e Herni trénink dle Fajfera (2005) miZze byt formou nacviku zaméfenou jiz
vyhradné na zlepSovani technicko-taktickych dovednosti. Herni trénink mutze
v sob¢ obsahovat i kondi¢ni aspekty a cilené zapojovani riznych energetickych
systémll. V mé analyze jsou do herni ¢asti tréninku zatfazeny herni cviceni a
pripravné hry.
Analyza zohlediiuje v kondi¢nim tréninku silu, rychlost, rozvoj flexibility, upoly,

koordinac¢ni a kondi¢ni cvi€eni 1 nacvik techniky pohybu.
8. Dle doporuéenych proménnych od FACR (viz. graf ¢.4)

Doporucéeni FACR pro mladsi zaky ma jinou strukturu (viz. graf &. 4), nez moje
analyza tréninkového procesu dle piedchozich popsanych proménnych v TJ. Z toho
divodu budou vytvoieny dva samostatné grafy pro kategorii U13 a UlS5 se stejnymi
proménnymi, jako udava FACR. Asociace zaroveii udava doporudeni nejvyse pro
kategorii U13, a proto i data zjiSténa v kategorii U15 budou porovnéana s doporuc¢enim

pro Ul3.
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5. Vysledky

5.1. Metodicko-organizacni formy

5.1.1. MOF U13

Graf ¢.6: MOF - Trénink ¢.1 - 5.1.2023
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Graf ¢.8: MOF - Trénink ¢.3 - 11.1.2023
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Graf ¢. 10: MOF - Trénink ¢.5 - 13.1.2023
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Graf ¢.7: MOF - Trénink ¢.2 - 6.1.2023
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Graf ¢.9: MOF - Trénink ¢.4 - 12.1.2023
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Graf ¢.11: MOF - Trénink ¢.6 - 18.1.2023
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Graf €. 12: MOF - Trénink €.7 - 19.1.2023 Graf €. 13: MOF - Trénink ¢.8 - 20.1.2023
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Graf €. 14: MOF - Trénink ¢€.9 - 25.1.2023 Graf €. 15: MOF - Trénink ¢€.10 -
27.1.2023
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Graf ¢. 16: MOF - Celkem
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Ze vSech grafii je patrné, Ze prevladajici MOF napti¢ vSemi tréninky kategorie
U13 jsou prupravné hra a herni cviceni druhého typu. Naopak vibec se v tréninkovém

mezocyklu nevyskytovaly pohybové hry.
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5.1.2. MOF U15

Graf ¢. 17: MOF - Tréninik ¢.1 - 4.1.2023
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Graf ¢. 19: MOF - Tréninik ¢.3 - 6.1.2023
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Graf €. 21: MOF - Tréninik .5 - 12.1.2023
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Graf €. 23: MOF - Tréninik €.7 - 18.1.2023
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Graf ¢. 18: MOF - Tréninik ¢.2 - 5.1.2023
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Graf €. 20: MOF - Tréninik ¢.4 - 11.1.2023
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Graf ¢. 22: MOF - Tréninik ¢.6 - 13.1.2023
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Graf €. 24: MOF - Tréninik €.8 - 19.1.2023
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Graf €. 25: MOF - Tréninik ¢.9 - 20.1.2023 Graf ¢. 26: MOF - Tréninik ¢.10 -
25.1.2023
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Graf ¢. 27: MOF - celkem
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Kategorie Ul5 z metodicko-organizacnich forem shodné jako U13 nevyuzila
pohybové hry. Zaroven se v tréninkovém cyklu nevyskytovala ani herni cviceni prvniho
typu. Naopak mezocyklus byl dominantné vyplnén priapravnymi hrami, které se

vyskytovaly takika ve tiech ¢tvrtindch celkového tréninkového obsahu.

5.1.3. Vécna vyznamnost rozdilu U13 a U15 v uziti MOF

Tabulka 7 — Vécnd vyznamnost MOF

MOF |U13 (%) |U15(%) |Vécna vyznamnost (Hedges'g)
PC 50,3+£21,1 [23,2+10 Vyznamny rozdil (1,64)
Stfedné vyznamna odchylka
HC 23,8423,5 |8,4£16,9 [(0,75)

PH 25,9421,5 |68,4+22,9 | Vyznamny rozdil (1,91)

PoH 0+0 0+0 Nelze urcit

Rozdil mezi vyuzitim pripravnych cviceni a priipravnych her u obou kategorii je
vyznamny. Stfedné¢ vyznamny je rozdil u hernich cvi€eni, kde celkovy ¢as ze vSech

tréninkti u kategorie U13 je 2:50:40 a u kategorie U15 je 1:04:30. Pohybové hry ve
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sledovaném tréninkovém mezocyklu nevyuzil ani jeden z trenérii. Celkovy ¢as vSech

MOF v deseti tréninkovych jednotkach byl u U13 10:46:20 au U15 13:22:36.

5.2. Socialné interakéni formy

5.2.1. U13

Graf €. 28: SIF - Trénink ¢.1 - 5.1.2023
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Graf €. 30: SIF - Trénink ¢.3-11.1.2023
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Graf €. 32: SIF - Trénink €.5 - 13.1.2023
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Graf €. 29: SIF - Trénink ¢.2 - 6.1.2023
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Graf €. 31: SIF - Trénink ¢.4 - 12.1.2023
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Graf €. 33: SIF - Trénink €.6 - 18.1.2023
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Graf €. 34: SIF - Trénink €.7 - 19.1.2023 Graf €. 35: SIF - Trénink ¢.8 - 20.1.2023
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Graf & 36: SIF - Trénink £.9 - 25.1.2023 Graf €. 37: SIF - Trénink ¢.10 - 27.1.2023
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Graf ¢. 38: SIF - celkem
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Individudlni socidlné¢ interakéni forma je vyuZivdna naprosto minimalné
s celkovym ¢asem 29 minut a 6 vtefin v deseti tréninkovych jednotkach. Naopak vyuziti
skupinové a hromadné formy bych oznacil za vyrovnané. Rozdil mezi nimi je pouhé
jedno procento a ¢asovym vyjadienim se jedna o rozdil 8 minut a 51 vtetin (hromadna

forma celkem 7:25:05; skupinova forma celkem 7:33:56).
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5.2.2. U1S

Graf €. 39: SIF - trénink ¢. 1 - 4.1.2023
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Graf €. 41: SIF - trénink ¢. 3 - 6.1.2023
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Graf €. 43: SIF - trénink €. 5 - 12.1.2023
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Graf €. 40: SIF - trénink €. 2 - 5.1.2023
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Graf €. 42: SIF - trénink ¢. 4 - 11.1.2023
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Graf €. 44: SIF - trénink ¢. 6 - 13.1.2023
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Graf €. 45: SIF - trénink ¢. 7 - 18.1.2023

Hromadna
44%

Skupinova
56%
Individualni
0%

Graf €. 47: SIF - trénink ¢. 9 - 20.1.2023
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Graf €. 49: SIF - Celkem

Graf €. 46: SIF - trénink ¢. 8 - 19.1.2023
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Graf €. 48: SIF - trénink ¢. 10 - 25.1.2023
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Dominantni socidlné-interakéni formou u kategorie U15 je forma hromadna.

Individuéalni forma, shodné jako u kategorie U13 je vyuZivana naprosto minimaln¢.
Konkratné byla vyuZzita pouze v jednom tréninku. Celkovy ¢as hromadné formy je

9:30:53 a skupinové formy 5:50:08 z celkovych 15:27:04.
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5.2.3. Vécna vyznamnost rozdilu U13 a U15 v uziti SIF

Tabulka 8 — Vécnd vyznamnost SIF

SIF U13 (%) |U15(%) |Vécna vyznamnost (Hedges'g)
Individualni | 3+4.4 0,7+£2,1 Stiedné vyznamny rozdil (0,67)
Skupinova |49+28,7 37,6+12,7 [Sttedné vyznamny rozdil (0,51)
Hromadna |48+30,8 61,7+12,9 [ Stfedné vyznamny rozdil (0,58)

Mezi kategoriemi byl zjistén sttedné¢ vyznamny rozdil u vyuZzivani vSech forem.

Dominantni formou u U13 je skupinovd a u Ul5 hromadna. Ob¢é kategorie naprosto

minimalné vyuzivaji individudlni formu, ktera je u U13 zastoupena v mén¢ jak jednom

procentu a u U15 v rovnych tfech procentech.

