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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli ¢ova sl

BéZecka abeceda v tréninku mladych fotbalist

Cilem prace je vytvieni souhrnu ucelenych informaci &bcké abeced
jako specialnim prostdku v tréninku mladych fotbalist Cilem empirické
Casti je pak dotazovanim zjistit detaily o znamastiyuzivani specialnich
beZeckych cuieni u trenér mladych fotbalisi.

V naSi praci jsme pouZili jednu z metod dotazovaelikoZ naSeifpravené
otazky nebyly standardizovany, ma naSe dotazov@ara&ter ankety.
Respondenty Zazujeme do nereprezentativniho vzorku. Data bglkaria
e-mailovou korespondenci. Vysledky byly zanesengddi a tabulek a
byla provedena jejich interpretace.

Specialni BZzeck& cuieni jsou pod timto pojmem zaveden&tsiny
trenén. VSichni trené povazuji za dlezité rozvijet technikudhu. 81%
dotazanych trenérk tomuto rozvoji pouzivadieckou abecedu. Tremé
aplikuji abecedu na mnohéaly. V porovnani s jednotlivymi druhy s@ie
pouZzivaji nejastji nacvik spravné technikydhu trenéi divizovych
druzstev. Zadny z trenérktery pouziva &eckou abecedu k odsteg

chyb v technice &hu nedokazal popsat z obrazku vSechny chyby.

ova:atletika, abeceda, fotbal, trénink, technika, vyhkost



Abstract

Title:

Objectives

Methods:

Results:

Keywords:

Special running exercises in football training otipg footballers

The aim of this work is a comprehensive summaispecial athletics
running excercises as a means of training for ydaotpallers. The aim of
the empirical part is to find out by pooling thetalls about the usage and

knowledge of special running excercises of trainers

In our thesis we used a method of questioning. Bezaour prepared
guestions were not standardized. The charaktepadling is an inquiry.

Respondents should be introduced as an unreprésensample. Data
were collected by e-mail correspondence. Results wetered into graphs

and tables and their interpretation has been made.

The termspecial running exercises is well known for mostcoaches. All
the coaches consider important to develop technafuenning. 81% of
respondents use special running exercises to devide technique.
Coaches apply SBC for many purposes. Compared waitious kinds of
match level the most correct-techniques-trainingused in division’s
teams. None of the coaches, who uses a specialnguraxercises to
correct the errors in the technique of running wirable to describe all

the occurred errors.

athletics, ABC, football, training, technology, feemance
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1 UVOD

Urcita analogie mezi atletickym a fotbalovym tréninkgen na prvni
pohled vice neziejma, neb6 hlavnim zgsobem lokomoce ve fotbale, podébn
jako v jinych sportovnich hrach jestn dale ckize ¢i skok. Atletika zahrnuje
vSechny tyto zakladni pohyby a stepak jsou pirozeré obsazeny i v atletickém
tréninku. V této praci rozpracovavame podr§bispecialni Bzeckou abecedu
(SBA) jako prostedek ke zlepSeni technikyehu ve fotbale a k naslednému
rozvoji rychlostnich schopnosti. Mnohaiteli, ale i trenék tento tréninkovy
prostedek opomiji a nevedou sv&sance k jeho spravnému nacviku, coZz ma za
nasledek celkaySpatnou technikudhu, kterd se negatigrpromita jak do #Siny
atletickych disciplin, tak i do ostatnich sportmmbd\tvi.

Bézeckou abecedu chapeme jaklegna cuieni, ktera jsou zagrena na
zdokonalovani pohybv jednotlivychéastech oporové a letové fazeézbckého
kroku a ktera by ve svém tréninku n#8imzapominat vyuzivat jak héa
mladezZnickych tyr, tak profesiondlni htd swétové Urovi. BéZecka abeceda by
meéla byt sowdasti prakticky kazdé ppravnécasti tréninkové jednotky, ve které se
hr&i pripravuji na pébeh hlavni¢asti tréninkové jednotky. Abeceda vyZaduje
rozumové pochopeni cvikspojené siedstavou date provedeného cviku. Rak
nim liftink, skipink, zakopavani, fpdkopavani a ze skokanské abecedy
zarazujeme bh poska@ny, ktery je péipravou pro odrazovou fazébu. BiZzeckou
abecedu Ize vyuZivat k roze¢eni, ke zdokonalovani technikghu a k rozvoiji
kondinich a koordin&nich schopnosti.

Duvodi pro¢ me toto téma zaujalo a ptgsem se rozhodla zabyvat se jimi
ve své diplomové praci je hnedkolik. Donedavna jsem byla aktivni zavodnici
extraligového tymu v disciplinbch na 100m, kdedzecka abeceda plnila jednak
funkci rozcvteni, ale byla také soasti metodického postupu ke zdokonalovani
techniky, odstréovani chyb a k rozvoji kon&éiich schopnosti.

Spojeni s fotbalem ndm d&va moZnost upozornit ndostatky ve
sportovnim odgtvi, které je nejroziénsjSim kolektivnim sportem a kde technika
béhu hraje vyznamnou roli. Je d@bznamo, Ze trenéfotbalu maji jiny nahled na
techniku hu a vibec na priority v zZigzovani atletické fipravy do tréninku
fotbalisti. Prace by la mit ginos pra¥ pro zatvrzelé trenéry, ktetvrdi, Ze na
trénink techniky neni moéasu, protoze sefmuji praci s miem. Divod, pra se
zabyvdm pré&v kategorii mladSich z&k(10-12let), je zamgrny. Tento ¥k je



vyznamny pro rozvoji pohybové koordinace a rychiddt schopnosti. V tréninku
jde predevSim o vSestrannost d@ippavu na budouci vrcholovy vykon, coz se
pomoci kZecké abecedy da rozvijet.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Charakteristika vékové skupiny

2.1.1 CEleni vékové skupiny

Za pojem mlady fotbalista povaZzujeme&kvmezi 6-15 rokem. Toto ¢kove
obdobi se nazyvéetstvi. Délime ho déle dle Dovalila(1992) na mladSi Skolék (6-
11) a starsi Skolni¢k (12-15). Votik (1998) i Fajfer (2005) uvadi r@#shi mladSi
Skolni wk (6-10) a stedni Skolni ¥k (11-15). Pechod mezi dmito obdobimi je
pozvolny. Jde spiSe o formdlni rékehi, které nam slouzi k oriedt@mu popisu
jednotlivych jevi a proces ve vyvoji a dozravani organismugkbvé obdobi 6-15let
dle Fihody (1963) je roztleno jes¢ na redpubertalni fazi (10-12), prvni pubertalni
fazi (12/13- 14/15) a druhou pubertalni fazi (1441818), ktera jiz nezasahuje do

naseho vymezeni.

2.1.2 Kalend&ni a biologicky wk

VySe uvedend rozteni se vazi na kalenttd wk. Abychom mohli
diferenciovag pristupovat k vykonnostnim rozdih, které se projevuji v technice,
taktice, psychice a kondici, néteme vychézet pouze z kalehdi&io wku, ale musime
brat v Gvahu i ¥k biologicky. Tento je dan konkrétnim st@om biologického vyvoje
organismu. Pokud je jedinec vice biologicky wigpneZ podle data narozeni, potom
hovari Pert (2008) o biologické akceleraci Pokud je tomu naopak, hawme o
biologické retardaci Peré (2008) také hovid o sportovnim wku. Charakterizuje ho
jako dobu, po kterou jedinec vykonava danou spaoitq¥ipravu. Tento ¥ hraje
urcitou roli pfi posuzovani vykonnosti uéd. V praxi to znamena, Ze stéjmstai
jedinci s rozdilnou délkou sportovniipravy mohou mitizné sportovni vykony, tedy
razny sportovni k.

Jak uvadi Peti(2008) kazdy ma své individualni tempo biologiokélyvoije.
Pro trénink dti je dilezité znat hodnoty biologickéhaku, abychom na jeho zakkad

mohli vyuZit princip pimétenosti. Rozdily v biologickém éku mohou byt v jedné
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skupirg u stej kalend@&né starych dti velké. Biologicky ¥k je dilezity i pro ugeni
talentovanosti. Pravv tomto okamziku je pro nasulgZité rozpoznat, zda vyborna
vykonnost jedince souvisi s akcelerovanosti biakého wku nebo talentem.
K charakteristice biologického éku vyuzivame porovnani vySky a hmotnosti s

normami, stanoveni osifikace kosti nebo porovnékiisdarnich pohlavnich znak

2.1.3 Charakteristika vtkového obdobi mladSich zak ve fotbale

Mladez ve fotbalu se ¥azuje do nasledujiciciekovych kategorii:
Pripravka- mladsi 6-8 let
- starsi 8-10 let
Z&ci - mlad3i 10-12 let
- starsi 12-14 let

Na zaklad predchozi charakteristikyékovych obdobi z hlediska kaleridého
véku a s ohledem na roddni wkovych kategorii ve fotbale se budeme zabyvat & tét
praci rozhranim mezitpdpubertalni a p@tkem pubertaini faze mladSiho Skolniho
véku 10-12let- ¥kova kategorie mladsi zaci. Tato skupina je vybréiterg, neba’ je
povaZzovana za zlatyék motorického deni. Votik (1998) dopokiuje vychézet
v télesné a sportovni vychdwze specifik mladSiho Skolnih@ku a jim gizpasobovat
zasady sportovnirfpravy. PovaZzuje také zaildzité s ohledem na psychofyziologické
zvlastnosti oddere charakterizovat &kové obdobi 10-12let a 12-14let. Votik (1998)
stejre jako Rihoda (1963) ozriaje etapu 10-12let — mladSi Zaci etapoedpubertalni.
Za vyznamné je toto obdobi povaZované pozvoji pohybové koordinace a
rychlostnich schopnosti<gdevsim frekvence. Roste také&gbsily na 1kg hmotnosti
diky lepSi nervosvaloveé koordinaci. Kolem dvanaotétku gichdzi puberta.

Vzhledem k faktu, Ze fite byt velky rozdil mezi kalentidim wkem a
biologickym, uvedeme nize pojeti dle Dovalila(1992k mladSiho, tak starSiho
Skolniho wku.
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2.1.3.1 Charakteristika mladSich zZak dle Dovalila (1992)

piechod ze stejnoéného a klidného vyvoje daistového zrychleni a
nerovnorného vyvoje

télesné a duSevni dozravani

rozvoj sekundérnich pohlavnich zidak

v mladSim Skolnim &ku je vyvoj vnitnich orgai proporcionaini
k vySce a vaze
mozek neroste ale jen dozrava

NS je charakterizovana vysokou plasticitou

NS je zrala i pro sloziSi koordin&né narainé pohyby

Dychaci a obhovy systém pracuje v obdobi starSiho $kuvai zvySenych
narocich neekonomicky

rozpoznatelné rozdily v motorice chldpe divek

pohyby chlapgé jsou robust§si a silojSi

pohyby divek jemné, #kké a vl&né

piechod z kratkodabzangrené pozornosti na lepsi sotgstnost

v ml. 8k. ¥ku dominuje rozvoj rychlosti a obratnosti zatimgmamicko- silova

schopnost je j@Smala.

vzestup vykonnosti a nejbtliv &jSi faze vyvoje motoriky nastupuje ve starSim Sk.

ku.

dochazi ke zrychleni v osvojovani novych dovednosti

znakem ml.Sk. &ku je konkrétni mysleni, ve st.Sklw pak abstraktni a logické

rozvoj pandti a predstavivosti

optimismus, aktivita, zajem v ml.Skéku

13



2.1.4 Charakteristika mladSiho Zactva z hlediskaywojové psychologie

2.1.4.1 Vnimani

Dit¢ proclava velky rozvoj poznavacich prodes- ¢iti, vniméani, pardi,
mysleni, pozornosti aj. V pbé¢hu cEtstvi prevazuje bez&tné vnimani, které je zvolna
vysttidano zanrné organizovanym procesem. Vnimani se zvolna stae&édomym
aktem a pestava byt nahodilé. Kvalitaétského vniméni koresponduje s dosazenou
arovni poznévacich proaespoznatk, prozivani i motivaci. Navse uplatuje analyza,
syntéza a systematiost. Optimald by mélo byt vnimani tak fesné, aby umaibvalo
aginné reakce vramci odpovidajicich poZzadavi€atka 2000). Vniméani @i se
postupentasu giblizuje vnimani dosgiého jedince. D& se orientuje ¥ase a prostoru,
zdokonaluji se veSkeré jeho smysly. Buzek a Prdet{d®99) zdraziuji zejména
zrakové vnimani, které hraje véeHotbalisty dilezitou roly. Jde fedevSim dkapacitu
vnimani ktera je definovana jako mnozstvi pétih které je di& schopno v danéase
vidét, a také oschopnost roztlovat a pendSet pozornost Vnimani, fotbalovou
podobu, je nutné zamme rozvijet ve fotbalovém tréninku pomoci specialnésfiteni.

V naSem pipact pomoci SBC.

2.1.4.2 Mysleni

Oddleni pojmu Ja a st je nezbytné pro rozvoj lidského myslen&tidse zprvu
opiraji o vlastni zkuSenost a nazorny jev. Pokud s&im jeSt nesetkali, dopiuji
znalosti vlastnimi Gvahangi fantastickymi domaénkami. MySleni, ¥etré herniho, se
vyviji od konkrétniho k abstraktnimu. Charakteciséi je téZ nazornost. distredniho
Skolniho ¥ku snaze pochopi, co a jak méla, jestlize mu to nazoénukazeme,
popipad jednoduSe vysdtlime. Vlivem zrani a &eni se obecné parametry
mysSlenkovych vykoa v praibéhu détstvi zvySuji. Dochazi k rozvoji logického mysleni.
(Catka 2000, Vagnerova 2000)
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2.1.4.3 Panit

Pangtove funkce dti se velmi intenzivé rozvijeji mezi 6.-12. rokem. e se
tak diky zrani a vlivem specifické stimulace, kierposkytuje Skola. Vyvoj #ské
pantti se projevuje veiech oblastech: zvySeni kapacity ggina rychlosti zpracovani
informaci, osvojenim pagtiovych strategii, jejich efektisim a flexibilrgjSim
vyuzitim, rozvojem metapatti, tj. obecnych znalosti o fungovani pé&iri o vlastnich
pangétovych schopnostech (Siegler 1998, Siegler a k@328 Vagnerova 2005).

