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ABSTRAKT

Nazev prace: Technika béhu ve fotbalové ptipravce

Cile prace: Pomoci sledovani a nasledné¢ deskripce zjisténi urovné bézecké lokomoce
z hlediska techniky u hraci fotbalové piipravky a porovnani Grovné techniky béhu dvou

zamérné sledovanych soubort.

Metoda: Vzhledem k charakteru bakaldiské prace jsem vyuzil standardni pedagogické
metody hodnoceni, abych postihl individudlni odliSnosti v bézecké technice dvou zdmérné
vybranych soubort, které tvofili hra¢i mladsich ptfipravek. K zaznamenani techniky b&hu
provedené pii prupravnych cviceni sledovanych jedincii jsem pouzil digitdlni kameru. Po
zpracovani videozaznamu byly vysledné hodnoty pfevedeny do hodnotici slozky ve

vysledkové ¢asti prace.

Vysledky: Bakalafska prace byla zaméfena na popis a hodnoceni techniky béhu zdmérné
vybranych hract a vysledovala nejproblémovéjsi body bézecké techniky malych fotbalisth
v danych podminkéch. Fotbalisté pfipravek maji individualni pojeti techniky béhu, kterd
odpovidd mnoha faktorim. Upozornil jsem na nejvice rizikové oblasti, ve kterych dochazelo
k nejcastéjSimu vyskytu chyb. To by mohlo inspirovat trenéry a zlepsSit jejich moZznosti pfi
vytvareni ndpln¢ tréninkové jednotky. U obou zdmérné vybranych souborli se pocet chyb pfi

vetsi frekvenci zvySuje a chyby jsou vice markantni.

Kli¢ova slova: mladsi skolni vek, sportovni piiprava déti, fotbal, hra¢ské dovednosti,

technika bé&hu.



ABSTRACT

Name: Technique of running in prep football

The aim of the thesis: Using the monitoring and follow-up findings describe the level of
cross-country in terms of locomotion techniques for football players and compare products

of the art deliberately pursued the course of two files.

Metodology: Given the nature of the bachelor thesis I used the standard teaching methods of
assessment, to affected individual differences in running technique deliberately selected two
files that were younger player product. The recording techniques run by the exercise of
individuals studied I used a digital camera. After processing, the video was transferred to the

resulting value of the evaluation component of the score of the work.

Results: Bachelor thesis focused on describing and evaluating the technique of running
deliberately selected players and traced most troubled sections running small technology
players in these conditions. Footballers are the product of individual treatment techniques
course, which corresponds to many factors. I pointed out the most risky areas in which
there were errors. This could inspire coaches and improve their capabilities in creating
training unit charges. For both intentionally selected files, the number of errors increases

with greater frequency and errors are more striking.

Key words: younger school-age children, sports training, football, player skills, technique of

running.
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1 UVOD

Néplni této bakalaiské prace je porovnani techniky béhu ve sportovnich piipravkach
dvou piednich ¢eskych fotbalovych klubti.

Pokusim se poukézat na problematiku v tomto sméru a nahledy jednotlivych autort,
kteti se danym tématem zabyvaji. Uvedu i n€kolik ptikladnych ukdzek, se kterymi jsem se
seznamil béhem mého plsobeni ve svété fotbalové piipravky jako asistent u jednoho

z mladeznickych muZzstev.

Soucasna sportovni situace v piipravé fotbalisti v zdkovskych kategoriich vede k
zamySleni. VSichni uznavani renomovani autofi vénujici se teorii sportovniho tréninku se
shodli, Ze v souhrnu zatizeni musi mit dostatecny podil vSestrannosti a tomu odpovida velmi
Siroky vybér tréninkovych prostiedki i stfidani prostfedi, kde trénink probihd. Anebo jinak,
pestré zasobarny pohybl je v tréninku dosazeno prostfednictvim vSeobecné a vSestranné

pfipravy.

Jakéd je soucasnd pievazujici tréninkova praxe? Na fotbalovych hfiStich se casto,
bohuzel, vychéazi z extrémniho ndzoru ,,ze vyhradni tréninkovou a soutézni naplni musi byt
pohybovéa Cinnost zvolené sportovni hry“. Nutno ale konstatovat negativnost vice ¢i méné
pfedcasné specializovaného jednostranného zatéZzovani hract v zakovskych kategoriich.
Presto stale tada fotbalovych trenéri, funkcionait, ale také casto netrpélivych rodici
nerespektuje principy pohybové vsestrannosti jako nutného pohybového zakladu pro dalsi
vykonnostni rist. A toto existuje nejen ve fotbalu, ale napf., podle vyjadieni zkuSenych
trenérl, je Casto obdobna praxe vidét napt. v lednim hokeji a v hazené. Ptislusni odbornici
hovofi o ,,zakladnich hybnych stereotypech jako elementarnim zakladu sportovniho vykonu*
¢i ,,motorickych vzori*“. Pochopitelné je pfirovnani, ze spontanni a fizena pohybova aktivita
obsahujici vSestranné rozvijejici ¢innost, umoznuje ziskat Sirokou pohybovou zkuSenost,
jakysi ,softwarovy zasobnik pohybovych programl®, ktery je k dispozici pifi nasledné

specializované ptiprave.

Diskutovany problém mé samoziejm¢ nckolik rozmérh. Jednim z nich je napfiiklad
spoleCensky vyvoj, ktery se odrazi predevSim v socidlnim prostiedi a nasledné i v Zivotnim

zpusobu mladé generace. Mlizeme si polozit otdzku, kolik jen Casu déti prosedi u pocitact



nebo televize. V souCasnosti neshleddvame takovy prostor pro ,,vesnickou
vSestrannost* s nadsazkou podminénou a charakterizovanou slovy ,,prastil jsem s taskou

a Sel jsem ven“.

Z druhého pohledu se obecné ve spolecnosti zvySuje spolecensky tlak na vykon
a uspésnost a tedy zékonité i v zdkovském fotbalu je vitézstvi Cili Gspéch, bohuzel, casto
jedinym kritériem spravné vedeného tréninku. A lze néco ménit ¢i dokonce zménit? Najit
cestu jak upravovat obsah a pojeti tréninku, ale i systém soutézi znamena predevSim zménit
zpusob mysleni trenért, funkcionait, ale také rodict, sponzora. Urcit¢ by nebylo jednoduché

hledat cestu, jak rozbourat tradi¢n¢ konzervativni klima fotbalového prostredi (Votik, 2003).



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Sport déti

Sport jako fenomén soucasnosti se fadi co do popularity k tomu nejzadangjSimu, po
¢em dnesSni spoleCnost touzi. Vzrustajici tlak ze strany ndrodnich sportovnich svazii a
zvysujici se pozornost masovych médii vénovana vyznamnym sportovnim udalostem, to je
hlavni hnaci motor pro dosazeni vykoni na hranici lidskych moznosti.

Peri¢ (2004) upozoriiuje, ze se ze sportovni piipravy stava dlouhodoby proces, ktery
zaCind jiz ve velmi nizkém veéku. A pravé kvali tomuto trendu vznikd specidlni oblast
tréninkového procesu, kterd se nazyva sportovni pfiprava déti. Tim hlavnim rysem by mélo
byt budovani ptipravy pro vrcholovy trénink, ktery fesi vSechny otdzky, tykajici se toho co a
jak trénuji, koho a kdy trénuji a v neposledni fadé z jakého divodu.

Za svij uspéch sport vdeci z velké ¢asti praveé détem. Jiz v nizkém véku si zacinaji hrat
a soutezit, coz prispiva k jejich fyzickému 1 mentalnimu rozvoji. O to t€z8i je byt détem
dobrym trenérem, musime si totiz uvédomit, Ze nejde o trénink dospélého jedince, ale
v zasadé¢ o trénink jiného biologického druhu. Nejde o to védét, kolikrat za sebou pobézi dany
usek, nybrz kolik dovednosti a na jaké trovni je dokazou zvladnout, jak jsou Sikovné a do

jaké miry je sportovani bavi.

2.1.1 Sportovni priprava déti

Pokud bychom udé¢lali prifez minénim Siroké vetejnosti, dostali bychom se nejspis
mezi dvé znesvarené skupiny, kde kazda z nich zastava jiny nazor. Prvni z nich nepochybuje
o tom, Ze jejich déti trénuji vyhradné za ucelem byt nejlepsi a neustéle vitézit. Naopak druha
Cast spektra preferuje zabavu, a i kdyZ se zrovna prohraje, tak hlavni pfece je se bavit.

Podle Fajfra (2005) jsou v organizovaném sportu jasné¢ dany cile a ukoly tréninku
mladeze. Piesto se jeSté nékde mohou objevovat nazory, Ze tréninkova jednotka ditéte je
»zmensenou kopii* tréninkové jednotky dospélych. Ackoli druzstva v mladeznickych
kategoriich usiluji o vitézstvi v utkani stejn¢ tak jako druzstva dospélych, zakladni rozdil
spociva v jejich cilech a ukolech tréninku. Hlavnim cilem tréninku dospélych je dobra
piiprava na soutéz. Obsah tréninku je ovliviiovan tréninkovymi cykly, aktualni vykonnosti
druzstva a pozadavky v nejblizSich utkénich. Tyto faktory by vSak v tréninku mladeze mély

stat v pozadi.



