UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta télesné vychovy a sportu

Vyuziti prostiedkii zakladni gymnastiky v tréninku fotbalisti

Bakalatska prace

Vedouci bakalaiské prace: Vypracoval:

Mgr. Katefina Kolbova Oliver Hodbod

Praha, duben 2019



Prohlasuji, Ze jsem zavérecnou bakalafskou praci zpracoval samostatné a ze jsem uvedl
vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna ¢ast nebyla

pfedloZena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze,dne 4.4.2019



Evidencni list

Souhlasim se zapij¢enim své bakalaiské prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym podpisem
stvrzuje, ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji uvede mezi pouzitymi

prameny.

Jméno a pfijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypijceni: Podpis:




Podékovani

Réad bych podé&koval vedouci prace Mgr. Katefin¢ Kolbové za jeji cenné rady, ndpady a
trpélivost pii vedeni mé bakalafské prace. Déle bych chtél podékovat vSem trenérim

navstévovanych klubti za jejich ¢as a vstficnost pii hospitacich a pisemném dotazovani.



Abstrakt

Nazev:

Cil:

Metody:

Vysledky:

Vyuziti prostredka zédkladni gymnastiky v tréninku fotbalistti

Cilem bakalédiské prace je vyhodnotit hospitacni zdznamy s dotaznikovym
Setfenim, a sledovat vyskyt obsahu zadkladni gymnastiky v kategorii starSi
piipravka U9. Dil¢im cilem je vytvofit soubor télesnych cviceni a vyvodit

obecna doporuceni pro trenérskou praxi.

Teoretickéd ¢ast je zpracovana formou literarni reSerSe zabyvajici se tématem
prace. Hlavni metodou této prace je pozorovani, pomoci které bylo zjiSténo
vyuziti gymnastickych prostfedkti v tréninkovych jednotkach. Dalsi metodou je
obsahovd analyza literarnich zdroji a hospita¢nich zaznami, ktera byla
doplnéna pisemnym dotazovanim. Ziskana data z dotazniku jsou zpracovana

standardnimi statistickymi metodami v programu Microsoft Excel.

Vysledky obsahuji data ziskand pomoci dotaznikového Setfeni a analyzou
hospita¢nich zdznamt. Dals§im vysledkem je navrh souboru télesnych cviceni
z oblasti zakladni gymnastiky vyuzitelny v tréninku fotbalisti nachazejicich se

v pfipravném 1 soutéZnim obdobi kategorie U9.
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Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Using the means of basic gymnastics skills in the soccer player’s training

The aim of bachelor thesis is evaluate the observation records with
questionnaire survey and watch the occurrence of basic gymnastics skills in
category older preparation U9. Another important aim is suggest a set of
physical exercises and summarize general recommendations for coaching

practice.

The theoretic past is elaborated by the form of literary research dealing with
theme of bachelor thesis. The main method of this thesis is observation the use
of gymnastics in training units. Content analysis was used in observation
records. Another method is questionnaire survey. Obtained data from the

questionnaire are processed by standard statistical methods in Microsoft Excel.

The result is containing data obtained by questionnaire survey and analysis of
observation records. Another result is suggest set of physical exercises usable

in training of football players in the competition period category U9.

football, basic gymnastics, youth, sports training, sports preparation
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1 Uvod

Bakalatskou praci se snazime poukézat na to, do jaké miry jsou si trenéfi ve fotbalové
piipravé mladych fotbalistd védomi, ze zafazeni cviceni z oblasti zakladni gymnastiky je
velkym pfinosem pro v§eobecny pohybovy (kondi¢né-koordinacni) rozvoj ditéte. Jak se bude
ptiprava, neboli vychova mladych fotbalistli vyvijet v podstaté zalezi na pristupu fotbalovych
klubii a trenért. Je velmi dulezité, aby koncepce tréninkového procesu odpovidala vyvoji
ditéte jak po fyzickeé, tak po psychické strance. Ve fotbale je velmi Casté, Ze trenéfi v tréninku
délaji z déti ,,dospelé” a nedbaji spravnému zatézovani mladych fotbalisti. Obsah cviceni v
tréninku je nutné prizpusobit tak, aby odpovidal senzitivnimu obdobi ve vyvoji détské

motoriky.

Bakalafska prace je teoreticko-empirického charakteru a zaméfuje se na aplikaci
teoretickych vychodisek do tréninkové praxe. Rozd€lujeme ji na dvé casti. V teoretické Casti
se veénujeme definici zékladnich pojmu, které ovliviiuji fotbalovy trénink a vykon ve
sportovni pfipravé déti a mladeze. Déle se zaméfujeme na charakteristiku gymnastiky, jeji

déleni a vyuziti obsahu ve fotbalové ptipravé.

Sbér, zpracovani a vyhodnoceni z provedenych hospita¢nich zaznamii a dotazniki
obsahuje ¢ast druhéd — prakticka, na zdklad¢ které byl vytvofen soubor doporucenych cviceni.
Reseni prace je kvalitativni, ale ke zpracovani dat jsou pomoci hospitaénich zaznami pouZity
kvantitativni metody. V zavéru bakalaiské prace doporucujeme zatazeni akrobatické pifipravy
dle obsahu zékladni gymnastiky, a to nejen v zimnim pfipravném obdobi, ale v celém ro¢nim

tréninkovém planu.

Téma bakaléatské prace jsem si zvolil, protoze se vénuji fotbalové specializaci uz od
svych Sesti let. Nejdiive jsem si proSel nékolika fotbalovymi kluby jako aktivni hrac, avsak
nejveétsi zkusenost, kterou do dnes porovnavam s piipravou mladych fotbalisti z pohledu
trenéra, mi umoznil absolvovat FK Mlada Boleslav v ptipravé mladsiho a starSiho dorostu U-

17.

Vyuziti vSestranného pohybového rozvoje prostfednictvim gymnastiky ve fotbalové
ptipravé mladeZe povaZzujeme jako velmi dilezity aspekt. Na zéklad¢ ziskanych zkuSenosti a
védomosti v oblasti fotbalové specializace, je zafazovani gymnastickych cviceni nezbytné pro

rozvoj kondi¢né-koordinaénich schopnosti.



2 Teoreticka vychodiska

V teoretické Casti se zamétujeme na to, co vSe do fotbalového tréninku patii a co mize
fotbalovy vykon ovlivnit. Problematikou sportovniho vykonu ve fotbale se u nas zabyva
spousta autorii a je tfeba se zaméfit na nékteré nazory téchto odbornych spisovatelt.
Vzhledem k zaméfeni na v€kovou kategorii, je nutné se zminit o senzitivnim obdobi ve vyvoji
détské motoriky a obdobi vyvoji ,zlat¢ motoriky*. Z predpokladanych znalosti trenéra
v mladeznickém fotbalu, se zde také objevuji piredpoklady kladené nejen na hrace, ale i na

trenéra, tedy co by mél védét trenér, ktery vychovava a vzdélava déti ve véku 9-10 let.

Druha kapitola je zaméfend na charakteristiku gymnastiky, jeji déleni a vyuziti obsahu ve

fotbalové piiprave. V kapitole tfeti jde o vymezeni priniku mezi fotbalem a gymnastikou.
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2.1 Fotbal

Fotbal je sportovni, tymovd, brankova hra a patii v nasi republice k nejoblibenéjsim a
nejsledovanéjSim sportovnim hram. Na profesiondlni Grovni je i faktorem ekonomickym a
politickym, muze ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zdbavy v ramci

vvvvvv

¢innosti v pribéhu utkani. (Votik, 2001)

Motiv hry je boj dvou kolektivli, z nichz kazdy se snazi vstielit soupeii co nejvetsi
mnozstvi branek a soucasné jich co nejméné obdrzet. Cil hry se realizuje promyslenou
¢innosti jednotlivell, vzajemnou spolupraci skupin hract i délbou Cinnosti v rdmci celého

druzstva. (Choutka, 1970)

V priabéhu hry se stfidaji tseky, kdy ma jeden tym pod kontrolou mi¢, a kdy neni v
drzeni mice. Z tohoto hlediska rozliSujeme dvé zékladni faze — ito¢nou a obrannou. (Lanci a

kol.,1986)

Ve fotbale rozdélujeme dvé zakladni kategorie vykonu: herni vykon druzstva a herni

vykon jednotlivce. (Lanci a kol.,1986)

Hraci plocha mé z pravidla tvar obdélniku, kdy pomezni ¢ara je del$i nez brankova.
Délka htiste je 90 az 120 m a Sitka 45 az 90 m. Branka mé rozméry 7,32 x 2,44 m. (Votik,
Fotbal, Trénink budoucich hvézd, 2016)

Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavkil na objem a
intenzitu hernich ¢innosti v utkdni pfi soucasné se zvétSujici sloZitosti. Hra¢ ma tedy na
uskute¢néni hernich ¢innosti stdle méné ¢asu 1 méné prostoru. Fotbal je v soucasnosti je stale
narocngjsi 1 z psychologického hlediska. Hra¢ musi pohotov€ reagovat na neustale se ménici

situace, rychle se rozhodovat a tviir¢im zplisobem individudln€ nebo ve spoluprace s ostatnim

spoluhraci fesit herni tkoly. (Votik & Zalabék, Fotbalovy trenér, 2011)

Votik (2005) uvadi, ze fotbal klade velké naroky na procesy vnimani, tvir¢iho mysleni,
orientaci ve slozitych situacich, na rozhodovani. ReSeni narocnych ukoli je kromé rozvoje

dusevnich schopnosti zavislé 1 na §ifi védomosti a zkuSenosti.
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Prace je tematicky zaméifend na fotbalovy trénink, proto je nutné zminit a

charakterizovat sportovni trénink ve fotbale.

2.1.1 Sportovni trénink ve fotbale

Sportovni trénink je mozné chapat jako slozity proces, na jehoz konci je dosazeny sportovni
vykon. Jeho hlavni podstatou je rozvijeni techniky, taktiky a dané sportovni discipliny
prostiednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. (Peri¢, Sportovni pfiprava déti,

2008)

Peri¢ a Dovalil (2010) definuji sportovni trénink jako slozity a ucelné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipling.

Podle Fajfera (2005) sportovni trénink chapeme jako proces rozvoje vykonnosti sportovce
nebo druzstva, zaméteny na dosahovani nejvyssich sportovnich vykonti ve vybraném druhu

sportu.
Podle Perige (2008) sportovni trénink vsak neni vhodné chapat jako jednolity celek. Ukoly
tréninku jsou v mnoha rozli¢nych oblastech. Kviili lepSimu pochopeni a organizaci je vhodné
trénink rozdélit do uréitych oblasti se spoleénymi vychodisky. Rika se jim slozky sportovniho
tréninku a jsou Ctyfi:

e kondic¢ni ptiprava, kterd se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti;

e technicka pfiprava, jejimz obsahem je nacvik pohybovych dovednosti;

e takticka pfiprava, ve které nacvicujeme vedeni sportovniho boje;

e psychologickd pfiprava, kterd je zaméfena na ovlivilovani psychickych stavi,

odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani apod.

V kazdém sportovnim tréninku rozvijime pohybové schopnosti. Ve fotbalovém
tréninku, kde zafazujeme obsah zakladni gymnastiky, jde pfedev§im o rozvoj pohyblivosti,
silovych, koordina¢nich a vytrvalostnich schopnosti. Dle Perice (2008) mezi zékladni

pohybové schopnosti patfi:

a) vytrvalost — schopnost ptfekonavat inavu neboli dlouhodob¢ vykonavat pohybovou
¢innost nizké intenzity, popt. delsi Casovy tusek se pohybovat s co nejvyssi

intenzitou;
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b) sila — schopnost pfekonat vnéjsi odpor (napt. bfemeno) prostfednictvim svalové

kontrakce

c¢) rychlost schopnost ptfekonat kratky casovy tsek v co mozna nejkratsi dobé (s co
nejvyssi intenzitou);
d) koordinace — schopnost fidit a regulovat pohyb ve smyslu piesnosti tohoto pohybu;

e) kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho

aparatu.