Kapacita pandti se v ptibchu mladSiho Skolnihogku zvySuje. [3ti si pamatuji
vice, pokud mohou vyuzit logickych souvisloRiychlost zpracovani a zapamatovani
informaci se vyznamé zlepSuje mezi 6. a 12. rokem, kdgs nezbytny k zpracovani
kles& témst na polovinu (Kail 1991 In Vagnerovéa 2005).

Nezbytnou podminkou kvalitativnihmzvoje pargrovych funkcije schopnost
selekce a potteni €ch informaci, které nejsou aktudlnuzitetné ¢i zcela
kontraproduktivni. Pa#tové strategie jsou #goby, které slouzi i klepSimu
zapamatovani a uchovani informaci. Strategie vyavo napiklad na zéklad
asociaci, se objevuje veretlim Skolnim ¥ku. Rozvoj metapadti —Déti stredniho
Skolniho ¥ku (10 — 11 let) rozliSuji strategie zapamatovéskijlépe, jsou kritit&jSi
(Vagnerova 2005).

2.1.4.4 Pozornost

Rozsah pozornosti vista. Kvalita pozornosti tuje i Urover ostatnich
poznavacich procésKapacita i kvalita pozornosti se vijpehu Skolniho ¥ku meni,
stabilita pozornosti zvolna ngta a UOzce souvisi s motivaci a zajmemételit
Koncentraci pozornosti Ize povaZzovat za jednu pgedl Skolni zralosti (Bartmva
2007, Vagnerova 2000).

Vyvoj pozornosti se projevuje schopnosti ovliadatgroost, zejména z hlediska
jejiho zamdteni. Vizudlk prezentované informace maji vyhodu delSi expozice.
Koncentrace pozornosti na sluchové pagije nar@ngjsi, protoZe rychle mizi(facka
2000, Vagnerova 2005).
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2.1.4.5 Emdni vyvoj

Vliv na vnimani pozornost i mySleni maji bezespemoce. Buzek a Prochdzka
(1999) uvadi, Ze klagnprozivané emoceifznivé ovliviiuji pohybové teni naproti
tomu zapora prozivané emoce mivaji @tdopany efekt.

Zrani ctského organismu,ipdevSim centrélni nervové soustavy (dale CNS), se

projevuje zngnou celkové reaktivity, zvySenim et stability a odolnosti i zagzi.
V tomto dctském obdobi fetrvava v oblasti prozivani typicky dobra naladaoe
procesy u é&ti snadno vznikaji a po¥mé lehce odeznivaji. Po nastupu do Skoly jsou
city stale lépe ovladany éka 2000, Vagnerova 2005).

Navozenim pozitivni atmosféryiptréninku ma nejen psychologicky charakter

ale i webni.
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2.2 Pojeti sportovni Fipravy v kopané

2.2.1 Sportovni trénink v kopané

Mluvime-li o sportovnim tréninku, chapeme ho jakoges rozvoje vykonnosti
z cilem dosahnout individué@n¢i kolektivine nejvySSich sportovnich vykén Dle
Dovalila (2002) terminologie, kterd se uziva v popisystémoveho ifstupu, neni
jednotna. Fajfer (2005) uvadi hledisko pedagogickde je vykon chapan jako
vychovreé vzdilavaci proces, jehoz Ukolem je rozvoj poznavanipfmsani dovednosti,
védomosti a schopnosti.éBem tréninkového zatizeni dochazi k biologicko-cpsy
socialni adaptaci na zdt Z tohoto hlediska fiteme mluvit o sportovnim tréninku jako
0 procesu adaptace. VySe jmenované procesy spodusanvisi a dopliji se.

V tréninku dti jde predevSim o proces v&dvaci a vychovny a az pak o proces
zdatnostni. Jde tedyigrdevSim o vytvieni novych pohybovych programv ramci
nervosvalové soustavy a to jak progtamspecifickych pro fotbal, tak progra@m
pouzitelnych vSeobeéjii v jinych pohybovychiinnostech.

Tréninkovy proces &dlime na herni trénink a nacvik a na kamdi trénink.
Detailni charakteristiku jednotlivych driulshrnuje Fajfer (2005) do nésledujici tabulky.

Obr.1 Druhy tréninkového procesu (Fajfer 2005)

Druhy tréninkového procesu
Stimulace Vyuziti Vyuziti
Nazev Obsah bioenergetickych specifickych | nespec.
systémil prostiedki prostiedkia
= komplexni psychofyzio-
logicky adaptacni proces ATP-CP (do 20 s)
Herni w nécvik a zdokonalovéani LA (do 2-3 min.) v plném témef
trénink hernich dovednosti LA-0,(do 8-10 min.) | rozsahu 74dné
m Gizké sepjeti s energe- 0, (10 min. a vice)
tickymi systémy
= osvojovani dovednosti bez specidlniho
rizného druhu zaméfeni na bio-
w vytvareni podminek energetické v plném témef
Nacvik pro motorické uceni zabezpeceni rozsahu Zadné
= nedilnou souéésti jsou *0,
koordinacni schopnosti
m nicvik je otevieny proces
w psychofyziologicky stimulace bioener-
adaptacni proces vytva- getickych systémd,
Kondi¢ni | fejici nespecifickou za- stimulace pohybo- téméet v plném
trénink kladnu herniho vykonu vych schopnosti Z4dné rozsahu
= plisobime nespecifickymi
prostfedky a ¢innostmi

17



Jednotlivé druhy zZazujeme do tydenniho tréninkového cyklu a trénigkov

jednotky podle svych zam.

2.2.1.1 Rizeni tréninkového procesu

Rizeni tréninkového procesu vyzaduje dle Fajfer®%20

= rozliSovat podle &u a vykonnosti proporce objemu mezi hernim a kémida

tréninkem a nacvikem,

» v nacviku s pomoci diagnostickych technik (pozoroy&it didaktické cile a
jim odpovidajici didaktické formy a metody atd.,

» znat modely zatizeni v jednotlivych metodicko — amiganich formach v
raznych typech tréninkovych jednotek, stejako v tréninkovych cyklech,

» sledovat intenzitu zatiZzeni jak v hernim, tak on&icnim tréninku,

» sledovat odezvu organismu naé&ajak profizeni regenetaich proces. ktery
je organickou sotasti tréninku, tak i pro dalSi zareni tréninku, vybru

nasledujicich z&Fi

2.2.1.2 Faktory sportovniho tréninku

Abychom ipravili mladé hrée na budouci vrcholovy vykon, musime
zohledhovat vSechny faktory sportovniho tréninku. Mezitéaly radime techniku,
taktiku, kondici, psychiku a vrii i vrejSi podminky. Vynechanimé¢hterych faktofi
sportovniho tréninku fZe dojit ke snizeni vykonnosti mladych diraDle Dovalila
(2002) terminologie, kterda se uZziva v popisu deteamt sportovniho vykonu, jeho
podstatnych prosmnych zéakladech sportovniho vykonu, modelovych aktaristikach
vykonu i faktof, neni jednotna. V kontextu struktury sportovnihgkonu faktory
chapeme jako relati¢én samostatné sdasti sportovnich vykan vychazejici ze
somatickych, kondni, technickych, taktickych a psychickych zakiag/koni. Jejich
spolgénym podstatnym znakem je to, Ze jsou trénovatdjn@vlivnitelné tréninkem,
nebo se na < bere fetel @i vybéru talentovanych jediric Faktory se vzajenin
prolinaji, spolupsobi nebo ohra#iiji, vylucuji nebo kompenzuji. Fajfer (2005) uvadi

tabulku faktoti sportovniho tréninku.
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Obr.2 Faktory sportovniho tréninku (Fajfer 2005)

TECHNIKA
< > koordinaéni| pohybové
schopnosti | dovednosti
PSYCHIKA PODMINUJICI PODMINKY
) motivace talent
aktivace somatotyp
emoce zdravi
A
Sportovni
vykon Y
TAKTIKA VNEJSi PODMINKY
schopnosti rodina prostiedi |
} senzomotorické zaméstnani | materiaini p. [¢—
kognitivni trenér soutéze
taktické
h 4
KONDICE
b SE—— schopnosti kondiéni, kondiénd koordinaéni < >
vytrvalostni silové rychlostni | pohyblivost

Pohybové schopnosti, které jsou rozvijeny gembtictvim technické alesné
piipravy, tvdi podstatu atletického vykonu. To, jak sprétachnicky ukol zavisi na
stupni rozvoje pohybovych schopnosti jedince. Psladicka a takticka zavisi na
predchazejicich dvou slozkach. Uravesychiky a taktiky ovlitiuje miru uplatsni a
vyuZziti schopnosti ziskanych tréninkem ve slozkétdsné a technickéjpravy. (Page,
2000).

Vysledkem sportovniho tréninku je rozvoj pohybovgciopnosti (kondnich a
koordin&nich), osvojovani a zdokonalovani pohybovych dowstinspec.sportovni
techniky, rozvoj sportovniho taktického jednani-eeidsportovniho boje, osvojovani si
sportovnich ¥domosti, formovani osobnostnich viastnosti a sobsgpisowEZit, rozvoj
socialniho chovani — interpersonalnich vatalsportovni vykon. Jednotlivé etapy
sportovniho tréninku majizné cile, obsah, metody, priesiky atd. (Betich 2006).
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2.3 Hlavni rozdily v tréninku mladeze a dosglych

Speciélni a specificka oblast tréninkového procesysem pipravy na
vrcholny vykon“ je charakteristicka pro sportovifigravu dti a mladeze. fprava
déti ma na rozdil od tréninku dadpch jiné priority, a to pedevsim neposkodit
organismus (fyzicky ani psychicky), vytkib vztah ke sportu jako k celozivotni
aktivit¢ a vytvait zaklad pro pozgSi trénink (Bediich, 2006).

.Nekteri ucitelé i tren@i maji tendenci ve vyuce i tréninku ,miniaturizoVat
trénink dosplych a dostaténé si neu¥domuji, Ze neodpovidajici Zabvani vede
k nezadoucim reakcimetdkého organismurauz v oblasti anatomicko- fyziologické
¢i psychické. (Votik, 1998). Vtom to se shoduje se Zlatniken®0@®, ktery
konkretizuje mozné poskozeni, kterézm mit podobu fyzickou (nailad skoli6za
patge, unavové zlomeniny) nebo podobu psychickou (didobé stavy frustrace
mohou vést az k depresivnim onemg&dm).

Ani Pert (2004) neuvéadi odliSny nazor. t¢siuje,Ze trénink &i nevychazi z
filozofie tréninku dosplych, kterou je znalost zatizeni, ale ma épjina vychodiska,
spaivajici predevsim v nacviku a rozvoji pohybovych dovednostschopnosti.
Zatimco v tréninku u dosfych je dilezité, kolikrat po sob sportovec po¥zi dany
usek, u dti by mél byt trénink zamfen na to, kolik dovednosti a v jaké kwvalit
zvladnou, jak jsou Sikovné a v neposlethtt také to, jak je sportovani baviai Dt
si potebuji fedevsim hrat a bavit séim jsou mensi, tim vice. V obdobi mladSiho
Skolniho ¥ku (6-11let) @isobi d¢tem pohyb radost a nerfeba je k 8mu nutit. Dti
velmi rady soutZi, proto by mil v tréninku gevladat herni princip, tzn. Radostny
charakter veSkeréinnosti. Porazky nesmi byt poftem k vyraznému negativnimu
hodnoceni.

Pfi planovani a vedeni tréninkové jednotky i ve vithzk hr&im musi
trendi muzstev v dtskych a mladeZnickych kategoriich respektovakové
zvlastnosti svych s¥enal dané vyvojovymi zakonitostmi. Nerespektova&shto
specifik mize vést az k poSkozeni organizmu mladéhgeh(gotik, 2005).