5.3. Kompenza¢ni cvifeni
5.3.1. U13
Graf ¢. 50: Kompenzace - trénink ¢.1 -
5.1.2023

Mobilizace
27%

Uvolnovani
0%

Protahovani

73% Posilovani

0%

Graf ¢. 52: Kompenzace - trénink ¢.3 -
11.1.2023
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Graf ¢. 51: Kompenzace - trénink ¢€.2 -
6.1.2023
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Graf ¢. 53: Kompenzace - trénink ¢.4 -
12.1.2023
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Graf ¢. 54: Kompenzace - trénink ¢€.5 -
12.1.2023
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Graf ¢. 56: Kompenzace - trénink €.7 -
19.1.2023
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Graf ¢. 58: Kompenzace - trénink ¢.9 -
25.1.2023
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Graf ¢. 55: Kompenzace - trénink ¢.6 -
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Graf ¢. 57: Kompenzace - trénink ¢.8 -
20.1.2023
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Graf ¢. 59: Kompenzace - trénink ¢.10 -
27.1.2023
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Graf ¢. 60: Kompenzace - celkem
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Primérni kompenza¢ni metodou je u kategorie U13 protahovani. Posilovani se

zavazimi se zatim v této kategorii nevyskytuje. Celkovy ¢as straveny kompenzaénimi
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prostiedky je 3:28:08 (z toho 1:35:00 protahovani, 58:08 mobilizace a 55:00 uvoliiovani).

5.3.2. U15

Graf ¢. 61: Kompenzace - trénink ¢. 1 -
4.1.2023
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Graf ¢. 63: Kompenzace - trénink €. 3 -
6.1.2023
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Graf ¢. 65: Kompenzace - trénink €. 5 -
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Graf ¢. 62: Kompenzace - trénink €. 2 -
5.1.2023
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Graf €. 64: Kompenzace - trénink ¢. 4 -
11.1.2023
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Graf ¢. 66: Kompenzace - trénink €. 6 -
13.1.2023
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Graf €. 67: Kompenzace - trénink €. 7 -
18.1.2023
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Graf ¢. 69: Kompenzace - trénink €. 9 -
20.1.2023
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Graf €. 68: Kompenzace - trénink €. 8 -
19.1.2023
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Graf ¢. 70: Kompenzace - trénink ¢. 10 -
25.1.2023
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Graf ¢. 71: Kompenzace - celkem
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U kategorie U15 dochézi k velkému rozdilu u vyuziti posilovani v tréninkovém

procesu oproti U13. Napfi¢ tréninkovym mezocyklem je pro tuto kategorii nejcastéjsi

posilovani (celkovy ¢as rovné dvé hodiny). Na druhém misté s celkovym ¢asem 1:04:30

je protahovani, nésleduje uvolnovani (1:00:00) a nejmén¢ vyuzivanou metodou je

mobilizace (39:08). Celkovy ¢as straveny kompenzacnimi cvi¢enimi je 4:43:38.

5.3.3. Vécna vyznamnost rozdilu U13 a U15 v uziti kompenzace

Mezi kategoriemi byl zjiStén nevyznamny rozdil u uvolfiovani a stfedné

vyznamny u mobilizace i1 protahovani. Posilovani kategorie U13 nevyuzila, a naopak



kategorie U15 ho vyuzivala nejcastéji (viz tabulka ¢. 8). Ul5 vyuzivala kompenzaéni

prostiedky o 1:15:30 cCastéji nez U13.

Tabulka 9 — Vécnd vyznamnost kompenzace

Kompenzace | U13 (%) |U15 (%) | Vécna vyznamnost (Hedges'g)
Uvoliiovani | 13+20,1 17,84£35,9 | Nevyznamny rozdil (0,16)
Mobilizace |57,1+43,4 |25,1+£38,2 |Stfedné vyznamny rozdil (0,78)
Protahovani |29,9+31,9 |12,5£17,1 |Stfedné vyznamny rozdil (0,68)
Posilovani | 0+0 24,6+£30,7 |Nelze urcit

5.4. Aktivity zamérené na vSestrannosti

54.1. U13

Graf €. 72: Vsestrannost - 1. trénink
5.1.2023
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Graf €. 74: VSestrannost - 3. trénink
11.1.2023
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Graf €. 73: VSestrannost - 2. trénink

6.1.2023 Rychlost

0%

Pohybové Gymnastika

0%

dovednosti
(atletika)

0%
Jiny sport
0%

Upoly

50% Obratnost
(]

50%

Vytrvalost
(V3

Graf €. 75: VSestrannost - 4. trénink
12.1.2023
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Graf €. 76: VSestrannost - 5. trénink Graf €. 77: VSestrannost - 6. trénink
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Graf €. 78: Vsestrannost - 7. trénink Graf €. 79: VSestrannost - 8. trénink
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Graf ¢. 80: Vsestrannost - 9. trénink Graf ¢. 81: VSestrannost - 10. trénink
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Graf €. 82: VSestrannost - celkem
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Napfi¢ vSemi tréninky je jedinym nevyuzitym prostiedkem vSestrannosti

vytrvalost. Celkovy ¢as vSech prostiedkil vSestrannosti v deseti tréninkovych jednotkach
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je 4:57:57, z toho 30:25 je obratnost, 30:00 gymnastika, 2:26:00 upoly, 32:59 pohybové

dovednosti nespecificky, 33:33 jiny sport, 25:00 rychlostni priprava.

5.4.2. U1S

Graf ¢. 83: Vsestrannost - trénink ¢. 1 -
4.1.2023

Obratnost

13%
Jiny sport
0%

Rychlost
21%

Vytrvalost
0%

Pohybové
dovednosti

(atletika)
0%

Graf €. 85: VSestrannost - trénink ¢. 3 -
6.1.2023
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Graf ¢. 87: Vsestrannost - trénink €. 5 -
12.1.2023
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Graf €. 84: Vsestrannost - trénink €. 2 -
5.1.2023
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Graf ¢. 86: Vsestrannost - trénink ¢. 4 -
11.1.2023
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Graf ¢: 88: VSestrannost - trénink €. 6 -
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Graf ¢. 89: Vsestrannost - trénink ¢. 7 - Graf ¢. 90: VSestrannost - trénink €. 8 -
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18.1.2023
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Graf ¢. 91: VSestrannost - trénink ¢. 9 - Graf €. 92: VSestrannost - trénink ¢. 10 -
20.1.2023 25.1.2023
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Graf ¢. 93: VSestrannost - trénink ¢. 10 -
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I u kategorie Ul5 se nevyskytuje trénovani kondice nespecifickou formou.
Nachazi se zde vSak nckolik dalSich prostfedkti. Mezi n€ patii obratnost, gymnastika a
jiné sportovni hry. Celkovy Cas pro vSestrannost byl 2:52:50, z toho 5:50 obratnost,
1:30:00 upoly, 1:17:00 rychlostni praprava.
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5.4.3. Vécna vyznamnost rozdilu U13 a Ul5 v uziti aktivit zamérenych na
vSestrannost
Mezi kategoriemi byl zjistén vyznamny rozdil v uziti rychlostni prupravy, kde
kategorie Ul5 ji vyuziva vyznamné vickrat. Stfedn¢ vyznamny rozdil byl mezi
kategoriemi v uziti polii a obratnosti. Ob¢ se Castéji nachazeji u kategorie U13. Ani jedna
z kategorii nevyuzila v tréninku nespecifické cviceni na vytrvalost. U Ul5 se dale
nevyskytoval ani jiny sport a cvi¢eni pohybovych dovednosti nespecificky. U vSech
nevyuzitych prostfedkii nelze urcit vécnd vyznamnost. Ul3 vyuzivala prostfedky

vSestrannosti vice 0 2:05:07 za 10 tréninkovych jednotek.

Tabulka 10 — Vécnd vyznamnost vSestrannost

Vsestrannost | U13 (%) |U15(%) | Vécna vyznamnost (Hedges'g)

Upoly 47+36,2 20,4+31,3 | Stfedné vyznamny rozdil (0,79)
Jiny sport 10+30 0+0 Nelze urcit

Pohybové

dovednosti

(atletika) 8,5£13,2 |0+0 Nelze urcit

Vytrvalost | 0+0 0+0 Nelze urdit

Rychlost 7,5+¢10,8  [58,3+42,9 | Vyznamny rozdil (1,62)
Obratnost | 7,9+£16,5 |1,3+3,9 Stfedné€ vyznamny rozdil (0,55)

5.5. Formaty her

5.5.1. U13
Graf ¢. 94: Formaty her - 1. trénink - Graf €. 95: Formaty her - 2. trénink -
5.1.2023 6.1.2023
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Graf ¢. 96: Formaty her - 3. trénink -
11.1.2023
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Graf ¢. 98: Formaty her - 5. trénink -
13.1.2023
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Graf ¢. 100: Formaty her - 7. trénink -
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Graf ¢. 97: Formaty her - 4. trénink -
12.1.2023
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Graf ¢. 99: Formaty her - 6. trénink -
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Graf €. 101: Formaty her - 8. trénink -
20.1.2023
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Graf ¢. 102: Formaty her - 9. trénink - Graf ¢. 103: Formaty her - 10. trénink -
25.1.2023 27.1.2023
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Graf ¢. 104: Formaty her - celkem
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Ve ¢tyfech trénincich nebyla vyuZita Zadnd forma her. Malé formy her trenér
zvolil pouze v jednom tréninku (celkovy ¢as 13:10). Nej€astéji vyuZivanym formatem
byly stfedni hry. Trenér je zvolil ve Ctyfech trénincich a celkovy ¢as za vSechny trénink
byl 1:09:52, coz je 52 % celkového Casu vyhranéného hernim formatim. Velké hry se
vyskytly ve tfech trénincich s celkovym ¢asem 51:30. Absolutni ¢as uréeny hernim

formam za 10 tréninkt byl 2:14:32.
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5.5.2. U15

