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1 UVOD

»Jedeme na Aztécky stadion. Sedim v autobuse az uplné vzadu, vpravo, na svém
obvyklém misté. Zatazenou zaclonkou pronika dovnitf Spinavé svétlo Ciudad de
México. Je to jako vzdycky. Navzdory klimatizaénimu zafizeni mé& vzduch tohoto mésta
dusi. Mame zpozdéni a jesté zustavame tréet v plechové zaplavé méstského provozu.
Panuje horko a chaos. Sluchatka walkmana mé trochu tla¢i do usi. Hudba Petera
Maffaye mi pomahd, abych se uzaviel do sebe pied timhle méstem, pfed horkem, pted
tisicihlavym davem, ktery spi$ tu$im nez vidim za zaclonkou autobusu...chci se stat
mistrem svéta! Hraji se hymny. ,,Jsi nejlep$i brankaf na svété. Chyti§ kazdy mic. Jsi
dravec..." Zaviu o¢i. Na okamzik se pfenesu do jiného svéta: nekonecna pisecna plaz,
lehky vanek proviva listy palem, aja se koupu v tmavomodré laguné nékde v Pacifiku.
Kdyz se potom vratim ze své ,soukromé cesty", citim se uvolnény a naprosto
soustfedény a mam jen jedinou myslenku: ,Jsi nejlepsi brankaf, kdyz pfileti balon,
lapne$ ho. Jsi drava kocka a mi¢ je tvoje kofist. Dneska hrajes svilij zivotni zépas, jsi
v zivotni formé."

Takto popsal své pocity jeden z nejlepSich fotbalovych brankait historie Toni
Schumacher pied finale mistrovstvi svéta v Mexiku 1986 ve své knize Odpiskano. Tyto
pocity ale neprozivaji pouze Spickovi brankafi na nejvysSich urovnich. Zaziva je kazdy
vikend mnoho brankaiti po celém svété, kteti citi ohromnou zodpovédnost vici svym
spoluhra¢tim, trenériim, divakim a samy sob&. Tento pocit jsem zazival nékolik let ija.
Pocity to nebyly pfijemné, dokonce by se daly popsat i jako nepfijemné, jenze se jim
¢lovék nedokazal ubranit. Jedinou moznosti jak se téchto pocitll zbavit a nejet domu
s pocitem uzkosti je se pofadné pripravit, vyhecovat a predvést na hfi§ti co umim
av ¢em jsem dobry! To znamena v chytani mic¢d! Pfed svym poslednim utkdni jsem
prozival opét tyto stavy stejné jako kazdy vikend za poslednich 16 let. Na zapas jsem se
pripravoval poctive, ale jiz pfi rozcvi¢ovani jsem veédeél, Zze néco neni v potadku. Byl to
posledni zapas sezony, silny soupef, chladné pocasi a zna¢na tnava, ktera se nema
podcenovat. Pfi nastupu na hraci plochu jsem tentokrat nezazival ten pocit
neohrozenosti o kterém piSe pan Schumacher. SpiSe naopak. A pak se to stalo. Na roh
velkého vapna letél mi¢, vybiham, odrazim se pro mi¢ a pfi dopadu citim neskute¢nou

bolest v pravém koleni. Pak si jen pamatuji, jak jsem naloZen na nositka a odnesen do



kabin. To byl mtj posledni zdpas. Zpétn¢ jsem si tento moment piehraval v hlaveé stale
dokola a snazil se zjistit, kde se stala chyba. Nyni se domnivam se, Ze jsem, mozna
vinou Tunavy, malé koncentrace nebo pocitu nejistoty, nebyl schopen spravné
koordinovat své pohyby. Proto jsem se rozhodl, Ze se pokusim shrnout vSechny své
poznatky a zkuSenosti ziskané béhem své kariéry k tomu, aby uz zadného dalSiho
nadSence do sportu nepotkalo to co mé. A protoze si myslim a pokusim se to také
dokazat v této praci, ¢innost fotbalového brankare je znacné specificka a komplexni.
Jednotliva specidlni cviceni pro zdokonalovani schopnosti a dovednosti fotbalového
brankate jsou v ur¢ité modifikaci pouzitelna i ve Skolni télesné vychové, kde mohou

pfiznivé ovlivnit veskeré funkce organismu zaki a zabranit tak zbyte¢nym zranénim.



2 PROBLEM A CiL PRACE

2.1 PROBLEM PRACE

*+ Cojsou to koordina¢ni schopnosti?

* Daji se koordinacni schopnosti rozvijet nebo jsou vrozené?

+ Jakym zpusobem se rozviji koordina¢ni schopnosti?

+ Jaké fyziologické principy ovliviiuji kvalitu koordina¢nich schopnosti?

+ Jakym zptsobem postupovat pii rozvoji koordina¢nich schopnosti?

+ Jaka je uroven koordinacnich schopnosti zakt prazského gymnazia ve srovnani
s trénovanymi fotbalovymi brankari?

+ Daji se tato cviceni vyuzit ve Skolni télesné vychove?

2.2 CIL PRACE

Cilem diplomové prace je zmapovat koordinacni schopnosti potiebné pro hru
fotbalového brankatfe, popsat specifickd cviceni vedouci k jejich rozvoji. Sestavit

komplex tréninkovych jednotek rozvijejicich tyto schopnosti a ovéfitje v praxi.



3 UKOLY PRACE

* Zmapovat koordina¢ni schopnosti pro hru fotbalového brankare.

* Popsat specialni cviceni rozvijejici koordina¢ni schopnosti.

* Pfipravit desetitydenni tréninkovy plan pro ZzZaky na rozvoj koordinaénich
schopnosti.

e Vybrat testy na méfeni koordinacnich schopnosti a provést méfeni u skupiny
zaku a fotbalovych brankaitu

* Analyzovat a vyhodnotit namétené vysledky
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4 TEORETICKA CAST

4.1 CO JSOUTO KOORDINACNI SCHOPNOSTI

,»Koordinacni schopnosti jsou souborem schopnosti lehce a ucelné koordinovat
vlastni pohyby, pfizpisobovat se ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou
ginnost a rychle si osvojovat nové pohyby."!