U déti nepgimérené tréninkové zaekeni ohroZzuje fedevsim pohybovy
(podpirny) systém, okhovy systém i celkovy rozvoj. & jsou citlivéjSi vici zatzi
nadnérné intenzity zvla® specializované. Nd&p dysbalance ovlije postaveni
kloubd, ¢imZz se zvySuje riziko Urazu. V obdobi nejrychlejgitiistu je teba snizit
intenzitu tréninku az o 50 % a provhdkompenzani cviceni. Samotny st je
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rizikovym faktorem v Urazech Zgtizeni. Pohybova aktivita stimulujgist — i
pietizeni vSak {sobi opané. Preferovani rozvoje individualniho herniho vykon
(IHV) ptred tymovym u mladeZnickych kategorii vyplyva z ragt dosazeni vysoké
arovre IHV vSech hré&ia. Rozhodujici kvalitativni zemy IHV miaZe @ginést jen trénink
v dok® vyvoje organizmu hiéi, tedy v @tstvi a dospivani. (Beédh, 2006)

2.3.1 Obecné zasady sportovniho tréninku mladeze

* jednota vzdlani a vychovy

e upewviovani zdravi

» v8estrannostifpravy, sladni Skolské vychovy a sportovniho tréninku
* zvySovanitlesné zdatnosti a pohybové vykonnosti

» perspektivnost ifpravy

2.3.2 Speciélni zasady sportovniho tréninku mladez

» télesna piprava (koordinani priprava roz&ena o stimulaci
koordir@aich schopnosti)

* respektovani senzitivniho obdobi rozvoje pohybowsaitopnosti

» komplexni rozvoj pohybovych schopnostifegnostnim rozvojem

dominantnich schopnogisfusné sportovni specializace

2.3.3 Technicka fiprava

* respektovat kinematické a biodynamické zakonitestniky
e osvojovat si Sirokou Skalu pohybovych dovednosti

e postupovat od formalni k obsahovému zvladnuti tighn
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2.3.4 Takticka priprava

* osvojovat z&klady sportovni taktiky
» vychovavat k samostatnému taktickému jednani
» uprednosiiovat osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovet mosd

sportovni taktikou

2.3.5 Psychicka piprava

* rozvijet a upefovat zajem a lasku ke sportiewre vykonové motivace
* rozvijet voIni a moralni vlastnosti a postdpiit sougzit
* intelektualizovat sportovni trénink

» vychovavat k sprdvnému dennimu rezimu a Zivotosp{Bedich, 2006)
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2.4 Lokomoce ve fotbale

Abychom doséahli zlepSeni vykonnosti ve fotbale dijgeZitd vedle hernich a
technickych pedpokladi i technika Bhu. Toto zdraziuje i Moreno (2010). BEh
vychazi z pohybového stereotyputzb a spolu s d@zi tvoii prirozeny zpisob
lokomocecloveéka. Kazdy umi hat, proto se é&h ve Skolach a sportovnich klubech
nemusi dit jako zcela nova pohybova dovednost. Zdokonadejgen BZzecka technika
(Millerova, 1995).Clovek ale v piibéhu Zivota tyto firozené pohybové navyky ztraci
(Varga — Laczo a kol. 1986), a proto je nutrsé se spravnym zaklaadn techniky a
zdokonalovat se v technice.

Béh jako takovy zaujima ve fotbale nezastupiteltast. Naroky se v fibé¢hu
let méni. Zatimco v 60. a 70. letech dvacatého stoldd bglkova urazena vzdalenost
4-8km, v sodasnosti je tato vzdalenost 8-15km (Muzik, 20083kdik vyzkumnych
studii zdokumentovalo vzorce pohybu profesionalniateprofesionalnich dosjych

hraa pii utkani. Verheijen (1998) uvadi nasledujici vzorce

Obr.3 Popis aktivit i fotbalovém utkani. (Verheijen 1998)

Activity Description

Walking Moving forward, always with at
least one foot on the ground

jogging Running slowly

Running Running fast and purposefully,
but not flat out

Sprinting Running flat out

Walking Sideways Every movement in a sideways
direction

Walking Backwards ~ Moving backwards, always with
at least one foot on the ground

Jogging Every movement in a backward
backwards direction except walking'
Movement in Every movement carried out
possession when in possession of the ball.

(Vyswetlivky: walking- chize, jogging- pomaly &h, running- Bh, sprinting-
sprint, walking sideways- d@e do stran, walking backwards- couvani, jogging

backwards —&h po zadu, movement in possession-pohybcs my.
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Fotbal se tedy sklada z mnoha pohybovygimosti. Revladad v sm stidani
vysoce intenzivnich sprinterskych ugekdseky o nizké intenzitvyplnénymi chizi ¢i
lehkym klusem. Hr&wv vykon v utkani je charakterizovarristavosti velmi kratkych,
obvykle 2-10 s trvajicich intervalstoje, clize, Ehu riznych rychlosti a jsohi,
¢innosti s miem a dalSi lokomini ¢innosti (kroky v soubojich, obraty). Psota (2006)
900 - 1100 diskrétnich intervatinnosti k jejichz stidani dochazi v fiméru kazdou
patou az Sestou sekundu.

Obr.4 Model pohybové aktivity ggovych hrai italského tymu- ¢astnika Ligy
mistri. Muzik (2008)
béh ve vysokych

- . rychlostech
béh ve stfednich

2,8%
rychlostech
4,5%

béh vzad
3,7%

sprinty

1,4%
/_

béh v
nizkych
rychlostech
9,5%

e

Podle Verheijena (1998) hianizSi arové béhaji mér a tihnou spise k éhi,

nez k khu. Podil Bhu roste v zavislosti s Urovni hry. &ob, jakym je vzdalenost
uraZzena je mnohemakkzitéjsi. Cim vy3Si hréska Grove, tim je &tsi pondr behu a
sprintu. Frybort (2010) uvadi jomérnou délku sprintu dosfeho hr&e fotbalu 9m a

~

dobu trvani 2s. Verheijen (1998) zkoumal nizozemisi®e v profesionalni- nejvyssi
lize i amatéry. Sedovy hréi v 5. lize i obranci v nejvySSi nizozemské lize¢hld
pramérné 8.4 km za zapas. BliZzSi analyza ukazala, Ze pooféhi obranci ughli a
sprintovali 2,5 km, zatimco amatérstiestovy hr&i jen 0,9 km. Carling (2010) uvadi

vyzkum u 30 francouzskych prvoligovych tymu. Vydgdukazuji, ze vzdalenost,
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kterou urazili tito profesionaini htabyla kolem 11 km za zapas.i&tovy zaloznik
ubehl nejwtsi vzdalenost, zatimcoirstlovy obrance nejmér(i kdyz rozdil byl jen asi
10%). Z&loZnici a Gtmici maji tendenci sprintovat déle nez klusate&bvi obranci

maji tendenci &at pravy opak.

Obr.5 Pohyb nizozemskych H#idna rizné arovni viznych pozicich.( Carling
2010)

Walking | Jogging | Running |Sprinting | Total
Defenders
Professional league 3.2km | 20km | 1.4 km 1.4km | 8.4 km
Top class amateurs 3.2 km 1.8 km 0.8 km 0.7 km | 7.2 km
2nd class amateurs 4.2 km 1.7 km 0.7 km 0.5km | 7.6 km
5th class amateurs 5.0 km 1.2 km 0.4 km 0.3km | 7.5 km
Under 18 juniors 3.0 km 2.5 km 1.2 km 0.9 km | 8.0 km
Midfielders
Professional league 26km [ 52km | 1.8km | 1.1km |10.9 km
Top class amateurs 2.5 km 4.0 km 1.3 km 0.7 km | 2.1 km
Znd class amateurs 3.1 km 3.3 km 1.0 km 0.6 km | 9.0 km
5th class amateurs 4.5 km 2.0 km 0.6 km 0.3 km | 8.4 km
Under 18 juniors 1.9 km 5.9km | 1.2km | 0.8km |10.7 km
Attackers
Professional league 3.4 km 2.0 km 1.6 km 1.8 km | 9.8 km
Top class amateurs 3.2 km 1.9 km 0.8 km 1.2km | 7.8 km
2nd class amateurs 4.0 km 1.4 km 1.0 km 0.9km | 7.6 km
5th class amateurs 5.5 km 1.1 km 0.6 km 0.5 km | 8.0 km
Under 18 juniors 4.6 km 2.2 km 1.0 km 1.3km | 9.3 km

Carling (2010) uvéadi, Ze je jen malé procento pdhgi utkani bylo provedeno
s mtem. Z 11 km bylo pouze 191 m zaznamenano jako pshylsem coZ¢ini 1,7%
z celkové ubhnuté vzdalenosti. Tento fakt potvrzuje i Bunc atR€2003). Uvadi, Zze v
kontaktu s miem je hré v utkani asi 70 — 90 kréat, cotguistavuje dobu kolem 1,5 -4
minut. Lokomoce hr&e bez mie, jeji intenzita i frekvence, tedy vyrazpieviada.
Prekonana vzdalenosfiznou intenzitowini 8 — 15 km. ZvySené naroky nélesnou
vykonnost spdtije Frybort (2010) v oblasti pohybové rychlostiodava, Ze &tSina

sprinti neni delSi nez 30m.
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Obr.6 Komponentydieckého sprintu (Psotta a kol., 2006)

mira dlleZitostl pro hrdade fotbalu
@ rychlost reakce
startovnd rychlost
>
akcelerace

I >
" udrZenl maximaini npehlosu
| Cal

1 1 L L /| 1 L L }

8] 1 2 3 -3 5 7 8 9

cas (s)

DalSi vysoké pozadavky jsou kladeny naémgnsnery behu, vyskoky tzn. na
explosivni silu dolnich kawtin. V mechanické dinnosti a v ekonomice ¢hu se
projevuje nitro a mezi- svalova koordinace (Fryba2010). Vysoka rychlost je
podmirgna zvySenim frekvence a délkou kroku tzn. techinikéhu. Trénink rychlosti
nazyva Moreno ,inteligentnim tréninkem* (FryborQX®D). Matkovich- Davis (2009)
pojmenovavaji tento typ tréninku speed-agility-atioation training (SAC).Nejenze je
dilezité mnozstvi ukhnutych kilometi, ale také kvalita &hu nebo-li technika.

Technikou Bhu, jako vyznamnym prvkem lokomoce, se zabyva ik#et
Chépeme ji jako Gcelnou , ekonomickou a cikomou pohybovouinnost, ktera
odpovida zakladnim biomechanickym prigay (Langer 2009). Technika se [iSi
rozsahem, frekvenci a intenzitou pohybii. i®8zboru rozliSujeme 3 faze. Odraz, let a
dokrok-doSlap. Odraz (obr.7 a-d) je ndgFitéjSi fazi, nebé je hnaci silou v &eckém
pohybu. Let je vysledkem odrazu (obr.7 e-fglol se pak pohybuje setryaosti.
Nasleduje dokrok- doslap (literatura uvadi oba pdjrfobr.7 g-ch) pes malikovou
hranu chodidla. Mezi koncem faze doSlapu acatlem faze odrazu jeirgchodna
poloha, kterou nazyvdme moment vertikély. (obrchy;
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Obr.7 Kinogram BZeckého kroku (Soulek - Soumar, 2004)

Pro hrg&e fotbalu je dlezité zvladnout techniku ,Slapavéhougpbu khu”,
kterd je charakteristicka pro sprint zejména v ktegni fazi. DoSlap Sgky nohy je
proveden za svislowinici tZiSt¢. Poloha bérceipdokroku je Sikmo vzad s doSlapem
na gednicast chodidla.

Obr.8 Slapavy &h- Patrik Gedeon SK Slavia Praha (Psotta a kdQ&
(obr. 8 a- Okamzity pohyb pazi, vysunuti paniedp naklon 60°.

obr. 8 a,c- Ostré koleno Svihové nohy, trup je mpovou nohou tééh v primce.)

Jako prostedek ke zlepSovani technikyhu, koordinace, rozvoji dynamické
sily a rozvoji rychlosti se pouziva mnohazbckych cwieni. Tento soubor je
pojmenovan jako ,BZeckéa abeceda“. Moreno a jeho tym tvrdi, Ze pouiingSpeed
—training- systému, jehoZz s&asti je BZecka abeceda, jsou schopni zvysit rychlost
hr&e o 10-15%.
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2.5 Specialni Bzecka cvieni- Bézecka abeceda

Literatura obsahuje vyrazy ,SpecialriizZecka cuieni” a ,biZzecka abeceda“ pro
pojmenovani cvieni ke zdokonalovani technikg¢hu. Dostal — Velebil a kol. (1991) i
Choutkova — Fejtek (1989) popisuji pojerzeckd abeceda jako soubor specialnich
béZzeckych cuieni. Podobného nazoru je i Valkova (1992), ta usadicialni BZzecka
cviceni jako cuieni sestavujici se v tzvébeckou abecedu. Langer (2009) uziva oba
pojmy rovnocen& Slovenska literatura autoVarga — Laczo a kol. (1986) uvadi
pouze nazev ,Specialné beZecké&enia“ a popisuje je jako napodobiva&i. Steji
tak autdi Tvrznik — Soumar (2004) i Hrbkova (2001) uzivpfluze nazev diecka
abeceda. Ve fotbalové terminologii se setkame senj ,Skola bhu“ (Frybort, 2010).
Literatura uvadi i ozngni ,elementarni atletickd &éni“ (Lovas, 2003). Ani mi si
abeceda, neloje kratSi a vystiZ&Si, a proto i v naSem textu se bude vyskytovat
pievazi nazev bzecka abeceda.

Cilem kEZecké abecedy je zvladnuti technikyhb, odstraovani chyb,
zdokonalovani firozené techniky &u, ale také zvySovanébecké rychlosti (Dostél —
Velebil a kol. 1991). Podokno tomto tréninkovém pragdku mluvi i Tvrznik -
Skorpil - Soumar (2006), ktedodavaji, Ze krog vySe uvedenychifnosi béZecké
abecedy je takérfmosem prevence svalovych dysbalanci a celkovytigogivliv na
pohybové Ustroji &ce. BZeckd abeceda je vhodnym dgqm pgipravy kazdého
b¢Zce bez rozdilu vykonnosti.

Cvi¢eni odpovidaji jednotlivym fazimeébeckého kroku- skoku, ve kterém se
cyklicky stida letova a oporova faze. (Langer 2009, Miller@985). Nutno ale dodat,
Ze se rozsahem a intenzitou od samotné&imdkeho pohybu liSi. Aby byla &ani
kvalitné provadna, pedpokladd to uité rozumové pochopeni cvik spojené
s predstavou date provedeného pohybu, ditou Grover pohybovych schopnosti,
koordinace a pohybové zmosti Valkova (1992), Varga — Laczo a kol. (1986).