Graf €. 105: Formaty her - trénink €. 1 -
4.1.2023
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Graf €. 107: Formaty her - trénink €. 3 -
6.1.2023
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Graf €. 109: Formaty her - trénink €. 5 -
12.1.2023
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Graf ¢. 106: Formaty her - trénink ¢. 2 -
5.1.2023
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Graf €. 108: Formaty her - trénink €. 4 -
11.1.2023
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Graf €. 110: Formaty her - trénink €. 6 -
13.1.2023
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Graf ¢. 111: Formaty her - trénink €. 7 - Graf ¢. 112: Formaty her - trénink ¢. 8 -
18.1.2023 19.1.2023
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Graf €. 113: Formaty her - trénink ¢. 9 - Graf ¢. 114: Formaty her - trénink ¢. 10 -
20.1.2023 25.1.2023
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Graf ¢. 115: Formaty her - celkem
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Celkovy c¢as vyhrazeny pro herni formaty v kategorii U15 byl 9:20:10 v deseti
trénincich. V osmi trénincich se vyskytovaly malé formaty her a s celkovym casem
5:04:19 byly v obou téchto moznostech hodnoceni nejcastéjsi. Sttedni hry mély celkovy
Casovy prostor 2:22:23 a byly vyuzity ve 4 trénincich. Velké hry s 1:43:28 mély prostor

nejmensi, prestoze byly taktéZ vyuzity ve 4 tréninkovych jednotkéach.
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5.5.3. Vécna vyznamnost rozdilu U13 a U15 v uziti formati her

Mezi kategoriemi byl zjiStén vyznamny rozdil u vyuziti malych forem her. U15 je
vyuziva vyznamng¢ Castéji. Naopak nevyznamny je rozdil mezi vyuziti stfednich forem
her (U15 celkovy Cas 2:22:23; U13 1:09:52). Nevyznamny rozdil byl zjistén 1 u velkych
forem her (U15 1:43:28; U13 51:30). U15 vyuziva herni prosttedi v tréninku o 6:55:38

vice.

Tabulka 11 — Vécna vyznamnost formdty her

Formaty her |U13 (%) |U15(%) |Vécna vyznamnost (Hedges'g)
Malé formy
her 1:1-4:4 |3,1+9,3 46,9+34,9 | Vyznamny rozdil (1,72)
Stiredni

formy her

5:5-7:7 33,1+44,7 |22,6+38,8 | Nevyznamny rozdil (0,25)
Velké formy

her 8:8 -

11:11 23,8+439,7 |30,7+£38,4 |Nevyznamny rozdil (0,18)
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5.6. Casova efektivita tréninkového procesu

5.6.1. U13

Graf €. 116: Casova efektivita - Trénink
¢.1-5.1.2023
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Aktivni cas
81%

Graf €. 118: Casova efektivita - Trénink
¢.3-11.1.2023
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Graf ¢. 120: Casova efektivita - Trénink
¢.5-13.1.2023
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Graf €. 117: Casova efektivita - Trénink
¢.2-6.1.2023
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Graf €. 119: Casova efektivita - Trénink
¢.4-12.1.2023
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Graf ¢. 121: Casova efektivita - Trénink
¢.6-18.1.2023

Neaktivni ¢as
17%

Aktivni ¢as
83%
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Graf ¢. 123:Casova efektivita - Trénink
¢.8-20.1.2023

Graf €. 122: Casova efektivita - Trénink
¢.7-19.1.2023
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Graf €. 124: Casova efektivita - Trénink Graf ¢. 125: Casova efektivita - Trénink
¢.9-25.1.2023 ¢.10-27.1.2023
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Graf €. 126: Casova efektivita - celkem

Neaktivni cas
17%

Aktivni
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83%

Casova efektivita konstatné napf#i¢ tréninky neklesa pod 80 % a v jednom tréninku je
dokonce ptes 90 %. Pti souctu vSech cCast je neefektivni ¢as pouze 17 %. Konkrétni

¢asové hodnoty zminéné jsou zminéné v kapitole 5.6.3.
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5.6.2. U15

Graf ¢. 127: Casova efektivita - trénink €.
1-4.1.2023
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Graf €. 129: Casova efektivita - trénink €.
3-6.1.2023
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Graf €. 131: Casova efektivita - trénink €.
5-12.1.2023
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Graf €. 128: Casova efektivita - trénink €.
2-5.1.2023
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Graf ¢. 130: Casova efektivita - trénink €.

R 4-11.1.2023
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Graf €. 132: Casova efektivita - trénink €.
6-13.1.2023
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26%

IR
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Graf ¢. 133: Casova efektivita - trénink €. Graf €. 134: Casova efektivita - trénink €.
7 -18.1.2023 8-19.1.2023
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Graf €. 135: Casova efektivita - trénink €. Graf €. 136: Casova efektivita - trénink €.
9-20.1.2023 10-25.1.2023
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Graf €. 137: Casova efektivita - Celkem
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19%
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Neefektivni Cas u tii tréninkl z deseti presahuje 20 %. Soucet celkovych hodnot urcil

celkovy aktivni ¢as na 81 %. Konkrétni hodnoty s ¢asem v kapitole 5.6.3.

5.6.3. Vécna vyznamnost rozdilu U13 a U15 v ¢asové efektivité tréninkového

procesu

Celkové casy jednotlivych tréninki jsou nejednotné. Primérny cas jedné
tréninkové jednotky u kategorie U15 je 1:32:42 a u kategorie U13 1:32:49. Dalo by se
fict, Ze obé kategorie maji takika stejn¢ dlouhé tréninkové jednotky. Celkovy Cas deseti
¢asti tréninkovych jednotek probihajicich na fotbalovém htisti je u kategorie U13 je
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15:28:07 z toho aktivni Cas je 12:46:23. Kategorie U15 stravila na fotbalovém hiisti
15:27:04 a aktivni tréninkovy proces z toho byl 12:34:14.

Tabulka 12 —Vécna vyznamnost Casové efektivity tréninkového procesu

Casova
efektivita
tréninku U13 (%) |U15(%) |Vécna vyznamnost (Hedges'g)

AKktivni ¢as | 83,6+4,6 |81,3+4,9 Nevyznamny rozdil (0,48)
Neaktivni ¢as | 17,4+3,9 18,7+4.,9 Nevyznamny rozdil (0,29)

Vécna vyznamnost ukazuje, Ze rozdil u neaktivniho ¢asu mezi obéma kategoriemi

je nevyznamny.

5.7. Druhy tréninkového procesu

5.7.1. U13
Graf ¢. 138: Druhy tréninkového procesu Graf €. 139: Druhy tréninkového procesu
-1. trénink - 5.1.2023 - 2. trénink - 6.1.2023
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Graf €. 140: Druhy tréninkového procesu Graf ¢. 141: Druhy tréninkového procesu
- 3. trénink - 11.1.2023 - 4. trénink 12.1.2023
Na’c:’ik Herni Nacvik
19% trénink 29%
35%

Herni Kondicni

trénink Kondicni trénink

51% | trséS;Ik 36%
(1)

83



Graf €. 142: Druhy tréninkového procesu
- 5. trénink 13.1.2023
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Graf ¢. 144: Druhy tréninkového procesu
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Graf ¢. 146: Druhy tréninkového procesu
- 9. trénink 25.1.2023
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Graf ¢. 143: Druhy tréninkového procesu
- 6. trénink - 18.1.2023
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Graf ¢. 145: Druhy tréninkového procesu
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Graf €. 147: Druhy tréninkového procesu
- 10. trénink - 27.1.2023
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Graf ¢. 148: Druhy tréninkového procesu
- celkem
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Tréninkovy proces Ul3 rozmanité¢ obsahuje vSechny druhy. Graf s celkovym

souCtem casii vSech forem ve vSech trénincich ukazuje, Ze vyuziti vSech forem je
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procentudlné takika podobné. Celkovy Cas vyuziti nacviku je 5:41:08 a jako jediny druh

byl vyuzit ve vSech tréninkovych jednotkach. Kondi¢ni trénink ma nejnizsi celkovy cas

4:24:24 a chybi ve dvou tréninkovych jednotkach. Herni trénink s casem 5:05:12 je na

druhém misté a chybi pouze v jedné tréninkové jednotce.