Votik (2003) udava, Ze hlavnim cilem tréninku mlédeze je prostfednictvim oblibené
sportovni ¢innosti mobilizovat pfirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejSimu
osvojeni vSech slozek herni zpusobilosti a soucasné snaha pfispivat specifickymi vlivy
sportovniho prostfedi k formovani rtiznych stranek jeho osobnosti- pohybové, citové, mravni,
rozumové, estetické, apod.

Fajfer (2005) upozoriuje, ze hlavnim tkolem tréninku je potom hrace sportovni hie
ucit a naucit. Je samoziejmé, ze efektivita motorického C¢ili pohybového uceni je
podminovana a ovliviiovana splnénim urcitych piedpokladii, z naSeho pohledu piedevsim
dostatkem vhodnych pohybovych, rozumovych a citovych podnétt, které respektuji jak
vékové tak individualni zvlastnosti hrace.

Podle Perice (2004) by mél byt trénink mladeze v prvni fadé chapan jako proces
vzdélavaci a vychovny, nikoli jako proces zdatnosti. Jedna se tedy o vytvoreni novych
pohybovych programti - funkcnich spojeni v ramci nervosvalové soustavy. Tréninku déti
dominuje nacvik a zdokonalovani hernich i obecné pohybovych dovednosti. V zakovskych
kategoriich jde pak jiz o zdokonalovani dovednosti individudlnich.

Takové zaméteni obsahu tréninku vyplyva hlavné z faktu, ze zvlast¢ mladsi Skolni vék
je obdobim nejpfiznivéjSim pro motorické uceni a pro rozvoj urCitych pohybovych
schopnosti. Kondi¢né zamétené zatizeni v tréninku nardstd postupné s v€kem, u nejmladsich
sportovcl se pracuje se spontaneitou pohybu a vrozenou potiebou pohybu.

Jak bylo vyse uvedeno, problematika piipravy mladeze a déti ve sportu je velice
naro¢na a komplikovand véc. Na tuto skuteCnost bohuzel zapominaji mnozi trenéfi, ktefi

svym piistupem k détem mohou spiSe ublizit nezli pomoci.

Fajfer (2005) piSe, ze zadkladni Cinnosti déti je uceni se novym dovednostem a u
trenéra dobry vztah k détem a mladezi. Zakladnim cilem je vytvofit zdklady pro pozdéjsi
specializovany a vrcholovy trénink. Ve fazi ,sportovni predpfipravy* je do této Cinnosti
zapojeno hodné déti, ale jen malo se dostane do etapy vrcholového tréninku. Z téchto divodi
je dal$im cilem vytvofeni vztahu déti k pohybu a zatazeni sportu do celozivotnich aktivit. Pti
veSkeré pohybové ¢innosti musi trenér piihlizet k tomu, aby mlady organismus neposkodil
fyzicky ani psychicky. V praxi jde o praci s talentovanymi jedinci (vyhledavani, podpora,
vybér), naucit je ucinkovat ve hie (individudlni a tymovy herni vykon) na zakladé nacviku a
zdokonalovani pohybovych dovednosti, stimulace motorickych schopnosti v riznych druzich

tréninku, podle druhu ptevladajiciho zaméfeni zatizeni.
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Hlavni odli$nosti ve sportovni ptipravé déti spocivaji podle Dovalila (2002) v:

e Respektovani vékovych zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti
e Vysokému podilu vSestrannosti v piiprave

e Zachovani perspektivnosti piipravy

Guzalovskij (in Dovalil, 2002) dodava, ze respektovani vékovych zékonitosti vyvoje
organismu a osobnosti se v prvni fad¢ odrazi ve znalostech senzitivniho obdobi vyvoje
motoriky a v jejich dodrzovani. Senzitivni obdobi jsou Casové useky ve vyvoji ditéte, ve
kterych se setkavdme s nejlepSimi ptfedpoklady po pozdé€jsi rozvoj uréité schopnosti

v pozdéjsim veéku.

Podle Perice (2004) by sportovni piiprava méla vytvaiet optimalni psychicky a télesny
rozvoj ditéte, upeviiovani jeho zdravi, zajisténi vSestranného pohybového rozvoje a udrzeni
kladného vztahu k tréninku. Ukolem je, pomoci viestrannych cviteni, vytvofit vieobecny
zéklad pro dany sport. Déale zvladnout co nejvétsi mnozstvi pohybovych dovednosti, a to
v zasad¢ pestrymi a emocionalnimi cviky nizké intenzity, herni a soutézivou formou.

Nezbytnost vSestranného rozvoje ¢lovéka vyplyva z celistvosti organismu, z télesného
vztahu vSech jeho orgdnd a systému, zpsychickych procesi a fyziologickych funkei.
Ptirozené pohyby — chiize, béh, skok, hod tvofti jeji pohybovy zaklad. Kazdy zdravy clovek by
mel umét spravné a rychle chodit, dobfe béhat (Oktabcova, 2007).

S harmonickym rozvojem osobnosti Clovéka nutné souvisi i piiméfeny rozvoj
motorickych schopnosti, harmonicky rozvoj svalll a vSestrannd schopnost koordinovat
pohyby.

Vsestrannost zajist'uje funk¢ni a pohybovy rozvoj organismu a také stimuluje télesny
rust. Kladné zmény v rozvoji se projevuji zvysenim télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti.
Rist trovné vSestrannosti sportovce piedstavuje zékladni podminku pro dosazeni pottebné
specidlni télesné a technické urovné a rlstu trénovanosti ve zvolené sportovni discipling.
Rozvoj viestrannosti u déti a mladeZe je zédkladem zdravi. Uroven vSestrannosti podmifiuje

dynamiku rastu sportovni vykonnosti a vykonnosti v dospélosti (VinduSkova, 1998).
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2.1.2 Faktory ovliviiujici vykon ve sportovni pripravé déti

K dosazeni vyjime¢ného vysledku ve sportu je potteba splnit dvé zakladni podminky.
Jsou jimi:
e Talent

e Spravné fizeny sportovni trénink pro pozdéjsi vrcholové vykony

Zatim co v pfipad¢ talentu se jednd o zélezitost, kterou nemuze jedinec ovlivnit.
V druhém ptipad€ tréninku fizeného pro pozdé¢jsi vrcholové vykony, uz jsou vSechny
moznosti v rukou trenéra. V podstaté 1ze rozlisit dvé cesty v fizeni sportovniho tréninku.
A to:

e Rana specializace

e Trénink odpovidajici vyvoji
Samostatné oznaceni nevystihuje piesné jejich podstatu. Pro zjednoduseni vyuzijeme tabulku

podle Dovalila a Choutkové (1988).

Tabulka 1
Dveé cesty k vykonu
Rana specializace Trénink odpovidajici vyvoji
Strategie
Vysoka vykonnost co nejdiive, vykonnost pfiméfena veéku, nejvyssi
planovity trénink si klade za cil vykon jako perspektivni cil, détstvi
co nejrychleji dosdhnout tispéchu a mladi je piipravnou etapou
Trénink
Cenu ma jen to, co rychle smétuje k odpovidajici podil vSestrannosti
cili, uzké zaméteni na specializaci
ZatiZeni
Jit az na hranici Ginosnosti, zietel na stupen individualniho
neimérné naroky na jesté vyvoje, postupné a pozvolné
nevyzralé jedince stupfiovani narokil
Psychologické rysy
Tvrdost, cilevédomost, v tréninku trénink odpovidajici mentalité
vystupuji psychické momenty charakteristické vekoveého stupné, omezovani
pro praci dospé€lych: napéti, vdznost, tlaku na vykon, aktudlni
vyhranéna racionalizace, tlak na vykon vykonnostni cile,

ocenéni
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2.2 Slozky sportovniho vykonu

Stejné tak jako u dospélych, tak i u déti mtizeme objevit strukturu sportovniho vykonu.

Mezi jednotlivé slozky podle Dovalila (2002) patfi:

e Kondi¢ni (napft. rychlostni, vytrvalostni a jiné schopnosti)
e Taktickd (vedeni sportovniho boje)
e Technicka (zvladani pohybovych dovednosti)

e Psychologicka (ovliviiovani duSevnich stavii, odolnosti jedince a dalsi)

Holicky (2009) upozornuje, ze teprve az spojenim téchto jednotlivych slozek ziskame
to, Cemu se fika sportovni vykon. A tak jako diim, ktery stoji na Ctyiech silnych pilifich, mize
se 1 samotny vykon zhroutit, jestlize byt’ jediny z té€chto pilifa by byl slaby a nebyl by nikdo,
kdo by se o néj postaral.

Trénink jako pedagogicky proces nemize byt ohrani¢en na samotny nacvik techniky
nebo jen na kondi¢ni pfipravu. Trénink je ve skutecnosti znac¢né slozity, vnitin€ strukturovany
proces vsestranného vzdelavani a vychovného plsobeni. Jeho koneCnym cilem je opravdu

vSestranng¢ rozvinuta osobnost cloveéka (Fajfer, 2005).

Z hlediska kondice je tento vék dobou plynulého rtstu vSech organt. Krevni obéh,
plice a ostatni vnitini organy se méni imérné s rovnomeérnym zvySovanim hmotnosti a vysky
téla. Roste 1 celkovd odolnost organismu. Vzhledem k ne zcela vyvinuté kostie je tieba
vénovat ¢astou pozornost navyku dobrého drzeni téla. Nejsou zde vétsi rozdily mezi chlapci a
silovy rozvoj. V mladSim skolnim véku je na vysoké urovni nervosvalova koordinace, ktera je
vsak limitované psychicky. V obdobi mezi sedmym a osmym rokem nedéla hra¢im problém
provedeni pohybu bez zrakové kontroly. Diilezité je upozornit na nerovhnomérnost vyvoje
jednotlivych jedinct, kterou je tfeba respektovat. Biologicky vék se mize od kalendainiho

lisit v extrémnim piipad€ mezi dvéma hraci az o témet 5,5 roku!