Koordinaéni (obratnostni) schopnosti patfi mezi zakladni schopnosti kazdého
C¢lovéka. Kazdy znés dokaze koordinovat pohyby svého téla na jiné trovni.
Koordina¢ni schopnosti jsou tuzce spojeny s praci centrdlni nervové soustavy, ktera
zajistuje pfimé fizeni svali a jejich koordinaci, ptsobi na funkci jednotlivych
analyzatort a zajistuje sportovni &innost pomoci fyziologickych funkci. Uroven kvality
koordinace pohybil je dana presnosti smyslového vnimani analyzatory, nervosvalovou
koordinaci, optimalizaci aktivaéni trovné centrdlni nervové soustavy a v neposledni

fadé¢ pohybovou zkuSenosti.

Podle Jaromira Votika délime koordina¢ni schopnosti na:
* orientacni
+ diferenciacni
* reak¢ni
* spojovani pohybovych operaci
* piizptisobovani pohybového jednani
* dynamické rovnovahy

*  rytmické

Pro hru fotbalového brankaie jsou zvlasté dalezité tyto slozky koordinace:

Orientaéni - tato slozka je pro fotbalového brankare zvlasté dulezitd z hlediska
utvareni schopnosti rychlé a piesné analyzy vzajemnych vztahi a vytvareni pocitu
vlastniho téla a jeho zmén (naptiklad pfi rohovém kopu musi brankaf vyhodnotit rychle

a presné¢ své vlastni postaveni, rozestavéni spoluhract a protihracd, dale postaveni

" VOTIK, J. Trenérfotbalu "B" licence, Praha: Olympia 2001.
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branky a leticiho mice. Na zaklad¢ téchto skutecnosti se rozhoduje jakym zplsobem na
vzniklou situaci reagovat).

Diferenciaéni - tato slozka urcuje rozliSeni a urceni parametrd sily, Casu
a prostoru, které se projevuje pii feSeni pohybové Cinnosti ekonomicCnosti a piesnosti
pohybu. (Napiiklad u fotbalového brankare rozehravka rukou. Brankaf musi analyzovat
po chyceni miCe rozestavéni svych spoluhra¢ti a protihracti a podle toho se musi
rozhodnout zda vyhodi mi¢ na spoluhrace hned po chyceni nebo pocka na vhodnéjsi
postaveni spoluhrace. Pokud se rozhodne mic rozehrat, musi vyhodnotit jakou silou
a smérem mic rozehraje.)

Reak¢ni - tato schopnost se projevuje jako rychld a ucelna reakce na ocekavany
i neo¢ekavany podnét. (Naptiiklad pifi vystielené stiele na branku brankafe dojde ke
zméné¢ sméru leticiho mice napfiklad te¢i spoluhrace. Brankaf na tuto zménu musi
adekvatn¢ reagovat aby zabranil vstieleni branky.)

Spojovani pohybovych operaci - tuto slozku koordinace mutzeme chapat jako
sladéni jednotlivych pohybli v ¢ase a prostoru. Tato slozka se uplatinuje ve vSech
hernich situacich. (Naptiklad u fotbalového brankare pii stfele, kterd mitfi pod bievno,
do pravé casti branky brankaf musi sladit pohyb do strany, odraz ze zemé&, nasledné
chyceni mice a dopad na zem.)

Prizpusobovani pohybového jednani - izce souvisi se spojovanim pohybovych
prvkid a orientacni slozkou koordinace. Jednd se o zménu motorického jednani pii
zméné¢ podminek. Jde tedy o kombinovani improvizaénich schopnosti a osvojenych
hernich dovednosti jednotlivce. (Naptiklad pfi stejné stiele uvedené u slozky spojovani
pohybovych operaci, se zméni pocasi a zacne prSet. Balon je kluzky a pfi jeho chyceni
hrozi vypadnuti z rukavic brankaie. Proto zkuSeny brankai voli jistéjSi vyrazeni mice
nad branku mimo hraci plochu.)

Dynamické rovnovahy - tato schopnost zajiStuje udrzeni nebo obnoveni
rovnovahy téla pfi umyslnych nebo netimysinych zméndch polohy téla. Tuto schopnost
vyznamné ovliviiuje funkénost vestibularniho aparatu. (Naptiklad pifi rohovém kopu
soupefe dochazi v malém vapné k nejriznéjSimu strkani. Pokud dojde k odstréeni
brankate a nésledné ztraté¢ rovnovahy, mize dojit ke snadnému vstieleni branky.)

Rytmické - rozumime rytmus ur¢ité pohybové Cinnosti jako napiiklad ve fotbale,
béhu, nebo zméné¢ rytmu a tempa hry. (Fotbalovy brankaf miize ménit tempo hry

naptiiklad po chyceni mice, kdy muze rychle mi¢ rozehrat do hry a tim zalozit rychly
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a neoCekavany protiutok nebo mize vyckat az se spoluhraci preskupi do zakladni
formace a teprve poté mi¢ rozehrat.)

V kazdé herni situaci se uplatiuji vice ¢i méné jiné slozky koordinace, ale
vSechny slozky spolu navzdjem ftzce spolupracuji a nemizeme je tedy od sebe
oddélovat. U fotbalovych brankait miizeme velice dobfe pozorovat, jaka slozka
koordinace je u jednotlivce dobife rozvinuta. N&ktery brankair ma dobie rozvinutou
orientatni schopnost a tato slozka se projevuje kvalitnim a pfesnym vybihanim na
centrované mice (takzvany odhad mice). U nékterého fotbalového brankafe neni odhad
na balon pfili§ pfesny, proto ve vétSiné pripadt centrovanych mic¢d zlistdvd na brankové
¢afe a spoléha na svou reakéni schopnost. Ve vSech piipadech hraje velkou roli

zkusenost, tedy schopnost pfizptisobeni pohybového jednani.”