Pohybové schopnosti se chdpou jako relativné samostatné soubory vnitinich
pfedpokladii lidského organismu k pohybové €innosti, ve kterych se také projevuji. (Peri¢ &

Dovalil, Sportovni trénink, 2010)
Votik (2005) rozliSuje pohybové schopnosti na:

e kondi¢ni

e koordinaéni

Cilem tréninku je dosazeni individualn€ nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvolené
sportovni specializaci na zdklad€ vSestranného rozvoje sportovce. (Peri¢ & Dovalil, Sportovni

trénink, 2010)
Podle Votika (2005) vétSina autort rozliSuje Ctyfi etapy sportovniho tréninku:

e ctapa sportovni piedpfipravy (sportovni vSestrannost)
e etapa zakladniho tréninku (odvétvova vSestrannost)
e ctapa specializovaného tréninku (odvétvova specializace)

e ctapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (vrcholového tréninku)

Jednotlivé etapy trvaji rizn€ dlouhou dobu, vzdjemné na sebe navazuji, prolinaji se a
ovlivilyji jedna druhou. Proto neni moZzné jednu vynechat nebo vyrazné zkratit, anizZ by se to
nasledné negativné neodrazilo na pozdéjsi vykonnosti svéfenct. (Peri¢, Sportovni ptiprava

déti, 2008)

Pti zahajeni tréninku a potom zejména v Zakovském a dorostovém véku musime brat

zietel na zvlastnosti riistu a vyvoje jedince. (Votik, Trenér fotbalu "B" UEFA licence, 2005)

V tréninku déti se jedna predevSim o etapu seznamovani se sportem, zakladniho
tréninku a CasteCné i1 o zacCatek etapy specializovaného tréninku. (Peri¢, Sportovni piiprava

déti, 2008)
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2.1.2 Stavba sportovniho tréninku

vvvvvv

Podle Peri¢e (2008) jsou pro sportovni piipravu déti nejdilezitéjsi dva stavebni

kameny:

Roc¢ni tréninkovy cyklus — obvykle trva jeden rok,

Tréninkova jednotka — ,,vlastni* trénink.

Votik a Zalabak (2011) rozliSuji tyto plany tréninkovych cykla takto:

Dlouhodobé (vice nez jeden rok — obvykle na dva az ¢tyii roky),

Celoro¢ni (tzv. makrocyklus)

Operativni (jjednotlivd obdobi ¢€i jejich Casti, tzv. mezocyklus, obvykle cca dva
az osm tydnii),

Tydenni (tzv. mikrocyklus)

Peri¢ a Dovalil (2010) typy cyklt z ¢asového hlediska rozlisuji takto:

Roéni tréninkovy cyklus — jak jiz vyplyva z nazvu, délka tohoto cyklu je jeden
rok (jedna sezona), sklada se z makrocykli;

Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, tzv. obdobi ro¢niho tréninkového cyklu,
jehoz délka je jeden az tfi mésice. V praxi rozeznavame makrocyklus je tvoren
mezocykly;

Mezocyklus — sttednédoby cyklus; zpravidla trva 4 tydny, ale je 1 delsi (5-6
tydnil) nebo kratsi (2 tydny); je tvofen spojenim 2 a vice mikrocykla.
Mikrocyklus — kratkodoby cyklus; zpravidla tydenni nebo kratsi (3-4 dny) ¢i
delsi (az 10 dnti); je zdkladni jednotkou cykla.

Tréninkova jednotka

Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky

s obdobnym obsahem 1 rozsahem, které plni urCité tréninkové ukoly. (Peri¢ & Dovalil,

Sportovni trénink, 2010)

Podle Dovalila (2012) ro¢ni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjs$i makrocyklus

vSeobecné povazuje za zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti.
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Dle Perice (2008) vychazi zkratka z potieb specializace. Pokud se jedna o letni sport,

vétSinou zacina na podzim, v pfipad¢ zimnich sporti je zacatek ro¢niho cyklu na jafe. Tento

cyklus je obvykle slozen ze ¢ty tréninkovych useki, pricemz kazdy ma jiné ukoly, obsah a

formy tréninku. Jedna se o:

Podle

Ptipravné obdobi
Ptedzavodni obdobi
Hlavni (zavodni) obdobi

Piechodné obdobi

Votika a Zalabdka (2011) je v celoro¢nim tréninkovém cyklu (vychazi

z dlouhodobého perspektivniho planu) obsah tréninkové cinnosti pro soutéze v nasem

systému podzim — jaro planovan a hodnocen v téchto tréninkovych obdobich:

Letni pfipravné,
Podzimni hlavni,
Zimni pfechodné,
Zimni ptipravné,
Jarni hlavni,

Letni pfechodné.

Vzhledem k obdobi, ve kterém se pracuje na bakalarské praci, je nutné charakterizovat

obdobi ptipravné.

2.1.2.1 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi slouzi k rozvoji obecnych a specidlnich pohybovych schopnosti a

dovednosti. Trénink ma vétSinou vSestranny charakter, proto se uplatiiuji piedevsim

vSeobecné rozvijejici cviceni, dilezita je jejich pestrost a riznorodost. (Peric, 2008)

Vlastni obsahova naplil je zavisla na urovni soutéze, frekvenci, tréninkovych jednotek,

materidlnim a ekonomickém zajisténim (soustfedéni) apod. Dale uvadime ¢lenéni respektujici

pozadavky amatérského fotbalu v nasich soucasnych klimatickych podminkach. (Votik, 2001)

Podle Dovalila (2012) ma ptipravné obdobi vytvofit zaklady budouciho vykonu,

zajistit ptedpoklady pro dalsi riist vykonnosti. Zasadni ukol pro toto obdobi tedy zni: zvySeni

trénovanosti.
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Pti planovani fotbalové ptipravy a vedeni tréninkové jednotky i ve vztazich k hracim
mimo TJ musi trenéfi muzstev v détskych a mladeznickych kategoriich respektovat vékové
zvlastnosti svych svéfencli dané vyvojovymi zékonitostmi. (Votik, Trenér fotbalu "B" UEFA

licence, 2005)

Votik (2001) optimélni strukturu jednotlivych blok (mezocykld) v zimni ptipravé

rosliSuje takto:

a) Predptipravny blok —cca 3 dny az 1-2 tydny
Cilem je postupné pfipravit organismus na zatiZzeni v pfipravném obdobi a
usnadnit tak jeho adaptaci.

b) Prvni pfipravny blok (kondi¢ni) — v§eobecné rozvijejici mezocyklus — 2-4 tydny.

¢) Druhy pfipravny blok (smiSeny) — mezocyklus specializované ptipravy — 4-6

tydnti.

d) Tteti ptipravny blok — vylad’ovaci mikrocyklus — 1 tyden.

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) rozd€luji ptipravné obdobi na dvé ¢asti. Cilem prvni
¢asti je z hlediska kondi¢ni ptipravy zlepSovani obecnych funkénich piedpokladi pro dané
sportovni odvétvi. Dale je vhodné rozvijet a zlepSovat individualni dovednosti. V druhé ¢asti
pfechazime postupné od obecné piipravy ke specidlni pfipravé, a to z hlediska nejen kondice,

ale 1 technicko-taktickych aspektt hry.

Fajfer (2005) doporucuje, jednotliva obdobi rozd€lit na mezocykly (2-4 tydny), zvlaste
u starSich Zaka nejvyssiho vykonnostniho stupné se doporucuje vedle vyhodnoceni za cely

rok provadét 1 hodnoceni po podzimni a jarni ¢asti.

Pro rozvoj sily se vnaSich klimatickych podminkach vyuZivad predev§Sim zimni

piipravné obdobi. (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017)

2.1.3 Sportovni vykon ve fotbale

Sportovni vykon je povazovan nejen jako cil, ale také vysledek ptipravy sportovce. Je
to zarovei finalni vysledek jeho ¢innosti, ktery je integralnim projevem vnitinich piedpoklada
sportovce a zaroven je ovlivnén také pisobenim vnéjsich Cinitelt. (Kutac, 2013)

Dovalil a kol. (2012) uvadi, Ze sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii
(zdkladnich pojmil) sportu a sportovniho tréninku. K nému se soustied’uje pozornost

sportovctl, trenérd a dalSich odbornikd. Pro trénink v némz se vykon pfedevsim buduje, ma

jeho hlubsi poznéani zésadni vyznam.
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Vysoky vykon charakterizuje dokonala koordinace provedeni pohybového prvku, jeho
zakladem je komplexni integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci ¢lovéka,

podpoieny maximalni vykonovou motivaci. (Dovalil & Choutka, 2012)

Abychom mohli pfipravit mladé hrac¢e na vrcholny individualni vykon v budoucnosti,

musime brat na zfetel vSechny faktory sportovniho vykonu. (Fajfer, 2005)

V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory chapeme jako relativné samostatné
soucasti sportovniho vykoni, vychazejici ze somatickych, kondic¢nich, taktickych,

technickych a psychickych zaklad vykont. (Dovalil & kol., Vykon a trénink ve sportu, 2009)

Dovalil (2012) ve své publikaci uvadi, Ze v mnozin¢ proménnych, které¢ vykon podle

soucasnych znalosti ovliviuji a vytvareji, lze rozlisit:

o Faktory somatické, zahrnujici konstitucni znaky jedince, vztahujici se ke
ptislusnému sportovnimu vykonu,
e Faktory kondicni, tj. soubor pohybovych dovednosti,
e Faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a
jejich technickym provedenti,
e Faktory taktiky, jako soucast tvofivého jednani sportovce (,,Cinnosti
mysleni®, pamét, vzorce jednani jako taktické feSeni),
e Faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emoc¢ni, a motivacni procesy
uplatnované v fizeni a regulaci jednéani a vychazejici z osobnosti sportovce
Vyvoj mladého fotbalisty od zacatku az po vrcholovou, mistrovskou vykonnost lze
rozdélit do n€kolika etap, které maji rizny obsah, cile metody, atp. Opomenuti né€kterych

faktori sportovniho vykonu v tomto vyvoji miiZze snizit vykonnost mladého hrace, nebo ji

zcela zastavit. (Fajfer, 2005)
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Obrazek 1: Faktory sportovniho vykonu (Fajfer, 2005)

Ve fotbalovém tréninku, zafazujeme koordinacni cviCeni, tedy cviceni akrobaticka,
cvieni na nafadi, cvieni s nd¢inim apod. Koordinacni cviceni se fadi do pfipravy kondicni,

proto je nutné charakterizovat kondi¢ni trénink a zminit se o komplexu koordina¢nich cviceni.

2.1.4 Kondiéni trénink ve fotbale

Kondi¢ni trénink je zékladem zdokonalovani technického mistrovstvi (které
povazujeme za primarni). (Fajfer, 2005)

Votik (2005) a Jiti Zalabak (2011) uvadi, Ze kondi¢ni trénink je druh tréninkového
procesu, ve kterém rozvijime pohybové schopnosti a to na rozdil od herniho tréninku
nespecifickymi prostfedky, tedy bez mice (béh v terénu ¢i draze, skokanska cviceni, cviceni
v posilovné apod.).

Podle Fajfera (2005) by méla byt kondicni piiprava zak doplnéna cvi¢enimi
z gymnastiky (akrobacie aj.), Gpoll (ptetahy, ptetlaky, pady vzad do kolébky, kotoulem pies

rameno — prevence proti zranéni), atletikou (hlavné béhy na kratsi vzdalenost).

Podle Dovalila (2009) jde o zakladni osvojeni SirSiho spektra pohybovych dovednosti,

nikoliv o jejich absolutni dokonalost, coz je naopak cilem piipravy technické.
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Kondi¢ni schopnosti jsou chapany jako soubor schopnosti lehce a ucelné koordinovat
vlastni pohyby, pfizpiisobovat je ménicim se podminkam, rychle si osvojovat nové pohyby a

provadét slozitou pohybovou ¢innost. (Votik, Trenér fotbalu "B" UEFA licence, 2005)

Pohybové (motorické) schopnosti - klasifikace
Kondi¢ni _ Kondi¢né-koordinacéni Koordinacni
Determinované Determinované Determinované
primarné nejednoznacné primarné Fizenim
energetickymi kondi¢né a regulaci pohybu
procesy nebo koordina¢né
Vytrvalostni s. Pohyblivost (flexibilita) Obratnostni s.
Silové s. » Rychlostni s. orientace
spojeni akéni diferenciace
s vytrvalostnimi s. frekvenéni spojovani pohybovych
rychlostné silové prvki
Rychlostni s. prizplisobovani
spojeni Silové s. pohybového jednani
s vytrvalostnimi s. rychlostni reakce
maximalni rovnovahy
rytmické

Obrazek 2: Klasifikace pohybovych (motorickych) schopnosti (Fajfer, 2005)

Podle Fajfera (2005) pohybové schopnosti rozhoduji o rychlosti lokomoce, o vyuZziti
rychlostnésilovych schopnosti ve hie, o dynamice, o vytrvalosti po celé utkédni, o koordinaci

v diferencované technice, o véasném a efektivnim feSeni hernich situaci.
Podle Votika (2005) kondicni trénink tvoii komplex téchto schopnosti:

e Komplex rychlostnich schopnosti
e Komplex silovych schopnosti
e Komplex vytrvalostnich schopnosti

e Komplex koordina¢nich (obratnostnich) schopnosti
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Pokud chceme hrace dobte a spravné kondicné piipravit, predpoklada to:

e Z didaktického a tréninkového hlediska rozdé€lit pohybové schopnosti na
kondi¢ni (silové, vytrvalostni, ¢aste¢né rychlostni — podminéné energetickymi
procesy), na koordinacni (obratnostni, caste¢n¢ rychlostni, rovnovdha -
podminéné fizenim a regulaci CNS), dale na schopnosti, které nejsou
podminény kondi¢né, ani koordina¢né (Castecné rovnovaha, flexibilita),

e Zajistit maximalni rozvoj limitujicich schopnosti (koordina¢nich, rychlostné
silové, anaerobni alaktatovy potencial ¢innosti od 3 do 15-20 s) a optimalni
rozvoj kladnych schopnosti,

e Pro vék 6-12 let je rozvoj koordinacné (obratnostnich) schopnosti a techniky
nezastupitelny,

e Kondi¢ni trénink je nutno chépat v souvislosti s vékem, vykonnostni urovni a
zkuSenosti, posty, soucasnym stavem trénovanosti a obdobim celoro¢niho

cyklu.