V tomto véku je slozka technicka a takticka navzajem propojena. Je to zptisobeno tim,
ze taktika u téchto déti neni tolik pfinosnd a dilezita. Cilem je zvladnuti zékladnich
technickych dovednosti pfi maximalni poctu dotekli s micem a diraz na individuélni rozvoj

dovednosti pomoci malych hernich ploch s menSim poctem hract. Nejlepsi vysvétleni je
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ukazka, obrazek, vyuzit napodobovaci schopnost. UCit se hrou, fotbalem a

fotbalovymi situacemi bez zbytecnych specializaci.

Co se psychologie tyka, tak lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a
predstavivost. Rysy osobnosti nejsou zdaleka ustaleny, déti charakterizuje impulsivnost. Pro

obdobi mezi Sestym a desatym rokem zivota jsou pro hrace zasadni dvé udalosti:

e vstup na zékladni Skolu, méni se denni a pohybovy rezim

e obdobi zpomaleni rlstu jako pfiprava organismu na pubertu

Mali fotbalisté prekypuji entusiasmem — maji radost ze hry a pohybu. Udivuji okoli
bezmeznou piedstavivosti a objevovanim tolika riznych zpisobd kopnuti do mice. Pro
trenéra je dillezité vyvarovat se strachu, nudy a Castého opakovani stejnych cviceni. Diilezité
je upiednostiiovat dynamické pohyby pfed statickymi, omezit na minimum dlouhotrvajici
stejnorodou ¢innost, rychlé stfidani riznych aktivit udrzuje svéfencovu pozornost. Mentalni
vyvoj smérem k mySleni pohybu v prostoru jest¢ neni dokoncen, vyvoj ke spolupraci
podporujeme pomoci her v malych skupindch. Je dulezit¢ umét hrace spravné motivovat a

umét u nich aktivovat tvoiivé mysleni ve spojeni s konkrétnim pohybem.

2.3 Vychodiska pro sportovni pfipravu

Podle Dovalila (2002) sportovni trénink chapeme jako slozity proces, jehoz cilem je
dosahnout sportovniho vykonu. Podstatou tréninku je rozvijeni techniky a taktiky
prostfednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti.

Pohybové schopnosti jsou c¢astetné vrozené piedpoklady k provadéni urcitych
pohybovych ¢innosti. Kazdy ¢loveék je ma na urcité tirovni a mize zvySovat €i snizovat jejich
uroven.

Peri¢ (2004) mezi zakladni pohybové schopnosti uvadi:

e Vytrvalost

e Sila

e Rychlost

e Koordinace

e Kloubni pohyblivost
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Kondi¢ni trénink vytvaii jakysi ,,servis® pro Uspésné provedeni hernich dovednosti tzn.
rychle, efektivné a ekonomicky. Zaméfujeme se na cileny rozvoj koordina¢nich schopnosti,
rychlostnich schopnosti a vybusné sily. Motorické schopnosti rozhoduji o rychlosti lokomoce,
o vyuziti rychlostné silovych schopnosti ve hie, o dynamice, o vytrvalosti po celé utkani, o koordinaci

v diferencované technice, o v€asném a efektivnim feSeni hernich situaci.

rozvoj koordina¢nich schopnosti, sladéni jednotlivych télesnych segmentii v plynuly rytmicky

pohyb. Dalsim cilem je také rozvijet pohybové schopnosti, aby hrac¢i byli schopni provadét

pozadované pohyby, opakovat je, a to bez vysokého rizika zranéni z diivodu tinavy.
Koordinace a technika spolu souvisi, zvlast’ na vysoké trovni herniho vykonu. Proto

by nejvétsi Cast tréninkového obsahu v téchto letech mél tvorit nacvik a v ném zdokonalovani

hernich dovednosti jednotlivce.

Kondic¢ni trénink je zakladem zdokonalovani technického mistrovstvi, které je povazovano za
primarni. Pro vék Sest az dvanact let je rozvoj koordina¢né€ obratnostnich schopnosti a techniky
nezastupitelny. Kondic¢ni pfiprava zakt by méla byt doplnéna cvicenimi z gymnastiky (akrobacie),

upolt (pfetahy, pretlaky), atletikou (hlavné behy na kratsi vzdalenost).

2.3.1 Rozvoj pohyblivosti a koordinace

Pro rozvoj rychlosti lokomoce ma jisty vyznam urcity stupen rozvoje pohyblivosti a
svalové pruznosti, hlavné¢ v oblasti kycelniho a ramenniho kloubu. Dosazeni potiebné
pohyblivosti neni z casového hlediska ptili§ narocné, daleko podstatnéjsi a nebal bych se fici,
ze rozhodujici vyznam ma systematické a pravidelné udrzovani pohyblivosti a svalové
pruznosti. Proto se domnivam, Ze specidlni cvieni pro rozvoj pohyblivosti a svalové
pruznosti by méla byt soucésti kazdé tréninkové jednotky. Neméné velka pozornost by méla
byt téZ vénovana svalové relaxaci a schopnosti racionalniho uvoliovani svalt. Tato schopnost
je ve velké mife povaZzovéana za samoziejmou a jeji zdokonalovani se béhem tréninku opomiji.
Diskoordinace potom vede k nasledné kiecovitosti pohybu.

Utelna technika béhu umoziiuje vhodn& vyuzivat silu, rychlost a vytrvalost, a tim
spoluptisobit pii zvySovani vykonnosti. Pfiznivy vztah mezi urovni pohybovych schopnosti a
formou pohybu cili technikou umoznuje dalsi dilezitd pohybovéa schopnost — koordinace
neboli obratnost. Vysoka troven této schopnosti ma vliv na orientaci v prostoru, na rytmus
pohybu, rovnovéahu, na schopnost ,,procitit pohyb a rozpoznat vlastni ptipadné nedostatky.

vvvvv

koordinace (obratnosti). Také je mozno v tomto sméru uvazovat o rychlosti v obratnosti.
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Podle potteb musi v téchto ptfipadech rozvoj rychlosti lokomoce doprovazet téz patficny

rozvoj obratnostnich schopnosti.

2.4 Rozdily mezi détmi a dospélymi

Reknéme, Ze tato kapitola bude fesit dany problém do hloubky a nespokoji se pouze
s tvrzenim, Ze déti jsou malé a dospéli velci anebo ze déti jsou slabé a dospéli jsou silni.
Zkratka je potieba vymitit nazor, Ze déti jsou mali a slabi dospéli!

Béhem ontogeneze vyvoje Cloveéka prochazi lidské télo a stejné tak 1 mysl rizné
dynamickymi fazemi. Dulezité je tedy pochopit, kdy jednotlivé faze prichazeji a jak a s ¢im se
da v daném obdobi pracovat.

Podle Perice (2004) je nutné znat a uplatnovat jednotlivé vyvojové zakonitosti, které
odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim. Ty se od sebe 1isi v n¢kolika oblastech, piicemz
k t€ém hlavnim patfi té€lesny, pohybovy, socidlni a psychologicky vyvoj. Spolu s tim vystupuje
do popredi zdjmu pedagogicky pfistup a metody pasobeni ke svéfencim. Détstvi a
adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve vSech hlavnich oblastech, které

vytvaieji lidskou bytost.

Z hlediska sportovniho tréninku patii mezi takovéto zasadni zmény podle Perice (2004):

e Intenzivni rlst
e Vyvoj a dozravani riznych organti
e Psychicky a socidlni vyvoj

e Pohybovy rozvoj

Vsechna tato fakta by mél trenér zvazit pfi tvorbé tréninku a kladeni pozadavki na
déti. Dalsim specifikem tréninku mladeze je perspektivnost, delsi casovy horizont, se kterym
se na rozdil od dospélych pocita. Zatimco pro dosp€lého hrace je zpravidla rozhodujici tato a
maximalné nasledujici sezéna, v tréninku mladych hract je dalezitost vykonu v pfitomnosti
doplnéna  zaméfenim na  budouci vykon  hra¢e. Jednim ze  stéZejnich
tréninkové Cinnosti 1 pii vedeni druzstva v utkdni. Stejné tak se 1 v praxi se setkava trenér
mlédeZze s tim, ze hodnoceni jeho prace neptichazi pouze v pfitomnosti, ale kone¢né vysledky

prace jsou viditelné az s mnohaletym odstupem.
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2.5 Charakteristika §kolniho véku

2.5.1 Mladsi $kolni vék

Obdobi, na které se zaméfuje ma prace, tedy mladsi Skolni vék (6-11 let), je
charakteristické urcitymi aspekty. Je to obdobi, ve kterém dochédzi k nejvétSimu rozvoji
rychlostnich a obratnostnich schopnosti. Muzeme se zaméfit na reakéni schopnosti a
frekvenci pohybu. Je problémové udrzet jejich koncentraci. Z hlediska pohybového vyvoje
charakterizuje Peri¢ (2004) mladsi skolni vék takto:

,»V pribéhu tohoto relativné dlouhého obdobi dochdzi k intenzivnim biologicko-
psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi skolni vék vnitin€ rozdélen do dvou relativné

samostatnych obdobi s hranici kolem devatého roku zivota:

e Détstvi

e Prepubescence

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit
malou trvalost, pfi mén¢ Castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V uceni novych
pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkuSenosti déti z ptirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy
a rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje efektivnéj$i néacvik pohybovych dovednosti,
z poc¢atku jesté herni formou s vyuZzitim uc¢eni napodobou (tzv. imita¢niho uceni).
Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada uspornost pohybu, ktera
se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procest se dale rozviji, pfevazuji vSak jesté
procesy podrdzdéni nad procesy utlumu. Tim je mozné vysvétlit, zvlasteé v pocatku tohoto
obdobi, zvlastni Zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus®, kdy je kazda cinnost

provadéna s mnozstvim dal$ich ptidavnych pohybii.