5.7.2. U15

Graf ¢. 149: Druhy tréninkového procesu
Trénink ¢.1 - 4.1.2023
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10%

Herni
trénink
53%

Kondicni
trénink
37%

Graf ¢. 151: Druhy tréninkového procesu
Trénink ¢.3 - 6.1.2023
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Graf ¢. 153: Druhy tréninkového procesu
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Graf €. 150: Druhy tréninkového procesu
Trénink ¢.2 - 5.1.2023
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Graf €. 152: Druhy tréninkového procesu
Trénink ¢.4 - 11.1.2023
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Graf ¢. 154: Druhy tréninkového procesu
Trénink ¢.6 - 13.1.2023
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Graf €. 155: Druhy tréninkového procesu Graf €. 156: Druhy tréninkového procesu
Trénink ¢.7 - 18.1.2023 Trénink ¢.8 - 19.1.2023
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Graf €. 157: Druhy tréninkového procesu Graf €. 158: Druhy tréninkového procesu
Trénink €.9 - 20.1.2023 Trénink €.10 - 25.1.2023
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Graf €. 159: Druhy tréninkového procesu
Celkem
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Vsechny druhy tréninkového procesu jsou pravidelné vyuzivany v kazdé
tréninkové jednotce. Z deseti tréninkovych jednotek jsou pouze dvé, které vynechéavaji
jeden z druhil. V prvnim ptipadé€ se jednd o vynechani nacviku a v druhém o vynechéni

kondi¢niho tréninku.
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5.7.3. Vécna vyznamnost rozdilu U13 a Ul5 v uziti druhi tréninkového

procesu

Vysledky vécné vyznamnosti ukazuji, Ze rozdil vyuziti vS§ech druhti tréninkovych
procestt u obou kategorii je naprosto rozdilné. U vSech druhti byl rozdil vyznamny.
Celkovy Cas straveny v nacviku u U13 byl 5:41:08 au U15 3:07:56. Kondi¢ni trénink ma
celkovy Cas 4:24:24 (U13) a 4:52:50 (U15). Mladsi kategorie vyuzila herni trénink

s celkovym ¢asem 5:05:12 a starsi s takika dvojnasobnym 10:14:40.

Tabulka 13 —Vécna vyznamnost druhé tréninkového procesu

Druhy

tréninkového

procesu U13 (%) |U15(%) |Vécna vyznamnost (Hedges'g)
Nacvik 41,4234 17,9498 Vyznamny rozdil (1,31)
Kondi¢ni

trénink 26,3+15,2 |25+13,2 Nevyznamny rozdil (0.09)
Herni

trénink 32,3422 57,14£9,2 Vyznamny rozdil (1,47)

5.8. Obecna komparace kategorii mezi sebou a mezi jednotlivymi kategoriemi a

doporucenim FACR
5.8.1. Komparace délky tréninkového procesu
Z celkovych dat jsem vypocital i délku tréninkového procesu. Byl zjistén
nevyznamny rozdil mezi obéma kategoriemi. Ul3 ma v priméru o 4 minuty delsi

tréninkové jednotky. Zaroven vSak ma v délce tréninkového procesu vétsi odchylky (viz.

tabulka ¢. 13).

Tabulka 14 — Vécna vyznamnost v délce tréninkového procesu

U13 (min) | U15 (min) | Vécna vyznamnost (Hedges'g)
Cas tréninku | 96,8+11,8 |92,7+4,1 Nevyznamny rozdil (0,46)
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5.8.2. Komparace vyuZitého obsahu TJ U13 a U15 s doporu¢enim FACR
pro MZ

Graf €. 160: Obsah TJ U13 s proménymi viz.
doporuéeni FACR

M Cviceni na individualni ¢innost s
micem

m Silové-rychlostné-obratnostni
cviceni a pohybové hry stimulujici
vseobecny i fotbalovy rozvoj,
technika pohybu.

M Prpravné hry a herni cviceni

Kompenzacni cviceni a strecink po
tréninku

Graf €. 161: Obsah TJ U15 s proménymi viz.
doporuéeni FACR

H Cviceni na individualni ¢innost s
micem

M Silové-rychlostné-obratnostni
cviceni a pohybové hry stimulujici
vseobecny i fotbalovy rozvoj,

technika pohybu.
B Pripravné hry a herni cviceni

Kompenzacni cviceni a strecink po
tréninku

Vysledky analyzy tréninkového procesu U13 se od doporuéeni FACR odchyluji ve
vSech sledovanych proménnych. Nejvice se blizi cvi¢eni na individudlni ¢innost s micem,
kde FACR doporuéuje zafazeni v 25 % &asu a realizaéni tym ho vyuzil v 34 %. Zbytek
porovnani v tabulce ¢. 14. Tréninkovy proces U15 je na prvni pohled blizsi doporuc¢enim
FACR pro mladsi Zaky. Nejvétsi rozdil je v hodnotich kompenzace, kde FACR

doporucuje ptiblizn€ 5 % Casu tréninku a trenéti je vyuzivaji v 22 %.
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Tabulka 15 — Komparace doporuceni FACR pro TJ mladSich %dkii s vysledky analyzy Tj UI3 a UI5

a strecink po tréninku

Doporuéeni FACR Analyza U13 Analyza U15
(%) (%) (%)
Cviceni na
individualni ¢innost s 25 34 15
micem
Silové-rychlostné-
obratnostni cvifeni a
_ pohybovehry 15 30 14
stimulujici vSeobecny i
fotbalovy rozvoj,
technika pohybu.
Prupravn?vhr),f a herni 55 13 49
cviceni
Kompenzaéni cvic¢eni 5 23 ”
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6. Diskuze

Cilem préce je komparovat obsah, strukturu a ¢asovou efektivitu deseti tréninkovych
jednotek kategorii U13 a Ul5 ze shodného mezocyklu a zaroven praci komparovat

s doporu¢enimi FACR.

Hypotéza €. 1 se zabyva porovnanim MOF a konkrétné vyuzitim prapravnych her u
obou kategorii. Pfedpoklad je, ze nebude vyznamny rozdil (ES> 0,8). Vysledek byl ES
1,91, a tedy rozdil vyznamnym byl. Hypotéza byla zamitnuta. Kategorie U13 celkové
vyuzila pripravné hry v 25,9 % celkového €asu tréninki a kategorie U15 v 68,4 % cCasu.
Doporuéeni FACR pro pripravné hry a herni cvieni je v mladsich Zacich 55 %. Plachy
a Prochazka (2019) to specifikuji na 40 % pro pripravné hry. U13 tedy je tedy vzdalena
spiSe negativné od doporuceni. Frybort (2015) pfitom udava, ze Zaci by do herniho
prostfedi méli byt v tréninku zapojovani co nejcastéji z divodu ziskavani hernich ndvykd,
zlepSovani rozhodovani v samotné hie a ziskavani kondi¢ni kapacity blizké samotnému
utkani. Votik (2005) dodava, ze potfeba herniho prostfedi je 1 v simulaci
Casoprostorového tlaku stejného jako v utkani. Pfiblizovat by se mély tréninkové
podminky podle ngj co nejblize samotnému utkéni. Toho dosahuje kategorie U15, ktera
v prupravnych hrach travi vyrazné vice asu (68,4 %). Votik akol. (2011) i Navara (1986)
doporucuji ve starSich Zacich travit 50 % TJ. Kategorie U15 doporuceni ptesahuje, coz
z jiz zminénych textd od Votika (2005) a Fryborta (2015) je spiSe spravnou cestou.
Samotné prupravné hry v tréninku totiz maji i velice dulezity psychofyziologicky
adaptacni efekt, ktery pak tvofi kofeny samotnému sportovnimu vykonu (Votik, 1995).
Z vyzkumu Kupky (2022) zaroven vyplyva, ze ¢im star$i hraci jsou, tim vétsi proZitek
pravé z prupravnych her maji, a emoc¢né jsou do nich zapojeni nejvice. Nutno dodat, Ze
Plachy a Prochazka udavaji, Ze v mladeznickych kategoriich se hraje jedno utkani tydné.
Kategorie U13 ve vSech trech tydnech tento pocet piekonala, coz mlze byt divodem
nizsiho vyuZiti pripravnych her.