2.1.4.1 Koordinacéni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti (¢asto mliZzeme nazvat i jako schopnosti obratnostni) zaujimaji
mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni misto. (Peri¢ & Dovalil, Sportovni trénink,

2010)

Koordina¢ni schopnosti jsou Gzce spojovany s fizenim a regulaci pohybové Cinnosti,
tedy s ¢innosti centrdlniho nervového systému. (Votik, Trenér fotbalu "B" UEFA licence,

2005)

Podle Dovalila (2010) se také Casto popisuje jako schopnost zvladnout a okamzité Celit

kazdému novému pohybu a rychle se ptizpisobit pohybovym pozadavkiim ménici se situace.
Votik (2005) rozliSuje tyto koordina¢ni schopnosti na:

— Orientacni

— Diferenciacni

— Reakeni

— Spojovani pohybovych operaci

— Pfizptsobovani pohybového jednani
— Dynamické rovnovahy

— Rytmické
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Jednotlivé koordinac¢ni schopnosti spolu navzajem souviseji, navazuji na sebe a
dopliuji se, podle charakteru herni situace. Miizou se projevit v konkrétnich pohybovych
aktech pouze ve spojeni s kondi¢nimi schopnostmi a castéji v celych komplexech nez

izolované. (Votik, Trenér fotbalu "B" UEFA licence, 2005)
Vybrana néktera koordinacni cviceni pro ucely Podle Dovalila (2009):

e Akrobaticka cviceni (kotouly, odrazy, ptfeskoky, cvi¢eni rovnovahy, vazby
cviceni),

e Cviceni na nafadi (otacivé cvicebni tvary, vydrze a pohyby v polohéach
sttemhlav),

e (Cviceni na trampoling,

e C(Cviceni s na€inim (Svihadla, mice, micky),

e Skoky do vody,

e Cviceni spojena s pfekonavanim piekéazek (slalomové drahy, terénni piekdzky)

apod.

2.1.5 Sportovni priprava déti a mladeZe

., Byt schopen preskocit latku ve vysce 2,30 m, umét udélat dvojité salto vzad,
zasdahnout levy horni roh branky po kopu z 25 m. To vSe vypada v televizi ¢i na stadionu
v podani téch nejlepsich sportovcii velmi jednoduse a neznaly divik jen obtizné chape, jak
slozZita cinnost je vlastné ono ,,sportovni mistrovstvi“ a jaky veliky objem tréninkové prdace se
za tim skryva. Ovsem aby sportovec dosahl téchto vykonii, musi projit cestu zvanou trénink. *

(Peric, 2008)

Zékladni ¢innosti déti je uceni se novym dovednostem a u trenéra dobry vztah k détem
a mladezi. Zékladnim cilem je vytvofit zdklady pro pozdé&j$i navazujici specializovany a
vrcholovy trénink. (Fajfer, 2005)

Pro dosazeni maximalnich vykonil jiz ddvno nestaci pouhé kratkodobé zaméfeni
tréninku, a proto se ze sportovni piipravy stava dlouhodoby proces, ktery zacina jiz
v relativné nizkém véku. (Peric, 2008)

Ve fazi ,,sportovni predptipravy* je do této ¢innosti zapojeno hodné déti, ale jen malo
se dostane do etapy vrcholového tréninku. Z téchto divodi je dalS$im cilem vytvofit u déti

vztah k pohybu a zatadit sport (pohyb) do celozivotnich aktivit. (Fajfer, 2005)
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Z téchto duvodil existuje specialni oblast tréninkového procesu, kterd se nazyva
sportovni piiprava déti. Jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém se buduji
»zakladni kameny* stavby zvané vrcholovy vykon. Protoze déti nejsou ,,mali dospéli“ a do
dospélosti se vyvijeji, mé¢l by si trenér klast nejen otazky co a jak trénovat, ale také proc

trénovat a jaky je vlastné smysl sportovni ¢innosti v détském véku. (Peric¢, 2008)

Mél by se vyznat v tom, co je pfiméfené¢ danému véku, jaké ¢innosti mohou dité

rozvijet ¢i naopak poskodit. (Dovalil & kol., Vykon a trénink ve sportu, 2009)

Podle Bedticha (2006) ma ptiprava déti na rozdil od tréninku dospélych jiné priority a
to predevsim:
e Neposkodit organismus (fyzicky ani psychicky)
e Vytvoreni vztahu ke sportu jako k celozivotni aktivité

e Vytvoreni zakladd pro pozdéjsi trénink.
Fajfer (2005) upozoriiuje, ze:

e Trénink déti neni tréninkem mladeze,

e Trénink mladdeZe neni tréninkem dospélych.

Aplikace tréninku dospélych do tréninku déti, kterd se dé€je pomérné Casto, mize byt

chépana jako trestny Cin (poskozeni zdravi ditéte). (Fajfer, 2005)

Pii kazdé pohybové ¢innosti musi trenér piihliZet k tomu, aby mlady organismus nebyl

poskozen fyzicky ani psychicky. (Fajfer, 2005)

Votik (2005) zdiraznuje, Ze nerespektovani téchto specifik mize vést az k poskozeni

organismu mladého Zaka!

Fajfer (2005) uvadi, Ze nejvétsi chybou trenért je aplikace tréninkového obsahu a

metod do tréninku mladeze.

Dle Perice (2008) specialnimi zasadami sportovniho tréninku mladeZe jsou:
e T¢lesnd pfiprava (kondi¢ni pfiprava rozSifena o stimulaci koordinacnich
schopnosti),
e Respektovani senzitivniho obdobi rozvoje pohybovych schopnosti
e Komplexni rozvoj pohybovych schopnosti s pfednostnim rozvojem

dominantnich schopnosti pfislusné sportovni specializace.
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2.1.6 Senzitivni obdobi ve vyvoji détské motoriky

vvvvvv

divaci a zaroven i jako vlastni praktickou ¢innosti. Jiz v raném véku si déti zacinaji hrat a
soutézit. VSeobecné jsou vSechny sporty povazovany za priznivé piispivajici k fyzickému i

mentalnimu rozvoji ditéte. (Peric, 2008)

Podle Votika (2005) jsou pro vékové obdobi 6-10 let charakteristické dvé kritické
periody:

1. Vstup do Skoly, kdy se vyrazné méni denni i pohybovy rezim

2. Obdobi zpomaleni ristu, jako pfipravy na pubertu

Obdobi mezi 7. — 10. rokem, kdy jesté neni dobudovana centralni nervova soustava, je
vhodné pro rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a akéné-reak¢nich schopnosti. Pfi zdmérmém
rozvoji rychlostnich schopnosti by déti nemély byt nadmérné unaveny. (Kristofi¢, Pohybova

priprava déti, 2006)

Vek mezi 7. — 10. rokem je mimotfadné vhodny pro nacvik a rozvoj koordinacnich

schopnosti osvojovani dovednosti s mi¢em a pro orientaci v hernich situacich. (Fajfer, 2005)

Mezi 9. — 10. rokem dochézi k prudkému naristu percepénich schopnosti (vnimani
okoli), déti 1épe odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich se pfedméti, 1épe rozlisuji figuru
proti pozadi a zlepSuje se jejich periferni vidéni. Proto je tento v€k vhodny pro rozvoj

orientacnich schopnosti. (Kristofi¢, Pohybova ptiprava déti, 2006)

Mezi 10. — 11. rokem dochdzi u déti ke zvySeni efektivity tréninkového usili vlivem
zdokonaleni nervové regulace svalovych Cinnosti. Vékové rozpéti mezi 8. — 12. rokem se
nazyva ,,zlaty vék motoriky* a nasi snahou je vybavit déti v jeho prubéhu co nejsirsi Skalou
pohybovych zkuSenosti (motorickd kontrola je dobudovana mezi 11.-12. rokem). Naucené

dovednosti za¢inaji byt stabilni a trvalé. (Kristofi¢, Pohybova ptiprava déti, 2006)

Z hlediska periodizace vyvoje se domnivame, Ze je mozno kategorii 10-12 let (mladsi,
star$i pfipravka, mladsi Zaci) nazyvat tréninkem déti. Kategorii 13-18 let (starsi Zaci z zv1aste
zéaver a kategorii dorostu) 1ze nazyvat tréninkem mladeze. (Fajfer, 2005)

KaZzda ¢innost musi byt u ditéte doplnéna kompenzaéni aktivitou. Kazdé jednostranné
¢i neimérné velké tréninkové zatiZzeni miize vyvolat jednostrannou ¢i nadmérnou, pomérné

rychlou, ale nefyziologickou adaptaci na tuto ¢innost. (Votik, Trenér fotbalu "B" UEFA
licence, 2005)
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Podle Fajfera (2005) dtilezitou ulohu sehravaji ,,senzitivni obdobi* (obdobi ptiznivé

pro optimalni rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti).

Zamétujeme se na cileny rozvoj rychlostnich schopnosti, koordina¢nich schopnosti a

rozvoj vybusné sily. Podil herniho a kondi¢niho tréninku by mél byt asi 80 : 20. Dalsi rozvoj

motorickych schopnosti by mél probihat pomoci pohybovych her (nehrajme jen fotbal —

neberme détem hru) soubézné s priupravnymi hrami ve fotbalu. (Fajfer, 2005)

2.1.7 Naroky kladené na fotbalisty ve starsi pripravce

Co by mél umét (védet) zak ve véku 9-10 let (starsi ptipravka, 3. a 4. tiida)

Podle Fajfera (2005) by mél zak umét:

Znat zéklady hygieny téla a prostiedi a kazdodenné¢ je vyuzivat

Utvaret psychické vlastnosti (ctizadostivost, soutézivost, prekonavani prekazek
a nepiijemnych pocitll) a uplatiiovat je v tréninku a v Zivoté

Zpracovat mic¢ i pod tlakem (dostat jej pod kontrolu podle herni situace)

Vést rychle mi¢ s klamavymi pohyby a s uvoliiovanim se

Obejit protihrace riznymi zpiisoby klicek

Presné prihravat zvIasté na kratsi a stfedni vzdalenost

Vystrelit po pfihravce i pod tlakem

Obsazovat hrace bez mice a s mi¢em, odebirat mi¢ predskocenim

Hrat ve svych prostorech, vyuzivat prostory htisté podle herni situace
Spolupracovat ve skupinach v zakladnich uto¢nych a obrannych kombinacich
Resit individualng taktické jednani v ramci jednotlivych posti

Talentované hraci vyuzivaji vlastni (kreativni) feSeni

Resit zakladni standartni situace

Vybrani hraci (brankaii) zvladnout zaklady techniky chytani.
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2.2 Gymnastika

Ze starofeckého slova ,,gymnazein®, to je cviCit nahy, a ,,gymnastés* oznacujiciho
bojovnika, cvicence, ale 1 Cloveka, ktery se zabyval ,,védou o télesnych cvienich®, byl
odvozen nazev gymnastika, jako nadfazeny pojem pro systémy gymnastickych cviceni
navazujici na idedly antické harmonie télesné a duSevni slozky clovéka — kalokagathie.

(Kristofic¢ a kol., 2009)

Dle Skopové a Zitka (2013) chapeme gymnastiku jako otevieny systém metodicky
uspofddanych pohybovych cCinnosti esteticko-koordina¢niho charakteru se zaméfenim na

télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastiku nemusime chapat pouze jako systém télesné vychovy nebo soubor cviceni,
ale jako fenomén, ktery muize ovlivilovat zivotni styl jednotlivce, uspokojovat jeho potieby a
souCasné¢ je ovliviiovan naroky spolecnosti na c¢lovéka, na jeho zdatnost a vykonnost.

(Kristofi¢ a kol., 2009)

Dle Skopové a Zitka (2013) je gymnastika zdmérnd pohybova Cinnost, ktera spliuje
tyto specifické tkoly:

- Kultivace pohybového projevu a drzeni téla,

- Rozvoj télesné zdatnosti,

- Osvojovani dovednosti s kladnym prozZitkem jako predpoklad vytvoreni
trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym programim

- Pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi. (Skopova, Zitko, &

kol., 2013)

2.2.1 Déleni gymnastiky

Obsah, cile a prostfedky raznych druhii gymnastiky a gymnastickych sporta
dokumentuji veliké mnozstvi cviceni, kterd jsou systematicky uspofadand a slouzi predevsim
k rozvoji kondi¢nich a koordinacnich schopnosti i zdravi cvicenct. Prostfedky gymnastiky se
uplatiiuji v predskolni a Skolni télesné vychové na vSech jejich stupnich, v zajmové télesné
vychove, ale 1 v rekreaCnim sportu riznych vékovych kategorii od déti az po seniory.