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou znacné, zvlasté
v obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvanacti lety, které je mozné oznacit jako etapy
s dobrou charakteristikou kvality pohybt. Obdobi deseti az dvanacti let je povazovano za
je charakteristicky praveé rychlym ucenim novych pohybt. V podstaté sta¢i dokonald ukazka a

déti jsou schopny novy pohyb ud¢€lat napoprvé, popt. po nékolika malo pokusech. ZvySuje se
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jistota v provadéni ¢innosti, v pritbéhu nacviku pozorujeme jiz vSechny kvalitativni
znaky dobte provedeného pohybu. Problémy, které jsou v pocatku mladsiho Skolniho véku

vvvvv

déti schopny provadét 1 koordinacné narocna cviceni.

2.6 Sportovni priprava déti ve fotbale

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra a patii v nasi republice k nejoblibenéjsim
sportovnim hram. Na profesionalni urovni je i faktorem ekonomickym a politickym, vétSinou
slouzi ale jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zabavy vramci rekreacnich
a rekondic¢nich aktivit. Fajfer (2005) uvadi, Zze zakladnim cilem fotbalového tréninku déti je
predevsim vytvoreni pevnych zakladi pro pozdéjsi specializovany a vrcholovy trénink.
V ptedskolnim a mlad$im skolnim véku je do této Cinnosti zapojeno velmi mnoho déti, ale jen
malo z nich vydrzi do etapy vrcholového tréninku. I z téchto ditvodl je jednim z hlavnich cila
vytvofeni kladného vztahu déti k pohybu a nasledné¢ pak zafazeni sportu a pohybovych aktivit
viibec do bézného Zivota.

Votik (2005) upozornuje, Zev obdobi zahajeni fotbalové sportovni pfipravy
samoziejme neni jesté ziejmé, zda sveéience trenér piipravuje pro amatérsky ¢i profesionalni
fotbal. V tréninkovém procesu je tedy tieba vychazet z herniho zatizeni odpovidajiciho dané
veékové kategorii. Herni zatizeni jednotlivel je pak ur€ovano objemem, intenzitou a slozitosti
¢innosti v pritbéhu tréninku i utkéni.

Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavka na objem
a intenzitu hernich cCinnosti pii soucasné¢ se zvySujici slozitosti. Obecné se da fici,
ze soucasny fotbal klade velké naroky na procesy vnimani, tviir¢iho mysleni, orientaci
ve slozitych situacich a na rozhodovani. Z fyziologického hlediska klade fotbal velké naroky
na nervosvalové a humoralni regulacni systémy, jimiz je pohybova ¢innost hrace fizena
(Votik, 2003).

Efektivni motorické uceni je podminiovano splnénim urcitych predpokladii, predevsim
dostatkem vhodnych pohybovych, rozumovych a citovych podnétd, které individudlni
zvlastnosti mladeze respektuji. Ve fotbale, jako v kazdém jiném sportu, neexistuje pouze
jedna cesta k tispéchu. Cest k tispéchu je vice a Casto je slozité a zradné vybrat si tu spravnou.
Votik (2003) nahlizi na danou skuteCnost tak, Ze za jednoznacnou prioritu, v pocatku
sportovni ptipravy zadkt do 12 let, povazuje vSestrannost. Jednoznacnym pozadavkem

vSestrannosti by mél byt prostor pro dalsi sporty nebo v rdmci fotbalového
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tréninku se vénovat gymnastice, atletice a dal§im sportim tak, aby hra¢ ziskal
vSestranny zaklad.

V tréninku a soutéZzeni musi dominovat herni princip, ktery znamena viceméné
piijemné zazitky. Hra, trénink jako radost a zdbava. Pohyb plisobi détem radost, neni tfeba je
nutit. Soutézi rady a s vervou. Zakladem jejich kondni je zabava. Porazky by nemély byt
diivodem stresujiciho postoje trenéra ani rodict. V tomto veéku jsou déti pfistupné prejimani
nazoru druhych, dospéli jsou pro né autoritou - v tom také spoc¢iva odpovédnost dospélych.

V mlads$im skolnim véku je typickd hra bez ptfihravek, coz je v tomto obdobi jeste
pozitivni. Diilezité je v tomto ptipad¢, aby déti dostaly prostor a hlavné volnost. Vypadaji az
nemotorn¢, dvé sté az tii sta krat za sezoénu upadnou. Nékteré déti zacinaji inklinovat ke
skupinovym aktivitdm. Nasi mali svéfenci jsou velmi citlivi na nadavky, chtéji, aby je méli
vSichni radi. Zacinaji imitovat star§i hrace, hvézdy, spi v dresu a nedaji na svoje vzory

dopustit. Maji maly smysl pro tempo hry, béhaji, az nemiizou.

2.7 Struktura pohybového vykonu hrace fotbalu

Soucasny fotbal klade na hrace velké pozadavky. Vyzaduje velmi Sirokou skalu
vytrvalostnich, silovych, ale pfedevs§im rychlostnich a koordina¢nich schopnosti. Poznatky
ziskané z rozboru ¢innosti hrace ve hie jsou objektivnim podkladem pro tréninkovy proces.
Jednou z hlavnich zasad efektivniho tréninkového procesu ve fotbale je pfizplisobit trénink
hernim a zdpasovym podminkdm, je nezbytné¢ nutné v tréninkovém procesu vychazet
z analyzy pohybového obsahu hry, aby byla zajisténa kontinuita mezi tréninkovym procesem
a utkanim.

I kdyz mé vétSina hract snahu se co nejcastéji béhem utkani dostat k mici, tak pirece
jen se kazdy hra¢ vétSinu ¢asu pohybuje bez mice. Jednotlivé formy pohybu hra¢ uskutecnuje
podle vzniklych hernich situaci. Z dlouhodobého sledovani odbornikii vyplyva, Ze v prubc¢hu
fotbalového zapasu hrac¢ nab¢hd stale vic a vic kilometr. Podle Kollatha (1991) se pramérné
hodnoty bézeckych usekil vSech hract ve fotbale za poslednich tficet let téméf ztrojnasobily.

Pokud je fotbal bran jako bézecka hra, je nutné vychazet z analyz techniky b¢hu hrace
a ziskané hodnoty se musi projevit v bézecké ptipravé hrace fotbalu. Z analyz pohybového
obsahu hry vyplyvaji ur¢ité zasady pro rozvoj a nacvik spravné techniky béhu hrace fotbalu

v samotném tréninkovém procesu.
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2.8 Technika béhu hracée fotbalu

Jednim ze zdkladnich znakli souc¢asného moderniho fotbalu je trend tzv. rychlého
fotbalu. Fotbalovi experti se shoduji, ze tempo hry se bude v budoucnosti zvySovat, hraci
budou mit stale méné ¢asu na feseni jednotlivych situaci.

Vyznamnou ulohu pfi feSeni hernich situaci ma ,,motoricky podil“. U mnohych jiz
,»dospélych* fotbalistli se projevuji znacné pohybové rezervy v technice béhu, a proto je nutné
odstraiiovat tyto nedostatky uz u mladych hracu a vénovat dostate¢ny prostor nacviku spravné
techniky béhu v tréninkovém procesu. V tomto sméru povazuji za nutnost zminit se
o tréninkovém centru mladeze Ajaxu Amsterdam, kde se této problematice vénuji na Spickové
urovni.

Jednou z cest jak zlepSovat techniku béhu je vyuzivéani atletického trenéra. Dnes je
celkem béznou zélezitosti u Spickovych klubl angazovani atletického trenéra, ktery se podili
na kondi¢ni piipravé tymu. Je totiz hodné spolecnych znaki v béhu fotbalisti a atletd.
Napriklad start, Slapavy a Svihovy zptisob béhu.

Pravée technika mtze byt ¢asto limitujicim faktorem pro rozvoj rychlostnich schopnosti
jednotlivych hrach. Tato ¢ast tréninku je vSak proces dlouhodoby a velmi naro¢ny, a proto je
tteba se mu vénovat jiz u zacinajicich fotbalistli, aby nedoSlo pii nespravném vedeni

tréninkového procesu k osvojeni Spatnych navykd.

2.9 Principy spravné techniky béhu

Primarnim ukolem pii béhu a chizi je udrzet télo v pohybu vpted. Béhem prvnich
krokt se télo uvede do pravidelného pohybového rytmu, a poté je ikolem bézce jenom udrzet
si hybnost pfi vydeji minima energie. Celkové by mél bézZecky pohyb ptisobit plynulym
dojmem.