VindusSkova - \&trovcova (2005) tvrdi, Ze pravidelny nacvik zakladn
atletickych cvteni, kam specialnidiecka cuwienitradime, hraje @ezitou roli v dalsi
motorické kultivaci cuiendi. Velky diraz je kladen také na opravovani chyb a nutno
podotknout, Ze ne§iSi vyznam &chto tréninkovych prostdki je zejména u mladSich
jedinai, kde ma funkci vSestrannou (nauka spravné a efektiechniky khu,
koordinace pohybu, rozvoj dynamickeé sily, atd. nder (2009) dodava, Zze vyznam
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zkvalithovani techniky Bhu stoupa sdkem, nebo lépgeceno se stoupajici Urovni
pohybovych dovednosti jedince. Zde mé abecé&ddgysim zdokonalovaci funkci a je
také specialnim pragtdkem k rozvoji rychlosti.

Vyznam kZecké abecedy je tedy nesporny. Dostal — Veleliok (1991)
upozonuji na dva hlavni didaktické problémyiméacviku techniky Bhu. Jednim je
zafixovani techniky. Jelikoz jeéh piirozenym pohybentlovéka, nejsou si jedinci
vétSinou schopni widomovat jednotlivé polohy a pohybyld. Druhym problémem je
abstraktnost. Nejenom sportdwva, ale i rkterym trenéim se niize zdat
zdokonalovani techniky velmi abstraktni, nébse bezprogedré neprojevuje na
vykonu sportovce. fetim problémem, ktery na druhy navazuje, by se mahdt, a
uvadi to i Frybort (2010), nedostaté korekce zjsobena nekvalifikovanym vedenim
ze strany trenéra. Tato pakigpbuje, Ze nedochazi kekdvanym pirtistkim rychlosti,

¢i viditelnym zménam v technicedhu.

2.5.1 Zdaazeni BZecké abecedy v systému tréninkovych prastdki

Jak uvadi Vacula a kol. (1970, 1974) je ptedkem tréninku fedevsim pohybova
¢innost-konkrétni cvieni, diky které dosdahneméigiusného cile. Jejich hlavni vyhodou
je koncentrovani namahy nacitou oblast. Timto rizeme dosahnout maximalniho
prizpisobeni organismu a tim dosazeni nejvy$Siho spéwélrykonu. Pohybové
prostedky specifické v atletickém tréninkdidime dle vypisu niZze. Podle tohoto
rozkleni z&azujeme Bzeckou abecedu do specialnictigravnich prosedki. Toto
rozckleni uvadi i Vacula-Dostal-Vonika (1983).

A. VSeobecné tréninkoveé prostky:

1. doplikové prostedky
2. vSeobecné fipravné tréninkové prasdky

B. Specialni progedky:

1. speciélni plipravné tréninkové praogtdky
2. vlastni atletické tréninkové prdistiky
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Dostél (1985) di speciélni tréninkové prastdky jest na:
1. prostedky na zdokonaleni technikghu a startu
2. prostedky na rozvoj realni, akceleréni a maximalni rychlosti, na rozvoj
rychlostni vytrvalosti a sily.

Choutkova-Susanka-Beran (1976) popisuje hlavnirikénwé prostedky jako:
1. kEhané Useky
2. odrazové c¥eni
3. cviéeni na poseh

2.5.2 Zatazeni lBzecké abecedy v systému sportovniho tréninku

Jak jiz bylo zmiano v tréninku mladych fotbaligt(10-12let) jde pedevSim o
vytvoreni novych pohybovych progr@amv ramci nervosvalové soustavy a to jak
progranii specifickych pro fotbal, tak progrd@nmpouzitelnych vSeobeéji i v jinych
pohybovychéinnostech. Ve sportovnim tréninkgline pripravu dle Vaculi (1972) na :

1. VSeobecn&tesna piprava
2. Specialni atletickaifprava
3. Vrcholova atletickaifiprava

Jednotlivé etapy se prolinaji avSak z hlediskaticktié pipravy a ¥ku
za'azujeme nasi cilovou skupinu do vSeobeci@Eshe pipravy. Cilem v této eta&pje
uvedomovani si techniky dhu, koordinace a up@&wvani spravnych navyk Ve
specialni atletické ffipraw pak dochazi ke #psiovani techniky, ale také k rozvoiji
pohybovych schopnosti.i€hod mezi etapami neni nijak ohkgam, navaznost je

plynuld.

2.5.3 Zarazeni Bzecké abecedy v&eckém vycviku

V systému BZeckého vycviku uvadi autiohlavni vyznam BZzecké abecedy
v nacviku techniky &hu. Choutkova — Fejtek (1989) i Langer (2009%azaje abecedu
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do speciélnich sprinterskych ¢ghi. DalSi zpsob osvojeni si technikyé¢hu nazyva
L~wybéhavanim®. Valkova (1992) rozliSujgtyti etapy Ezeckého vycviku, kdy abecedu
zarazuje do druhé etapy. Prvni etapa je shodna s &bwvau- Fejtkem. Langer (2009)

vidi postup zkvaliiovani techniky Bhu nasledowvé

1. Nacvik pohybu pazi

2. Vybehavani

3. Speciélni &ecka abeceda

4. Rovinky

5. Stugiované, letmé a rozloZené Useky.

Hrbkova (2001) postupuje nacvikem za pouzithlb stedni rychlosti
s opravovanim chyb a nacvikeméZecké abecedy. Dostél-Velebil a kol. (1991)
zastavaji nazoru, Ze neni pelia Zadné metodickéady. Nabizi vSak moZznost

kombinovat dva postupy:

1. specialni &ecka cuieni
2. uwdomovani si pohyibdolnich a hornich kasetin, polohu panve i trupu a

postups zvySovat rychlost.

Millerova (1995) uvadi zakladni metodu jako metamlostni. Dale uvadi ke
zdokonaleni techniky dnu vyuZiti pomalych Useék béhanych rovnorrnym a
stupiovanym usilim a také specialnfzecka cuieni. Choutkova-SuSanka-Beran (1976)

uci techniku hu pomoci :

1. kZecka prace pazi

2. bézecky odraz

3. b¥zecka abeceda

4. vybshavani

5. stugiované Useky, rozloZené Useky a letmeé Useky
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2.5.4 Zdaazeni lBZecké abecedy v tréninkové jednotce

Vysledek tréninku je zavisly na konkrétnim trénim&m cily- obsahu tréninku,
form¢, metod, motivaci. Zakladni organiZzai formou je treninkova jednotka. Tu

délime na ®kolik ¢asti, které na sebe navazuji (Votik, 2001):

1. avodni
2. pipravna
0 rozcvieni cca 5-15 min
0 protahovaci cweni- stréink } 10 min
o dynamick&innost s miem i bez (atleticka abeceda)
0 zapracovani organismu cca 10-15 min
3. hlavni
4. za¢recna

0 protahovaci a kompenga cviceni
0 pohybov&innost s relaxénimi inky

V ¢asti tvodni jde o seznameni &i& obsahem a cily tréninku.tpravnacast
byva rekdy uvadna jako pipravna. Ukolem tét@asti je gipravit hybny a nervovy
systém na tréninkové a herni zatizeni v trénitikeapase. V zahratii (Cejka, 2010) je
tato gipravna faze nazyvana warm-up a nilatik ¢asti.

1. zaltati organismu

2. dynamické protazeni

3. EZecka abeceda a specifick&bcka cuieni

4. aplikacitinnosti, které se objevuji v samotném utkani (reaghrovinky,

pihravky, modelova hra, istlba )

Votik (2001) i Frybort (2007) uvadi vigrravnécasti jest ¢ast dynamickou,
ktera gipravuje na zatizenirpdevsim vniini organy.Cejka (2010) doportuje volit
protahovaci cvieni s dynamickym a postupnaz Svihovym charakterem. Jako
nevhodny oznauje statické protahovani.iRazem je nize uvedena tabulka.
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Obr.9 Efekt statického stfimku behem warm up naizné vykonyCejka 2010)

Aktivita Studie Efekt na vykon
Bevecky sorint Nelson et al. Pokles
ysp McBride et al. Pokles

Skok daleky z mista Koch et al. Bezecniy

. Fry et al. Pokles
Produkce dynamické sily Kokkenen et al. Pokles
Nelson et al. Pokles
Produkce statické sily Behm et al. Pokles
Avela et al. Pokles
o ., Nelson et al. Pokles
Silowvé vytrvalostni vykony Nelson et al. Pokles

Intenzita v péipravné ¢asti by mla mit vzestupny charakter. Maximalni
intenzita zatizeni na konci této faze by gtmbyt vySSi nez v oblasti anaerobniho
prahu. Ve fotbale si h&ana vSech vykonnostnich arovnich gi pozklusani vystéi
s rychlosti vyrazé nizSi nez je rychlost na anaerobnim prahu. Fpravné fazi
nasleduje hlavntast tréninkové jednotky. Na z#vcelého procesu musimela
pati¢né zregenerovat. Tato faze je nazyvana jakosraéna. Cejka (2010) ji popisuje
jako cooling down. Cooling down, wgkladu uklidgni ¢i vychladnuti. Ve svém
vyzkumu Cejka (2010) do3el k z&u, Ze jsou obrovské rozdily mezi teoretickymi
vychodisky rozcweni a realnou situacideském vrcholovém fotbale. Uvadi Ze 71,4%
profesionélnich trenér fotbalu nepostupuje ip aplikaci strginkovych cvieni dle
aktudlnich trendl Pro naSe dely je vyznamneé, Ze ve vyzkumu bylo prokazéano, ze
vSechny zkoumané tymy izzuji do rozcuieni atletickou abecedu. 15 z 21 tyifpies
70%) pak kot své rozcuieni sprinty nebodzeckymi rovinkami.

Model warm-up ped utkanim u AC Sparta Praha dle vyzkufimjky (2010).

. rozéhani

. stré&nk

. atletick& abeceda

. BZzecké rovinky bez z#my sn&ru
. rychlé Useky se Znou snéru

. phravky

. modelova hra

. §elba

0 N o o B~ WON P
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2.6 Prvky bézeckeé abecedy a jejich pouziti

Tato kapitola obsahuje ¥t cviceni paticich do BZecké abecedy. U kazdého
cviku je popsana technika, chyby, moZnosti 8byna ndvrhy pouZiti ve fotbalu. Pokud
rozvijime techniku samotnéhcthu, je nutné provad cviky pomalu s drazem na
kvalitu. Po kazdém cviku by &h nasledovat komentérenéra s dopotenim pro
zlepSeni. B takovémto nacviku dopotujeme vyuzit kameru, aby si Kralépe
uvédomili chyby.

Podminky pro nacvikdiecké abecedy nejsou n&né. Obvykle jde o rovinu do
30m. Pro hré&e fotbalu je vyhodné pouZzivat k nacviku fotbalovi&ts- travnik. Mekky
podklad Sef nohy i doSlapu. DoSlap je tedy dkky a pruzny. Dlezité také je, ze
fotbalisté vykonavaji tutdinnost v prostedi, ve kterém se vyskytuji nejvice a dokazi se
mu tudiz dobe prizptsobit.

Popisem cvilk béZzecké abecedy se zabyvaji autMillerova (1995), Dolezi-
Pelclova (2002), Jebavy (2009), d¢&mi-Horsky (1978), Matkovich (2009), Vacula a
kol. (1974), Dostal (1985), Langer (2009), Choutka¥ al. (1976), Choutkova — Fejtek
(1989), Véalkova (1992), Tvrznik -Soumar (2004), kirza (2001), Tvrznik - Skorpil -
Soumar (2006), Varga (1986), Vacula - Dostal - V&kaa(1983), Dostal - Velebil
(1991).
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2.6.1 Liftink

Liftink se fadi mezi elementérni atleticka &ni, ktera slouzi k lepSi technice
béhu a k nacviku dvoji prace kotniku- tlumeni doSlapedrazu. Popisuje se jako
vazany klus na migta mirr¢ z mista s maximalnim rozsahem dvojiho pohybu katai
Uplnou extenzi v koleni oporové nohy. (Dostél, dle kol., 1991, Tvrznik — Soumar,
2004)

Obr.10 Kinogram Liftink (Tvrznik, Soumar 2004)

2.6.1.1 Proveden({Dostal, Velebil a kol., 1991, Vinduskovéa a kol00B)
Trenér kontroluje (pohled z boku):

maximalni rozsah dvojiho pohybu kothik

odvijeni chodidla az na S

maximalni zvednuti paty od zém

Upin& extenze oporoveé nohy v kaden

Chyby: zvedani chodidla od zeédnmaly rozsah odvijeni chodidla, netplna extenze
oporove nohy.
Pric¢iny Spatné techniky nizky stupé& dynamické pohyblivosti a dynamickeé sily

v hlezenim kloubu. (Millerova,1995)
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2.6.1.2 Vyuziti ve fotbale

forma: zipova cuieni, individuélni, proudova

1. nacvik zdokonalovani techniky Bhu (Vacula, 1974, Hrbkova, 2001)

= S Oporou u sny

* na mist

» Z mista

» s tlakem souhlasné ruky na stehiibpohybu paty k zemi

= do svahu

» se s¥Senymi pazemi

» s k¥Zeckym pohybem paZi z&menym na rozsah pohybu, nebo frekveificia

stupiovanou frekvenci

2. rozvoj rychlosti- frekvence(Hrbkova 2001)
» na mis¢- prechod z pozvolného liftinku na vysoce frekien
» piechod z pozvolného liftinku z mista do vysoce fegkwniho liftinku v pohybu

- pti pohybu pouzivame pohyby paZzi jako dhb

3. rozvoj sily (Jebavy, 2008)
= se z&Zi na kotnicich —bandaze

» s plnym méem ve vzpazeni nebo na ramenech

4. rozvoj koordinace
Hr& zlepSuje schopnost koordinovatippohyb bez niie se schopnosti sladit osobni
tempo s tempem skupiny a dodrzovat odstup o svatiagra. Rozviji timing pohybu.