(Streskova, 2008)
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Appelt (1995) déli gymnastiku na:

1. Druhy gymnastiky se zamétenim ucelovym:

Zakladni gymnastika, - kondi¢ni gymnastika, - specialni priipravnd gymnastika, -
zdravotni a 1é¢ebna gymnastika

2. Druhy gymnastiky se zamétenim rytmickym:

Kondi¢né rytmicka gymnastika, - tane¢né rytmicka gymnastika, - koordinacné
esteticka gymnastika, - rytmicky gymnastika.

3. Druhy gymnastiky se zamétenim sportovnim:

Sportovni gymnastika (SG), moderni gymnastika (MQG), sportovni akrobacie,
skoky na trampolin€, akrobaticky rokenrol, sportovni kulturistika, sportovni

aerobik

Svatonn (1993) dé€li gymnastiku na vSeobecnou gymnastiku a sportovni druhy gymnastiky.
Vseobecnou gymnastiku dale déli na tfi Casti:
1. Zékladni druhy (cvi¢eni — prostnd, — na naradi, — akrobaticka, — uzita, — soutéziva, s —

potfadova, — s na¢inim)

2. Utelové druhy (gymnastika — kondi¢ni, — sportovce, — zdravotni gymnastika, —

l1écebnd, — herce, — tane¢nika, — pracovni)

Rytmické druhy (gymnastika pfi moderni hudbé, — rytmick4 gymnastika, — dzez gymnastika,
— aerobni gymnastika, — kalanetika).

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka
Y ] Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebné-pohybova | kondiéni (bez naéini, . .
potadova L poly e ( Sportovni gymnastika | Sportovni aerobik
vychova s nainim)
prostna cviceni bez nddini tanedni (choreografic) Modemni gymnastika | Sportovni akrobacie
s na&inim cvideni s nadinim Skoky na trampoliné | TeamGym
o Acrobik fitness
na nafadi tanec .
druZstev
akrobaticka Fitness jednotlived
., Estcticka skupinové
uzita .
gymnastika
Akrobaticky rokenrol

Obrazek 3: Déleni gymnastiky dle Skopové a Zitka (2013)
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2.2.2 Charakteristika zakladni gymnastiky

Skopova a  Zitko (2013)  definuji ~ zékladni  gymnastiku  takto:
wZakladni gymnastika v ruznych kombinacich svého obsahu plni pozZadavek ucinného
pohyboveho programu pro optimalni vyvoj jedince s diitrazem na ziskani, udrzeni a zvyseni

telesne zdatnosti i celkové kultivace clovéka .

Podle Zitka a kol. (1999) je zékladni gymnastika druhem gymnastiky, ve kterém
prevladaji zakladni gymnasticka cviceni, zaméfend na celkovy vSestranny télesny a pohybovy

r0ZVvoOj.

Zakladni gymnastika ptispiva k plnéni hlavni funkce télesné vychovy a sportu —
vytvaret predpoklady pro kladné ovlivnéni zdravi, vychovy a vzdélani pti respektovani
aktudlni situace cvicencli rtuzného véku, pohlavi, zajml, zaméfeni a télesné zdatnosti.

(Skopova, Zitko, & kol., 2013)

Cilem zékladni gymnastiky je dokonale procvi¢it télo a vytvafet optimalni

pohyblivost. (Zitko a kol., 1999)

Podle Skopové a Zitka (2013) vyuzZiti obsahu zakladni gymnastiky z hlediska vhodné
pohybové aktivity ma:

- Velka variabilita a pestrost obsahu,

- Pohybova ptistupnost vSem (od détstvi po staii),

- MozZnost zacileni u¢inku cviceni (lokalné, komplexn¢),

- VSestranné pusobeni, kultivovani pohybového projevu,

- Moznost odstupniovani zatéze — vybér cvikl, tempa, davkovani cCinnosti a
odpocinku,

- Kladné ovlivnéni Zivotniho stylu, udrZeni a zlepSovani zdravi,

- Formativni u¢inky na hybny systém c¢lovéka,

- DusSevni osvézeni, zvySovani odolnosti, sebevédomi a estetického uceni.
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Cvicebni obsah zakladni gymnastiky se sklada z pfirozenych pohybt, poloh a z uméle

vytvotenych cvikd, pro které ma vytvorenu odbornou terminologii vychazejicich z nazvoslovi

télesnych cviceni. Z otevien¢ho systému zakladni gymnastiky je mozné sestavovat vSestranné

1 specializované cvicebni programy. Z hlediska ucelového lze tyto cilené zaméiené cvicebni

programy zaradit do jedné ze tii podskupin:

Zdravotné orientované programy,
Vykonové orientované programy,

Profesn¢ orientované programy.

Pfi individudlnim a skupinovém cviceni se v praxi setkdvame se zdkladni gymnastikou

pod odlisnymi nazvy jako napt. kondi¢ni, zdravotni, kompenzacni, napravna, posilovaci

gymnastika, cviceni s hudbou a podobné. Specifika jednotlivych cvi¢ebnich programt patrna

JiZ z ndzvu (napf. pro stafi, t€hotenstvi, obezitu, bolesti v zddech aj.) se od sebe casto 1isi bud’

zvyraznénim ur€itého cile ¢i pouzitou metodou (strecink, bosu, kalanetika, fitness-joga,

kruhovy trénink, pilates aj.) v komer¢ni i Skolni t€lovychové. (Skopova, Zitko, & kol., 2013)

Obsah zédkladni gymnastiky dle Skopové a Zitka (2013):

1.

NS R WD

Cviceni prostna (cvi€eni jednotlivce, dvojic, skupin),

Cviceni s nacinim (tyce, Svihadla, mice, ¢inky, aj.),

Cviceni na nafadi (lavicky, Zebfiny, bedny, Zebficky, Splhadla, prilezky aj.),
Uzita cviceni (béhani, skakani, lezeni, noSeni bfemen, prekonavani piekazek),
Akrobaticka ptiprava (cviceni odrazova, rotacni, zpevilovaci, aj.),

Cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztahli (prvky RG a tance),

Poradova cviceni (organizovani cvicencil — nastupy, postoje, pohyby, obraty, aj.).

2.2.3 Akrobaticka priprava

Akrobatickd ptiprava je v systému sportovni pfipravy gymnastli chédpana jako ta ¢ast

tréninku, kterd propojuje technickou a motoricko-funkéni slozku piipravy. Mluvime tedy o

ur¢ité modifikaci funkéni pfipravy (biologicka slozka techniky) vzhledem ke zplsobu

provadéni akrobatickych cvi€eni. (Zitko a Chrudimsky, Akrobacie, 2006)
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Soucasti predmétu zékladni gymnastiky je 1 akrobatickd pfiprava: zpevnovaci,
odrazova, doskokova, podporova, rotatni a rovnovazna. Akrobaticka piiprava neni pouze
obsahem skolni télesné¢ vychovy a gymnastickych sportd. Je také soucasti programti sportu
pro vSechny motoricko-funkéni ptipravé ve vétsin€ sportovnich odvétvi. (Skopova, Zitko, &

kol., 2013)

Akrobatickd cviceni jsou v poslednich letech dilezitou soucasti télesné pfipravy nejen

ve sportovnich hrach, ale i ve vét§iné sportovnich odvétvi. (Zitko a kol., 1999)

Podle Skopové a Zitka (2013) pohybovy obsah akrobatické pfipravy slouzi jako
zéklad kultivace hybného systému cviencii a sportovci vétSiny télovychovnych a
sportovnich odvétvi. Akrobaticka piiprava je v systému sportovni ptipravy chapana jako ¢ast

tréninku, ktera podporuje technickou a motoricko-funkéni slozku.
Akrobatickou ptipravu pro potieby predmétu zédkladni gymnastika rozdélujeme na:

- Podporovou
- Zpevnovaci
- Odrazovou

- Doskokovou
- Rotacni

- Rovnovaznou

2.2.4 Motoricko-funkéni priprava

Akrobatickd pfiprava je spojovaci ¢lanek mezi kondi¢ni a technickou pfipravou
(mtzeme se setkat i s oznacenim motoricko-funk¢ni piiprava). Jejim ukolem neni osvojovani
konkrétnich dovednosti, ale vytvafeni podminek pro zajisténi kvality tohoto procesu. (

(Kristofi¢, Nafadova gymnastika, 2008)

Podle Kristofice (2008) je motoricko-funkéni pfiprava otevieny systém dil¢ich

subpfiiprav, které mohou byt strukturovany nasledujicim zptisobem:

e Zpeviovaci priprava — Ukolem je rozvoj zplsobilosti zpevnéného drzeni téla tak,
aby se co nejvice ptiblizilo mechanickému modelu, jednd se o funkce celostni,
nikoliv jen segmentové, zpevnéné drzeni téla zlepSuje kinestézii — vnimani pohybu

a zabrafnuje nezddoucim souhyblim télesnych segment,
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e Podporova ptiprava — cilem je pfipravit svaly pletence ramenniho a svalové
smycky s tim souvisejici tak, aby byl zajistén podpor a vzpor v obtiznych polohach
a pohybech,

e Reak¢ni pfiprava — jejim ukolem je rozvoj zpisobilosti rychle a adekvatné
reagovat na vngjs$i podnéty (byva to oznacovano jako reaktibilita, nebo hbitost —
v anglictin€ ,,agility*), zahrnuje jak segmentové, tak celostni pohyby (komplex
kondi¢nich i koordinacnich funkci),

e Rovnovaznd ptiprava — rozvoj zpusobilosti vnimat a vyvazovat polohu téla
v prostoru a Case jak ve statickém tak, dynamickém rezimu, vyuzivaji se naptiklad
balan¢ni techniky, které spocivaji ve zmenSeni plochy opory a navozeni stavu
lability,

e Visova pfiprava — rozvoj zpusobilosti viset, ruckovat, komihat, tedy ¢innosti pfi
kterych se na naradi pasobi tahem,

e Poustéci a uchopovaci piiprava — rozvoj zpiisobilosti poustét a uchopovat naradi
ve visech a v podporech,

e Rotacni pfiprava — rozvoj orientace v prostoru spolu s nacvikem technik, kterymi
se uvadi télo do otacivého pohybu a reguluje se jeho rychlost,

e Pohyblivostni pfiprava — zajistit dostateCny rozsah pohybu v jednotlivych
kloubnich spojenich podle pozadavkl konkrétnich disciplin,

e (Odrazova a doskokové pfiprava — analyticka cvi¢eni pro rozvoj techniky a
explozivni sily odrazu, analyticka cviceni zamé&fena na stabilitu doskoku z riznych
vysek a poloh,

e Specifickd silovd pfiprava — rozvoj obecné svalové zdatnosti je obsahem
pfedchozich piiprav, zde je prostor pro naplnéni specifickych kondi¢nich
pozadavki jednotlivych disciplin,

e Vytrvalostni pfiprava — aerobni zatéZ aplikovana s cilem zvysit obecnou vytrvalost
a zkvalitnit regeneracni procesy, cviCeni na zvySeni alaktatové a laktatoveé

anaerobni kapacity, ovliviiovani svalové vytrvalosti.
Hlavni priority motoricko-funkéni piipravy uvadi Kristofi¢ (2014) nasledovné:

o, cilem neni svalova hypertrofie, ale funkcnost, naucit svaly pracovat v riiznych
funkcich a reZimech, navysit vyuZitelnou funkcni energetickou kapacitu (slovo
vyuzitelna ma zduraznit prakticky ucel, aby to, co , budujeme®, bylo

upotrebitelné),
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e spolecny rozvoj kondicni a koordinacni slozky — naucit se vnimat své telo a ridit
pohyb jeho segmentii v prostoru a case, ,,unést se ",

e davkovani dle etapy sportovni pripravy — rozvoj, udrZeni, obnova (rekondicni
trénink),

e respektovat pristup od polohy k pohybu (statické polohy a vedené pohyby vice
oslovuji propriocepcni systém),

e opakovanim vytvorit ,,svalové pocity“ a stabilizovat pohybové stereotypy,

e meénit vychozi podminky a stimulovat tak adaptacni procesy (regulace pohybu od
jednodussiho k obtiznéjsimu),

e nezvySovat obtiznost pohybového ukolu navysenim zatéze v jeji absolutni hodnoté
(napr. vahu na cince), ale v koordinacni ndrocnosti, coz zasahuje do oblasti 7izeni

¢

a tim stimuluje kinestetickou citlivost a diferenciaci. *

2.3 Propojeni gymnastiky a fotbalu

Kazdy ur¢ité vime, Ze sportovni gymnastika a fotbal jsou dva odliSné sporty, zejména
v pravidlech, pribéhu soutézi, organizace, vybaveni i prostoru. V téchto sportech miiZzeme

vSak také najit spolecné rysy, které se mezi sebou prolinaji a mohou si byt navzajem uZitecné.