Galloway (2007) uvadi jak dob&hnout déle s mens§im usilim:

e Nohy pfendsime nizko nad zemi.

e Kratsi krok — dramaticky omezime pietizeni Slach a svalu.

o  Mckky doslap.

e Zrychleni frekvence b&hu.

Podle Choutkové a Fejtka (1989) se mlady sportovec seznami s technikou pomoci

smyslovych organi (zraku, sluchu, jednordzového pokusu). Nejlépe se to podafi
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prostfednictvim pifimé ukdzky a pfiméfenym vykladem nebo pomoci obrazového materialu.
V kazdém ptipadé je dalezity nejen popis techniky, ale upozornéni a zdivodnéni ,,uzlovych*
bodt, tj. téch okamzikli v pribéhu pohybu, kdy dochdzi ke zméné sméru, rytmu, zméné
v pohybu jednotlivych casti téla, zméné pii vynaloZeni usili apod. Dit¢€ si tak vytvoii vlastni
piedstavu o nacvicované ¢i zdokonalované technice. Mladsi hraci, zejména zakovského véku,
dokazou zvladnout ,hrubou® techniku prostym napodobenim. Opakovanim se nacvicované
pohyby zpfesiuji a zptesiiuje se 1 predstava o nich, a to umoznuje nejen zlepSovani techniky,
ale 1 zapojovani piislusného usili svalového 1 volniho.

Nejlépe se ucime technice a zdokonalujeme jeji provedeni v kolektivu a pod vedenim
trenéra. Béh, stejné jako chiize, je pfirozeny a cyklicky pohyb. V chizi se stfidd jedno-
oporova a dvouoporova faze a beéh je lokomoce, pii niz se stfidd jednooporova a letova faze.
Jsou to tedy opakované skoky, fikdme bézecké kroky, jejichz délka a frekvence stfidani
ovliviiuji rychlost béhu. To znamena, Ze se opakuje stale stejny sled pohybu, které tvofi
pohybovy cyklus, ktery nazyvame bézeckym krokem. V oporové fazi je noha v kontaktu
s podlozkou, v letové fazi dochazi k vyméné nohou, kdy se odrazova stdva Svihovou a
obracen¢. Podle zpiisobu provedeni oporové faze rozliSujeme dvé zakladni techniky béhu —
Slapavy a Svihovy zpiisob.

Spravny béh se vyznacuje uvolnénosti a plynulosti. Skékani pii béhu neni ucelné.
Bézec doslapuje bud’ na predni ¢ast chodidla pfi sprintu, nebo na celé chodidlo pti béhu na
vetsi vzdalenosti. Pii odrazu jde druhd noha klenem vzhtru, bérec pfed doslapem k odrazu
vykyvne vpted. Paze jsou v lokti ohnuty a kyvaji podél trupu ve sméru béhu, leva paze kyvne
vpied pii odrazu pravé nohy.

Cilem nacviku je osvojeni idedlné tcelné techniky béhu riznou rychlosti. Béhat se
uc¢ime takzvanym ,,vybéhavanim®, tj. volnym béhem, pfi némz postupné odstraiiujeme hlavni
technické nedostatky. Uvédomujeme si jednotlivé bézecké pohyby a ménime rychlost béhu.
Dulezitym prvkem nécviku je zvladnuti setrvacniho zptsobu béhu, tj. béhu bez maximalniho
usili pii stale stejném sklonu trupu, rozsahu pohybu pazi a frekvenci kroku jako pii beéhu na
maximum. Vedle toho vyuzivame specialni bézecka cviCeni, kterd nazyvame souhrnné

bézeckou abecedou.

Galloway (2007) tvrdi, ze celkové by mél bézecky pohyb plsobit plynulym a hladkym
dojmem. Nikdy bychom neméli béhat nepfirozené ani jakymkoli zplisobem pfemahat bolest.
Neméli bychom citit napéti §ije, zad, ramen a dolnich koncetin. Az do konce naro¢ného

tréninku nebo zavodu je dulezité kontrolovat nasledujici pravidla, na ktera se zamétim:
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e Poloha hlavy a trupu — vzptimeny postoj.
e Pohyb hornich koncetin — pravidelny rozsah a rytmus pohybu pazi.

e Pohyb dolnich koncetin — pfenaSeni nohou nizko nad podlozkou, uvolnény krok.

2.9.1 Vzpiimeny postoj

Galloway (2007) popisuje, ze spravné drzeni téla ve skuteCnosti zajiStuje spravny
bézecky postoj. Pii ném drzime hlavu pfirozené¢ mezi rameny, ktera jsou nad boky. Diky
spravnému drzeni téla nemusime neustale vyrovnavat rovnovahu a tim Setfime energii.

Vse zaCina hlavou. Nejbéznéjsi chybou je naklon vpted, kdy zejména pifi Unaveé
dochazi k tomu, Ze se hlava dostavd do predklonu, coz zpiisobuje zpomaleni za zvySeného
usili. V §iji se poté objevi napéti a tim se spousti celkova nerovnovaha horni poloviny téla,

kdy jsou hlava a hrud’ vysunuty mirn¢ pted boky a nohy.

2.9.2 Pohyb hornich koncetin

Podle Dostala a Velebila (1992) je chybou mit tuhd ramena nebo provadét pazemi
ruzné krouzivé ¢i piimé pohyby. Dulezité je mit v tomto piipad¢ uvolnéna a védome vyvésena
ramena, pohybovat jimi ve sméru béhu nejlépe tak, ze se lokty ohnutych pazi otiraji o boky.
Se stupniujicim se tempem plynule zvySujeme rozsah a intenzitu pohybu hornich koncetin.
Velkou chybou je rotace do stran, v tomto piipad¢ zdiraznime paralelni pohyb pazi pii

udrzeni rozsahu a rytmu.

2.9.3 Pohyb dolnich koncetin

Podle Gallowaye (2007) je neji¢inngjsi bézecky krok pii pohybu nizko nad zemi. Cim
nize se ve Svihové fazi nohy pohybuji, tim méné energie tento pohyb spotiebuje. Neni spravné
uméle prodluzovat krok, je mnohem vyhodnéjsi, pokud k tomu dojde ptirozené. Idealni
doslap by mél byt tak mekky, abychom nevnimali okamzik dokroku a odrazu.

Dojde-li k vysunuti panve vzad, nemohou nohy provadét pohyb v plném rozsahu a pohled
ze strany ukazuje na hracovy vysazené hyzdé¢. Nasledkem je nejen zpomaleni, ale vétSina
hraca v tomto piipad¢é dopadé vétsi silou na paty.

DalSimi chybami jsou dle Galowaye (2007) ptfehnané vysoké zvedani kolen a
predkopavani, pfi ¢emz dochdzi k pretéZzovani a nasledné bolesti kvadricepsu respektive

hamstringii, coz vede k prodluzovani kroku respektive doslapu pfili§ daleko pted télem.
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3 METODIKA PRACE

31

Cile prace

Na zéklad¢ sledovani a nasledné deskripce je cilem bakalarské prace zjisténi

urovné bézecké lokomoce z hlediska techniky u hract fotbalové ptipravky a porovnani

urovng techniky béhu dvou zdmérné vybranych soubort.

3.2

33

Ukoly prace

Prostudovat odbornou literaturu a provést literarni resersi.

Vybrat dva soubory fotbalové pfipravy pro vlastni realizaci vyzkumného Setieni.

V pribéhu vybrané tréninkové jednotky zaznamenat na datovy videozdznam
vybrana bézecka a koordinacni prapravna cviceni. A nasledné provést deskripci

individualni bézecké techniky.

Pomoci pozorovéani videozdznamu zhodnotit pohybovy projev v realizovanych

pripravnych cvicenich u hraci fotbalovych ptipravek.

Deskripci diagnostikovat individualni rozdily v provedeni vybranych pripravnych
cviCeni a upozornit na nejvyraznéjSi a nejcastéjsSi chyby v technice béhu u

sledovanych hracu.
Provést interindividualni rozdily u dvou sledovanych souborti.

Hodnoceni pifevést do predem vytvofenych kategorii a zdkladnim statistickym

postupem popsat cetnost jednotlivych sledovanych jevit.

Provést doporuceni pro trenérskou praxi.

Problémové otazky

Vzhledem k charakteru bakalarské prace, kterda ma spiSe rdz deskriptivni, jsem se

pokusil stanovit nasledujici problémové body:
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1. Ptedpoklddam, Zze u obou sledovanych soubori mizeme ocekéavat stejnou uroven

bézecké lokomoce.

Vvewr

nez pii rychlostnim cviceni v rdmci letmého usek.

3. Nejvice nedostatkli se v technice béhu bude objevovat pii pohybu dolnich koncetin,

coz se pak nasledovné¢ promitne do celkové koordinace téla pti bézeckém cviceni.

3.4 Charakteristika souboru

Zamérn¢ vybrany soubor tvofili hraci mladSich ptipravek vécnych prazskych rivald,
AC Sparta Praha a SK Slavia Praha. Jde o hrafe narozené v roce 2001, tedy kategorie US.
VétSina déti jsou zaky prvnich tfid, néktefi z nich jsou jiz zaky druhych tiid zékladni Skoly.
Sledovanym souborem jsou tedy déti, které spojovaly dvé zakladni charakteristiky:

e V tomto kalendainim roce bylo sledovanym hra¢tim osm let.

e Patiily do fotbalovych ptipravek Spickovych ¢eskych muZzstev.