2.6.1.3 Invent& cviéeni

. Hr&Si jsou rozéleni do dvou skupin A a B. Prvni vybihaji k meptcaci se a
provadi liftink do stedu obdélniku. Tam @thji diep s vyskokem (otika, leh, stelba
na branu) a klusem pokigi na konedady. (Frybort, 2007)
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Obr.11 Liftink s ukolem (Frybort,2007)

-

. Hr&Si stoji v zastupu roztleni do skupiny A a B. Prvni liftinkem débnou ke
kuzefim. Musi &Zet vedle sebe- hlidat si druhéhoderéak, aby byli u kuzélve stejny

¢as. Ped kuZzely je mii, ktery musi co nejrychlejidmem ve slalomu dovést na cilovou

¢aru. (Matkovich, 2009)

Obr.12 Liftink-slalom- prace s @@ém (Matkovich, 2009)
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. V kazdém rohutverce cca 7x7 m jsou kuzely (meta, praporek) oélisarvy.
Uprosted ¢tverce jsou za sebou postaveny 3 kuzely Bnzstva hr& stoji uvnit
¢tverce. Na pokyn trenéra vne prvni dvojice, zaujme postaveni mezi kuzely a
pokrauje liftinkem na mist. Trenér dalSim pokynem uda barvu kuZele, ke kterém
ostre vyrazi prvni hr&dvojice, druhy reaguje az na jeho pohykEai lx protilehlému

kuzZelu na boéni strar ¢tverce, jak pedem ugil trenér. (Votik, 2005)
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Obr.13 Rychla reakce a vnimani prostoru, Liftimkmisg (Votik, 2005)

A < 7m > §
modry /eweny
A

(o
A
(o
A
A A

2.6.2 Skipink

Skipink vychazi z anglického slova skip- poskakovae tedy o podobné
cviceni liftinku, ale zde je Zdaziovano zdvihani stehna Svihové nohy minintado
vodorovné polohy. DleZité je dokoteni ndponu celé odrazoveé dolni ketiny. Trup
je v keZeckém naklonu. Abychom dostali stehno do vodorgaiéhy je nutné se
poradre odrazit. Skipink provadime na 8géch a jsme vytazeni z bokP¥i tomto
cvi¢eni je nutna prace pazi. Skipindlidhe na nizky, sedni a vysoky. (Dostal, Velebil
a kol., 1991, Tvrznik — Soumar, 2004, Langer, 200®kova 2001)

Obr.14. Skipink (Moravek 2007)

6.2.1 Proveden{Dostal, Velebil a kol., 1991, Vinduskova a kolO0B)
Trenér kontroluje (pohled z boku):
extenze oporové nohy

vySka zdvihu kolen vzhledem ke &im
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naklon trupu
vytazeni panve
udrZeni hmotnosti na 3fiach

uvolnénost bérce- néjiahovat pod zadek

Chyby: nekoordinovanost nebo kulhavé pro&did zaklon trupu, nizké zdvihani kolen,
pokrtena oporova noha, neuvehy bérec. (Dostél, Velebil a kol., 1991, LangerQ20

Pric¢iny Spatné techniky nizk& drové dynamické sily flexar kycle a iSniho svalstva
(Millerova,1995)

2.6.2.2 Vyuziti ve fotbale

1. nacvik zdokonalovani techniky Bhu (Vacula, 1974, Hrbkova, 2001)
* na mist

» Z mista

= s plynulym gechodem do dhu

= pouze pravou nebo levou nohou

» na kazdouitti (stidaw)

» na rozsah pohybu : nizkyistini, vysoky

2. rozvoj rychlosti- frekvence, akceleracéVacula, 1974, Hrbkové, 2001)
» Frekvergni skipink na mist se startovnim vyhem
Tento cvik nizeme modifikovat tim, Ze akcelérd vybsh provede hr&dna
urcity zvukovy signal — tim zlepSujeme i realk schopnosti
= boéni skipink
= stupiovarg

= krokové varianty- dva kroky w¥ed, jeden vzad apod.

3. rozvoj sily (explozivni sila dolnich koetin) (Vacula, 1974)
= do svahu
" se z&7Zi

= do schod
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4. rozvoj koordinace

Pti spravném provashi skipinku se zgienim na rozvoj rychlosti, dochazi
v tom samém okamziku i k rozvoji koordinace. Teckik je sam o sabkoordin&né
narany.
= skipink pozadu
» s vyuzitim Gzre vysokych pekézek- pebihani poricek
= skipink se Svihadlem (Jebavy, 2008)

2.6.2.3 Invent& cviceni
= Hr&i stoji ve dvou zastupech. Ukolem jiegonat tzv. koordinani zel¥ik.
Nejprve hr& provadicelni skipink a pak bimi. MuzZe byt udlano jako soutz. Kdo
nejdive prekond tré.
modifikace: po pekonaniel¥iku nasleduje akceleracéhu do cile nebodh k met a
strelba na branu (Papuga, 2007)

Obr.15 Koordinani Zelsik (Lednicky, DolezZajova, 2002)

cm vysoké) vysokym skipinkem a znovu opakuje rystito— koordin&ni Zel¥ik. Tra

zakorti rychlosti béZeckym Usekem se Zmou sndru podle vytgeni kuZel (neni

zobrazeno na obrazku 16.). (Papuga, 2007)
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Obr.16 Stidani nizkého a vysokého skipinku (McShane,2002)
. P 0
FEESSSNTI
Stard L l‘

— —

am im 2m 9 im im 2m 10

» Hr& provede frekvetni skipinkové cwieni ges kuzely.
modifikace:¢eln¢, bacng, bacné slalom (Papuga, 2007)

Obr.17 Skipink ges kuzely (ldka,2000)

LY
fagl
(}' _i‘v’ s sYereYeyYeyeveyeveyevey 'i“‘vi)

— 20 m AN

» Hr& se snazi skipinkemr@bshnout vyzné&enou drahu co nejrychleji, ale také

nejp‘esrEji, aby se nedotknul Zzadné z pocek.

Obr.18 Koordinani draha (Jilek, 2005)

o . e —00

= Skipink se Svihadlem

= Ze skipinku pechod po signalu do frekvemiho Slapavéhodnu

» Hr&i ve dvojici prebihaji kiste¢ a vzajema si prihravaji. Po phravce hré provadi
skipink.
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Obr.19 Fihravani — skipink (K&nyi, Horsky, 1979)
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» Tii¢lenna druZstva v trojuhelniku. Prvni inazastupu A fihrava vlevo k zastupu B,
vyrézi vpravo frekvednim nizkym skipinkem dotgky vzdalenosti a pak zakceleruje a
fadi se na konec zastupu C. Prvni v zastupu B zpratiti a gihrava vlevo k zastupu
C, vyrédzi vpravo frekvamim nizkym skipinkem téz do pilky, odilgy akcelerace a na

konec zastupu A. Stejreaguiji hréi v zastupu C.

Obr.20 Rihravani — skipink v trojuahelniki\Votik, 2005)

2 .
« o ?

= Hr&i provadi skipink danou intenzitou v Zétu, ktery je uveden nize v obr. 21.
Pravou nohou dovriittverce, levou nohou doviittverce, pravou nohou ven ze
¢tverce, levou nohou ¥pd do dalSiho, atd.. Nebo Vysoky skipink v obrkbe se

sttida pohyb dovnita ven.
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Obr.21 Skipink v zetku (Matkovich 2009)
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» Hr&i skipinkem grebihaji vyznaenou trd, dokehne ke kuzelu a 2p bézi pozadu-

couva. Ukolem je, aby udrzeli stejnou frekvencigjala zaatku. Tra’ je postavena tak,

Lw I

Ze se postupnod sebe jednotlivérfiky vzdaluji, a tim dochazi k prodluzovani kroku.

Obr.22 Skipink adh pozadu- prodluZzovani kroku. (Matkovich 2009)

10 yards

» Hr&i se pohybuiji v trati do pismene Y vyzeaou 4mi kuzely. féchod z bodu A do
bodu B provede hidiftinkem s pozvolnym pechodem do skipinku. Z bodu B do bodu
C je bkEh vzad a z C do Adlh max. rychlosti.

43



Obr.23 Liftink- Skipink adh pozadu- akcelerace. (Matkovich 2009)

(\ ®
A A

©
A
X
®
A
= Hr& béZzi s méem k bodu B, kde se atb a @ihraje zg@t na z&atek do bodu A.

Z bodu B kZi na za&éatek slalomu. Mezi kuzeli hégprovede skipink bokem, k dalSimu
kuZelu se dostane skipinkemied. Na konci slalomu se nedigale provede tu samou
trat’ pozpatku. do bodu C hrfozvolrg kluSe a z C a D akceleruje- Slapawhbz D do
A chtize nebo liftink

Obr.24 Bh, piihravka, h, skipink, klus, akcelerace. (Matkovich 2009)

C
BA A

<A

Aw
15 yards
A
A
L
A D
X A A
30 yards
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vvvvv

sttedu, C nizky skipinkelem do gtedu, D skipink pozadu, E volny klus, F akcelerace.

Obr.25 Modifikace skipink (Matkovich 2009)

. Il
D: Bac
A E: Fony
F: Forv

i 10 yards A

[(w)]
>
>

\A/ AX

2.6.3 Zakopavani

Zakopavani imituje uvolmy pohyb Svihové nohy po odrazu v letové fazi.
Pomaha utvét racionalni strukturu pohytdolnich koretin po ukogeni oporove faze
béZzeckého kroku. #® kazdém kroku vykyvne htaduvolnény bérec nazad ohnutim v
koleni aZ se pata té&ihnebo Uplg dotkne hyzd. Stehno je v prodlouzeni trupu kolmo k
zemi. Dokrok je veden na $ku. Trup je mirg v predklonu. Gilezita je sodinnost
pazi. Timto cdenim dochazi k protahovani svala edni stra# stehna a k posilovani
svali zadni strany stehna. Zakopavanizem byt provadno také v hlubsim fiedklonu.
Dochézi pak ke z¥Seni rozsahu pohybu v éginim kloubu a $tSimu protazeni sval
na gredni strad stehna. (VinduSkova a kol., 2006, Dostal, Velalkol., 1991, Tvrznik
— Soumar, 2004, Langer, 2009, Hrbkové 2001 )
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Obr.26 Zakopéavani (Varga, 1986)

Kinogram'6

2.6.3.1 Provedeni \{induskova a kol., 2006, Dostdl, Velebil a kol.,919
Tvrznik — Soumar, 2004, Langer, 2009)

Trenér kontroluje (pohled z boku):
stehno v prodlouzeni trupu
bérec vold, Sptka snérem vzhiru
mirny nebo hlubokyidklon trupu
udrzeni hmotnosti na &fiach

vytazeni panve

Chyby: stehno je v zanoZeni, neboiegnozeni, neuvoémy bérec, dokrok na piné
chodidlo, zaklon nebo prohybani. (Vinduskova a,k2006)

Pric¢iny Spatné techniky zkracené extenzory kb, slabé flexory kolen, nizka uroie
svalového uvoléni. (Millerova, 1995)
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2.6.3.2 Vyuziti ve fotbale

1. nacvik zdokonalovani techniky Bhu (Vacula, 1974, Hrbkova, 2001)
* na mist

» Z mista

= s plynulym grechodem do dhu

= pouze pravou nebo levou nohou

» na kazdouitti (stidaw)

» zakopavani na signal

2. rozvoj rychlosti- frekvence, akceleracéVacula, 1974, Hrbkové, 2001)
» Frekvergni zakopavani na mésse startovnim vydhem
Tento cvik nizeme modifikovat tim, Ze akcelérd vybsh provede hr&dna
urgity zvukovy signal — tim zlepSujeme i readk schopnosti
= stupiovarg

3. rozvoj sily (explozivni sila dolnich kotetin) (Vacula, 1974, Jebavy, 2008)
= do svahu

» se z&Zi- s plnym miem (drZet piny n#i nad poslednim bedernim obratlem)
= s bandazkami na kotnikach

4. rozvoj koordinace
» zakopavani pozadu

= na kazdouieti

2.6.3.3 Invent& cviéeni

= Hr& A provadi sled kratkodobych rychly¢mnosti, hré B se snazi opakovainnost
po hr&i A. Cinnost hrée A je sestavena aiznych rychlych zmin snért pohyhi, sledu
raznych cvéeni- liftink, skipink, zakopavani. (Rajnoha, 2006)
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Obr.27 Liftink, skipink, zakopavani- zma sneru( Ruttemdller, 1999)

» Hr& provadi cuieni kolem kuzei. Sneérem do leva a doprava provadi skipink,
smérem dopedu zakopavani. Cilem je co nejrychlggkonat danou tra

Obr.28 Zakopéavani a skipink- rychlost ¢éayi a Horsky,1979)

g

il

=

0

0
¥

» Dvojice — vyznéené Useky 15 — 20 m. Z volnéh&hr (a), pejit do kEhu s rychlym
zakopévanim v rychlé frekvenci (b). Do vychozihstpweni se vracet volnynétem,
skipink (c), ctize s dechovym c¥enim (d).
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Obr.29 Cvieni pro rozvoj rychlosti (K&nyi, Horsky, 1979)

= (ve dvojicich). Hréi A, B — soutZ o rychlejSi pekonani drahy

Obr.30 Zakopavani pozadu (Rajnoha, 2006)
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>
bV Y Y

vvvvv

Obmeéna: hr& se i béehu musi dotknout kuzele rukou. (Rajnoha, 2006)

Obr.31 Zakopavanl (Ruttemoller, 1999)