Postava gymnasty byva nejcastéji stihla a svalové vyvazena. Gymnasti nebyvaji ptilis
vysoci, 1 kdyz se najdou zavodnici vyssi nez 180 cm. Dulezita je kloubni pohyblivost,
obratnost a specificka sila. Trénuji 25 hodin, jeZ jsou rozloZeny do Sesti dnii. Podminkou
uspéchu je schopnost soustiedéni a odolnost vii¢i strachovym zabrandm. Funkce trenéra je
v gymnastice nezastupitelnd. Jeho UspéSnost spociva v dovednosti poskytovat zachranu

v odbornosti teorie gymnastického tréninku a jeho tizeni.“ (Fourny, 2003)

Fotbalisti az na nejvyssi hra¢skou tfidu, kde je zékladem perfektni kondice, neni piesny
profil hrace urcen. Kazdodenni trénink zahrnuje protahovani, praxi zdkladnich dovednosti,
nacvi¢ovani hernich kombinaci, a tymové taktiky. Trénink obycejné trva 90 — 120 minut
kromé zapasii, kdy se hraci pouze rozcvicuji. Kromé vrozeného talentu musi byt hra¢ fotbalu
ve vyborné kondici, rychly, hbity, mit perfektni hra¢skou techniku, hracské vidéni a

tymového ducha.” (Fourny, 2003)

Z ptedchozich citaci mizeme zaregistrovat, ze charakteristické postavy gymnasty a
fotbalisty jsou téméi shodujici. U fotbalistii neni vSak $tihla postava nezbytnou podminkou
pro kvalitni vykon jako u gymnastl. Hraci se Casto lisi podle postl, které na hiisti hraji.

Vétsinou se jedna o Stihlou, svalové vyvazenou postavu, jako u sportovnich gymnasta.
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Fotbalisté nebyvaji moc vysoci, ale vétSinou se jednad o jedince mensiho vzristu, ktery jim

vvvvv

Na fotbalové hrace jsou z hlediska jejich pozice kladeny rozdilné naroky. Mlizeme fici,
ze tréninkova jednotka brankafe se bude lisit od tréninku utocnika, zaloznika, nebo obrance.
Brankar se naptiklad v tréninku zameétuje predevSim na odrazovou cinnost nebo reakcéni
rychlost, naopak u uto¢nika to bude castéji rozvoj rychlostnich schopnosti a technickych

dovednosti.

Za specifickou soucdst gymnastiky mizeme povazovat u gymnasti pocit strachu, ktery
se Casto vyskytuje at’ uz pred praktikovanim daného cviku, tak pfi ptimém provedeni. Strach
u fotbalisti se objevuje spiSe ve stresovych faktorech pred zdpasem, neboli pii osobnich

utocnych a obrannych situacich.

Jako rozdil také mlzeme povaZovat praci fotbalového trenéra, ktery nema za ukol
poskytovani zachrany svych hraci pfi hernich situacich, jako naptiklad dopomoc trenérem pfti

gymnastickém tréninku.

Plachy a Prochazka (2014) ve své publikaci zminuje, ze ucelova gymnastika je tim, co

pomaha ve fotbalovém pohybu vSeobecnym télesnym rozvojem, ktery zaroven kompenzuje

vvvvvv

zustanou v budoucnu, ale vzdy budou potiebovat byt zdravi. Rici tedy Ze mlady fotbalista
neopotiebuje cileny obratnostné¢ gymnasticky rozvoj protoze je pro fotbal nevyznamny, je

sportovné kratkozrakost a lidsky hloupost.
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3 Cil a ukoly prace

3.1 Cil prace

Cil bakalaiské prace je, na zékladé¢ zpracovani dat hospitacnich zaznamii a
dotaznikového Setieni sledovat vyskyt a vhodnost obsahu zakladni gymnastiky v kategorii
star§i pfipravka U9. Dil¢im cilem je vytvofit soubor télesnych cviceni a vyvodit obecna

doporuceni pro trenérskou praxi.

3.2 Ukoly prace

e Zpracovat odbornou literaturu, ktera se zabyva danym tématem prace

e Vybér péti fotbalovych tymi

e Provést v jednotlivych klubech hospitaéni zdznamy tréninkovych jednotek
e Vytvofit dotaznik pro trenéry fotbalovych klubt

e Zpracovat a vyhodnotit ziskana data pomoci grafi

e Vytvofit soubor télesnych cviceni z obsahu zékladni gymnastiky

e Vyvodit obecna doporuceni pro trenérskou praxi

3.3 Védecka otazka

Je zatazeni obsahu zékladni gymnastiky v zimnim pfipravném obdobi vhodné pro

fotbalovou ptipravu?
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4 Metodika prace

Bakalarska prace je svoji strukturou teoreticko-empiricka. Rozd¢lujeme ji na dvé casti —
teoretickou a praktickou. Teoretickd ¢ast je zpracovana formou literarni reSerSe, kterda se
zaméfuje na definice zakladnich pojmi. Cast druha — praktickd, je rozdélena na zpracovani a
vyhodnoceni hospita¢nich zaznami s dotaznikovym Setfenim. Na zéklad¢ vysledka praktické

¢asti je vytvortit soubor doporucenych cviceni pro mladé fotbalisty.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Sledovanou skupinu tvofi hraci kategorie starSi ptipravka (U9) péti prazskych klubu.
Celkovy pocet vSech tymu tvoti 85 pozorovanych hraca. Hraci jednotlivych klubti absolvuji 3
tréninkové jednotky v tydennim mikrocyklu. Vsechny pozorované jednotlivé kluby se
nachdzeji v Praze. Pozorovani probihalo vzdy v odpolednich hodinach v rozmezi 16. — 19.
hodiny. Obdobi, ve kterém byl sbér dat provadén, charakterizujeme jako zimni pfipravné
obdobi v roce 2019. Zaznamenavani obsahu tréninkovych jednotek probéhlo celkem 15 krat
po dobu péti tydnl. Pozorovana tréninkova jednotka byla zapsdna formou hospitacnich
zaznamil. Po posledni jednotce kazdého klubu, byl trenérlim rozdén dotaznik. Pfed vyplnénim

dotazniku probéhl kratky rozhovor, ve kterém byly charakterizovany vSechny otazky.
4.2 Metody ziskavani vyzkumnych dat

4.2.1 Pozorovani

vvvvvv

sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu. Uplatiiuje se v nejriznéjSich situacich a vyzkumnik
pomoci ného chce popsat, poznat a pochopit lidi a prostfedi, ve kterém ptisobi. (Gavora,
2010) Existuje n€kolik variant pozorovani, avSak za zékladni typ je povazovano zucastnéné
pozorovani. V bakaléatské praci je pouzito participacni (zGCastnéné) pozorovani, za ucelem
deskriptivniho zachyceni, co se déje a jak dana situace vypada. Jelikoz byla pfi pozorovani

ucast badatele zkoumaného jevu v Case jeho pritbéhu, jednd se o pozorovani ptimé.
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4.2.2 Obsahova analyza

Dalsi metodou je nekvantitativni obsahova analyza. Analyza verbalnich projevil se
uskuteciiuje vlastné u kazdé vyzkumné metody, ve které se pracuje se slovem. Tak je to napf.
u zaznamu z pozorovani, interview, dotazniku apod. (gvafiéek, Sedova, & kol., 2007)
Analyza se prolind pribéhem kvalitativniho vyzkumu a je nedélitelnou soucasti kazdého
jejiho jednotlivého kroku a patii spolu se syntézou, mezi zakladni a nejpouzivanéjsi védecké
metody. V praci byla vyuzita obsahova analyza pii zpracovani literdrnich zdroji a

hospitacnich zdznam1.

4.2.3 Dotazovani

Dotazovani lze roz€lenit do né€kolika typi. V obecné roviné se jedna o dotazovani
ustni (rozhovory), pisemné (dotaznikové Setieni) a elektronické ¢i telefonické. Pro
bakalétskou praci bylo voleno dotazovani pisemné, kdy jsou na dotazy vyzadovany pisemné
odpovédi. Po posledni zaznamenané jednotce byl za ucelem ziskani SirSich a presnéjSich
informaci rozdan trenérim kazdého tymu dotaznik. Takto ziskané vysledky se zpravidla
zpracovavaji kvantitativné statistickymi metodami, ale dalezité je také kvalitativni
zhodnoceni vysledkti. Metoda dotazovani neni pro tuto praci povazovana jako primarni, ale

znané prispiva ke zkvalitnéni vysledkl prace.

4.3 Analyza dat (metody zpracovani dat)

Data ziskand dotaznikovym Setfenim a hospitacnim zédznamem byla vyhodnocena
grafickou komparaci v programu Microsoft Excel. Tato metoda se pro vyhodnoceni otazek
bakalafské prace jevi jako nejlepSi svou pirehlednosti. Pro vyjaddieni procentualnich hodnot
odpovédi dotazniku a obsahu gymnastiky z hospitacnich zaznami, byl zvolen graf vysecovy.
Sloupcovy graf byl vybran pro piehledné znazornéni poctu tréninkovych jednotek

v pozorovaném klubu.
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5 Vysledky

Doba pozorovani trvala celkem 5 tydnti. Kazdy tyden bylo pozorovani zaméteno na jeden
vybrany klub. V tomto pozorovaném obdobi bylo navstiveno celkem 15 tréninkovych
jednotek. V tydennim cyklu jednotlivych klubt byly odhospitovany celkem 3 tréninky. Kazdy
trval 90 minut, az na vyjimecné situace. Obsah zakladni gymnastiky se objevil v tréninkovém
tydennim planu vzdy jednou a absolvovalo ho v priméru 18 hrach. Z celkovych tii
tréninkovych jednotek kazdého klubu probihaji dvé na fotbalovém hfisti umélé travy a jedna
v télocvicné. Zaméieni bylo pfedevSim na tréninky v télocviéné, kde bylo vyuzito nejvice
gymnastickych prostiedki. Jejichz cilem byla gymnastika v kombinaci s fotbalem. Vysledky

jsou rozdéleny do tii Casti:

e Vysledky hospita¢nich zaznami
e Vysledky dotaznikt

e Soubor gymnastickych cviceni
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5.1 Vysledky hospita¢nich ziznamu

Z hlediska hospitacnich zdznaml jsme se zaméfili na vyskyt a obsah gymnastickych

cviceni v tréninkové jednotce spolu s vyuzitim gymnastickych nacini a nafadi.

5.1.1 Hospitace SK Slavia Praha U9
Graf 1 — Podil obsahu gymnastickych cvi¢eni klubu SK Slavia Praha U9

SK Slavia Praha U9

B Obsah gymnastiky

H Doba TJ celkem

Zdroj: vlastni zpracovani

V klubu SK Slavia Praha trénovalo celkem 18 hract. Celkova doba tréninki byla 270
minut, ztoho kazdd trvala 90 minut. Z grafu je patrné procentudlni vyjadieni obsahu
gymnastickych cviceni (14 %) zcelkové tydenni minutdZe. Obsah se objevil v zavéru
tydenniho cyklu v posledni tréninkové jednotce. Dvé probihaly na fotbalovém hfisti a na
jeden cely trénink ma tento tym k dispozici télocvicnu. Obé tréninkové jednotky na hiisti

m¢ély herni charakter, proto bylo sledovéani vyuziti gymnastiky venku zcela obtizné.

Nejvetsi vyuziti gymnastickych prostfedkii bylo v télocvién€. V uvodni Casti trenér
rozdélil hrace do tii skupin po 6 hracich. Prvni a druha skupina hrala klasicky fotbal na dvé
branky a treti méla ve vedlejsi télocvicné ptipraveny gymnasticky program. Tyto skupiny se
stiidaly po 15 minutach. Cast v télocviéné s programem gymnastiky obsahovala akrobaticka
cvieni a cviceni na nafadi. Objevovala se i cviCeni, kterd byla zaméfena hlavné na vSestranny
pohybovy rozvoj, rozvoj stability a koordinace. Kvalita tréninku, byla podpofena vysokou
Skalou pestrych pomitcek, jimiz je télocvicna vybavena. Z gymnastického naradi zvolili

trenéfi napf.: trampoliny, kozy, zebfiny, zinénky, kruhy a lavicky.
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5.1.2 Hospitace AC Sparta Praha U9

Graf 2 — Podil obsahu gymnastickych cvi¢eni klubu AC Sparta Praha U9

AC Sparta Praha U9

B Obsah gymnastiky

M Doba TJ celkem

Zdroj: vlastni zpracovani

Trénink v télocviéné mél také k dispozici klub AC Sparta Praha. V tomto tymu se
tréninku v t€locviéné zacastnilo pouze 11 hracht. Obsah zékladni gymnastiky byl zatazeny na
konec tydenniho mikrocyklu. Standardné trva tréninkova jednotka 90 minut, ale tentokrat
méli vyjimecné prodlouZenou dobu na 120 minut. Z grafu lze vy¢ist, Ze obsah gymnastickych
cviceni tvoftil 17 %, tedy 60 minut z celkovych 300 minut. Trenéii méli v télocvicné moznost

vyuziti vysoké skaly gymnastického naradi.

Cilem prvni poloviny hodiny byla zvolena gymnastika ve formé ,,opi¢i drahy*, kterou
tvotila cviceni z gymnastického natradi (lavicky, lana, zinénky, trampolina, $védské bedny
apod.). Potom se pieslo k pripravnym cvi¢enim pro stoj na rukou a kotoul. V druhé ¢asti slo o
klasickou hru na dvé branky. Zavérem tréninkové jednotky bylo hromadné protazeni svala,

predevsim téch, které maji tendenci ke zkracovani.