4.2 JAKYM ZPUSOBEM SE ROZVIJIi KOORDINACNI
SCHOPNOSTI?

Koordina¢ni schopnosti jsou zakladem pro spravné zvladnuti techniky
motorickych dovednosti. Proto je dilezité obratnostni schopnosti rozvijet jiz od
zakovskych kategoriich a nezanedbavat je (nejenom pfi specialnich brankaiskych
trénincich). VSechny slozky koordinacnich schopnosti se rozviji nejintenzivnéji jiz
mezi 7 az 10 rokem zivota, v obdobi puberty se uroven téchto schopnosti snizuje
a maximalni vykonnosti dosahuje ¢lovék mezi 16 az 18 rokem. Aby dochazelo k rozvoji
téchto schopnosti, musi se cviceni opakovat ve velkém mnozstvi, relativné¢ vysoké
intenzité a na vysoké kvalitativni trovni. Existuje mnoho metod pro rozvoj
koordina¢nich schopnosti, za zakladni lze vSak povazovat metodu opakovani vhodného
cviceni. Doporucuje se cviceni co nejvice obménovat (naptfiklad podminky za kterych
jsou cviceni provadéna, znameni na které se cviceni zahajuji) poptipadé kombinovat je
s dovednostmi, které jsou jiz osvojené. Pokud cvicenci jiz zvladaji tato cviceni, je dobré
provadét je se zvySenou stresovou hladinou, jako naptiklad zvysit rychlosti nebo zvysit
slozitost cviceni nebo provadét cviceni s dodate¢nymi informacemi (napiiklad provadét

zmény v prubéhu cvicCeni). Pii specidlnim tréninku brankaii musime Casto zatfazovat

2
VOTIK, J. Trenérfotbalu B licence, Praha: Olympia 2001, str. 155.
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cviceni, ktera vedou k ziskani citu pro mi¢. To jsou predevSim cviceni s mi¢em. Tato
cviceni nejsou vétSinou energeticky naro¢na, ale jsou pfi nich kladeny pfedevsim
naroky na nervosvalovou regulaci, pozornost a pfesnost provedeni, coz vede k relativné
rychlé a velké unavé centralni nervové soustavy. Proto je vhodné tato cviceni zarazovat
na zacCatek kazdé tréninkové jednotky, hned po tuvodni casti (zahidti a protazeni)
a vénovat jim alespoin 10 az 15 minut. Pokud jedinci cviCeni jiz zvladaji a dosahuji jiz
vys$$i arovné, mizZzeme cviCeni zafazovat i po zatézi jak fyzické tak i psychické. Pokud
tak ale u¢inime u jedinct, ktefi nedosahuji patfi¢né urovné a zaradime cviceni na rozvoj
koordinace po predchazejicim zatizeni, cviceni budou malo efektivni a mtze dojit i ke
Spatnému zafixovani pohybovych navykt. Pro rozvoj koordinacnich schopnosti se
doporucuje méné cviceni v sérii. Pokud zafadime do série vice cvikdi, musime poté
ponechat dostateCny c¢as na odpocinek, aby mél organismus prostor na celkovou
regeneraci. CviCeni na rozvoj koordina¢nich cvi¢eni mohou byt v riznych formaéach.
Napftiklad pohybové hry, hry na honénou, prekazkové drahy, cvi¢eni se zménami sméru

a rychlosti pohybu, akrobaticka cviceni, cviceni na nafadi ajina.

Jak tedy postupovat pii sestavovani koordinac¢nich cviceni:
+ zkouset nové pohyby a zvySovatjejich obtiznost
+ osvojené pohybové prvky zarazovat do novych, neznamych pohybovych
struktur
+ zkouSet osvojené pohybové prvky ve zménénych podminkach
+ casto obménovat cviceni
* cviCeni provadét s dodate¢nymi informacemi

+ dbat na pfesnost provedeni

4.3 DAJI SE KOORDINACNI SCHOPNOSTI ROZVIJET
NEBO JSOU VROZENE?

Koordina¢ni schopnosti jsou zakladem pro rozvoj technickych dovednosti
jednotlivce. Proto je dulezité, aby dochazelo od prvnich let sportovniho» Zivota k jejich

rozvoji. Pokud jedinec nema dobré zaklady koordinace, slozitéjsi cviceni nasledné

zvladaji s obtizemi a pomaleji, nezjedinci s dobrou koordinaci pohyba. Je dokazano, ze
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koordinac¢ni schopnosti se daji trénovat, k nejvétSimu rozvoji obratnostnich schopnosti
dochdzi v mladSim Skolnim véku. V puberté dochéazi k poklesu urovné koordina¢nich

schopnosti a jejich maximum nastdva mezi 16 az 18 rokem Zivota.’

4.4 NEUROFYZIOLOGICKE RiZENI POHYBU

Kazdy nas pohyb je fizen z centralni nervové soustavy. Jakym zplisobem je toho
docileno se pokusim nastinit v této kapitole.

Informace o provedeni pfesného koordinovaného pohybu je vedena z receptoril
uloZzenych ve svalech, kloubech a Slachach (proprioreceptori) a také z kiize, tém tikame
exteroreceptory. VSechny tyto receptory pfijimaji podnéty, které vedou k jejich
podrazdéni. Nasledkem tohoto podrazdéni je vznik akéniho potencidlu, ktery je veden
po vzestupnych nervovych drahach (aferentnich) az do centralni nervové soustavy, kde
je dale zpracovavan. Pokud centralni nervova soustava vyhodnoti tuto informaci jako
podstatnou a je nutné na ni reagovat (napfiklad zménou polohy koncetiny), centralni
nervova soustava vysle informace v podob¢ akéniho potencidlu sestupnou (eferentni)
nervovou drahou k organtim (v tomto pfipadé svalim a Slachdm), které odpovéd na
prvotni podnét vykonaji. Tomuto systému vzniku podnét a odpovédi na né fikame
reflexni oblouk.*

Abychom pochopili tento zakladni d¢&j, ktery se odehrava pifi kazdém naSem
pohybu, musime se podivat vice do hloubky podstaty pohybu. Pii kazdém pohybu se
uplatiiuji nejvice tyto télni soustavy: nervova soustava, kosterni soustava (pasivni
pohybovy aparat) a svalova soustava (aktivni pohybovy apardt). V souvislosti

s tématem této diplomové prace se budu nejvice zabyvat soustavou nervovou.