YA

49



= V urtité vzdalenosti od poloZenych #i(cca 10 m) stoji heé v zastupech. Na signal
prvni vyrazeji- skipinkem nebo zakopavaninelphaji m¢ a jeho vedenim se snazi
piekonat co nejrychleji cilovowéru. VyZadujeme kontrolované vedeniceyi ne
piedkopnuti mie a vyrazeni za nim. (Rajnoh, 2006)

Obr.32 Skipink nebo zakopavani, vedeniemirychlosti (Rajnoh, 2006)

10 m A 10 m 2
5% h i
5% : '
b5 :

i

-.MN\NV\N‘;"I
1
|
|
|

|

%

» Hr& A od jednoho kuzZele, obiha dalsi dva a vra&tdiravku prvnim dotykem heéaB.
Pokrauje sprintem k dalSimu kuzeluigbira mé od hr&e C, vede ho kolem dalSiho a
ze stanovené vzdalenostiiBtna branku. Hré& se stidaji v jednotlivych rolich. Zgsob
behu je néneén dle pokynu trenéra- skipink, zakopavani. (RajriQ6)

Obr.33 Skipink, zakopavani v kombinaci (Rajnol®630

>
i
sy

=
[N
e
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» Hr& A prihrdva hréi B a stanovenym Zsobem pekonava polozZzené &g. Po jejich
piekonani pebira mé od hr&e B a po kratkém vedeni centruje nacbr&. Ten
uréenym zpisobem 4ili na branku. Po &lb¢ okamzig¢ pokrauje v¢innosti. Rihrava
mi¢ kolem gekazkové drahy, kterourgbihd skipinkem, liftinkem, zakopavanim nebo
béhem stranou. #@bird mé, kratce ho vede aftrava ho opt kolem tyi, které
piekondva ukroky stranou. Vedenim ¢mislalomem ukatuje cinnost. Hr&i se
postup stiidaji v jednotlivych funkcich. Braz se klade na rychlou frekvenci dolnich

korg¢etin a na rychlou praci s t&@m. (Rajnoh, 2006)

Obr.34 Liftink, skipink zakopavéni- rychla frekeend.k., prace s rem (Rajnoh,
2006)

2.6.4 Redkopavani

Kruhové pedkopavani najdeme v literditupod d¢ma pojmy. Vyskytuje se
nazev ,kolesko" i ,koleso“. My budeme vyuZzivat pojekoleso.

Tento druh pedkopavani napodobuje uveélé vykyvnuti bérce Svihové nohy
pied svislici spughou z kolena v letové fazi a aktivnigkky dokrok. PouZiva skipink i
zakopavani dohromady. #&zujeme ho az po Uplném zvladnuti obou &wknejvyssi
poloze bérce ve skipinku dochazi k jeho vykyvnutérem viged a nésleduje aktivni
dokrok. Trup je v kolmé poloze. \te se dostat migndo zaklonu. Tento prvek je
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technicky, koordin&n¢ i silové nara:n¢jsi. (Langer, 2009, Choutkova- SuSanka- Beran ,
1976, Vinduskova, 2006)

Obr.35 RFedkopavani- Koleso (VinduSkova a kol., 2006)

2.6.4.1 Proveden(Vinduskova a kol., 2006)
Trenér kontroluje (pohled z boku):
vzptimeny trup
koleno v arovni kyle
vykyvnuti bérce
rychly doslap
udrzeni hmotnosti na &fiiach

Chyby: nedostaténé vedeni kolena sfrem vzhiru, nevykyvnuti bérce, dokrok na plné
chodidlo, pomaly dokrok na podlozZku. (Langer, 20@0@&duskova a kol., 2006)

Pric¢iny Spatné techniky nizka urové svalového uvokni a dynamické sily sval
podilejicich se na aktivnim dokroku. (Millerovéa,95)

2.6.4.1 Vyuziti ve fotbale

1. ndcvik zdokonalovani techniky Bhu (Vacula, 1974, Hrbkova, 2001)

» chize s vykopavanim bérce

= chize se zahrabavanim
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a) jednou nohou
b) krok stidaw na kazdouitti dobu
c) krok stidaw na kazdou dobu
» nizky skipink s pedkopavanim
a) jednou nohou
b) sttidaw na kazdouitti dobu
c) stridaw na kazdou dobu
= skipink se zahrabavanim
a) jednou nohou
b) sttidaw na kazdouieti dobu
c) stridaw na kazdou dobu

2. rozvoj rychlosti- frekvence(Vacula, 1974, Hrbkova, 2001)
= z pomalého az doistdre rychlého provedeni

= koleso se Svihadlem

Obr.36 Koleso se Svihadlem (Jebavy, 2008)

i44

3. rozvoj sily (dolnich kortetin)

Této prvek je sdm o sélsiloveé narangjsi.

= s bandazkami na kotnikach

4. rozvoj koordinace
Této prvek je sdm o selkoordinané nara:ngjsi.

» s vyuzitim Gzre vysokych pekézek- pebihani poricek
2.6.4.3 Invent& cviéeni

Predkopavani rmweme vyuZit ve stejnych @anich jako skipink nebo
zakopavani. Pro jeho nd@most nizeme cvik zéadit do kruhového cveni.
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= BéZecka abeceda prov&th stranou
predkopavani- zakopavani na kazdou 4 dobu- liftinkeaw predpaZovat a upaZovat

= B¢Zecka abeceda provdm jako slalom
5x predkopévani- 5x liftink (Dolezi, Pelclova, 2002)

Obr.37 Redkopavani, liftink- slalom (Hirte, Reer, 2000)

AL 4 &b

» (1)Na signal bzi liftinkem hr& k prvni zn&ce- 5 metii, vezme mi a dribluje
nazpatek. (2)Pak se @foa skipinkem BZi na znaku 10m a pihrAva mé hr&i X2
vzdalenému 15m a vraci seégpprintem. (3) Dale d&i zakopavanim ke ztiee 15m.
Ve chvili, kdy hr& 1 dokghne ke znéce, asistent Sltiirava do cesty heamic, ktery
on zpracuje a #li na branu a vraci se &pvolnym poklusem. (4)Poslednim Ukolem je
piedkopavanim daiinout na zng&ku 20m otd@it se, zpracovat miiod asistenta 2 a

driblovat zg@t na z&atek

Obr.38 Driblink +liftink, skipink, zakopavani agukopavani (Matkovich, 2009)

I

A

Xo :EIG
A A
1 1
1 1
1 I
1 1
I I
1 I
1 1
1 1
: i qA 20 yards
1 I
1 1
| 1 o i i B So
81 mmmee- o — e e > A 15 yards
®/\ 10 yards
( ®§A 5 yards ’
1@ @ ® @

» Predkopavanim se hféina startovni signal snazi co nejrychleji dostatkonec a
sprintovat zpt na startovngéaru. Obngnou (b) niize byt étSi vzdalenost mezi kuzely,

kde hrd&i sprintuji.
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Obr.39 Redkopavani -slalom (Matkovich, 2009)
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» Hr& zaina na bodu X. 1- liftink; 2- sprint; 3- skipink: 4print; 5- zakopavani; 6-

S\
NVERNVENG

NN

7NN

sprint; 7- gedkopavani; 8 sprint.

Obr.40 B’Zecka abeceda prokladana sprintem. (Matkovich, 2009

A 10 yards
A
® @
10 yards
® 4 ®
A A A
@ ‘ ®
@ @ 10 yards
A
X
A

= Hr&e rozalime do ti skupin, kazdd ma svoji barvu rozliséwa(miazeme
pouzit ¢leni podle barvy ttiek). VSichni hréi stoji viadé na vychoztare (mohou byt
rozestaveni nadhodh a kazdy z nich drzi vruce fotbalovy imiPred startovnim
povelem sdli trenér, jaky prvek ABC bude néasledovat (liftinkkipink, zakopavani,
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piredkopavani.) Poté zapiska signal pro to které tdrozsaez vsSichni jehatlenové
hodi swij mi¢ za gedem vyzn&nou mez (20-30m). Ilhned po odhodu se vydavaji
pomoci vybraného cé#&ni ABC az k ufené mel, za ni se jiz mohou pohybovathem.
Seberou nd a Ehem se vraci na startovtaru. Stopky se zastavuji, kdyZ je celé
druzstvo na vychozich pozicichiiReto e pouzivame i hazeni é&im jako pipravu na

vhazovani v utkani. (Moravek 2007)

=  Abecedu nizeme téZ provad v pomalém ¢i rychlém tempu. Rechod mezi
rychlosti nizeme udavat tleskem nebo tigilkou nebo na hudbu. Ve zpomaleném
rytmu provadime jednotliva aténi ABC pomalu a volfy do krajnich poloh. Pak se
rytmus zrychluje, aZziejdeme do rychlého provedeni. Rytmus 8kofikrat zpomali a
zrychli. (Moravek, 2007)

2.6.5 Poskény klus

Jelikoz se &Zecky krok sklada také z faze odrazu, je Zadoutadia mezi
zakladni cviky BZecké abecedy také cvik ze skokanské abecedy. Qiteska@ného
klusu je natit se spravnému provedeni odrazu v nizsi rychigtosilit gislusné svaly
dolnich koretin a trupu. Odrazova noha provede po naponu ofogatimco Svihova
noha je ostrym kolenem vytazena #éegu a nahoru. Pohyb odrazové nohy je veden
pies patu a odrazovy ndpon je zakem extenzi v k§elnim i kolenim kloubu. Po
dokorteni odrazu dojde k chvilkovému zastaveni pohybhaixé nohy a pazi. Trup a
hlava je zpima. (Langer, 2009, Vinduskova a kol., 2006)

V poskaném klusu se htd nawi jak sprave provést odraz, ktery budou pak

schopni provéstipsoubojich o md, ¢i hlavickovani do brany.
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Obr.41 Poskeny klus (VinduSkova a kol., 2006)

2.6.5.1 Proveden{Vinduskova a kol., 2006, Langer, 2009)
Trenér kontroluje (pohled z boku):

vzptimeny trup

ostré koleno v urovni kife

odraz pes patu

odrazova noha v extenzi

Spicka pritazend k bérci

béZzecka prace pazi

Chyby: odraz pes Spiku, nekoordinovanost pohybu pazi s odrazem, odéaroha
v pokréeni, nizké koleno (VinduSkova a kol., 2006, Lan@&Q9)

Pric¢iny Spatné techniky nizka urové dynamické sily dolnich kd@etin a flexofi kycle
Svihové nohy, zkracené a slabé extenzotlekgpdrazové nohy. (Millerova, 1995)

2.6.5.2 Vyuziti ve fotbale

1. ndcvik zdokonalovani techniky Bhu (Vacula, 1974, Dolezi-Pelclovéa, 2002)
= se Svihem natazenych pazi

» s BZeckym pohybem pazi

= s mirnym az maximalnim odpichem

= s mirnym az vysokym zdvihem kolena Svihové nohy.

57



2.6.5.3 Invent& cvi¢eni (Vacula, 1974, Dolezi-Pelclova, 2002)

= Po osvojeni zakladniho provedenéBujeme rozsah pohyta pidavame na usili.

» MuZeme pidat izné varianty prace pazi- soupazny Svih, krouziwy.Sv

» Pripravné odrazy fiteme provaét pies znéky, klobowky, kuzele nebo malé
piekazky, které nam zajisti pravidelny rytmus a poXady rozsah

= poskany klus se z@razrénym posunem \ed

» poskany klus s aktivnim zahrabnutim pomalu vykyvnutéleock

» nizkovy pruznym zpewnym krokem blizko svislému pméru tZisE€ se
zdarazrénym posunem \ed

» kro¢né opakované odrazy (L-P-L-P-L-P....)

= odrazy snozmo

= odrazy se Svihadlem

= odrazy pozpatku
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3 METODOLOGICKA VYCHODISKA

3.1 Cile préace

Cilem vyzkumnécéasti je ofit, zda se vtréninku mladeznické kategorie
vyskytuje atleticka abeceda, k jakémgelin je vyuzivana, zda trefiépovazuji za
dulezité rozvijet techniku dhu a zda dok&zi odhalit nedostatky v technice danéh
cviceni. Tento cil vychazi z konstatovani Dostala —eWih a kol. (1991) i Fryborta
(2010), Ze nedochazi kekavanym piristkim rychlosti ¢i viditelnym zngnam
v technice diky nedostateé korekci zsobené nekvalifikovanym vedenim ze strany

trenéra.

3.2 Ukoly prace

Vybrat vhodny metodicky postup ziskavani dat
Vytvorit anketu

Stanovit¢asovou délku realizace dotazovani
Vytvofit seznam emailovy adres trefiénladSich Zak

Rozeslat anketu

O O o o o d

Zpracovat a vyhodnotit doslé ankety.

3.3 Hypotézy

H1: Repokladame, Ze trefiépokladajici za dlezité rozvijet technikudhu,

pouzivaji specialnizecka cuieni.

H2: Redpokladame, Ze trefiés vysSi trenérskou kvalifikaci vyuZivagaeckou
abecedu k vicéelfim.

H3: Redpokladame, tremie kteri pouzivaji ABC jako prosedek
k odstit@vani chyb, dokazi popsat vSechny chyby v prénadviku SBC.
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3.4 Metodika vyzkumu

3.4.1 Popis vyzkumného planu

Pro vyzkumnoudast prace byla vyuzita metoda dotazovani pomocetgnk
Z internetovych stranek kluktrénujicich mladsi zaky jsme zjistili emailovouesl na
trenéra mladsich zékpop. na jeho asistenta. Kluby byly vybrany c€R a z fiznych
vykonnostnich drovni. Osloveno bylo celkem 106 ddbych kluli. Rozeslali jsme
formou elektronické posty anketu sipodnim dopisem a osloveni respondenti nam jej
vypracovany oft Vv elektronické podab poslali nazpt. VétSina respondeiit
odpovdéla do 2 dif od zaslani emailu. Celkem se vrétilo 26 vyplych dotaznik, coz
je 24,5% vSech dotazanych. Na zaklatskanych dat se pokusimestivH1, H2 a H3.