V tréninkovém pldnu jsou Casto zatazena cviceni se Svihadlem, a proto jako kladny

prvek hodnotime ptipravené Svihadlo kazdého hrace u své lahve s pitim.
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5.1.3 Hospitace FK Dukla Praha U9

Graf 3 — Podil obsahu gymnastickych cvi¢eni klubu FK Dukla Praha U9

FK Dukla Praha U9

B Obsah gymnastiky

M Doba TJ celkem

Zdroj: vlastni zpracovani

FK Dukla Praha voli taktéz tydenni cyklus se tfemi tréninkovymi jednotkami.

Zatazeni obsahu zakladni gymnastiky bylo v tutery, na za¢atku tydenniho cyklu.

Tento fotbalovy klub je doplnény gymnastickym specialistou, ktery se v tréninku
zamétuje na télesnd cviceni akrobatickd a cviceni na nafadi. V grafu je piehledné vyznacen
obsah gymnastickych cviceni, ktery tvofi 90 minut (24 %). To je ptiblizné 1/4 z celkové doby
tydenniho cyklu (280 minut). Zde byla moznost vyzkouset si piimou dopomoc hra¢im a

dohliZet na spravné provedeni gymnastickych cviceni.

Tym byl rozdélen na dvé skupiny po deviti a desiti hracich. Jedna skupina provadéla
s gymnastickym trenérem priipravu stojky a kotoulll. Druha skupina byla otestovana cviky na
flexibilitu. Do testu flexibility patfily napiiklad tyto cviky: sed roznozny lokty na zem,

hluboky dtep, leh skrcit prednozmo pravou.
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5.1.4 Hospitace FC Tempo Praha U9

Graf 4 — Podil obsahu gymnastickych cvi¢eni klubu Tempo Praha U9

FC Tempo Praha U9

B Obsah gymnastiky

M Doba TJ celkem

Zdroj: vlastni zpracovani

V klubu FC Tempo Praha se tréninku v télocviéné zucastnilo celkem 22 hrac¢t. Pro
udrzeni kvality a pozornosti tolika hraca po celou dobu tréninkové jednotky, je dulezité mit
k dispozici alespont 3 trenéry. Co se tyce vzhledu a vybaveni télocvicny, je tento klub

povazovan jednoznacné za jeden z nejlepsich.

Z grafu je patrné vyuziti gymnastiky z celého tydenniho planu, které znaci pouze 20
minut (7 %) z celkovych 270 minut. Zaroven se fadi mezi kluby s nejmensim zatazenim

gymnastickych cviceni.

Zacatek tréninku byl zahdjen rozcviCenim v hromadné formé¢ s vyuZitim mice. Po
deseti minutovém rozcviceni trenér rozdélil hrace do 3 skupin. V tomto tymu se na tréninky
rozd¢€luji hraci také dle vykonnosti, a to na méné lepsi, lepsi a nejlepsi. Toto rozdéleni je

spravné, z diivodu kvalitniho provedeni cviceni celé skupiny a rovnovazné vykonnosti hrac.

Prvni skupina hraca hrala na jedné poloving télocviény klasicky fotbal v poméru 3:3.
Skupina druhd meéla vzhledem k velmi dobrému vybaveni haly, na vedlejsi poloviné
piipravenou velmi zajimavou ,,0pi¢i drdhu“ z gymnastického natradi. Posledni skupina
provadéla v Casti pred télocvicnou tpolova cviceni pro zpevnéni celého téla. V téchto trech

jednotlivych ¢astech tréninku se skupiny stiidali po dvaceti minutach.
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5.1.5 Hospitace FK Bohemians Praha 1905 U9
Graf 5 — Podil obsahu gymnastickych cvi¢eni klubu Bohemians Praha 1905 U9

FK Bohemians Praha U9

B Obsah gymnastiky

M Doba TJ celkem

Zdroj: vlastni zpracovani

V navstévovaném tydnu posledniho klubu méli vyjimecné pozménény tréninkovy plan.
Klasickou tréninkovou jednotku v télocvicné nahradila hodina jégy. Joga je zplsob, ktery
pomaha najit souznéni s vlastnim télem, mysli, dusi i s okolnim svétem. Zdaleka to nejsou jen
télesnd cviceni. Hrac¢i méli moznost vyzkousSet si cvi€eni se specializovanou trenérkou v této
¢innosti. Doba tréninku byla 60 minut, coz je 16 % z celkové doby vSech jednotek (240
minut). Podle bézného tréninkového planu tento klub navstévuje pravidelné v zimnim

ptipravném obdobi télocvi¢nu jednou za tyden.
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5.2 Vyhodnoceni dotazniku

Skupinu dotazovanych tvotilo 5 trenérii jednotlivych pozorovanych klubii. Dotaznikovy
vyzkum byl realizovan v kazdém klubu po posledni tréninkové jednotce. Pfed vyplnénim
dotazniku byli trenéfi seznameni se vSemi otazkami formou rozhovoru. V piipadnych

nejasnostech byla otdzka polozena tak, aby byla srozumitelna ve stejném slova smyslu.

1. Kolikrat tydné pravidelné trénujete?

Ukolem prvni otazky je zmapovat tydenni tréninkovy cyklus v pfipravném obdobi.
Odpovéd na prvni otdzku po vyhodnoceni je ve vSech klubech stejna. Graf ¢. 6 ukazuje, ze
trenéfi pozorovanych klubti maji ve svych tydennich tréninkovych programech naplanované 3
tréninkové jednotky. Vysledky této otazky odpovidaji spravnému poméru tréninkovych

jednotek v jednom tydennim mikrocyklu.

Graf 6 — Pocet tréninkovych jednotek

Pocet tréninkovych jednotek

3
B SK Slavia Praha U9
2 B AC Sparta Praha U9
FK Dukla Praha U9
1 B FC Tempo Praha U9
M FK Bohemians Praha U9
0

Zdroj: vlastni zpracovani
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2. Jakou nejvyssi trenérskou licenci jste dosahl?
Cil druhé otazky je zjistit, jaké trenérské vzdélani dosdhli nejcastéji trenéfi
v mladeznickém fotbalu v kategorii starsi ptipravka (U9). Respondent mél na vybér z 5
moznosti: a) C licence, b) UEFA Grasrrots C licence, c) B licence, d) A licence a e) Trenér
mladeze UEFA A. Trenéfi klubit AC Sparta Praha, FK Dukla Praha a FK Bohemians oznacili
moznost ¢) licence B. Respondent klubu Tempo Praha zakrouzkoval odpovéd’ a) C licenci.

Odpovéd’ d) A licence zvolil jako jediny respondent klubu SK Slavia Praha.

Graf 7 — Trenérska licence

Trenérska licence

0%

M a) Clicence
M b) UEFA Grasrrots C licence
m c) B licence
m d) Alicence

M e) Trenér mladeze UEFA A

Zdroj: vlastni zpracovani
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3. Pouziva va§ tym pravidelné v TJ néktera télesna cvi€eni z oblasti zakladni

gymnastiky?

Otazka tfeti je uzaviena. Podobné jako u ptfedchozi otazky byla na vybér jedna ze 3
moznosti: a) pravidelng, b) nepravidelng€, nebo c) nikdy. Z grafu lze vy¢ist, Ze ve vSech
tymech zafazuji télesnd cviceni zoblasti gymnastiky do svych tréninkovych plant.
Respondent tymu SK Slavia Praha oznacil jako jediny moznost b) nepravidelné. Ostatni
respondenti vybrali moZnost b) nepravidelné. Zadny trenér nezakrouzkoval odpovéd c) nikdy,
coz se da povazovat, jako kladné zjiSténi vzhledem k dilleZitosti rozvoje té€lesné zdatnosti

prostfednictvim gymnastickych cviceni.

Graf 8 — Zarazeni télesnych cviceni z oblasti zikladni gymnastiky

Zarazeni télesnych cviceni z oblasti
zakladni gymnastiky

0%

M a) pravidelné
M b) nepravidelné

i ¢) nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani
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4. Vyuzivate vramci vSestranné sportovni piipravy hracu néktera gymnasticka
cviceni s na¢inim a na naradi? (Svihadla, kozy, lavicky, mice, lana, kruhy atd.)

(Pokud ano, vypiste konkrétn¢).

Tato otdzka souvisi s hlavnim tématem bakalatské prace. M4 dané odpovédi a) ANO a
b) NE. Pokud je zvolena moZnost a), musi byt tato otdzka konkrétnéji doplnéna, které naradi a
nafini tymy vyuzivaji. V tomto sméru je velmi dilezité se ujistit, zda télocvi¢na, kde
tréninkové jednotky budou probihat, ma k dispozici vybaveni potfebné ke gymnastické
ptipravé. Proto je lepsi volit té€locviény, kde je moZnost vyuziti napf.: trampolin, kruhi, Zebiin
apod., za ucelem vSestranného pohybového rozvoje. Z grafu miiZzeme vyc€ist nejvyuzitelnéjsi
procento pomicek v tymech. Trampolinu a zinénku, mizeme povazovat jako nejCastéjsi
vyuzité gymnastické pomucky, které byly zaroven vyuzity v kazdém klubu. Hned druhou
nejvice vyuzitelnou pomilckou respondenti zvolili kozu, kterd je vyuZivana v SK Slavia
Praha, FK Dukla Praha a FC Tempo Praha. Svihadlo bylo vyuZito pouze v klubu AC Sparta
Praha a FK Bohemians Praha. Lano pro Splh v trénincich vyuzivd AC Sparta Praha a FC
Tempo Praha. V klubech SK Slavia Praha a AC Sparta Praha byly vyuzity kruhy piimo

v tréninkové jednotce.

Graf 9 — Vyuziti gymnastického nacini a naradi

Ve

Vyuziti gymnastického nacini a naradi

M Svihadlo

B trampolina
M Zinénka

M koza

H kruhy

® lano

Zdroj: vlastni zpracovani
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5. Mite ve svém realizanim tymu trenéra, ktery se vénuje rozvoji v kondi¢nich a

koordinacnich dispozic hrac¢i a vyuziva obsahu gymnastickych cviceni?

Otazka ¢. 5 ma stejné jako ptredchozi stanovené odpoveédi a) ANO a b) NE. Cilem
otazky je zjistit, zda se v takto kvalitnich klubech nachézi specializovany trenér, ktery se
vénuje rozvoji kondi¢nich a koordinacnich dispozic hracu a vyuziva obsahu gymnastickych
cviceni. Z grafu vyplyva, ze specializovani trenéfi v kategorii U9 plisobi pouze v klubu SK
Slavia a FC Dukla (40 %). V ostatnich tymech gymnasticka cviceni vedou hlavni trenéfi,

ptipadné asistenti trenéra (60 %).

Graf 10 — Specializovany trenér

Specializovany trenér

Ha) ANO
H b) NE

Zdroj: vlastni zpracovani

6. Myslite si, Ze jsou gymnasticka cvifeni dilezita a prinosna ve fotbalové pripravé
mladych fotbalistu?
Dotazovany mél v této otdzce moznost vybéru ze 4 moznosti: a) urcité ano, b) spise
ano, c) spise ne, d) urcité ne. VSichni respondenti v této otazce nevahali a zvolili odpovéd’ a)

urcité ano (100%).
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7. Kdy byste zaradili v roénim tréninkovém plinu pravidelnou gymnastickou

pripravu/cviceni.

V posledni otazce byla na vybér jedna ze dvou moznosti: a) pravidelné zatazeni po
cely rok nebo moznost b) zatfazeni pouze v zimnim ptipravném obdobi. Tti trenéfi oznacili
moznost a) a zafazeni gymnastiky by volili po celoro¢ni tréninkovy cyklus. Dva trenéfi
oznacili moznost b) a zafazeni gymnastickych cviceni by zatradili pouze v zimnim pfipravném

obdobi.