4.4.1 Nervova soustava

4.4.1.1 Neuron

Nervova soustava je tvofena nervovymi bunkami (neurony), kterych je v lidském

téle ptiblizné 1 trilion. Neuron je velmi specializovana buika, ktera je schopna pfijimat,

4 VOTIK, J. Trenérfotbalu B licence, Praha: Olympia 2001, str. 156.
PSOTTA, R a kolektiv, Fotbal, kondicni trénink, Praha: Grada Publishing, a.s. 2006.
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zpracovavat a odesilat signaly v podob¢ akénich potencidld. Neuron je tvofen télem,
dendrity (kratké vybézky, které vzruchy pfijimaji) a vétSinou jednim dlouhym
vybézkem (axon), ktery vzruchy vede z téla neuronu. Axon je obalen myelinovou
pochvou, ktera napomahda vedeni vzruchu. Na ni mizZeme pozorovat zairezy (Ranvierovy
zatezy), které vedeni vzruchu po axonu urychluji. Axon je zakonfen synapsi. Pomoci
téchto synapsi je umoznén pienos informace z jednoho neuronu na druhy, Slachu,

popiipadé sval v misté, které nazyvame nervosvalova ploténka.’

periferni dendrit

s trnovymi vyristky

presynapticky neurit

bunécéné télo El inicialni segment
s jadrem I:l ncuritu

- osové vlakno (axon)

subsynapcickd membrana

mitochondrie

- li 4 h R .
myelinova pochva presynaptickd membrana

- Ranvieruv zafez

"

internodium (tj funkéni jednotka nervového vlakna)

kone¢na vétveni neuritu

Obr. 1 Schéma neuronu
I

Obrazek 1 - Schéma neuronu

' ROSYPAL, S. Prehled biologie, Praha: Scientia, spol. s r. 0. 1994, str. 264.
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Aby neuron mohl zpracovavat a vyhodnocovat informace, musi byt nejdiive
aktivovan pomoci podnétu. Uginnost podnétu urduji tyto faktory: kvalita (podnét miize
byt mechanicky, tepelny, elektricky, chemicky ajiny), kvantita (podnét musi dosahnout
urité intenzity, aby vyvolal aktivaci neuronu. Této urovni se fikd prahovy podnét.),
trvani podnétu (zde plati pravidlo, ze pokud je intenzita podnétu nizka, musi podnét
pusobit delsi dobu nez dojde k aktivaci neuronu, nez kdyZ je intenzita podnétu vyssi.)
arychlost zmény intenzity podnétu. Pokud podnét spliuje vSechny tyto podminky,
dochazi k podrazdéni (excitaci) neuronu. Excitace je dé&j, ktery probiha na membrané
pomoci iontovych kanald. Tyto kanaly méni svou propustnost pro ionty drasliku, sodiku
a chloru. Nasledkem této zmény muzou nastat dvé varianty. Prvni varianta nastane,
pokud iontové kanaly zméni svou prostupnost pro sodik, draslik i chlér, dochazi
k depolarizaci membrany. To vede ke vzniku excitaéniho potencidlu. Druhou variantou
je zména propustnosti iontovych kanalti pouze pro ionty drasliku a chléru.V takovém

pfipad¢ nastane hyperpolarizace, to jest d¢j, ktery vyvola inhibi¢ni potencial.

difazni tok

,
K+
iontove <
toky
-
metabolicka
X energie /
Na k
iontové < >
toky
-
50 mV I l
A-difazni tok
" membrana | uvnitf
Obr. 2 Diagram pasivniho uniku ionti pFes membranu v klidu a aktivni udrZovani koncentrac-

nich rozdili Na*—K"* pumpou (bez rastru). Energii k transportu dodava ATP. Sklon ,kanala" udava
odpovidajici elektrochemicky gradient. Detail vpravo: Cervené je oznacen pienaSe¢, jehoz afinita
pro Na’ nebo K' se méni vazbou s energeticky bohatymi fosfaty.

Obréazek 2 - Diagram pasivniho Uniku iontli pfes membranu v klidu
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Vysledkem plsobeni podnétu na neuron je vznik vzruchu. Ten se projevuje
propustnosti membrany pro ionty sodiku, drasliku, chléru a zménou elektrického napéti
na membrané¢ neuronu z klidového membranového potencidlu (rozdil napéti mezi
vnéj$im a vnitfnim prostiedim builky je -50 az -90 mV, tuto hodnotu udrzuje predevsim
stala koncentrace iontl drasliku uvnitf buiitky a sodiku vné buiky, kterd je zajisténa
praci sodiko-draslikové pumpy) na akéni potencial (v okamziku prichodu vzruchu se
méni propustnost membrany pro sodik, ktery se pfesunuje dovnitt vlakna a draslik vné
vlakna. Tim se méni elektrické napéti, které dosahuje hodnoty o 40 mV vyssi.). Timto
zptisobem se $ifi vzruch po membrané neuronu dale. Kdyz vzruch projde, nasleduje
depolarizace membrany. Pii repolarizaci dochazi ke zvySeni propustnosti membrany pro
draslik, ktery se vraci zpét do bunky a dochazi k navratu membrany do klidového

staddia. Vzruchy se mlzou S§ifit az rychlosti 120 m/s.

klidovy potencial Obr. 3 Schéma rozlozeni

iontll na nervové membrané
- 00©® ® ©0 O® v klidu a v prib&hu vzruchu.
4-®’0°c o ©°©0 © .00+
membrana