Hypotéza ¢. 2 ptrepokladd nevyznamny rozdil mezi vyuZitimi jednotlivych SIF. Ten
vSak nenastal ani v jedné formé¢. Individuélni forma je vyuzita naprosto minoritné u obou
kategorii, pfesto je mezi nimi stfedné¢ vyznamny rozdil (Hedges'g 0,67). Skupinova
(Hedges'g 0,51) a hromadné forma (Hedges'g 0,58) maji ob¢ taktéz stiedné vyznamny
rozdil ve vyuzivani. Hypotéza €. 2 byla zamitnuta. Nejmensi vyuziti individualni formy
do tymového tréninku je ocekavané 1 podle Psoty a Velenského (2009), ktefi udavaji, ze
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pro uceni sportovnich her neni tato forma typickd. Podle Votika (2005) by vsak
v druzstvech vyss$i vykonnostni urovné meéla byt zafazena individudlni forma ne
sporadicky. Hromadna forma by podle Formanka (2019) neméla mit v tréninku
nejcastéjsSi zastoupeni, nezohlediuje individualni potieby hraca, rozdily v trénovani
jednotlivych postii a nebere ohled na individudlni nedostatky. Votik (2005) dodava, ze
pfevaha hromadné formy je typickym rysem v niz§ich vykonnostnich urovnich a spravné
vyuziti skupinové formy mnohondsobné¢ zvysuje efektivitu TJ. Skupinova forma je
zaroven t¢zsi na organizaci TJ (Votik, 2001). Fajfer (2005) zdlraziuje i lepSi moznost
komunikace mezi hra¢em a trenérem ve skupinové formeé. Diivodem vyuziti jednotlivych
forem samoziejmé muze byt pouze jistd preference v déleni a v organizaci tréninku u
jednotlivych realiza¢nich tymu. Vyssi procento vyuziti hromadné formy (61,7 %) u U15
muze souviset i s MOF, kde nejcastéji vyuziva pripravné hry. Do PH byva v naprosté

vetsSin€ vyuzit cely tym, a to at’ uz se jedna o malé, stfedni, nebo velké formaty her.

Hypotéza ¢. 3 ptedpoklada nevyznamny rozdil v rdmci vyuziti protahovani ve slozce
kompenzace. Hypotéza je zaloZena na kniznim zdroji od Zumra (2019), ktery uvadi, ze
od véku 10 let dochazi k zvySovani dysbalanci u sportujicich jedincl a mély by byt jiz
cilen¢ a pravidelné zatazovana cviceni na zlepSovani flexibility a kloubni pohyblivosti.
Prokazal se sttedné vyznamny rozdil ve vyuZiti protahovani u obou kategorii. Mozna
prekvapive je protahovani vice vyuzito u kategorie U13 (1:35:00 za mezocyklus) nez u
U15 (1:04:30 za mezocyklus), pfestoZe Plachy a Prochazka (2019) udéavaji, ze problémy
s ohebnosti pfibyvaji s rostoucim v€kem. Divodem miZze byt castéjs$i vyuziti jiné
kompenzacni formy viz. hypotéza ¢. 4. Hypotéza ¢. 3 byla zamitnuta. Plachy a
Prochazka (2019) zminuji, Ze idealni doba na protahovani je vecer pted spanim. Dilezité
je v tomto ohledu zminit, Ze hraci i rodice jsou v AC Sparta Praha edukovani o vyuZzivani
kompenzace velice dobie a hraci by si méli protahovani plnit i mimo tréninkové jednotky.
Protahovéni a gymnastika je zaroveii zafazena do vyucovaciho planu sportovnich t¥id ZS
Marjanka, na niz chodi vétSina spartanskych hraci. Testy pohyblivosti pak nékolikrat
(minimalné 2x u kazdé kategorie) provadeji u vSech zakovskych i dorosteneckych
kategorii klubovi fyzioterapeuti. V pfipad€ zjiSténi nestandardnich hodnot je pak
nastaven hracim individualni plan. Vyssi vyuziti protahovani u kategorie U13 by se tedy
dalo odlvodnit 1 vy$si nutnosti dohledu a kontroly u mladsi kategorie a vys$i mirou

zodpovédnosti a individudlniho pfistupu u starSich kategorii.
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Hypotéza ¢. 4 predpokladd vyznamné vySsi procentudlni zastoupeni (<10 %)
posilovani v tréninku hract Ul15. Pifestoze ji nelze potvrdit koeficientem Hedges'g
z divodu nulového vyuziti u kategorie U13, 1ze sledovat praveé procentualni zastoupeni.
U15 posilovani vyuzila v 24,6 % casu kompenzaci. Silovy trénink byl vyuzit ve 4 z 10
tréninkli. Hypotéza €. 4 byla prijata. Silova pfiprava je s postupujicim vékem castéjSim
a CastéjSim prvkem v tréninkovém procesu. Jak uvadi Zumr (2019) prepubescence
reprezentovana kategorii U13 by méla byt zaméfena hlavné na vSeobecny pohybovy
rozvoj a nasledné obdobi odpovidajici vékové kategorii starSich zaki by meéla byt
vyplnéna posilovanim s cilem zajistit rovnomérny télesny rozvoj. Plachy a Prochazka
(2019) taktéz ve véku mladsich zakt preferuji silovou piipravu za pomoci komplexnich
cvikll ve spojitosti s koordinaci, namisto izolovanych cviki v posilovné. Jebavy, Hojka a
Kaplan (2017) pisi, ze zlepSeni silovych schopnosti do 13 let je zejména na zékladé
zlepseni koordinaénich faktort a v nasledujicich obdobi by méla nastat zvySena intenzita
posilovéani. To koresponduje s naSimi vysledky. Silova priprava v kategorii U13 je
nejvice zastoupena ipolovymi cvienimi, zafazenymi do vsestrannosti. Upoly zastavaly
2:26:00 v 7z 10 TJ U13. Upolové cvi¢eni by mohlo byt bréano jako ekvivalent posilovani
ve starSich kategoriich. U15 posilovani vyuzila v rovnych dvou hodinach ve 4 z 10
tréninkt. Cas vyuZiti Gipoltt v U13 a posilovani v U15 je velice podobny. U vysledkt
vSestrannosti je vhodné poukazat na to, Ze ani jedna z kategorii nevyuZila nespecifického
tréninku vytrvalosti. Diivodem je hlavné pfirozeny rozvoj kondice v hernim prostredi, jak
je 1 doporuovano Plachym a Prochdzkou (2019), a vhodné obdobi pro zahdjeni

nespecifického rozvoje kapacity spotieby kysliku smétuje az do kategorie U16.

%

Hypotéza ¢. 5 predpokladd nevyznamny rozdil v asové efektivité tréninku, coz
znamena ES <0,8 u aktivniho i neaktivniho ¢asu. Neni vyznamny divod, aby jedna
z kategorii méla vyznamné;jsi rozdil v Casové efektivité tréninkového procesu. Presto by
se u kategorii mohly Castéji vyskytovat naptiklad taktické tréninky, které s sebou nesou
vetsi Casové prodlevy. Vysledkem i tak byl nevyznamny rozdil v aktivnim (Hedges'g
0,49) 1 neaktivnim ¢ase (Hedges'g 0,29). Nutno fici, ze nastaveni proménnych mohlo byt
i rozdilné. Naptiklad se mohl pocitat neaktivni ¢as i v ramci jednotlivych cviceni. To by
na jednu stranu vyrazné ovlivnilo vysledky, ale na druhou by se hiife zohlednoval
naptiklad ¢as nutny pro zotaveni. Hypotéza €. 5 byla prijata. Z logiky vyplyva, Ze ¢im
mensi neaktivni Cas, tim lepsi vysledek. Ze subjektivniho pocitu bych neaktivni ¢as pod
20 % hodnotil jako velice dobie organiza¢né zvladnuty tréninkovy proces. Muzik (1991)
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potvrzuje, ze trénink 1ze povazovat za efektivni, pokud neaktivni ¢as nepiesahne 20 %.
Vyzkum u kategorie U13 zjistil 17,4 % a u kategorie U15 18,7 % neaktivniho casu.
Diplomova prace Sainera (2017) zkoumala neaktivni ¢as u kategorie Ul1 v n¢€kolika
klubech. Vysledkem bylo v priméru 24 % neaktivniho ¢asu u dvou profesionélnich klubii
a29 % u dvou neprofesionalnich klubti. Muzik (1991) udava, ze pti aktivnim ¢ase nad 80
% je TJ efektivni. Vysledek tohoto vyzkumu tak ¢aste¢né potvrzuje moji domnénku o
dobré organizaci mého vyzkumného souboru. Toto téma mulze byt namétem pro
samostatnou praci nastavujici metodiku meétfeni a idedlni hodnoty v Zakovskych

kategoriich.