Graf 11 — Zarazeni gymnastickych cviceni v makrocyklu

Zarazeni gymnastickych cviceni v
celoroc¢nim makrocyklu

M a) V zimni pFipravném
obdobi

M b) Pravidelné zafazeni po
cely rok

Zdroj: vlastni zpracovani
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5.2.1 Komparace jednotlivych klubu (Shrnuti vysledkii)

Jednim zcili této prace bylo zjistit souCasny stav vyuziti zadkladni gymnastiky
v piipravném obdobi 9-10 letych fotbalistd. Z vysledkli dotazniku a hospitacnich zaznamu
muzeme konstatovat, ze ve vSech klubech probéhly celkem 3 tréninkové jednotky v tydennim
cyklu. Tréninkovy mikrocyklus vypadal ve vSech klubech obdobné. Neékteré tréninkové
jednotky se lisily v jejich obsahu, organizaci a dob¢ trvani. Po chvili pozorovani Cinnosti
hra¢l v tréninku bylo vidét, Ze se vSechny tymy znacné¢ 1isi v télesné zdatnosti a
talentovanosti hrac¢i. V trénincich na hfisti tyto rozdily nebyly tak patrné, jelikoz kvalita
s mi¢em u nohy byla u vSech tymii vyborna. V klubech Slavia Praha, Sparta Praha a Dukla
Praha maji k dispozici specializovaného trenéra pro rozvoj kondi¢nich a koordinacnich
dispozic. Moznost plsobeni specializovanych trenérti v klubech u star$i pfipravky je velkym
benefitem. Ve zbylych klubech tuto pripravu vedou hlavni trenéfi nebo jejich asistenti.
VSsichni respondenti povazuji zatazeni gymnastickych cviceni v piipravé, jako velky ptinos
pro vSeobecny pohybovy rozvoj ditéte. Charakter a slozeni tréninku v télocvi¢né je odlisny od
tréninku na travnatém povrchu. Jednotlivé ¢asti tréninkové jednotky se stfidaji, opakuji a

trénink se spiSe podoba delsi vyucujici jednotce ve skole.
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5.3 Doporuceny soubor télesnych cviceni z oblasti zakladni gymnastiky

Treti ¢ast vysledki je soubor doporucenych cviceni pro vsestrannou pohybovou
piipravu mladych fotbalisth prostiednictvim obsahu zékladni gymnastiky. Soucasti predmétu
zékladni gymnastiky je i akrobatickd ptiprava: zpeviovaci, odrazova, doskokova, rotacni,

podporova a rovnovazna.

Na zéklad¢ obsahu a ucinku jednotlivych cviceni je jako nadfazeny pojem zvolena
akrobaticka ptiprava, kterou vnimame jako vhodnou soucast fotbalového tréninku. Cilem je
pomoci obsahu akrobatické piipravy a specifického obsahu zakladni gymnastiky rozvijet
motoricko-funkéni predpoklady mladych fotbalistti. Z oblasti akrobatické ptipravy rozvijime

tyto ptedpoklady za pomoci cviceni z oblasti zdkladni gymnastiky:

e Cviceni prostna

e (CviCeni s na¢inim

e (CviCeni na naradi

e (CviCeni uzita

e Cviceni z oblasti hudebn¢ pohybovych vztahti

e Poradova cviceni

5.3.1 Cviceni prostna

Prostna muzeme chapat jako cviceni konana pievazné jednotlivcem utfidéna do
jednoduchych druhti pohybi, poloh téla a jeho ¢asti. Nejsou to pouze cviceni jednotlived, ale 1
cvieni dvojic, trojic nebo skupin. Do cviceni jednotlivce fadime napiiklad cviky pro

svalovou silu, kloubni pohyblivost a cviky koordina¢ni.

Z oblasti akrobatické ptipravy sem fadime hlavné cviceni zpevilovaci a podporova.
Ucelem téchto cviceni je rozvoj schopnosti udrzet svalovou aktivitou télo zpevnéné v

nejruznéjsich obtiznych polohéach a situacich.

Pii zpevilovacich pripravach stfiddme cviky, ve kterych je télo cvience otoceno
celem podlozce s cviky, kdy k podlozce sméfuji zdda nebo boky. Divodem je snaha

rovnomeérné zatézovat svalstvo trupu a vytvoftit tzv. ,,fyziologickou dlahu trupu®.

Ve fotbalovém zapase se odehrava velka ¢ast osobnich soubojti, kdy nastane vzajemny
kontakt s protihraem. Abychom mohli pfedejit zranénim, je nutné byt v takové situaci
piipraveny a mit dostatecné zpevnény stred téla. Silovy trénink mtZze obsahovat i zaklady

gymnastické piipravy, zejména cviceni ve dvojicich.
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V takovém piipadé¢ muaze v pribé¢hu vybranych cvi¢eni poslouzit jako zatéz spoluhrac.
Doporucuje se zarazeni cviceni v riznych polohach. Cviky je mozno ve fotbalové ptiprave
provadét nejen v télocviéng, ale i na travnatém fotbalovém hfisti, béhem nebo po skonceni

tréninkové jednotky.

Po zvladnuti zpeviiovaci prapravy miizeme zafazovat i1 prvky piipravy stojkové a
podporové. Ty slouzi k ptipravé a posileni svalstva pletence ramenniho. Technicky bezchybné
provadéni vSech nasledujicich cviceni vyzaduje maximalni tonizaci celého pohybového

systému a navyky spravného drzeni téla.

Podle Tamy, Zitka a Libry (2004) za ,,reprezentativni* polohou podporové ptipravy byva

povazovan stoj na rukou.

Piiklad cvideni:

e Zpevnovaci a podporova cviceni jednotlivce

e Zpeviiovaci a podporova cviceni ve dvojicich

e Pripravna cvi€eni pro stoj na rukou

e Koordinaéni cviceni

e Cviceni v zdkladnich polohach a smérech (stoj, klek, sed, leh, podpor)

e (Cviceni v riznych polohéch (diep, podiep, vypon, vzpor, podpor prosty a smiseny)

e (drazova cviceni

Priklady vybranvch zpeviiovacich cvieni statickych i cvi¢eni v pohybu:

e zpevilovani pfi podsazeni panve v lehu 1 v lehu na bfiSe

e zvedani a vychylovani zpevnéného téla v lehu

e kolébky na zadech a boku

e modifikované ,,sudy valy*

e obraty ve vzporu diepmo, podfepmo, stojmo, lezmo

e podpor na predlokti lezmo, vzpor lezmo

e ruckovani vpied, vzad, stranou v polohach vzporu diepmo, podiepmo a lezmo
e Kkliky ze vzporu kle¢mo, kliky ze vzporu leZzmo

e poskoky ve dvojicich, kazdy tieti skok narazeni rameny

e Z dfepu vyskoky odrazem z jedné nohy

e Vyskoky z chlize nebo klusu s provadénim pohybu jako pfi hie hlavou

50



Pti vyuziti n¢kterych balancnich cviceni, kdy hra¢ musi zaviit o¢i, jsou kladeny vétsi

naroky na orientacni a rovnovazné schopnosti.

Piiklady vybranvch balanénich cvideni:

e stoj jednonoz (riznd poloha pazi a nestojné koncetiny, vypon, zaviené oci, na
vyvysené podlozce, vaha predklonmo)
e sed roznozny s uchopenim za paty s vydrzi v pfednozeni Sikmo vzhtru
e vyvazovani ve vzporu lezmo
e v lehu vznesmo
e rychlé zaujmuti nestabilni polohy po pfedchozim dynamickém zatizeni
o stoj jednonoz po piedchozim dynamickém zatizeni

o fotbalista z rychlého béhu na povel musi zaujmout klek jednonoz

5.3.2 Cvifeni s na¢inim

Tyce, mice, plné miCe a Svihadla patfi mezi nejtypictéj$i a nejCastéji vyuzivana
gymnasticka nacini ve fotbalovém tréninku. Jejich vyuZiti z hlediska fyziologického ucinku se
nabizi prevazné v odrazové a doskokové piiprave. JelikoZz se fotbalisti pohybuji na dolnich
konletindch, jsou zminéné ptipravy povazovany za velmi dilezitou soucast silovych a
koordinac¢nich dispozic hrace. AvSak neméla by se opomijet ani cviceni z oblasti zpeviiovaci a

podporové piipravy, nebot’ nacini zvétsuje ucinnost vybranych cviki.

Ve fotbalovém tréninku, bychom neméli zapominat na cviceni z doskokové ptipravy,
jelikoz se zadny odraz neobejde bez doskoku na chodidla nebo dopadu na jinou cast téla.
Odrazovou piipravu muzeme chapat jako piipravu explozivné silovou. Odraz dolnich
koncetin vychazi z vybusné extenze v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech (Zitko,
1998). Predpokladem odrazu je dokonald koordinace zapojovanych svali — trojhlavy sval
Iytkovy, svaly kloubu kolenniho a skupina svalti hyzd'ovych. Z velkych svalovych skupin se
dale zapojuje vzpfimovac¢ patefe a Ctyrthranny sval bederni. Odraz i doskok je samoziejmée

doplnén koordinovanym pohybem hornich kon¢etin.

Hlavnim tikolem doskokové ptipravy je naucit hrace bezpecné a koordinované padat, a
tim pfedchazet zbyteCnym urazim podpurné pohybového apardtu. Pfi doskoku sportovec
tlumi a minimalizuje kinetickou energii. DlleZitou roli hraje dokonalé zpevnéni celého téla,
schopnost orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti. Radime sem nejen doskok na nohy,

ale i dopad na jakékoli jiné Casti t¢la.
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Dopad netadime do samostatné ¢asti gymnastické pfipravy, ale i technika zvladnuti dopadda,
padi a nepiedvidatelnych sportovnich situaci by v tréninkovém procesu méla mit své misto.
Ve fotbale se objevuji situace, kdy je hra¢ ¢astokrat nedovolenym zakrokem zfaulovany tak,
ze nekontrolovanym zptisobem pada k zemi. Dalsimi piipady, kdy hra¢ maze padat, jsou napf.
hlavickové souboje, zakonceni hlavou v letu, zakonCeni ptfes hlavu, neboli fotbalovym

slangem ,,ntzky*.

Pomoci gymnastického nacini Ize také rozvijet koordina¢ni schopnosti hract
zafazenim balan¢nich cvi¢eni. Mezi balancni nacini patii napi. fotbalovy mic, rizné druhy
nafukovacich micii urené ke stabilité, bosu, overbally, roller, gumy apod. Vzhledem k
naro¢néj§imu vyuziti a dostupnosti balan¢nich a gymnastickych pomicek, se nemusi v§echna
cviceni provadét pouze v télocvicné. V tréninku na hiisti si mizeme vystacit s fotbalovym

nacinim, jako jsou naptiklad mice, kuzele, mety, nizké ptekazky, tyce, lana, zebtiky apod.

Piiklad vybranvych odrazovych a doskokovych cvieni s na¢inim:

e formy preskokll v riznych variantach (vpted, vzad, stranou, s obraty) s vyuzitim
Svihadel, ty¢i, mich
e prvky atletické abecedy

e opakované poskoky, skoky odrazem snozmo, jednonoz

Piiklad vybranvch zpeviovacich a podporovych cviéeni s na¢inim:

e vydrz ve vzporu na plném mici

e vyuziti balanéniho nacini (plné mice, overbally, gymbally)
e opakované poskoky snozmo s maximalnim zpevnénim téla
e odrazy ve vzporu lezmo o gymnasticky mic¢

e skoky na misté i z mista proti tahu gumového expanderu

5.3.3 Cviceni na naradi

Za typické naradi v zékladni gymnastice povazujeme lavicky, Zebfiny, zebiiky,
zinénky a Splhadla. (Skopova, Zitko, & kol., 2013) Cvi€eni na natadi ve fotbalovém tréninku
neznamend, Ze se na nafadi musi po celou dobu cvicit. Gymnastické nafadi miize v nékterych
cviCenich slouzit jako pfekazka pro rozvoj orientace, pohotovosti a obratnosti, dale jako
zafizeni pro motoricko-funkéni ptfipravu a pro nacvik gymnastickych dovednosti. V
télocvicnach je vhodné pouzivat i ostatni nafadi, jako napt. bedny, kruhy, trampoliny, kladiny

aj., v riznych kombinacich.
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Ve fotbalovém tréninku na hfisti, mizeme vyfeSit ndhradu gymnastického naradi
naptiklad improvizovanim a pfizptisobenim se aktualnimu prostfedi. Pfikladem miZzou byt
napftiklad schody fotbalového stadionu, sedacky stiidacek, atletické pomicky apod. V zimnim
obdobi se nejCastéji vyuziva navstéva télocvicen. V letnim obdobi to mohou byt vybehy do

terénd, kde je mozné vyuzit piirodni pomucky.

Je dilezité védét, ze gymnastickd cvi¢eni na nafadi se mohou objevovat v celém

obsahu zékladni gymnastiky a motoricko-funk¢ni ptipravy.

Piiklad vybranvch zpeviovacich cvieni:

e Zpeviovaci cviceni na zebfinach
e Cviceni v zdkladnich polohach (stoj, leh, sed) pomoci lavicky
e Cviceni v raznych polohach (diep, podiep, vypon, vzpor, podpor)

e Ruckovani s oporou

Explozivitu pfi odrazu mizeme rozvijet i cviCenim bez mice, a to s vyuzitim
gymnastickych lavicek, atletickych piekazek (nizkych branek), odrazovymi cvi¢enimi

vykondvanymi po seskoku z vyvySeného mista nebo cvi¢enimi s optimalni zatézi.