CH@A®_ c©O©O-- COr<t>
— ® © © o ., © © > ) ©
uvnitf cX © ~yG>

4 © A
© ©

akéni potencial

: —eIm O ®
e o~ Peoe

—/b°Geveo X v o ove © ©

.Y membrana’'
) @e.q; ¢ © ©-
+@9®®.ste© ©0/© VO ©
0=-2e g
uvnitf
+ o+ o+ o+ __ Rl
+ o+ o+ 4+ = 2
E > -
Obr. 4 Sffenf nervového vzruchu. Misto Obr. 5 Schéma saltatornlho vedeni vzruchu.

nervu, kterym prochazf vzruch, je depolarizova-
no. Mezi zevnim a vnitinim povrchem membra-
ny vznika elektricky proud, ktery depolarizuje
sousedni klidovy usek. Akéni potencial pusobi
tedy jako pohybliva drazdici katoda. Vzruch se
§ifi ve sméru Sipky, tj. ve sméru toku elektrické-
ho proudu uvnité axonu.

Teckované znazornén tok mistniho elektrického
proudu. Vzruch se §lfl ve sméru plné Sipky,
tj. ve sméru toku elektrického proudu uvnitf
axonu. Membrana axonu je drazdéna pouze
v mist¢ Ranvierova zafezu.

Obrazek 3 - Schéma rozlozeni iontl na nervové membrané v klidu a v pribé&hu vzruchu

Obrazek 4 - Sifeni nervového vzruchu
Obrazek 5 - Schéma saltatorniho $ifeni vzruchu
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Na konci axonu nachazime misto, které spojuje axon s jinymi bunkami. Mize to
byt bud tésné spojeni, které zabranuje priichodu naprosté vétSiny latek (naptiklad
nékteré glio-nervovad zakoncCeni) nebo spojeni pomoci synapsi. Synapse, které
oznacujeme jako skulinové jsou blizké spojenim tésnym, ale nachazime u nich
mezibunécny prostor. Tyto synapse oznacujeme jako synapse elektrické a nenachdzime
je u clovéka. Jako chemické synapse oznacujeme spojeni, které se uskuteénuje mezi

dvémi buitkami, z nichZ alespoii jedna je neuron.®

4.4.1.2 Stavba chemické synapse

Na kazdé synapsi muZzeme pozorovat cast presynaptickou (zakonceni axonu,
synapticky knoflik) a ¢ast postynaptickou (bunééna membrana napojeného neuronu).
Mezi casti presynaptickou a postsynaptickou c¢asti je uzka dutina (do 50 nm) a tu
oznaCujeme jako synaptickd Stérbina. V presynaptické casti jsou umistény vacky
obsahujici mediator. Pomoci kontraktilnich bilkovin steninu a neurinu se vacky
pfiblizuji k synaptické S§térbin€. Pokud dojde vzruch po axonu az k synapsi, uvolni se
ionty vapniku, které aktivuji kontraktilni bilkoviny stenin a neurin. Tyto bilkoviny
dopravi vacky s medidtorem az k synaptické Stérbiné, kde dojde k uvolnéni mediatoru
praveé do této Stérbiny. Mediator nasledné putuje na opacnou stranu, tj. k postsynaptické
membran¢ a aktivuje ji. Na postsynaptické membran¢ dochézi opét ke zméné klidového
membranového potencidlu na akéni potencial a Sifeni vzruchu miize pokracovat dale po

neuronu.7

vzruch

mitochondrie
N

synaptické vezikuly

PRES‘{%\IAWICKA

synapticka Stérbina

postsynapticka
membréana

Obr. 6 Schéma sy-

subsynapticka membrana
napse.

POSTSYNAPTICKA CAST

Obrazek 6 - Struktura kosterniho svalu

6
TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 658.
HRUSKA, M. Fyziologie Zivocichii a ¢lovéka, Hradec Kralové: Gaudeamus 1994, str. 66.
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4.4.2 Propojeni nervové soustavy se soustavou svalovou

Abychom si mohli nastinit, jakym zplsobem dochézi k pfenosu vzruchu z nervl

na svalovou tkan, musime si uvést, jakym zptisobem svaly pracuji.

4.4.2.1 Pri¢né pruhované svaly

4.4.2.1.1 SloZeni pii¢né pruhovanych svali

Sval je tvofen ze 75% vodou, 20% bilkovinami (kontraktilni aktin, myozin
aregula¢ni troponin a tropomyosin), 1% anorganickych latek, dale pak svalovym
glykogenem, kyselinou adenosintrifosforecnou, kyselinou kreatinfosforecnou
a barvivem myoglobinem. Ve svalu je dale velké mnozstvi iontl (nejdalezitéjsi jsou
ionty drasliku, sodiku, vapniku, hofciku, zeleza a fosforu). Sval je obalen svalovou
povazkou a tvofen svalovymi snopci, které obsahuji svalovd vlakna. Svalové vlakno
(bunka) je mnohojaderné a ma protahly tvar. Kosternim svalim se také tfikd piicné
pruhované svalstvo. Tento nazev je odvozen od typické stavby, kde se stridaji
bilkovinné slozky aktinu a myozinu. Tyto slozky jsou zakotvené v mistech, kterym se
fika disky Z. Uspoiadani v kosternim svalu: jeden filament myozinu je obklopen Sesti
filamenty aktinu. Casti mezi disky Z oznaGujeme jako sarkomery a povazujeme je za
zdkladni jednotky svalové kontrakce.®

Pti¢né pruhované svaly jsou tedy tvofeny svalovymi vlakny. Ty jsou dvojiho
druhu: bild vlakna a Cervena vlakna. Bild vlakna zajistuji svalu pevnost a silu. Tato
vlakna maji schopnost rychle se stahovat a opakovat stahy rychle za sebou. Nevyhodou
téchto vlaken je, Ze se rychle unavuji, coz se projevuje ukladdanim kyseliny mlécné ve
svalech. Tento jev mize vyustit az v kieC. Kjejich zapojovani dochazi pii rychlych,
kratkych pohybech (naptiklad sprint). Cervena vlakna pracuji, oproti bilym, dlouhou,
stalou kontrakci.Jsou téméi neunavitelné a =zapojuji se pifi pohybech vyzadujici

vytrvalost, tedy naptiklad p¥i bézich na dlouhou vzdalenost, plavani, jizdé na kole.’