Hypotéza &. 6 predpoklada nevyznamny rozdil (<10 %) mezi doporuéenim FACR a
vyuzitim pripravnych a hernich cviceni u kategorie U13. Zvolena sledovana odchylka
vznikla na zdkladé konzultace s odborniky pfimo ze Sparty, ktefi se shodli na
vyznamnosti pravé £10 % v jednotlivych sledovanych proménnych. Tato odchylka byla
pak shodné€ vyuzita u hypotézy ¢. 7. Realiza¢ni tym zvolil sledovanou organizaci pouze
v 13 %, naéez FACR doporuduje 55 %. Hypotéza €. 6 byla zamitnuta. O dileZitosti
herniho prostiedi jsem diskutoval jiz v hypotéze ¢. 1. Spekulovat by se dalo nad
zdivodnénim tak vyrazného rozdilu oproti doporuceni. Objektivnim divodem by mohlo
byt jiz zminéné velké mnozstvi zapasu této kategorie (kazdy vikend 2 zapasy + 1x
Interliga v tydnu). Trenéfi se mohli zaméfit vice na nécvik spojeny s cviCenim na
individudlni ¢innost s mi¢em, kterd zase o 9 % piesahuje doporuceni. Zarovei velka ¢ast
tréninkového procesu byla vénovana kompenzacim a stre€inku, které dohromady trvaly
30 %. Oproti tomu FACR doporuéuje pouze 5 %. Dalo by se tedy piedpokladat, e velké
mnozstvi ¢asu bylo ddno z PH a HC pravé ke kompenzacim. Divodem muize byt jiz
zminény néaro¢ny zapasovy program. Dle informaci od hlavniho trenéra se vSak
tréninkovy proces vyrazné neliSil od standardniho. Nutno také zminit, Ze tréninkovy
proces ve Spart¢ trva déle nez obvyklou hodinu a piil. Celkovy primérny ¢as tréninku za
10 TJ je u U13 2:14:03 z toho na hfisti 1:32:49. Rozdil téchto dvou €asii byl vénovan
pravé kompenzaci a vSestrannosti. Zde muize byt pfi¢ina vzniku rozdilu mezi
doporu¢enim FACR, ktery zohlediiuje klasicky hodinu a piil trvajici trénink. Sparta viak
svym materidlnim a persondlnim zdzemim disponuje podminkami vhodnymi pro vétsi
zatazeni nespecifickych aktivit po samotném tréninku na hfisti. Z toho diivodu mohou
byt vysledné procenta zkreslend a data nelze brat jako netispéSnou analyzu nebo Spatny
tréninkovy proces. Zarovei nastaveni klubu miize byt samoziejmée odlisné od doporuceni
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FACR, ktery vytvofil doporuéeni pro kluby napii¢ viemi vykonnostnimi patry fotbalu. Je
tedy logické, ze nejlepsi akademie se od n¢j budou diky svému zdzemi a finanénim
moznostem odchylovat. Sparta disponuje specialisty na pohybovou a silovou prupravu a
fyzioterapeuty, ktefi dohromady vykonavaji Cinnost skoro az plnohodnotnou dalsimu

tréninkovému procesu.

Hypotéza ¢. 7 predpoklada, ze se alespon ve dvou proménnych nebude TJ U1S5
procentualng (<10 %) vyrazné ligit od doporu¢eni FACR. Tréninkovy proces se vesel
do odchylky ve vyuZziti pripravnych her a hernich cvic¢eni (doporuceni 55 %, vysledek 49
%), silové-rychlostné-obratnostnich cvi¢eni a pohybovych her (doporuceni 15 %,
vysledek 14 %) i cvicenich na individudlni ¢innost s mi¢em (doporuceni 25 %, vysledek
15 %). Hypotéza ¢. 7 byla prijata. Nardst hernich cviceni a dle vysledku zejména
pripravnych her miize byt z pozice realiza¢niho tymu cileny naptiklad z divodu chténého
navazani na drilovani v mladsich kategoriich, a pfenesenim jiz nau¢enych dovednosti do
vétsiho mnozstvi herniho prostfedi. I zde je vyrazné vyssi procento kompenzaci, nez
FACR doporuduje, coz by mohlo potvrzovat mou domnénku z minulé hypotézy, Ze vétsi
pocet zaméstnanct a delSi doba TJ dava vétsi prostor k doprovodnym ¢innostem. Zaroveii
vysledky ukazuji, ze doporu¢eni FACR pro MZ miize byt platné i pro a u¢inné i pro SZ.
Votik a kol. (2011) sice doporucuje az 75 % vyuziti pripravnych her a hernich cviceni.
Ve svém doporuceni vSak stejné jako Navara (1986) nezohlednuji vic nez PC, HC a PH.
Aktualni doporuceni FACR a milj vyzkum by tak mély byt pfesn&j§im modelem

sportovniho tréninku v kategorii U15.

Silnymi strankami prace by bez pochyby mélo byt uziti pfesného videozaznamu a
mozna zpétna analyza. Také pfistup k nejtalentovanéjSi fotbalové mladezi spolu
s nejlepSimi trenéry byva v téchto kategoriich ojedinély. Dal§im plusem bych nazval
moznost ziskani informaci o tréninkovém procesu v zakulisi, a tudiZ $irSi pohled nez jen
hodnoceni tréninkového procesu probihajiciho na hfisti. Analyza obsahuje vét§i mnozstvi

proménnych, nez ve svém doporudeni uvadi FACR a je tedy komplexng;jsi.

Mezi slabé stranky mtzu zatadit z mého pohledu mozna kratsi casovy interval, pohled
pouze do ptipravného obdobi a nepiesné ¢asové tidaje o procesu mimo fotbalové hiiste,
kde jsem Cerpal pouze z informaci od trenért. Dalsi slabou strankou muliZze nezatrazeni
Skolniho skupinového tréninku, gymnasticko-obratnostnich tréninki a plavani, ktery ma

navic vétSina hracl obou kategorii. Jedna se o hrace dochézejici na ZS Marjanka. Tyto
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tréninky jsou 1x tydné, a to v dopolednich hodinach pod dohledem trenérti Sparty nebo
ucitelil télesné vychovy. Dochazi na né€ ale 1 Zaci sportovni tfidy, kteti do Sparty nepatii
a udaje nemohly byt pouzity pro mij vyzkum, piestoze by hodnoty tréninkového

mezocyklu ovlivnily.

AC Sparta Praha mé propracovany systém piipravy mladeznikl. Na zvaZeni by mohlo
byt obCasné zatazeni pohybovych her. U kategorie U13 by dle modernich trenda silové
piipravy mohly byt jiz vyuzity i nacviky techniky silovych cviceni s vlastni vahou
(Horék, 2008) a u akcelerovanych jedinct i1 s lehkymi zadvazimi (Smrz, 2012). ZvySeni
potencidlu efektivity silové pfipravy v mlad$im Skolnim véku by mélo byt vyuzito
v ramci silové-rychlostnich cviceni i lokomo¢ni rychlostni pripravy (Jebavy, Hojka &
Kaplan, 2017), ktera se u Ul3 vyskytuje pouze v9 % celkového casu tréninkového
mezocyklu. Do praxe bych u kategorie U13 doporucil i sniZzeni rozdilu ve vyuziti
prapravnych her oproti doporugenim FACR. U&eni v hernim procesu je i dle Plachého a
Prochazky (2019) jednim z modernich trendl ptipravy déti a mladeze. Pripravné hry
oproti pripravnym cvicenim pomdahaji uceni spojit s pozitivni emocni vazbou a podporuji
tvofivé mysleni (Mazal, 2007). Zaroveini bych vzhledem k ptevazujicimu hracimu formétu
7+1 doporucil vyuzit vice her malého formatu nez pouze 10 % z celkového casu

straveného ve hrach.

Kategorie U15 za dobu sledovani viibec nevyuzila napiiklad pohybovou ptipravu
nespecificky, jiné sportovni hry (které jsou vSak soucésti Skolnich tréninkd) a jen
minimaln¢ obratnostni cviceni. Vzhledem k dokoncovani riistového spurtu a stabilizace
koordina¢nich schopnosti v tomto véku (viz kapitola 2.3.2.1) bych doporucil i vice se

zaméfit na tyto slozky vSestrannosti.

Néamétem pro dalsi vyzkum by mohlo byt vyuZiti delSiho ¢asového obdobi, vyzkum
v jiném obdobi ro¢niho tréninkového cyklu nebo vytvoieni obdobného vyzkumu pro
dorostenecké kategorie ¢i kompletné pro vSechny kategorie jedné mladeznické kategorie.
Hodnotné by mohlo byt i porovnani stejnych kategorii z poloprofesionalniho ¢i ¢isté
amatérského klubu a zjisténi rozdila v tréninkovém procesu na jednotlivych Urovnich
v zékovskych kategoriich. Velice zajimava by mohla byt i analyza zranéni ve Sparté a
v jinych klubech, které se vice fidi doporudenimi FACR. Vyrazné vy$si procento
kompenzaci u obou kategorii, nez FACR doporuéuje, by mélo vést napiiklad k mensimu

poctu zranéni.
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7. Zavér

Cilem prace bylo analyzovat tréninkovy mezocyklus zakovskych kategorii
v profesionalnim fotbalovém klubu AC Sparta Praha. Na zaklad¢ zjisténych dat nasledné
provést komparaci mezi kategoriemi U13 a U15 a vysledky obou kategorii pak porovnat
s doporu¢enim FACR pro tréninkovy proces mladsich zakd. Dalsim cilem bylo zjistit
efektivitu tréninkového procesu. Deset na sebe navazujicich tréninkovych jednotek bylo
zaznamenano na video a ndsledn¢ podrobné¢ analyzovano dle zvolené metodiky.
Vysledkem bylo zjisténi vyuziti MOF, SIF, druht tréninkového procesu, kompenzace,
vSestrannosti a formatd her. Nasledné byl analyzovan i efektivni ¢as TJ. Vysledky byly
na zaklad¢ Hedgesova g porovnany v ramci kategorii a byla zjisténa vécna vyznamnost

rozdilu.