Priklad vybranych odrazovvch cviéeni:

e klus na misté na mekké podlozce

e seskoky, vyskoky na lavicku

e preskoky piekazek

e cviceni zaméfena na pruzny a piesny doskok

e cviceni na rozvoj rovnovaznych schopnosti

e seskok z vyvySené plochy s bezpecnym doskokem

e viz. Prostna cviceni

53



Pfiklad vybranvch rota¢nich a rovnovaznych cviéeni:

e koordinacni cviceni

e kotouly vpted i vzad, kotoulové fady

o vertikdlni skoky s obratem (o 90°, 180°, 360°)
e opakované premety stranou (,,hvézdy*)

o sudy valy*

¢ houpani na kruzich ve svisu stfemhlav

e opakované skoky na trampoling

e chiize po lavicce/klading

e stoj na jedné noze (i se zavienyma oc¢ima)

5.3.4 Uzita cviéeni

Mezi uzitd cvi¢eni fadime rizné druhy chtize, béhtl, skok, hazeni, lezeni, Splhéni,
prekonavani ptekdzek a noseni riznych biemen. Do uzitych cvi¢eni mizeme zaradit néktera
herni cvi¢eni pomoci riznych druhd mica.

Piiklad vybranvych uzitych cviceni:

e Dbéh terénem
e beh do schodu
e béh na mékké Zinénce

e viz. prostna cviceni, cvieni s na€inim, cviceni na naradi
5.3.5 Cviceni z oblasti hudebné pohybovych vztahii

Prvky rytmické gymnastiky a tance podporujici vztah pohybu a hudby jsou dal$im
zdrojem podnéti pro zvétSeni emociondlnosti, ucinnosti a estetického prozitku cviceni
zakladni gymnastiky. (Skopovd, Zitko, & kol., 2013) Ve fotbalovém tréninku hudba
napomaha k spravnému provedeni koordinacnich cvieni a navozuje radostnou atmosféru.
Hudebni doprovod mulZe hrac¢im napomdhat k lepSimu provedeni nékterych odrazovych
cviceni. V souCasném fotbale mohou trenéfi pro danou formu cviceni zvolit vhodné tempo,
takt, rytmus a charakter hudby. Ke kondi¢nim kruhovym tréninkiim se voli jednoduché

rytmické skladby, a to proto, aby se hudebni doprovod nestal pouhou kulisou pfi cviceni.
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Hudba nés psychicky uvolni, nevnimame pii ni vznikajici Gnavu, hudba urCuje tempo
provedeni cviku. Hudba ndm urcuje tempo provedeni a dokdze nam ,zkratit“, dobu na

stanovisti.

5.3.6 Poradova cviéeni

Ve fotbalovém tréninku se poradova cviceni vyskytuji nejcastéji v ptipade, kdyz jsou
hraci rozdéleni do nékolika skupin. Hrac¢i pak mohou cvicit v nékolika pocetnych zastupech.
Specificky obsah zadkladni gymnastiky, kde se zafazuji k organizaci tréninkovych jednotek.
DalSim ptikladem vyuziti porfadovych cviceni muze byt v Gvodni Casti shromazdéni a
rozttidéni hrach dle riznych povell.

Pfiklad vybranvch potfadovych cviceni:

e Skoky, poskoky, béhy, chiize v fadach
e Na zacatku tréninkové jednotky
e Rzné varianty nastupi

e Viz cviCeni prostnd, cviceni na nafradi, cvieni s nainim
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6 Diskuze

Hlavnim motivem bakalaiské prace bylo odpovédét na otazku, zda trenéfi vyuzivaji
obsah a prostfedky zakladni gymnastiky v tréninku star§i pfipravky v zimnim pfipravném

obdobi tréninkového cyklu.

Uvédomujeme si, ze na zakladé¢ pozorovani péti fotbalovych klubi nemizeme
vyvozovat obecn¢ platné zaveéry. V praci se snazime o aplikaci teoretickych vychodisek do
sportovni piipravy fotbalisti. Pfedpokladame, ze trenéti fotbalovych klubti védi, ze zarazeni
gymnastickych cviceni by se nemélo objevovat pouze v zimnim obdobi, ale v celém rozsahu
ro¢niho tréninkového planu fotbalové ptipravy. Obdobi, ve kterém probihalo ziskavani dat,
bylo zvoleno zdivodu nejcastéjSitho vyskytu gymnastického obsahu prostiednictvim

pravidelného navstévovani télocvicen.

Vyhodnoceni hospita¢nich zdznaml a dotazniku ukdzalo, Ze vSechny kluby v zimni
pfipravé zatazuji gymnastickd cvi¢eni do svého tréninkového planu. Z hlediska casového
vyuziti tohoto obsahu v tydennim cyklu zvolil kazdy respondent jinou dobu trvani. Nejdelsi
minutdZ gymnastického obsahu byla zaznamenédna u klubu Sparta Praha a jako nejkrat$i u
klubu Tempo Praha. K tomu, aby tréninkovy proces mladych fotbalisti probihal co
nejefektivnéji, je dobré si uvédomit nékteré benefity. Jedna z velkych vyhod v trénovani je
napf. co nejvetsi praxe v této specializaci. Dale to muze byt ziskané mnozstvi fotbalovych
védomosti a znalost nejucinngjSich postupli pro spravné trénovani. NejcastéjSim zafazenim
obsahu zakladni gymnastiky ve fotbale byla cvi¢eni prostnd, cvieni na nafadi a cviceni
s nacinim v oblasti akrobatické ptipravy. AvSak v méné cCastych ptipadech se objevovali
cviceni uzitd, potfadova a cviCeni z oblasti hudebné pohybovych vztahti. Dle ziskanych dat
dotaznikového Setfeni je také patrné, Ze vétSina trenérim starSi piipravky ziskala licenci B
trenérského vzdélani. Pov§imnuti nespravného pfistupu trenéra v jeho ¢innosti mlize souviset

s urovni trenérského vzdélani.

V jednotlivych klubech jsou patrné nékdy i1 znacné rozdily v tréninkovém planu.
Vzhledem k faktu, ze tyto plany vytvaii trenéfi klubu, se da vyvodit zavér, ze prave
zkuSenosti a védomosti trenéra je mohou do velké miry ovlivnit. Jednim z téchto nespravnych
piistupt trenéra je neodpovidajici slozeni obsahu, z hlediska poméru cviceni v tréninkové
jednotce. Mezi dalsi chybna ptlisobeni trenéra patii napi. nadmérné jednostranné zatézovani,

Spatna komunikace mezi trenérem a hra¢em, zatéZovani neodpovidajicimu vyvoji ditéte apod.
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Typickym piikladem ve fotbale se da povazovat situace, kdy na trenérské pozici stoji rodic

svého ditéte.

Plachy a Prochazka (2014) tvrdi, ze silové-rychlostné-obratnostni cviceni by méla
obsahovat 20 % z celkové doby tréninkové jednotky. Strecink a kompenzacéni cviceni tvoii 5
% a 25 % obsahu tvofi cviceni a hry na individudlni ¢innost s mi¢em. Zbyvajicich 50 % plni
fotbalové hry a herni cviceni 1:1, 2:2, 3:1 apod. V kategorii starsi pfipravka by jiz mélo byt
stabiln¢ zastoupeno cilené statické protahovani na konci tréninku, které v prvnich letech U7-
U8 bylo spiSe kontrolni. Protazeni bylo zaznamenano v zavére¢né Casti tréninku pouze v

klubu Dukla Praha.

Z vysledkii hospita¢nich zaznami je déale patrné, ze vSechny kluby plni spravné
procento poméru uceni fotbalovych cviceni. I kdyz procento obsahu gymnastiky u klubu FC
Tempo Praha vyslo ve vysledku nizké a zaroven nejmensi, splituje pifiméfeny a vyvazeny

pomér zatazenych cviceni.

Kladnym vysledkem je moznost vyuziti Siroké skaly gymnastickych pomiicek, ktera je
samoziejmosti kazdého tréninku v télocviéné. VSechny navstévované kluby mély moznost
vyuziti gymnastického nacini a nafadi, které tak napomdhaly k udrZeni kvality, snazivé

atmosféry a pestrosti tréninku.

Vybrana doporucena cviceni jsou spiSe ukdzkou a ptikladem, které mizeme vyuzit ve
fotbalové pripravé. Navrh souboru vybranych cviceni doporucujeme vyuzivat v celé $ifi
ro¢niho tréninkového planu, a to nejen v uzavienych prostorech télocvicen a posiloven, ale
také na travnatém hfiSti. Gymnasticky trénink ve fotbale, nemusi byt zavisly na
gymnastickych pomuckach. Jako nédhrada téchto naradi a nacini se nabizi vyuziti klasickych

fotbalovych pomtcek nebo ptizplisobeni se tréninkovému prostiedi.

Ptesto, Ze je doporu€eny soubor cviceni navrhovany pro vSestrannou a vSeobecnou
pfipravu mladych fotbalistl, 1ze podotknout, Ze tato cvi€eni lze vyuZzit u hraci sportovnich

her.
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7 Zavér
Tématem bakaldiské prace bylo vyuziti prostfedk zédkladni gymnastiky v tréninku
fotbalistti. Cilem bylo na zaklad¢ vyhodnoceni dat hospita¢nich zaznamii a dotaznika, vytvofit

soubor doporucenych cviceni akrobatické piipravy ur€eny pro vSeobecny a vSestranny rozvoj

pohybovych schopnosti.

Vysledky hospitacnich zaznamii a dotaznikového Setfeni se do zna¢né miry shoduji. Je
mozn¢é fici, ze vSichni respondenti povazuji gymnasticka cviceni za piinosnd a dilezita pro
rozvoj pohybovych dovednosti hrac¢ti. Domnivame se, Ze témét polovina tymil by tato cvieni
zafadila do celoro¢niho tréninkového plénu. Pozornost byla zaméfena na zimni piipravné
obdobi, z divodu nejcastéjSiho zatazeni gymnastickych cviceni prostiednictvim pravidelné

navstévy télocvicen. Dalsi jasny vysledek je, ze se v kazdém klubu vyskytuje obsah cvi€eni

z oblasti zékladni gymnastiky alesponi v jednom tréninku.

Praktickym vystupem prace je doporuc¢eny soubor cviceni, ktery 1ze rizné modifikovat
vzhledem k pohybové zdatnosti a kondi¢ni pfipravenosti hrac¢t. Vybrana cviceni se daji
aplikovat nejen v zimnim obdobi v télocvi¢nach, ale také naptiklad v posilovné klubu, v
prostorach Saten, nebo nejlépe na fotbalovém hfisti. Pouzité gymnastické nafadi v n€kterych
cvicenich 1ze obménit vybavenim pomiicek sportovniho aredlu jako napt. prekazky, kuzele,

mety, tyCe, mice apod.

Na zakladé sledovani tréninkovych jednotek a pfedpokladu z literarni reSerSe je vyuZiti
gymnastickych cviceni povazovano za vhodné a piinosné pro fotbalovou piipravu. Lze také
fici, ze zatazeni téchto prostiedkli podporuje vSeobecny a vSestranny pohybovy rozvoj a

napomaha zvySovani télesné zdatnosti.

V névaznosti na bakalarskou praci by se dalo povazovat naptiklad rozsifeni testovanim
konkrétni pohybové schopnosti mladych hract, na zéklad€ vyuziti n€kterych gymnastickych
cvic¢eni v zimnim piipravném obdobi. Nasledn¢ pak navrhnout soubor konkrétnich cviceni pro
zvySeni urovné testované pohybové schopnosti, nebo télesnd cvieni doplnit o napt. graficky
zdznam pohybu, fotodokumentaci, ¢i videozdznam, aby blize specifikovali vyuziti vhodnych

tréninkovych prostiedkil a metod z oblasti zdkladni gymnastiky.

V zavéru lze fict, Ze vzhledem k malému poctu pozorovanych klubi a tréninkovych
jednotek, nemtiizeme vyvodit obecné platné zavery. Piesto véfime, Ze bakalaiska prace miize

poslouzit v trenérské praxi jako vhodny néstroj ve fotbalové ptiprave.
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Prilohy
Priloha 1: Dotaznik

1. Kolikrat tydné pravidelné trénujete? .........cccovceeveeeennnne.

2. Jakou nejvyssi trenérskou licenci jste dosahl/a?
a. Clicence
b. UEFA Grasrrots C licence
c. Blicence
d. A licence

e. Trenér mladeze UEFA A

3. Pouziva vas tym pravideln€ v TJ n€ktera télesna cviceni z oblasti gymnastiky?
a. Pravidelné
b. Nepravidelné
c. Nikdy

4. Vyuzivate v ramci vSestranné sportovni pfipravy hract nékterd gymnasticka cviceni

na nafadi a s na¢inim? (Svihadla, kozy, lavicky, mice, lana atd.) (Pokud ano, vypiste

konkrétng)
. ANO oo
b. NE

5. Mate ve svém realizaCnim tymu trenéra, ktery se vénuje rozvoji v kondi¢nich a
koordinac¢nich dispozic hracu a vyuziva obsahu gymnastickych cviceni?
a. ANO
b. NE

6. Myslite si, Ze jsou gymnasticka cviceni dilezitd a pfinosna pro ptipravu mladych
fotbalist?
Urc¢ité ano

a
b. Spise ano

e

Spise ne

e

Urc¢ité ne
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7. Kdy byste zatadili do tréninkové ptipravy pravidelnou gymnastickou
prapravu/cviceni?
a. Celoroc¢ni pravidelné zatazeni

b. Jen v pfipravném zimnim obdobi
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