Odlisnosti, co se ty¢e pohybové tirovné a zejména potom koordinace a obratnosti, jsou
jiz vtomto véku znatelné. Velké rozdily jsou patrné v pristupu deti k autorité a socidlni
chovani ve skupin€. Hraci trénuji v pfipravném i hlavnim obdobi pravidelné tiikrat tydné

v priméru osmdesat minut na tréninkovou jednotku.

3.5 Pracovni postup

Detailn¢ jsem sledoval provedeni techniky béhu déti v mladsi pfipravce. Pii tomto
pozorovani jsem si urcil jednotlivé segmenty téla, na které jsem se zaméfil u kazdého hrace
pii provedeni vybraného prapravného cviceni. Sledoval jsem polohu hlavy a trupu, pohyb
hornich koncetin, dolnich koncetin a celkovy rytmus. Na zéklad¢ téchto dil¢ich pozorovani
kazdého hrace jsem udélal kone¢né hodnoceni z hlediska celkového projevu hrace. Pro
moznost interindividudlniho porovnani jsem vytvofil jednoduchou Skalu, podle niz jsem
zapisoval uroveti provedeni. Skala byla v rozmezi od hodnoty 1 do hodnoty 5 ve stupnici

kvalitativniho provedeni:
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1. vyborné

2. velmi dobré
3. dobré
4. dostacujici
5. Spatné

Podle Stevensovy klasifikace $kal jsem si vybral nomindlni Skalu, kdy jsou
sledovanym jevim pfifazovany numerické symboly. Musime si uvédomit, Ze uvedené
numerické symboly nemaji kvantitativni vyznam, a proto snimi nemizeme provadét
dikladné aritmetické operace.

Veskeré zpracovani jsem pirevedl do tabulky (Tabulka 2), kterd sumarizuje
komponenty bézecké techniky a srovnava uroven jednotlivych hract z hlediska provedeni
jednotlivych prupravnych cviceni. Data jsou skalovana podle vyse uvedeného konceptu.

Je tfeba upozornit na kvalitativni hodnoceni jednotlivych sledovanych jevi. Nasledné

bych chtél upozornit na kvalitativni rozdilnost jednotlivych hodnot stupnice.

Hodnota 1 = vyborné, znamena precizni a spravné provedeni pozadovaného pohybu, bez
z4dné odchylky.

Hodnota 2 = velmi dobré, znamend obcasné nespravné provedeni pohybu s mirnymi
odchylkami.

Hodnota 3 = dobré, znamena ve vétsi mife se vyskytujici nedostatky v provedeni pohybu
s vétsimi odchylkami.

Hodnota 4 = dostacujici, znamena vyrazné nedostatky v provedeni pohybu s velkymi
odchylkami.

Hodnota 5 = S$patné, znamena nespravné provedeni pohybu v celém svém komplexu

s vyraznymi odchylkami.

Pro vlastni kvalitativni hodnoceni provedeni pohybu jsem pouzil hodnoceni techniky

béhu podle Dostala (1992) a Gallowaye (2007).

Strategie pracovniho postupu
K ziskéni informaci jsem vyuZzil datovy videozdznam, ktery byl pofizen natocenim
jednotlivych hrach béhem tréninku tak, aby nepoznali, Ze se jednd o vyzkum, a nedochéazelo

tim ke znehodnoceni dat.

25



Porovnal a zdokumentoval jsem ziskana data i informace a vyhodnotil je. Pokusil jsem se

odpoveédét na otazku, ktery z prazskych klubti ma, co se techniky béhu tyce, lepsi fotbalisty.

Tabulka 2

Vzorova tabulka pro vyplnéni sledovanych parametri

Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu

Hraé

Poloha
hlavy

Poloha
trupu

Pohyb
hornich
konéetin

Pohyb
dolnich
konéetin

Rytmus

Hodnoceni

X1

X2

X3

X4

X5

X6

X7

X8

Celkova
znamka
segmenti téla

Yl

Y2

Y3

Y4

Y5

Y6

Y7

Y8

Celkova
znamka
segmentu téla
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Technika béhu u vybranych hract byla sledovana a hodnocena na zakladé sedmi
odlisnych usekii. Prvni Ctyfi useky byly dlouhé deset metri s ndbéhem piiblizné Ctyii metry.
Jednalo se o klus, liftink, skipink a sprint, u kterého méli vybrani jedinci za kol bézet v co
nejvyssi kontrolované rychlosti. Bézecka technika hract byla v tomto useku zachycena pouze
v roving sagitalni. V patém useku hraci ptebihali maximalni frekvenci polozené znacky, které
byly od sebe vzdaleny vzestupné. Na pocatku to bylo dvé a pul stopy (1 stopa 30 cm) a
kazdym dalSim krokem se vzdalenost vzdy o ptl stopy prodluzovala. Nasledovalo cviceni, pii
némz polozené znacky nahradily prekazky vysoké od zemé zhruba tficet centimetrti. Nejdiive
je hraci voln¢ ptekracovali, poté uz se ale jednalo o provedeni v maximalni rychlosti.
Samotné provedeni vybranych hract bylo zaznamenano digitalni kamerou ve frontalni a

sagitalni roving.

Vysledkova ¢ast je nasledné roz€lenéna na deskripci techniky béhu sledovanych

jedinct se struénym komentarem v ramci jednotlivych souborti.

4.1 Deskripce a hodnoceni pripravnych cviceni u obou souboru

4.1.1 Klus

Dostal a Velebil (1992) uvadéji, ze klus oznacujeme jako pomaly béh s pfimocarym
kladenim chodidel a dvojim pohybem kotniku. Nejdfive dochadzi k dokroku na ptedni Cast
chodidla, nasleduje zhoupnuti na patu, a pak postupné odvijeni chodidla od paty ke Spicce.
Ramena jsou uvolnéna. Rozhodujici je pfi tomto pohybu osvojit si uvolnény béh pii drzeni se
spravné techniky béhu. Dilezita je koordinace pohybu pazi a nohou. Dvoji pohyb kotniku

kontrolujeme pfi pohledu ze strany.
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Tabulka 3

Hodnoceni klusu

Tymy: AC Sparta Praha (X1-X8) Sledovany prvek: KLUS
SK Slavia Praha (Y1-Y8)
Datum: 13. 6. 2009
Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu
Hrac Poloha Poloha Pohyb Pohyb Rytmus Celkové
hlavy trupu hornich dolnich hodnoceni
koncetin | koncetin pohybu
X1 1 3 3 4 5 4
X2 1 2 3 2 3 3
X3 1 2 5 2 4 3
X4 1 1 3 1 1 1
X5 1 1 4 2 3 2
X6 1 1 2 1 2 2
X7 2 1 3 2 3 2
X8 1 1 3 3 3 2
Celkova 1 1 3 2 3
znamka
segmenti téla
Y1 1 1 3 2 3 2
Y2 1 1 3 2 3 2
Y3 1 1 3 2 3 2
Y4 1 2 3 1 3 3
Y5 1 1 1 3 1 1
Y6 1 1 4 2 3 2
Y7 2 1 3 2 3 3
Y8 1 1 5 3 4 4
Celkova 1 1 4 3 3
znamka

segmentu téla

28




Graf 1a Graf 1b

ACSPARTA PRAHA SK SLAVIA PRAHA
Klus Klus

B Vyborné M Velmidobré Dobré W Dostacujici  mSpatné myyboné  mVelmidobré Dobré M Dostacujici ® Spatné

7’ ’

Stru¢ny komentar:

U prvniho sledovaného prvku doslo k vyrovnané bilanci a z hlediska hodnoceni jsou
na tom oba sledované soubory stejné. Polovina hract z obou souborti zvladla toto pripravné
cviceni na velmi dobré urovni bez velkych chyb. U ostatnich sledovanych jedincti se nejvetsi
nedostatky projevily v pohybu pazi, kdy dochazelo k vnitini rotaci. Ve dvou piipadech se

objevilo nerytmické provedeni pohybu.

4.1.2 Liftink

Liftink, neboli vazany klus, se provadi na mist¢ nebo s pomalym postupem vpied.
Spicky zlstavaji na misté a paty se zvedaji co nejvySe pfi maximalnim rozsahu dvojiho
pohybu kotniku. Koleno jedné nohy se dostava dopiedu a u druhé se protlacuje vzad. Dochazi
k uplné extenzi v koleni oporové nohy. Pii liftinku jde pfedevSim o préaci kotnikil a rukou, na
které by se nemélo zapominat. Kotniky se zde stfidaji v praci - propnuti s patou v nejvyssi

pozici, kdy koleno jde doptedu, a nasledné protlaceni kolene dozadu, coz tlaci patu k zemi.