g , ,
» ROHLIKOVA, E. Fyziologie ¢lovéka, Praha: Univerzita Karlova 2004, str. 100.
HOREJSI, J. & PRAHL, R. Lidské télo, Bratislava: Gemini 1992, str. 43.
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. Obr. 7 Struktura
svalu

————r . v

Obrazek 7 - Struktura kosterniho svalu
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4.4.2.1.2 Fyziologie kosterniho svalu

Zakladni vlastnosti kosterniho svalu je stazitelnost nebo zména napéti ve svalu.
Stazenim sval reaguje na podrazdéni, které se na néj v bézném pripadé pienasi pouze po
neuronu. Nervy tedy inervuji kosterni svaly. Tomuto komplexu se fika motoricka
jednotka. Patfi do ni nervové vlakno a nékolik svalovych vliaken. Cim mensi pocet
svalovych vlaken je inervovano jednim nervovym vladknem, tim je vysledny pohyb
pfesnéjsi a jemnéjsi. Motorické jednotky se mohou stahovat bud stfidavé (¢imz je

umoznéno udrzovani napéti ve svalu po dlouhou dobu bez znamek unavy) nebo

postupné (¢imz se zajiStuje zveétSovani sily stahu).

Obr. 8 Schéma motorické Motoricka? .
jednotky: 1. Buiky pfednich ro- jednotky, N
htt misnich, 2. motoricky neuron,

3. motorické jednotka. I( jedno-
mu motoneuronu patii az 150
svalovych vlaken.

neuron
motorické bunky
pfednich roht misnich

Obrazek 8 - Schéma motorické jednotky

K propojeni nervové soustavy (neuronu) a svalové soustavy (svalu) slouzi misto

zvané nervosvalovad ploténka. Stavbou i svymi vlastnostmi je podobna synapsi

chemické. Rozdil mezi nimi je, Ze postsynaptickd membrana na nervosvalové ploténce
je vyraznéji profilovana. Tim je zvétSena plocha a tim i umoznén rychlej$i pfenos
vzrucht. Tento jev je typicky pro rychle reagujici bild svalova vladkna. Na pienosu

vzruchll na nervosvalové ploténce se uplatnuje mediator acetylcholin.
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Obr. 9 Nervosvalova ploténka

Axon terminals of motor neurons

)eil!.-

: . "“ ' . ) ;
e ‘Ww“’é’;ﬂ/ i
| %'_wr//// i

Obrazek 9 - Nervosvalova ploténka

Princip pfenosu vzruchu z nervového vldkna na svalové vldkno je tedy podobny jako
u chemickych synapsi.
1. Nervovy vzruch je veden po nervovém vlakné az do synaptického knofliku, kde
dochazi k aktivaci neurinu a steninu.
2. Vacky smedidtorem acetylcholinem se pomoci bilkovin neurinu a steninu
posouvaji smérem k synaptické Stérbiné.
3. Acetylcholin se uvoliiuje do synaptické Stérbiny a véaze se na vazebna mista
v postsynaptické membrané.
4. Touto vazbou se zvy$i propustnost postsynaptické membrany pro ionty sodiku
a drasliku, tim dochdzi ke zméné polarizace membrany a vzniku ploténkového
potencialu
5. Po dosazeni prahové hodnoty se po svalovém vldkné zacne S§ifit akéni potencial
smérem k okrajim svalového vlakna.

6. Nasleduje svalova kontrakce (stah).

TROJAN, S. Fyziologie, 2. c¢ast, Praha: Aviceum 1988, str. 717.
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aktin

H,—> H,—
B S eSS
myozin
aktin
<

Obr. 10 Teorie posunu filament: kontrakce
nebo napéti svalu je disledkem paralelniho zasou-
vani filament aktinu do myozinu. Jsou-li aktivo-
vana, klouzaji jedno podél druhého pomoci cyklic-
kého pfipojovani a odpojovani mustkd (Hi, H2),
vyc¢nivajicich z myozinovych filament a reagujicich
s aktinovymi filamenty.

myozin

Obrazek 10 - Teorie posunu filament

4.4.3 Fyziologie hybnosti

V predchazejici kapitole jsem nastinil zakladni funkce nervové a svalové
soustavy. Protoze lidské télo je slozity organismus, ve kterém se jednotlivé slozky
navzajem dopliuji a spolupracuji, je dalezité tyto jednotlivé c¢asti dat do souvislosti
a popsat, jakym zpusobem je dosazeno praveé této spoluprace. Jak jsem jiz uvedl,
koordinacni schopnosti jsou pfimo zavislé na fizeni centralni nervové soustavy.

Ptién¢ pruhované svalstvo lze povazovat za aktivni pohybovy aparat, ktery je tizce
propojen s kosterni soustavou (pasivni pohybovy aparat) a nervovou soustavou. Prace
nervové soustavy se projevuje Cinnosti svalové soustavy. Tato c¢innost se projevuje
zajisténim vzpiimené polohy téla a pohybem téla nebo jeho ¢asti, které nam nasledné
umoznuji pracovat, ziskavat potravu, rozmnozovat se, sportovat a podobné. Ke vSem
témto c¢innostem potfebujeme urcité mechanismy, které nam zajisti, Ze potfebného
pohybu budeme schopni docilit. Protoze tyto dé¢je jsou znaéné slozité, musi existovat
ur¢ité mezistanice, které informace vedouci ke svalu zpracovavaji, upravuji a kontroluji.
Fotbalovy brankaf musi vSechny motorické aktivity provadét relativné presné a rychle,
proto je dulezité, aby u n¢j vSechny tyto prostfedky k vykonu pohybu byly na vysoké
urovni a pracovali spravne.