Zasadnim zjiSténim byl vyrazny rozdil v tréninkovém procesu Ul3 oproti
doporu¢enim FACR, a naopak velice podobny tréninkovy proces U15. Zajimavosti je
vyuziti kompenzacénich cviceni u obou kategorii vyrazné vice nez je doporuceno, coz lze
zdtvodnit materidlnim a personalnim zdzemim s moznosti nadstavbového tréninkového
procesu po ukonceni specifického procesu na hiisti. Obé kategorie maji pod 20 %
neaktivniho ¢asu v tréninku, coz je subjektivné i na zakladé komparace s vyzkumem

Sainera (2017) velice dobry vysledek organizace tréninkového procesu.

Zjisténé udaje by mohly byt vécnym podkladovym materidlem pro vytvoieni
doporuceni tréninkového procesu v kategorii starSich zakt. Pfipadné jako doporuceni
tréninkového procesu obou kategorii pro profesionalni fotbalové akademie v CR i
v zahrani¢i. Jako metodicky material by prace mohla slouZit na trenérskych kurzech a
Skolenich. Na hodnoceni aktivniho a neaktivniho tréninkového casu v zdkovskych a
starSich kategoriich by mohla byt vytvofena samostatna prace, kterd by toto téma tesila

detailnéji.
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9. Piilohy
Piiloha €. 1 - Vyjadreni etické komise — strana 1

LINIVERZITA KARLOWA
FAKULTA TELESNE WYCHOWY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vizkumné, kvalifikaéni & semindenf price zahmujict lidské d¢asiniky

Midzev projektu: Analyza tréninkového procesy hedth Tothalu v kategori D13 a ULS
Forma projekiu: vyzkumnd price — bakalafska price
Obdobi realizace: dnor 2022 - biexen 2022

Vizkum hude realizovin v souladu s platndmi epideminlogickymi apatfenimi Ministerstvn sdravotnictvi CR.

Prediladatel: Adam Novoiny, UK FTVS, katedra sportovaich her
Hlavni Fesitel: Adam Movatny, UK FTVS, katedra sportovnich her
Misto vizkumo (pracovigté): Trénmkove centrum mladeie AC Sparta Praha
Vedouei prace (v pripadé studentské prace): Mzr, Jakub Kokite, Ph.D.

Popls projekin: Jednd se o observabni prdfezovor studi ealodenou na pozorovimi, Pozorovini bude realizovano
formou videozdznamu tréninkovech jednotek v prithehu 7 tpdnd, Cilem prace je komparace struktury trénmkového
procesu u kategorii U3 a ULS ve Totbalowvém Klubu AC Sparta Praha, Primdmé je hodneceno zastoupeni vybranych
didaktickych technologii wfitveh v wéninkovém procese sledovanyeh tymi. Konkréing se jednd o didakticke formy
(metodicko-organizalni a sociilnd-intecakénd), jejich procentudlni zastoupeni ve sledovanych trémimkovych jednokach,
Diile bude hodnocena efektivita tréninkowd fasu {efektivoi ve, ivdtovy Caz), Trénink neni souddst vyzkumuy,

Charakteristika afastniled vyzkomu: Pofet déasmiki ve dvou fotbalovych tvmech bude piiblizng 40-50.

Vek probandll se pohybuje od 12 do 16 let, Do vizkumu budou zafazeni pouze probandi, kteli budou mit platnou
zdravotni prohlidke, Hlavni kontrandikaci déasti ve vizkumu bude akutni nebo chronicke porandni osového aparitu
(napf., silné bolesti zad, distorze hlesna a jmi podkozeni kloubniho sy=tému), lékafem ndikovana dloubodobd nemoc
{maph. virovd a bakleridlnd onemocnéni),

Zajiténi bezpefnosti: Jednd se o netvazival metoda viekumu, Bezpetnost pii réninka je saberpedena trenérem.
Rizika spojend s testovinim nepfesihaou rizika ofekdvand u bé2ného tréninku a evideni, kiere pou testovani zvvkli
vykondvat pravideln® v rimei tréminku.

Etické nspekiy vyzkumuw: Vyzkum zahmuje valnerabilng skupinu nezletilych osob. Hlavaim divodem zahrmuti té
shupiny osob je polenciendlni skvalitnénifoptimalizace dlouhedobého trénimkového procesu zejména s ohledem na
zdravy wvivel v relativog mledém viéku hraéd s perspektivinim cilem prevence zranfni a maximalizace budouci
vikonnaosti,

Potencidlni stict zdjmi; Vyzkum neni provaden pro 2hdnou instiusd & organizacs, Nejsem v rodinném vetaho
k radnemu wfastnibovi vizkumu. Jsem viak v pracovnd prévaim vztahu ke Klubu AC Sparta Praba a fo v pozic
asistenta trenéra v kategorii, kterd nend soudasti mé préce. Memdm soukromy zdjem na visledbu viekumue a ani vizkum
nevede k osobnimu prospéchu. Vedouei price bude dohlizet nad kovekinesti a nestrannosti posuzovini visledd
vizkumu mou osobou. Meexistuje Xadnd skutetnost, kierd by mohla ohrozit integrite 2 diveryhodnost vizkumu, ¥
bakaléfske praci nebudu porovndval visledky s jingrmi kluby.

Crchrana asobmich dat: Data budou shroma¥#d'ovina a zpracovavana v souladu s pravidly symezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢ 2006/679 a zikonem ¢ 110/2019 3b, - o zpracovini osobnich udaji. Budow ziskdviny sdsledujici
osobni idage: rok narozend, dale data ziskana vyie uvedenymi metodami. Data budou bezpeénd uchovéna na heslem
zajisteném poditaci v uzamdendim prostor (v jednom zaheslovaném souboru), pfistup k nim bude mit pouze hlavai
Feditel. Uvddomuji si, 2e text je ancaymizevin, neobzahmje-li jakékol informace, kiere jednotlivg & ve svém souhmu
maohou vést X identifikaci konkréing osoby — buda dide na (o, aby jednotlivi dfasinic nebyli rozpoznatelni v textu price.
Osobni data, kterd by vedla k identifilaci Glastnikl wizkwnw, bedou thned po pfepsani do excelového soubom
anonymizovana.  Plistup knim bude mit hlavol felitel. Ziskand data budouw zpracovivana, bezpeing uchovana a
publikovana v anonymni podobé v dalfich kvalifikatnich pracich, odbormyel tasopizech, menografiich a prezentoving
na komlerencich,

Pofizowini videi afastiki: Behem vyzkumu bude pofizen videoziznam z vybrangeh téninkovich jednotek dvou
fothalovych tymb. Zwohoto zhenamu bude hodnocena struktra tréninkevého procesu a kddovin do excelového
souborn. Meanonymizovany videozdznam bude po dobu analyey bezpeng uchovin na heslem zajidttném pocitati
v uzaméené mistnosti a bude bezprostfedne po ukonteni vyzkumu smazin, K videozaznamim budu mit prisup pouze
hlavni fefitel a vedouci price. PR pofizovind videl budu dbit na 1o, aby na vides nebyly natiéeny osoby, kleré nejsou
zoCast vyzkumu. 2ad.1_'|d viden nebudou publikovina.
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Piiloha ¢. 2 - Vyjadreni etické komise — strana 2

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE WHCHOVY A SPORTL
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Pafizovani folcerafiifudio nahrivel Opsmiki;  Bé&hem vyekomu nebudow  pofizovany  Zwing (etografic ani
audionahrivky.

W maximélni mofné mife zajistim, aby ziskand dot nebyla Zneuditn,
Text informovaného souhlasu (15): plilaken zjednoduieny 1S ve fonmé ivodu k dotaznlku priloken

Povinnosti vieeh dlastnikil vizkumu na steand Fefitele je chednit Hvot, sdrvi, disojaost, integrity, prive na sebeurlent, soukromi
a oschinl datn #koumanych subjekil, a podniknout k tomu veskers preventivil apatfeni. Odpovidnest 2 ochom skaumanych
subjekiin lefi vhdy na Glastnlcich viskumy na strand fefitele, nikdy no zkoumangeh, byt dali swij soublas k EEastt aa vihumu,
Vichni deastnici vizkumu na strang Peditcle musi bri v pote: etickd, privel o regulsiad noemy & somdandy viskuimu ma lidskych
suhicktoch, kieré plati v Ceské vepublice, stejné juko ty, jo? plat mezindrodn.