Realizace dotaznikovychigei probihala od ledna 2011 diebna 2011.

3.4.2 Charakteristika dotazaného souboru

Anketa byla rozeslana treri@n ¢i asistentm kategorie mladSi Zaci ve 106

fotbalovych klubech.
Odpovdélo 26 kluhi. Nize uvadime Wet klubi a jejich nejvyssi Grovev muzské
kategorii.

= SK Slavia Praha-1.liga

= FK Baumit Jablonec- 1.liga

» FC Viktoria Plz&- 1.liga

= FK Usti nad Labem-1.liga

» FC Hradec Kralové-1.liga

= FK Viktoria Zizkov-2.liga

= FC ZenitCaslav- 2.liga

» FK Spartak MAS Sezimovo Usti- 2.liga

= 1.HFK Olomouc-3.liga

» SK Liseai- 3.liga

= SK Senco- divize A
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» FK Trutnov- divize C

» FC Svratka Brno-Krajskyigbor

= Jiskra Litomysl- krajsky febor

= Jiskra Hdice- krajsky pebor

= FC Vrchlabi- Krajsky pebor

= Sokol Pom#any- okresni febor

» TJ Radindi- okresni pebor

= Slovan Broumov- okresni@bor

» Tatran Neurazy- okresnfgbor

» FK Chlumec nad Cidlinou- okresnifgbor
» FK Nachod- okresniigbor

» FK Chlumec nad Cidlinou- okresnifgbor
= AFK Probluz- okresniigbor

= Tatran Prachatice- okresrigbor

» TJ Lokomotiva Mezinssti — okresni febor

Jednotlivi trené vyplnili detailngjSi informace o své oseébZ vysledki vyslo,
Ze 100% oslovenych treriébylo muzského pohlavi. @8mérny vk je 38 let. 8 trendr
ma vysokoSkolské vzthni, nejnizSi uvedené jeistini odborné vzdani. VSichni
tren&i byli diive aktivnimi fotbalisty. 25 z 26 trenérma trenérskou licenci.
K dnednimu dni existuje €eské republice 5 trenérskych licenci, které moheunét
ziskat:

trenér “C“ licence
trenér mladez€MFS

UEFA "B" trenérska licence

UEFA "A" trenérska licence

UEFA profesionalni licence

Hlavni trenér reprezentacetre svych asisterit musi vlastnit nejvyssi
dosazitelnou licenci, tedy UEFA profesionalni licenTrenéi prvni a druhé ligy jsou
taktéZz povinni vlastnit UEFA profesionalni licenggjich asistenti pak UEFA “A*
trenérskou licenci. Tremétietiligovych a diviznich tym si vyst&i s “A* UEFA
trenérskou licenci a jejich asistenti s “B“ UEF&nErskou licenci .
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Nevice trenér 11- ma UEFA "B" trenérskou licenci, 9 UEFA "A'etmérskou

licenci, 3 trené disponuji trenérskou “C* licenci. Pouze jedenrgnér mladez€MFS

a jeden ma nejvyssi UEFA profesionalni licencé&ni@rna délka trenérské praxe je 11

~ s o~ 7

let. Ankety se zéastnili trenéi, jejichz mladSi Zaci hraji od okresnieporu po prvni

ligu. 10 z 26 tym kraje divizi. Pouze 1 tym hraje 1. ligu.

Tab.¢.1 Detaily respondett

byvaly trenérska
aktivni ¢innost
Vék |vzdélani povolani hra ¢ licence (roky)
27|1sS obchodni reprezentant ano B 4
32lv3 trenér ano [trenér miadez€ MFS 10
43 ano B 15
27|sS operator ano 7adna 1
31ss profesionalni sportovec ano C 3
37|souU trenér mladeze ano B 18
36|]SOU strojvedouci ano B 8
36|vS ugitel ano A 12
48vVS statni sprava ano A 5
40|SS kontrolni technik ano B 15
26|SS ugitel ano B 1]
45SO referent méstského uradu ano B 15
56|FTVS ugitel, trenér ano |VUEFA profesionalni 35
32|so specialista telekomunikaci ano A 10
37|UsO sdélovaci technik ano A 12
26|vS uditel ano A 5
26|vS trenér ano A 10
30[sS sportovec ano A 5
25|SS projektow manager ano B 3
55[vS ekonom ano B 38
401SS statni sprava ano C 6
65SPSS dichodce ano A 33
42|SS vedouci prodejny ano B 7
36]VS specialista logistickych systému ano B 5
48|sS technik ano C 5
38|sS osvE ano A 3

3.4.3 Anketa a jeji polozky

Anketa distribuovana mezi respondenty obsahovallkeoe 10 polozek a jeji

podstatou byla snaha postihnout algoritmy a obghtické abecedy u fotbalovych

tymi razné sportovni vykonnosti. Otazky se vyskytovali jak forngé otevwené, tak i

uzavené. Anketa byla anonymni, proto v praci nebudoadina Zadna konkrétni

jména. VSechny vyplné ankety jsou uvedeny vijpze.
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3.4.5 Metodika vyhodnoceni dat
Pro vyhodnoceni jednotlivych poloZzekety bylo provedeno porovnavani dat a

pievedeno do grafické podoby. Otazky byly také vylmmedmy slovni formou se snahou

popsat obecné zény.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

Otazkaé¢. 1

V prvni otazce jsme se tranéreptali, jakd cvieni absolvuji hr& pri
rozcviceni. Slo nam o chronologické usadani cuieni. Jak bylo napsano v kapitole
2.5.4. spravny postup Zati organismu by se ¢hskladat zectyr casti- profati
organismu (rozéhani), stréinku, obecnych a specifickych ¢eini —lgZecka abeceda a
na za¥r ¢innosti, v zavislosti na cili Tdi zapasu. Jednotlivé faze by na seb&lym

v daném peadi navazovat.

Na vybr bylo z rekolika moZnosti, ke kterym &h trené&i pritadit pdadi,
v jakém ho absolvuji Cinnosti, které nevyuzivajiistaly neozn&ené, naopak ty, které

provadi a v dané nabidce nebyly, do seznamu dopsali

Zkraceny model rozcyeni dle novych trerid(Cejka 2010) vypada nésledavn
1. rozkhani
2. stre&ink (dynamicky)
3. atleticka abeceda
4. bizecké rovinky bez zémy sn&ru
5. rychlé Useky se zmou sndru

6. modelova hra

Z 26 tymu jich 15 z&in& sprava rozcviceni rozighanim, po kterém nésleduje
stretink. 2 tymy (oba hrajici Divizi) se nejye protahuji a az pak se r@&nhdvaji. Tato
moznost by fipadala v Uvahu, pokud by pak znovu nasledovatistkeTo jiz neuvadi,
proto vtomto bod dochazi dle teoretickych vychodisek k zasadnb&hpstatni fi
tymy uvedli, Ze nap na z&atek davaji modelovou hru (Krajskygbor), gihravky
(Divize), nebo uvedli, Ze chronologické us@dani se ®ni v zavislosti na cili TJ. 5
tymia za‘azuje jeSt mezi rozcvieni a stréink atletickou abecedu.

Po streéinku nasleduje atleticka abeceda, kterou vyuzivéz 28 tymii. Mezi
atletickou abecedu a rovinky vkladaji tréingejcastji piihravky. Nasleduji u &Siny
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béZecké rovinky beze z&¢ny snéru na stejné arovni s rychlymi Useky seénmu sndru
a sprintem. ¥tSina pak zakotuje rozcvéeni modelovou hrou, sprintem nebéefitou.
Pouze 6 tym (vétSina hrajici krajskyigbor) néla paradi sprava dle novych trendl

Z této otazky pro nas vyplynul pozitivni fakt, heen&i mladeze atletickou
abecedu znaji a vyuZzivaji krozéeni v 88%. Je ale také patrné, Ze sp¥avn
chronologicky usptadat cvteni ve fazi rozcwieni dokaze jen 23%, coz dokazuje, Ze
piiprava na hlavnicdst tréninkové jednotky nespije svoji funkci, a to spraen
piipravit hybny a nervovy systém na tréninkové a heatiZzeni.

Otazkaé. 2

Tab.¢.1 NefasgjSi zpisob Ehu hra&e v utkani.

odpovéd® | Cetnost| Cetnost (%) | Okresni|Krajsky | Divize | Ceska
piebor | prebor liga
A 0 0% - - - -

B 22 85% 4 10 7 1
jina 4 15% - 1 3 -

ZjiStovani zfisobu khu v otazcetislo 2 ntlo predevsim prostovaci funkci.
Chtli jsme zjistit, zda v nasledujicich otazkach ty&ajh se techniky dhu bude
ziejmé, jaky zjsob Ehu nefastji pouzivaji hré&i pii pohybu v poli. 22 z 26 trenér
odpowdélo, Ze se jedna o Slapavyigob Ehu. Tento za¥ se shoduje s vyzkumem
uvedenym v kapitole 2.4. Zadny tym neasihgako nefasgjsi zpisob hu hr&e
Svihovy zmisob. 3 tren& neodpo¥déli. 1 Trenér divize uvedl odp@d’ mimo nabizené
moznosti. Zakladnim rysem dhu hr&‘e: kratSi krok, snizenésise, SirSi stopa,

energicka prace pazi.”

Otazkaé. 3

Otazkacislo 3 byla uzatena. Tren& mohli odpowdét pouze ano, nebo ne.

Trenéi vSech kluli se shodli ve 100%, Ze jéldZité rozvijet technikudhu.
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Tab.¢.2 Dilezitost rozvoje technikydhu

odpovéd® | Cetnost| Cetnost (%) | Okresni|Krajsky | Divize | Ceska
piebor | prebor liga
A 26 100% 4 11 10 1
B 0 0% - - - -
Otazka¢. 4
Tab.¢.3 VyuZivani specialnich aigni ke zlepSeni technikylbu
odpovéd® | Cetnost| Cetnost (%) | Okresni|Krajsky | Divize | Ceska
piebor | prebor liga
A 5 19% 2 2 1 -
B 21 81% 4 11 10 1
jina 0 0% i i - i

Graf.¢.1 Specialnich céeni ke zlepSeni technikylbu

10 4
8 il
s %
S H H H
Q 2 |
O T D T I:I T T T I:I T I:I T 1
koordina¢ni rychlé nohy-  odpichy ABC vyuziti  koordinaéni  rytmicka Zadna
cv. skipink pies atletického Zebrik cviéeni cviéeni
prekazky trenéra

typ specidlniho cvi €eni

Z tabulky¢.1 je patrné, Ze vSichni trem@okladaji za dlezité rozvijet techniku
behu. 19% dotazanych treriévSak nevyuziva Zadna specialnicevii k rozvoji
techniky. Tént 27 % vSech uvedenych cuikvoii specialni BZzecka cwieni. Dale
pievladaji koordinani cviceni. 5 trenér uvedlo, Ze speciélni a¢ni na zlepSeni

techniky vytvdi atletiti kondgni trenéi, kteri s kluby spolupracuji.
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Otazka¢. 5
Otézkacislo 5. zkoumala, zda treféryuzivaji SBC pi tréninku. Z grafuc.1.
tato skuténost vyplyva. Trené v 85% odpo¥déli, Ze SBC pouZzivaji. Dva trefigkteri

v otdzcei.4. uvedli, Ze pouZivaji SBC tuto otazku neodatsi.

Tab.¢.4 Vyuzivani bzecké abecedy v tréninku

odpowd | Cetnost| Cetnost (%) | Okresni|Krajsky | Divize | Ceska
pirebor | prebor liga

A 2 8% 1 1 - -

B 22 85% 3 9 9 1
neodpo¥déli 2 8% - 1 1 -
Graf.¢.2 Cviky lEZecké abecedy
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typ specialniho cvi €eni

Z grafického znazogmi vyplyva, Ze neéjpstjSimi cviky paticimi do EZecké
abecedy, jsou liftink a skipink. Nejm&tastymi jsou koleso a poskwy klus. Nejtsi
zastoupeni #a cviceni, ktera patla do skokanské abecedy, nebo néfzado SBC
vibec.

Otazka ¢. 6.

Pro kEZecka cuieni v atletice uzivame pojmu specialgizécka cuieni nebo

béZecka abeceda, jak jiz bylo popsano v kapitole Z&jimalo nas, zda se vyskytuje
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pro tento typ cvieni ve fotbale, u tren&rv ndmi oslovenych klubech, stejny nebo jiny
vyraz. Otadzka w®la otewenou odpo¥d. 12 z 26 trendér pouzZiva nézev diecka
abeceda. 8 tren&neuvedlo Zadny nazev. Ostatni nazvy se vyskytlzpgednou.

Graf.¢.3. ndzev SBC ve fotbale
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0 T ,_l T I_I T I_I T ,_l T I_I T ,_l T 1
SBC frekvence  ryché nohy liftink krokoka  fotbalovd  bez ndzw neodpovédéli
abeceda
typ specialniho cvi &eni
Otazka ¢. 7.