29



Tabulka 4

Hodnoceni liftinku

Tymy: AC Sparta Praha (X1-X8) Sledovany prvek: LIFTINK
SK Slavia Praha (Y1-Y8)
Datum: 13. 6. 2009
Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu
Hrac Poloha Poloha Pohyb Pohyb Rytmus | Hodnoceni
hlavy Trupu hornich dolnich
konéetin | koncetin
X1 1 1 2 3 5 2
X2 1 1 3 4 5 3
X3 3 1 2 2 2 2
X4 2 1 4 3 5 3
X5 3 1 5 5 5 5
X6 4 1 3 1 1 2
X7 1 1 3 4 4 4
X8 3 1 3 3 3 3
Celkova 3 1 4 3 4
znamka
segmenti téla
Y1 1 1 3 1 1 1
Y2 3 1 4 1 2 2
Y3 3 1 5 3 3 3
Y4 3 1 4 1 3 2
Y5 1 1 3 4 3 3
Y6 2 2 3 4 5 3
Y7 2 1 2 1 2 2
Y8 1 1 5 2 4 3
Celkova 2 1 4 2 3
znamka

segmentu téla

30




Graf 2a Graf 2b

ACSPARTA PRAHA SK SLAVIA PRAHA
Liftink Liftink

EVyhorné W Velmidobré mDobré M Dostafuj’ci M 35patné EVyhorné W Velmidobré mDobré M Dostafuj’ci M 5patné
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Struény komentar:

Z vyse uvedenych grafli 2a,b lze vyvodit nasledujici zjisténi. Hraci Slavie Praha
zvladli toto prupravné cviceni mnohem lépe nez jejich vrstevnici ze Sparty. Objevovaly se u
nich pouze mirné nedostatky, zatimco u jejich kolegli dochézelo od vyraznych odchylek az
k nespravnému provedeni pohybu. Hlavnim problémem byl opét pohyb pazi a rytmus pohybu.

V nékterych ptipadech nedochazelo k pohybu v kotniku.

4.1.3 Skipink

Skipinkem rozumime béh s vysokym zvedanim kolen. Stehno §vihové nohy musi byt
zvedano do horizontalni polohy. Dulezita je snaha o ptedklon trupu neboli udrzet si bézecky
naklon. Trup by mél byt v klasické bézecké pozici. Oporova noha by méla byt v momente
odrazu v uplné extenzi. Nezapominejme na energicky pohyb pazi. Kazdopadné pii tomto
cviku jde o to zvedat kolena dostate¢né vysoko. Neni tfeba vSak ptfehanét do té miry, kdy se
trup dostane do zadklonu. Skipink lze provadét s rtiznou vyskou zvedani kolen - potom
rozliSujeme polovysoky a vysoky skipink. Skipink je vhodnym cvikem, ktery se da provadét

pozadu 1 bokem stejné kvalitné jako pii pohybu vpied.
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Tabulka 5

Hodnoceni skipinku

Tymy: AC Sparta Praha (X1-X8) Sledovany prvek: SKIPINK
SK Slavia Praha (Y1-Y8)
Datum: 13. 6. 2009
Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu
Hrac Poloha Poloha Pohyb Pohyb Rytmus | Hodnoceni
hlavy Trupu hornich dolnich
konéetin | koncetin
X1 1 1 5 1 2 2
X2 1 1 5 1 2 2
X3 3 2 4 1 3 3
X4 1 1 2 3 2 2
X5 1 3 3 1 4 3
X6 4 4 3 1 3 3
X7 1 1 3 1 2 2
X8 1 2 3 1 3 2
Celkova 2 2 4 1 3
znamka
segmenti téla
Y1 1 2 5 1 2 3
Y2 1 2 4 1 2 2
Y3 1 2 3 1 2 2
Y4 1 4 2 1 3 3
Y5 1 2 2 1 2 2
Y6 1 2 3 2 4 3
Y7 1 1 2 1 1 1
Y8 1 1 5 1 4 3
Celkova 1 2 3 1 3
znamka

segmentu téla
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Graf 3a Graf 3b

AC SPARTA PRAHA SKSLAVIA PRAHA
Skipink Skipink

m\yborné  MVelmicobré Dobré M Dostaéujicl W Spatné B Vyborné MVelmidobré Dobré M Dostaéujici m Spatné

50% l

Struény komentar:

Z vyse uvedené tabulky lze vyvodit nasledujici zjisténi - pii tomto pripravném cviceni
se oba sledované soubory prezentovaly velmi dobie. Vykytovaly se pfevazné nepatrné
odchylky. Zadny z hraét nebyl hodnocen pod trovni dobrého provedeni. Jediné, co opét
délalo znacné problémy, bylo skloubeni pohybu pazi. Ve vétsi mife se oproti ostatnim

cvi¢enim vyskytly chyby u polohy trupu v ramci celkového pohledu na provadény pohyb.

4.1.4 Sprint

Sprint, v tomto piipad¢ jde o vystupniovani rychlosti béhu do maximalni rychlosti na
piimém useku, je velmi dilezitym pohybovym prvkem fotbalisty. Dostal a Velebil (1992)
uvadi, Ze tempo stupniujeme postupnym prodluzovanim kroku. ZvétSujeme rozsah a intenzitu
pohybu pazi, vytlaujeme panev dopiedu a zvySujeme intenzitu odrazu. Je tfeba se zaméfit
pfedevSim na prodluzovani kroku a az pfi stabilizaci techniky pfi maximdlni rychlosti na

zrychlovani frekvence. Po piebéhnuti tseku dbdme na uvolnény a dlouhy dob¢h.
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Tabulka 6

Hodnoceni sprintu

Tymy: AC Sparta Praha (X1-X8) Sledovany prvek: SPRINT
SK Slavia Praha (Y1-Y8)
Datum: 13. 6. 2009
Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu
Hrac Poloha Poloha Pohyb Pohyb Rytmus | Hodnoceni
hlavy Trupu hornich dolnich
konéetin | koncetin
X1 3 1 3 4 4 4
X2 1 1 4 4 2 2
X3 3 3 5 1 4 3
X4 1 1 3 4 3 3
X5 1 3 3 3 4 3
X6 3 1 4 4 5 4
X7 1 1 4 1 2 1
X8 1 3 4 3 3 3
Celkova 2 2 4 4 3
znamka
segmenti téla
Y1 1 1 3 2 3 2
Y2 3 1 4 3 4 3
Y3 1 1 5 4 5 4
Y4 1 2 4 3 4 3
Y5 1 1 3 4 4 3
Y6 1 1 4 3 2 2
Y7 3 1 4 2 4 3
Y8 3 3 5 4 5 4
Celkova 2 1 4 3 4
znamka

segmentu téla
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Graf 4a Graf 4b

ACSPARTA PRAHA SK SLAVIA PRAHA
Sprint Sprint
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50% 50%

Struény komentar:

Z tabulky 5 je mozné zjistit, ze u sprintu hra¢i dosahovali primérnych hodnot.
Polovina z obou souborti dosahla dobrého hodnoceni, tedy provedeni s nékterymi nedostatky.
Zbyvajici polovina se rozd¢lila na ¢ast s lepSim nez primérnym hodnocenim a na ¢ast, u které
byly odchylky naopak vice vyrazné. Kromé nedostatkii v pohybu hornich koncetin se objevily
chyby v pohybu dolnich koncetin. A to zejména dokrok, ktery byl ¢asto provadén pies patu ¢i
celé chodidlo.

4.1.5 Frekvence bézeckého kroku

Frekvence béZzeckého kroku spocivd v piebihdni poloZenych znacek pii maximalni
rychlosti. Cilem tohoto cviceni je rozvoj startovni a akceleracni rychlosti, koordinace hraca

nespecifickym zptsobem s vyuzitim tréninkovych pomucek.
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Tabulka 7

Hodnoceni Frekvence bézeckého kroku

Tymy: AC Sparta Praha (X1-X8) Sledovany prvek:
SK Slavia Praha (Y1-Y8) FREKVENCE
BEZECKEHO KROKU
Datum: 13. 6. 2009
Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu
Hrac Poloha Poloha Pohyb Pohyb Rytmus | Hodnoceni
hlavy Trupu hornich dolnich
konéetin | koncetin
X1 1 1 4 1 2 2
X2 2 3 3 4 4 3
X3 2 1 1 1 2 1
X4 1 1 4 1 2 2
X5 3 1 5 1 3 3
X6 2 1 4 1 1 2
X7 1 1 3 1 2 1
X8 1 1 5 3 4 3
Celkova 2 1 4 2 3
znamka
segmenti téla
Y1 1 1 4 1 2 2
Y2 2 1 5 2 4 3
Y3 1 3 5 2 5 3
Y4 1 1 3 1 1 1
Y5 2 1 3 1 1 1
Y6 2 1 3 1 2 2
Y7 1 1 1 1 1 1
Y8 1 1 5 2 4 2
Celkova 1 1 4 1 3
znamka

segmentu téla
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Graf 5a Graf 5b

ACSPARTA PRAHA SK SLAVIA PRAHA
Frekvence Frekvence
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Struény komentar:

Z grafu 5a, b muzeme vycist, ze frekvence bézeckého kroku, jakozto jedno
z pripravnych cviceni, dopadla z hlediska mého hodnoceni vlbec nejlépe. V nékolika
ptipadech doslo k preciznimu provedeni, u dalSich vybranych jedincii se potom objevovalo
pouze obcCasné nespravné provedeni s mirnymi odchylkami. Pokud uz se nedostatky objevily,

ve veétsing piipadi Slo o nespravny prohyb pazi.