Potvrzufi, #e tente popis projekiu odpovida ndveiu realizace projekiu @ 2e pii jakékoli zméint projekty, zejméns poulitych metod,
zatly Etické komisl UK FTVE revidovanou Fdoss,

V Praze dne: 1, 2. 2022 Podpis predkladaele; - . i____

Datum g podpis odpovidnéio progoviika 2 mista vizkwm:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

Slokeni komise: Predsedlyng: doc. PhIDr. Irena Parry Martinkovi, PhD.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSe. Myr. Eva Prokefova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Myr. Tomat Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hedsky, PhD. MUDr. Simona Majorov
Projekt price byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Sislem: ......... ff%ﬁ& .

dne: l_,r"" o wffﬁ

Etické komise UK FTVS zhodnoiila piedlofeny projekt a neshledala rozpory s plunymi sdsadami, pfedpisy o
mezinirodni smémicemi pro provading vizkum zahmujlciho lidske deastniky.

FTVS,

Wl

razitko UK FTVS ] ' podpis pledsedkynt EE UK FTVS

ietitel projektu spinil podminky nutné k ziskani spublasu Etické komise U
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Priloha €. 3 — Vzor informovaného souhlasu — strana 1

UMNIVERZITA KARLOWVA
FAKULTA TELESNE VWCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k Zidosti 320/2021

Vazeny pane, viZena pani,

v souladu se Vicobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zakonem &.
110/2019 Sb. — o zpracovini osobnich Odaji a daliini obeené zévaznymi pravnimi predpisy (jakoZ fsou
zejména Helsinska deklarace, pFijata 18 Svétovim zdravomnickym shromdZdénim v rvoce 1964 ve znéni
pozdéj§ich zmén (Forialeza, Brazilie, 2013); Zakon o =dvavotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovant
fzejména ustanoveni § 28 odst. | =ikona ¢ 372/2011 8§b.) a Umiuva o lidskyeh pravech a biomedicing &
96:2001, jsou-li aplikovatelné), Vis Zzadam o souhlas s uéasti Vaseho syna/deery ve vyzkumném projektu na
UK FTVS v ramei bakalafské prace s nazvem Analyza tréninkovych procesii ve fotbale u kategorii U13 a
U5 provadéné v tréninkovém centrum mladeZe AC Sparta Praha.

Ohdobi realizace: inor 2022 - biezen 2023
Vyzkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi
CR.

Cilem prace je porovnani tréninkovych procest u kategorii U13 a U15 ve fotbalovém klubu AC Sparta
Praha. Zhodnoceni tréninkovych procesi a vytvofeni grafu zastoupeni riznych tréninkovych metodicko-
organizaénich a socidlné-interakénich forem. Sledovat budu také efektivitu tréninkového Casu u obou
kategoni. Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu.

Pozorovini bude realizovino formou videozdznamu tréninkovych jednotek v pribéhu tfi tydnii.
Porovnavano bude piiblizné 12 tréninkovych jednotek v kazdé kategorie. Samotny trénink neni sousti
vyzkumu, probéhl by 1 mimo vyzkum.

Bezpetnost pii natddeni zajidfuji samotni trenéfi Sparty. Rizika spojend s testovanim nepfesihnou rizika
ocekivana u bé#ného tréninku a cviéeni, které jsou testovani zvykli vykonavat pravidelng v ramei tréninku.

Vysledky price by mély byt podkladem a pomiickon mlideznickym trenériim pro pkipravu tréninkovych
Jednotek.

S celkovymi visledky a zavéry vyzkumného projekiu se milZete seznamit v bakalafské praci v studentském
informaénim systému (SIS ), nebo na e-mail adrese: novoiny.v.adamia seznam cz

Udast Vadeho ditéte v projektu je dobrovolni a nebude finanéné ohodnocena

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazdovina a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zdakonem & 110/2019 Sb, — o zpracovini osobnich udaji. Budou
ziskaviany nasledujici osobni Odaje: rok narozeni, data ziskand vySe uvedenymi metodami. Data budou
bezpeéné uchovina na heslem zajisténém potitadi v uzaméeném prostoru (v jednom zaheslovaném souboru),
piistup k nim bude mit pouze hlavni feSitel. Uvédomuji si, #e text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli
informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to,
aby jednotlivi Géastnici nebyli rozpoznatelni v textu price. Osobni data, kterda by vedla k identifikaci
Oéastnikil vyzkumu, budou ihned po piepsini do excelového souboru anonymizovana, Pristup k nim bude
mit hlavni fefitel. Ziskana data budou zpracovavina, bezpeéné uchovina a publikovana v anonymni podobé
v dalsich kvalifikaénich pracich, odbornych éasopisech, monografiich a prezentovana na konferencich.

Potizovini videi iéastnikdi: Béhem vyzkumu bude potizen videoziznam z vybranych tréninkovyeh jednotek
dvou fotbalovych tymu. Z tohoto ziznamu bude hodnocena struktura tréninkového procesu a kodovan do
excelového souboru. Neanonymizovany videozdznam bude po dobu analyzy bezpeéné uchovan na heslem
zajisténém poéitaéi v uzaméené mistnosti a bude bezprostiedné po ukonfeni vyzkumu smazan.
K videozdznamim budu mit pfistup pouze hlavni feditel a vedouci prace. Pii pofizovani videi budu dbat na
to, aby na videa nebyly nati¢eny osoby, které nejsou souddsti vyzkumu. Zidna videa nebudou publikovina.
Potizovini fotografii/audio nahravek Ocastnikil: Béhem vizkumu nebudou pofizoviny Zidné fotografie ani
audionahravky.
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Priloha ¢. 4 — Vzor informovaného souhlasu — strana 2

UNIVERZITA KARLOVA,
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

V maximalni moZneé mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Iméno a prijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Adam Novotny
Jméno a prijmeni osoby, kterd provedla pouceni: Adam Novotny  Podpis:.........ooon

Prohladuji a svym niZze uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s 0¢asti ve
vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moinost si fadné a v dostatetném éase zvazit viechny relevantni
informace o vizkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se Géasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mé dité mi platnou zdravetni prohlidku bez omezeni
zpusobilosti k vybranym sportovnim aktivitim.

Byl(a) jsem pouen(a) o pravu odmitnout Géast ve viyzkumném projektu nebo svilj souhlas kdykoli odvolat
bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude nisledné& informovat predkladatele projektu.
Dale potvrzuji, Ze mi byl predin jeden originil vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ...c.oeveveevreenes

Jméno a prijment Géastnika ... Podpist
Jméno a prijmeni zakonného zastupee ..o

Vztah zikonného zastupee k 08astnikovi e Podpis: e
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Ptiloha €. 5 — potvrzeni pracovisté o mozZnosti realizace vyzkumného projektu z hlediska
bezpecnosti ucastniki projektu a o mozZnosti publikace nazvu pracovisté

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Dokument &, 1 k Zadosti o vyjadieni Etické komise UK FTVS:

Potvrzeni pracoviSté 0 moZnosti realizace vyzkumného projektu z hlediska
bezpetnosti afastmiki projektu a 0 moZnosti publikace ndzvu pracovisté

Dokument pro Etickou komisi UK FTVS

Nizev pracoviité/obchodni firma: Tréninkové centrum mlideZe AC Sparta Praha

......................................................

Svim nife uwvedenym vlasmorudnim podpisem potvizuji, Ze¢ na vySe uvedeném pracovisti lze
realizovat projekt s nizvem ,,Analyza tréninkového procesu hradii fotbalu v kategorii Ul3 a Ul5*,
Jjemuz bylo Etickou komisi UK FTVS pfidéleno j. ¢. 320/2021 a jehoZ hlavnim fesitelem je Adam
Novotny, pfiemZ tento projekt lze na vyse uvedeném pracovidti provést s adekvéatnim zajisténim
bezpetnosti pro vdechny afasmiky projektu, nebot' dané pracoviit® bude v pribéhu realizace
projekin adekvatng vybaveno jak po materidlni, tak po odborné strince, a dile zajisti, aby byly
dodrzeny efické aspekty vyzkumu b¢hem realizace vyzkumu. Diéle potvrzuji, Ze
souhlasim/nesoublasim (nehodici se Skriméte) s tim, aby byl nazev pracoviit¥/obchodni firmy
zvefeindn v rdmei publikovéani vysledkid tohoto vizkumu a to i v piipad, pokud by mél vysledek
vyzkumu negativni dopad na povést pracoviit®/obchodni firmy.

v. . PemrE e bR 0L

w * % Sdruzeni fotbalovéha kiubu

Razitko: AL Sparta Praha, zapsany spolek
7. Milady Horakoveé 1066/98
170 00 Praha?

IC: 70827095 ®
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