Otézka 7 zjigovala k jakému &elu je vyuzivana SBC a jakasto. Nejastiji
jsou EZecka cuieni pouzivana k nacviku spravné technikiith Dale jsou tato c¥eni
prostedkem k rozvoji rychlosti a ke zdokonalovani teglri¢hu. Naopak Zadny trenér

nepovazuje za n&gsejSi el tohoto prostdku rozvoj dynamické sily dolnich
koncetin.
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Graf.¢.4 NegastjSi vyuZziti SBC
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Tab.&.5 Wely vyuziti v porovnani s jednotlivymi sattiemi

Tabulka popisuje, co n&jstji rozviji tren& pomoci SBC.Cim je

e

hodnotacetnosti niZsi, tintastji je prostedek vyuzivan.

odpovéd’ Cetnost | Okresni | Krajsky | Divize | Ceska
pirebor | prebor liga

nacvik spravné techniky
béhu 30 7 13 8 2
odstranovani chyb
v technice béhu 37 7 19 10 1
zdokonalovani techniky
béhu 45 12 15 15 3
rozvoj rychlosti 53 12 18 17 6
rozvoj koordinacnich
schopnosti 46 11 18 12 5
rozvoj sily 63 14 33 9 7
prevence svalovych
dysbalanci 49 3 27 15 4
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Graf.¢.5 Vycet el pouzivani SBC v porovnani s druhem saat

‘ m Okresni prebor O Krajsky piebor @ Divize m Ceska Iiga‘

cetnost
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nécvik spravné
techniky béhu

Graf 5. ukazuje¢im nizSi je hodnota, tirsasgjSi je vyuziti SBC na dan

:
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v technice

:

béhu
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techniky béhu
rozvoj
rychlosti

rozvoj
koordina¢nich
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schopnosti

rozvoj sily

prevence
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dysbalanci

avwa

ycel.

V porovnani s jednotlivymi druhy saifte pouzivaji n€pstji ndcvik spravné techniky

béhu trenéi divizovych druZstev. BZeckou abecedu k oddlia/ani chyb v technice

pouziva nejvice Ligové druzstvo. Pro druZstva akites geboru je nejdlezitéjsi

vyuziti SBC na prevenci svalové dysbalance. NefmeyuZzivaji specialni céeni

k rozvoji rychlosti ligovy hréi, zatim tohoto &elu vyuZivaji hréi Krajského peboru.

Nejvyrovnarjsi skupinou je prevence svalovych dysbalanci, tkdedi az na okresni

piebor nevyuzZivaji &eckou abecedu k tomutgelu.

Otazka ¢. 8.

V této otazce jsme zjidvali, jaky metodicky postup vyuZivaji geptji trenéi

jednotlivych celk pri nacviku &Zecké abecedy. Z dotazovani vyplynulo, Z&astjSi

je kombinace metod slovni a ndzorné. Pouze dva&trenlpowdéli, Ze k nacviku

pouZzivaji pouze slovni instrukce.

Tab.¢.6 Metoda nacvikudzecké abecedy

odpovéd® | Cetnost| Cetnost | Okresni|Krajsky | Divize | Ceska
(%) piebor | prebor liga
a) slovni 2 10% 2
b) nazorna 8 38% 2 3 3
ok 11 52% 1 3 6 1
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Otazka ¢. 9.

Jaké cviky Bzecké abecedy a v jakém sledu jsou pouzivany zojeraabulka
¢islo 7. Paadi je uteno od 1 do 8. Z celkového &ty cvika se nejmé& vyuziva kolesa
a odpicli s poskénym klusem. Nejastji se vyskytuje liftink, skipink pedkopéavani,

zakopéavani a cval stranou.

Tab.¢.7. Pdadi jednotlivych cviki v béZecké abeced

SBC Liga Divize Kraj Okres
liftink 2511|114 2]2]2f2]12|3]2]5[1]1]1f4]2]1
skipink 5/8|1|1|2|2|5|/6|2|1|2|2|4]1]2|2|6|2[1]1]2
predkopavani 416/1/113/3/6/5/4/6]5/4]113/3[3/4]/3]3]|3]|5
zakopavani 3] 7]11]1[4]413/3|/3/3[6]3]2]4]1]4(3/4[2]4]|6
koleso 6[4]1]3|5 8/7/8|/8/5/6/5 5 88| 7
odpichy 8[3|1]3]|6|5 7/6/7]7/8/7|8 5/8 5/7]| 8
poskocny

klus 1{2]1|3]7|6|1]1[8]4|3]|7]/8]|7 707 7/5| 4
cval stranou 711]11|2|8|7|2/4|5|5/4|,6|5|6|/4/6|/2|5[6|6]3

Paadi, které uvadi vySe citovani atitaabyvajici se atletickou abecedou, je
uvedeno nize. Obsahujeyii nejzaklad®jSi cviky abecedy.

1. Liftink

2. Skipink

3. Zakopavani
4. Fredkopéavani

Takto nastavené padi nEél pouze jeden tym divize a jeden tym okresniho
pieboru. Celkem 4 tymy pak uvedli podobné schéma, giBhodili zakopavani
s predkopavanim. U &Siny dotadzanych tyinale gevaZzuje schéma, které se s timto

obecnym neshoduije.

Otazka ¢. 10.

o

Zawretna otazka mda jistit, zda treng dokazi spravé opravit chybné
provacdni cviku. Otazka rla otewenou odpo¥d’. Trenéi méla popsat tyto chyby:
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. zaklon

. slozeni Svihové nohy patou pod zadek
. chybnd prace pazi- soupaz

. drzeni&la

. Nizké ¥zise

. nizké koleno

. doSlap na patu

0o N o 0o~ WN P

. pok&end odrazova noha

Graf.¢.6 NefasgjSi chyby
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zaklon patapod pohyb drzeni nizko nizké doSlap na pokréena

zadkem pazi téla tézisté  koleno paty odrazova
noha

chyby

Nejcastji oznaienou chybou byl zaklon a nizk& poloha Svihové ndlgjmére

v

se vyskytlo sloZeni paty pod zadek a nizizste.

Nejvice chyb, 5, popsal trenér divize- licence Alaesniho peboru- Zadna
licence. 4 chyby pak divizni trenér s licenci A.pkiméru nasli tren& okresniho
pieboru nejvice chyb, poté ligové druzstvo. Kraj\8zli se v ptméru shodly na
stejném potu chyb.
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Tab.¢.8 Jednotlivé chyby v porovnani s vykonnostni &biut

SBC Liga Divize Kraj Okres
zaklon 1 111 1)1)1faj1]1]1]1 {1711
pata pod zadkem

pohyb pazi 1 1 1 1 111
drZeni téla 1 1

nizko tézisté 1

nizké koleno 1/1]1 1]1 1]1 1111
doslap na paty 11111 1 1
pokréena odrazova

noha 1 1 1 1
pocet odpoveédi 3 252 41 1|2 2 2 3 4 1{5 3 3
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5 ZAVER

V Uvodu teoretickécasti se prace zabyva charakteristikogkové skupiny
mladSich z&k a zdirazrénim hlavnich rozdil vtréninkové metodl mlddeze a
dosglych. V kapitole 2.2 je popsan sportovni tréninkopané, po kterém nasleduje
rozebrani lokomoce ve fotbale. Kapitola 2.5 posjeytietailni popis specialnébecké
abecedy, nasténi jeji dilezitosti v rAmci fotbalu a ¥azeni do tréninkového procesu od
sportovniho tréninku az k tréninkové jednotce. Kapi s nazvem prvky diecké
abecedy je rozfena na it ¢asti. Teoretick&ast se zabyva charakteristikou @i,
vyctem chyb a mozZnychifgin, dale pak vyuzitim c¥eni k rozvoji techniky, rychlosti,
koordinace a papsily. Poslednéast je velmi prakticka a je tiena invent&em cvieni
zapojenych do fotbalového tréninku.

V teoretické ¢asti je cerpano z publikaci mnoh&eskych autar, ale i
slovenskych a anglickych. Publikaci z&emych na specialniébecka cuwieni neni
mnoho a protocerpame i z vlastnich atletickych zkuSenosti. Oljjese i rekteré
bakald&ské prace, zabyvajici sesZeckou abecedou. V publikacich o fotbale neni
specialnich &eckych cuienich ténsi zminka.

V metodologickych vychodiscich jsme si stanovilipbyezy, které jsme se
v praktickécasti snazili vyvratiti potvrdit.

Prvni hypotézou —H1- jsmeiqdpokladali, Ze tretie pokladajici za dlezité
rozvijet techniku bhu, pouzivaji v tréninku specialnézecka cwieni. V anket vSichni
tren&i povazuji za dlezité rozvijet techniku dhu. K jejimu rozvoji pouzivaji treme
SBC pouze v 81%. k¥eme tedy prokazat, Zze H1 se nepotvrdila. V anketvyskytl
nazor, ktery popisoval technikwhu fotbalisti nasledova: ,Zakladnim rysem dhu
hrace: kratSi krok, snizen&#iste, SirSi stopa, energicka prace pdziMezi trenéry je
tato technika velmi roz&ind4,ekli bychom dokonce, Ze jde o takovy mytus. Je velm
nutné upozornit, Ze takto technicky proveden§Zzeoky krok neni efektivni ani
energeticky nenatmi. Specialni bZzeckd cuieni —abecedaciipravému opaku. Howo
se 0 vytazeni se z panve coz napomaha jédin&tai béhaji ve snizenéneiisti. Do
snizeného ¢ZiSk se WZzec dostane jen na &tku doby, kterou ozgajeme jako
moment vertikaly, kdy dochazi k vyraznému pkri v koleni a umatluje ostejSi thel
odrazu srrem dogiedu. Ri propinani konetiny v koleni dochazi ke zvedarZist.
Pokud by BZzec Zstal v poloze nizkéhcs2iSté, ma pouze omezenou moZnoseyeEst

silu z odrazu do pohybu kgd, koleno Svihové nohy nejde tak vysoko a dochkézi
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v

zkraceni kroku i negativnimu vlivu na rozvoj rycstio Vykyvy t€zisté by ale nendly

byt vysoké. Sirsi stopa e zmsobit kolébani ze strany na stranu diky velkému
pohybu €Zist¢ ve vodorovné poloze. Neumozni takédhi@ptimalni vztah mezi délkou
kroku a frekvenci a tim neie dojit k vyuziti maximaini dinnosti tohoto vztahu. P
béhu se snazime doSlapnout co nejblize svidBiti, abychom snizili brzdivéisobeni
reakce opory b fazi dokroku a zkratili tak tuto fazi. && kroku tudiz rdla byt
priblizné na Sfi panve.

Hypotézou H2 jsme ipdpokladali, ze treiié s vySSi trenérskou kvalifikaci
mladezeCMFS a trenér bez trenérské licence. Kazdy z nickduvSech 7 mozZnosti.
Dale néasledovali treties licenci B, profi, A a C. Na z&klacgnkety bylo prokdzano, Ze
Sire vyuziti SBC nezavisi na nejvysSi dosazené licehtypotéze H2 se tedy
nepotvrdila.

Trendi, ktefi pouzivaji ABC jako prosedek k odstrigovani chyb, dokazi popsat
vSechny chyby v provédi cviku SBC. Tento jfedpoklad nila prokazat hypotéza H3.
Celkem 15 trendr pouziva SBC jako prasdek k odstrngovani chyb. Ani jeden
z trenéfi vSak nedokazal vyjmenovat vSechny chyby (7). Nejwhyb (5) popsal trenér
okresniho peboru. V ptiméru byl patet chyb 2,6. Timto vysledkem jsme vyvratili
hypotézwislo 3, ale také potvrdili dongnku autofi Dostala — Velebila a kol. (1991) i
Fryborta (2010), Ze nedochazi &e#dvanym pirastkim rychlosti ¢i viditelnym
zméndm v technice diky nedosta&te korekci zpsobené nekvalifikovanym vedenim ze
strany trenéra.

Shrnutim ankety se da tvrdit, Ze tréingovazuji za dlezité rozvijet techniku
behu. Jak ale uved! jeden z tredéuvedeni tohoto prvku do praxe jgepyto nutnosti
nacviku prace s ém. V tomto bod si troufametici, Ze prace by mohla byt zakladnim
zdrojem informaci, které by mohly trenéryimét ke znénam v tréninku. Jak totiz
vyzkumy uvedené v teoretick@sti naswdcuji, pracuje hré muzské kategorie s t@m
pii zapase pouze 191m z celkovych 1Ehrutych km. Pokud bychom byli laici a znali
tuto skuténost, tréninku techniky dhu a jejimu rozvoji bychom se ¢movali
piednostgji. Prace v kapitole s invertaukazuje, Zze i p vyuziti SBC niizeme
pouzivat mf a jeho fizna vedeni i zpracovani. Tréntak nemusi mit obavu, Ze by se
praci s mtem dostaténé nevnovali.

“V technice bhu jsou r@kteri lepsi a @kteq horSi a ¥novat se kazdému zvtas
je na delSi bh, uvedl jeden z trengr MladSi Skolni ¥k je ale ,zlatym ¥kem“ pro
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rovoj téchto dovednosti. Trénink Zak/ tomto ¥ku by n®l byt zangten hlavi na to,
kolik dovednosti a v jaké kvalitzvladnou, jak jsou Sikovné a v neposletiatk také na
to, aby je sportovani bavilo &Silo. Na tyto dovednosti jiz nebude v péEd dok
dostatekéasu a hlavé t¢Zko se bude smit dosglému hrd&i stereotyp, ktery ma
zavedeny jiz od z@tku své hréské kariéry. Nejlépe tuto myslenku vystihl treridery
se nedastnil ankety, nehlb trénuje jiz muzskou kategorii.Myslim, Ze kategorie
mladSich zék je wibec nejsloz#jSi po odborné strance. Tedalla by byt. Na zakladl
toho musim u muzZ pracovat s tim, co si /mesou od trenér mladeze
a \erte je to hrozné. ,,
Nebraime se novym nahlédh a nezapomsene koho trénujeme, co je v tréninku

nejdilezitéjSi a jaky je cil naSeho snazeni !
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