4.1.6 Prechazeni prekazek ¢elné

Ptechazeni piekazek charakterizuje vyuziti pomucek v podobé né€kolika, zhruba tficet
centimetri od zem¢ vysokych prekazek. Hraci méli za kol ¢elné ptejit kratky tsek ve volném

tempu.
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Tabulka 8

Hodnoceni prechazeni prekazek ¢elné

Tymy: AC Sparta Praha (X1-X8)  Sledovany prvek:
SK Slavia Praha (Y1-Y8) PRECHAZENI PREKAZEK
Datum: 13. 6. 2009
Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu
Hrac Poloha Poloha Pohyb Pohyb Rytmus | Hodnoceni
hlavy Trupu hornich dolnich
konéetin | koncetin
X1 1 1 4 2 3 2
X2 1 1 3 3 5 3
X3 1 1 3 3 2 2
X4 1 1 5 3 4 3
X5 1 1 4 3 4 3
X6 1 1 2 3 3 2
X7 1 1 5 2 5 3
X8 1 1 5 4 3 3
Celkova 1 1 4 3 4
znamka
segmenti téla
Y1 1 1 5 2 4 3
Y2 1 2 5 2 3 2
Y3 1 3 5 3 3 3
Y4 3 1 5 3 4 3
Y5 1 1 3 1 2 1
Y6 3 1 4 3 4 3
Y7 2 1 5 2 3 2
Y8 3 1 5 2 4 3
Celkova 2 2 5 2 3
znamka
segmentu téla
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Graf 6a

Graf 6b
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Struény komentar:

Pfi tomto pripravném cviceni jsem sledoval odrazovy napon oporové nohy, celkovou
stabilizaci téla a pripadny vyskyt rotace. Pti vlastnim ptechodu pies prekazku jsem se zméfil
na to, jak hraci pfi pohybu dolnich koncetin dovedou spojit praci v kloubech kycelnich,
kolennich a v kotnicich. U tohoto sledovaného prvku nedochazelo k vyraznym nedostatktim,
coz si myslim, Ze bylo zptisobeno provadénim cvi¢eni v pomalém tempu. Nejvice nedostatkli

opét v pohybu pazi.

4.1.7 Prechazeni pirekazek ¢elné — rychlé provedeni

Jednd se o stejné cviCeni jako v pfedchézejicim piipad€ s tim rozdilem, ze se klade

diiraz na provedeni v maximalni rychlosti.
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Tabulka 9

Hodnoceni prechazeni prekazek ¢elné — rychlé provedeni

Tymy: AC Sparta Praha (X1-X8)  Sledovany prvek:
SK Slavia Praha (Y1-Y8) PRECHAZENI PREKAZEK
RYCHLE PROVEDENI
Datum: 13. 6. 2009
Poloha segmentii téla a rytmus provadéného pohybu
Hrac Poloha Poloha Pohyb Pohyb Rytmus | Hodnoceni
hlavy Trupu hornich dolnich
konéetin | koncetin
X1 1 1 5 3 4 4
X2 1 1 3 3 5 4
X3 1 2 5 5 5 5
X4 1 1 5 3 2 2
X5 1 1 2 3 2 2
X6 1 1 3 3 5 3
X7 1 1 3 3 4 3
X8 1 1 2 4 3 3
Celkova 1 1 3 3 4
znamka,
segmenti téla
Y1 1 1 3 2 2 2
Y2 1 2 3 2 4 3
Y3 1 1 4 4 5 4
Y4 1 1 2 2 3 2
Y5 1 1 3 2 2 2
Y6 1 1 3 3 5 4
Y7 1 1 3 3 5 4
Y8 1 1 3 3 5 4
Celkova 1 1 3 3 4
znamka
segmentu téla
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Graf 7a

Graf7b

ACSPARTA PRAHA
Prechazeni prekazek rychlé tempo
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Stru¢ny komentar:

Tohoto pripravného cviceni se tyka stejného provedeni a stejné oblasti sledovani jako
u predchoziho. Nepatrnym, ale velmi dilezitym rozdilem je zména tempa. Po hracich jsem
vyzadoval maximalni frekvenci. Jakmile se sledovani hraci dostali do ¢asového presu,

odkrylo se vice chyb, které se 1 Castéji opakovaly. Vytvofil jsem si nazor, ze pravé dlraz na

Mrwe

4.2 Interindividualni komparace vybranych soubori

Graf 8a

AC SPARTA PRAHA
Souhrnné hodnoceni

EVyborné MVelmidobré ®mDobré ™ Dostacujici M Spatné

11% 4%

W
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Graf 8b

SK SLAVIA PRAHA
Souhrnné hodnoceni

HVybhorné ®Velmidobré Dobré ™ Dostacujici ® Spatné

>~
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-

Struény komentar:

Ze dvou vyse uvedenych grafi Ize vyvodit nasledujici zjisténi. Pfi porovnani obou
sledovanych souborti z hlediska Grovné techniky béhu neni mezi hra¢i obou tymu patrny
velky kvalitativni rozdil. Je ziejmé, ze se mezi sledovanymi jedinci Sparty vyskytuje Spatné
hodnoceni, které u druhého souboru nenajdeme. To je zapfi¢inéné druhym sledovanym
prvkem, kterym byl liftink. To je jediné pripravné cviceni, pfi kterém doSlo k vyraznému
kvalitativnimu rozdilu mezi obéma sledovanymi soubory.
které u vétSiny hraci viibec nebyvaji vyuzity jako ,,akceleratory* pohybu a pro fotbalisty je
vibec velmi slozité zkoordinovat pohyb pazi v priabéhu hry. Drtiva vétSina vybranych hraci
ma mnohem vétsi problémy s cvienimi provadénymi ve vysokém tempu ¢i maximalni
frekvenci nez s technikou béhu ve volnéjSim tiseku. Pfi tomto useku jsou kladeny vétsi naroky

na koordinaci, coz ptinasi jisté problémy.
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5 ZAVER

Zavérem bych rad vSe shrnul. Prace neméla za cil pfinést recept na to, jak trénovat
mlad¢ fotbalisty, aby diky své technické urovni béhu ptedbihali vSechny ostatni. M¢la
castecné nastinit, jak by meéla probihat sportovni pfiprava déti v mladSim Skolnim véku ve
fotbale. Méla také upozornit na to, ze sportovni piiprava déti je komplikovanou zélezitosti, ve
které miize dojit k znacnému pochybeni ze vSech stran.

Je potfeba konstatovat, ze u hrac¢ii vykonnostniho fotbalu neni mozné vénovat tak
velky Casovy prostor tréninku bézecké techniky. Z vlastni zkusenosti musim fict, Ze vétSina
trenérit mladeznickych tymt viibec ani nevi, jakym zptisobem by mé¢li jejich svéfenci trénovat
techniku béhu v ramci rozvoje rychlostnich schopnosti. A pravé tyto nedostatky by mohla
suplovat kvalitni pfiprava v zdkovskych kategoriich, jak je mozno pozorovat v akademii
Ajaxu Amsterdam.

Vybral jsem si porovnani technické urovné béhu hract ve dvou tymech, které podle
meé zastavaji odlisné zpiisoby piipravy hraca, a podrobil je bliz§imu konkrétnimu zkoumani.
Metody, které jsem vyuzil, mi napomohly k vyjadfeni urovné bézecké techniky hract a k jeji
vzajemné komparaci.

Chtél bych odpovédet na problémové otazky. Hodnoceni obou sledovanych soubort
bylo velmi vyrovnané. Vybrani hra¢i obou soubort prokazali vysokou uroven bézecké
lokomoce. Ukazalo se vSak, ze o kousek lepsi hraci, co se techniky pohybu tyce, plsobi
v tymu Slavie Praha.

Fotbalist¢ maji obecné velmi odliSnou a vyrazné individuélni techniku béhu. Bylo
mozné vypozorovat, ze mnohem vétSim problémem pro zdmérné vybrané fotbalisty bylo
pfebéhnuti prekazek frekvencnim behem, coz pfic¢itdim vétsi potfebé koncentrace na dany
pohybovy tkol, z ¢ehoz vyplynulo vétsi mnozstvi chyb v technice béhu. Je samoziejmé nutné
také konstatovat, ze to je jen jedna Cast realizace techniky béhu, a uvédomuji se, ze hraci
v prubéhu samotného utkéni i vedou mi¢ a musi reagovat na vnéjsi podnéty, coz do znacné
miry techniku béhu fotbalistd ovliviiyje.

Pti pohybu dolnich koncetin se objevovalo mnoho nedostatkl. Z vyskytovanych chyb
bych vSak za nejcastéj$i oznacil nedostatky v pohybu pazi. U vétSiny hract je vibec velmi
slozité zkoordinovat pohyb pazi v priib¢hu hry.

Mohu konstatovat, ze cile a ukoly bakalatské prace byly splnény.
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PRILOHY

Piiloha 1 — Obrazek 1: Startovni akcelerace

Piiloha 2 — Obréazek 2: Svihovy zpiisob béhu

Piiloha 3 — Obréazek 3: Slapavy zptisob b&hu

Piiloha 4 — Obrazek 4: Béh v herni situaci

Pfiloha 5 — Obrazek 5: Herni situace 1

Piiloha 6 — Obrazek 6: Herni situace 2

Pfiloha 7 — Obrazek 7: Bézecké rozcviceni

Ptiloha 8 — Obrazek 8: Koordina¢n¢ — odrazova piiprava
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Obrizek 1: Provedeni startovni akcelerace pii béZeckém souboji v pribéhu hry

Obrazek 2: Technika Svihového zpiisobu béhu v prubéhu hry (vlevo)
Obrazek 3: Slapavy zpiisob béhu s naslednym startem na mic¢ (vpravo)
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Obrazek 4: Béh s hracovym FeSenim herni situace

Obrazek 5, 6: Provedeni béhu pii hernich situacich v mladeznickém fotbale (pod sebou)
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Obrazek 7: Bézecké rozcviceni pred fotbalovym utkanim (vlevo)
Obrazek 8: Koordinac¢né - odrazova priprava hrace ve fotbalové pripravce