Motorickou aktivitu mutZzeme rozdélit na volni (umyslnou) a mimovolni
(neumyslnou). Pfi jakémkoli pohybu se vSak projevuji ob&é dvé (ovSem v rizném
poméru). Naptiklad: rozb&éhneme se, takze aktivujeme piislusné svalové skupiny (tj.

volni, umyslny pohyb), ale soucasné se inhibuji antagonisté a uvadéji v ¢innost svalové
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skupiny, které vyrovnavaji polohu rtiznych ¢asti téla (tj. mimovolni, reflexni pohyb).
Kazdy pohyb mtizeme proto z hlediska mechanismt rozdélit na tfi slozky

1. Kinetickou volni

2. Kinetickou mimovolni

3. Statickou mimovolni

Slozky pohybu Zabezpedujici systémy

volni kortex, pyramidova draha
Kineticka
mimovolni neostriatum, neocerebellum
Staticka paleostriatum
mimovolni archicerebellum
substantia reticularis mozkového kmene
spinalni micha

Tabulka 1 - Kineticka a staticka slozka pohybu

U koordinacnich schopnosti mizeme sledovat faktory orientacni, diferenciacni,
reakéni, spojovani pohybovych prvkul, ptizptsobovani pohybovych operaci, rovnovahy
a v neposledni fadé rytmické'?. Vsechny tyto pojmy miZeme spojit s pojmem hluboky
smysl svalovy. Rozumime jim uvédomovani si svalového napéti, uvédomovani si
polohy koncetin, a to vzhledem k ostatnimu télu, tak i vzhledem k okolnimu prostredi,
uvédomovani si zmény polohy téla a koncetin a konecné i rychlosti, sjakou se zména
polohy dé&je.”” Na tomto smyslu se podili mnoho slozitych fyziologickych d&ju, které
maji zaklad vychézejici z proprioreceptortt svalovych vietének a Golgiho Slachovych
télisek, dale z mechanoreceptortt ulozenych v kiizi a v neposledni tadé¢ z kloubnich
receptorii. Aby soucinnost vSech mechanismt vedoucich ke koordinaci pohybd byla
dokonala, musi se ji ucastnit i ostatni slozky vnimani, jako jsou napiiklad organy

zrakové, sluchové ajiné.

» TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 825.
i3 VOTIK, J. Trenérfotbalu B licence, Praha: Olympia 2001.
TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988.
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informace z mozkové kiry
a souhrnné informace
ze smyslovych organu

reflexni regulace napéti
svalstva trupu a dolnich
koncetin

udrZzovani rovnovahy
ve vzpfimeném stoji

/

/ vedeni informace
od receptoru
k eiektoru M

i\

koordinace samostatnych stiidavych

] San ! g reflexni udrzovani rovnovahy
pohybii konletin a jemnych pfi chiizi a hrubsich pohybech
gpisettlrlencovanyc pohybu rukou a kontrola orientace v prostoru

Obrazek 11 - Piehled funkci mozecku

Rizeni pohybu se uskute¢iiuje praci nervové soustavy. Kazdy pohyb je odlisny
z hlediska slozitosti a potfeby rychlosti jeho vykonani. Proto miizeme fici, Ze nervova
soustava je funkéné i strukturné uspotadana podle fylogenetického fadu (mlads$i oddily
jsou nadfazeny star§Sim oddilim). Nejjednodussi pohyby (reflexy) maji sva centra

v patetni miSe. Tim je zajiSténa rychlost pohybu. Témto centrim jsou nadfazeny vyssi
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oddily centralni nervové soustavy. Nejvy$s§im oddilem je motorickad oblast ulozena

, ov 14
v mozkové kufe.

V ftizeni somatickych funkci se uplatiiuji tyto struktury:
1. patefni micha

2. mozkovy kmen

3. mozecek

4. mozkova kura

senzomotoricka
kura YY

bazalni ganglia

}//

mozecek
| o

X
N\

X
mozkovy kmen ‘;

patefni micha

kosterni ~< \/ ~
=

svalstvo > Lo _ﬁ

r ra
obr. 12 Blokové schéma motorického
systému. VySsi oddily CNS, vyvojové mladsi
(hemisfdry) jsou funkéni* nadifnzeny odecii-

lim starsim (mozkovému kmeni, patefni

mile).

Obrazek 12 - Blokové schéma motorického systému

4.4.3.1 Paterni micha

Paterni miChaje nejnizsi Fidici strukturou, ktera je podfizena vys$sim strukturam.
Patefni micha je slozena z Sedé hmoty misni a bilé hmoty misni. Na pficném fezu ma

tvar motylich k¥idel. Mlzeme na ni rozliSit pfedni misni kofeny (tvofeny tély a axony

*TROJAN, S. Fyziologie, 2. ¢dst, Praha: Aviceum 1988, str.865.
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motoneuronl a autonomnimi nervovymi vlakny) a zadni kofeny (tvofeny senzitivnimi

. . . o 15
vlakny vedoucich z receptorii k interneurontim).

mozkova kura
pyramidova draha

s < extrapyramidova draha

\ —retikularni formace

mozecek

misni ganglion

-——

Slachové télisko

nervosvalova ploténka
y-motoneuronu
intrafusalnich vlaken
svalového vieténka

senzitivni zakonc&eni

S L . . svalového vieténka
motorické buriky pfednich rohu

misnich

%‘i‘ﬂllﬁ_ 3 '_j

nervosvalové ploténky a-motoneuront

=T

¥

svalové vieténko

Obrazek 13 - Schéma motorické a senzitivni inervace svalu

4.4.3.1.1 Somatické misni reflexy

Misni reflexy muzeme rozdélit podle zptisobu drazdéni receptort na:

4.4.3.1.1.1 Proprioreceptivni reflexy - monosynaptické, polysynaptické

Proprioreceptivni reflexy jsou nejjednodussi, avsSak zakladni reflexy v lidském

téle. Jsou vyznamné pro zajiSténi a fizeni svalového napéti, které je dalezité jak pro

> HRUSKA, M. Fyziologie Zivocichii a ¢lovéka, Hradec Kralové: Gaudeamus 1994, str. 80.
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udrzeni vzptimené polohy téla, tak i pro vykonani veSkerych pohybl. Jsou to tedy
zakladni reflexy uskute¢fiované na miSni Grovni. Na svalové urovni pracuji tyto reflexy

proti vSem vlivim (naptiklad gravitaci), které sval protahuji a udrzuji tak jeho stalou

délku.'®

Obr.14  Schéma jednoduchého zapojeni propriore-
ceptivniho reflexu.

alfa-motoneuron

zadni koren

svalové vretenko

Obrizek 14 — Schéma jednoduchého zapojeni proprioreceptivniho reflexu

4.4.3.1.1.2 Monosynaptické miSni reflexy

Tyto reflexy zac¢inaji a kon¢i na témze svalu. To znamena, Ze na receptor ulozeny
ve svalu nebo S§lachach plsobi podnct, ktery vyvold vzruch. Tento vzruch je veden
dostfedivym nervem do michy, kde je pfimo piepojen na alfa-motoneuron svalu,
kterého receptory vzruch vyvolaly, a nasledné také sval vykond odpovéd. Tento reflex
je tedy zakladni a nejjednodussi. (Naptiklad: zmeéna délky svalu a jeho napéti drazdi
svalové a Slachové receptory. Ty pak zpétné, reflexné, ovliviiuji ¢innost téhoz svalu).
Od chvile, kdy je vzruch vyvolan do doby nez je odpovéd vykonana ubé&hne zhruba

pouhych 10 ms. Informace o zméné napéti ve svalu a jeho protazeni, je ale také

. wxs o o . 17
predavana vy$$im centrim centralni nervové soustavy.

j® KOHLIKOVA, E. Fyziologie ¢lovéka, Praha: Univerzita Karlova 2004, str. 106.
TROJAN, S. Fyziologie, 2. c¢ast, Praha: Aviceum 1988, str. 827.
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Receptory monosynaptickych reflexi jsou:

¢ Svalova vieténka

Svalovéa vieténka jsou proprioreceptory pficné pruhovanych svali a reaguji na

zménu délky svalovych vlaken a rychlost, kterou se tak déje. Diky své stavbé a dvéma

druhtim zakonceni (primarni zakonceni reaguji na zménu délky svalovych vldken a na

rychlost kterou se tak d¢je, a sekundarnim zakoncenim, které registruji dlouhodobé

zmény délky svalu, tedy zmény statické a tonické) jsou svalova vieténka dilezita pro

zajisténi klidového svalového napéti. Vldkna svalovych vietének jsou inervovana

senzoricky, motoricky i autonomng. '®
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Obrazek 15 - Schéma svalového vieténka
Obrazek 16 - Vzruchova aktivita svalového vieténka

Obr. 15 (A) Schéma svalového
vieténka: Ifv — intrafuzalni svalové
vlakno, Efv — extracelularni svalové
vlakno, mi — primarni myotubalni
segment, m2 — sekundarni myotu-
balni segment, k — kontraktilni ¢ast
intrafusalniho vldkna, ly — vak vy-
plnény lymfou, G — eferentni vldkna
gama-motoneuronti, Sa — senzoric-
ka vldkna z anulospirdinich zakon-
¢eni, Sv — senzoricka vlakna z vét-
vickovych zakonceni.

Obr. 16 (B) Vzruchova aktivita
svalového vieténka: 1. vieténko na-
pjaté stejné jako extrafusalni vladkna,
2. svalové vieténko po kontrakci
extrafusalnich vldken, 3. Gama systé-
mem (ve spolupraci s beta systémem)
korigovana délka intrafusalnich vla-
ken - korekce citlivosti svalového
vieténka.

* MACHOVA, J. Biologie clovéka pro ucitele, Praha: Univerzita Karlova 2002, str. 128.
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*  Golgiho Slachova téliska

Tato t¢liska nachdzime ve Slachach a uponech sval. Zajistuji ochranu svalu pted
nadmérnou kontrakci, kterd by mohla vést kjeho poskozeni. Tato ochrana se provadi
pomoci pfenost informaci o velikosti kontrakce svalu nervy, vedoucich z Golgiho
Slachovych télisek, do patefni michy, kde dochazi k inhibici alfa-motoneuronu
ovladajici svalovou kontrakci a soucCasné aktivaci alfa-motoneurontt antagonistl

inervovaného svalu. Chrani tedy sval i §lachu pied poskozenim z ptetizeni.'”

Obr. 17 Golgiho Slachové
télisko

g " Muscle fibers

W

i ing

Obrazek 17-Golgiho §lachové télisko
Informace ze svalovych vietének, Golgiho Slachovych télisek a mechanoreceptor

kloubnich pouzder jsou vedeny zadnimi kofeny miSnimi do patefni michy, kde muze

dojit k nékolika variantadm dalSiho zpracovani a vedeni informace podle stavby synapsi.

1. Néktera senzorickd vldkna vytvareji termindlni synapse na motorickych
neuronech piednich roht miSnich. Timto zplisobem se realizuje napinaci

reflex, ktery je jedinym monosynaptickym reflexem u ¢lovéka.

2 MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele, Praha: Univerzita Karlova 2002, str. 128.
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2. Cast senzorickych vldken vytvaii synapse i interneuronu a jejich
prostiednictvim se pak uskutecniuje inhibice alfa-motoneuronti antagonistd.

3. Dalsi skupina senzorickych vlaken tvoifi synapse s interneurony aktivujici
motoneurony synergisti.

4. Posledni skupinou jsou vlakna, kterd po piepojeni prochdzeji zadnimi
misnimi provazci, spinothalamickym traktem a v tractus spinocerebellares
do vyssich etdzi centrdlni nervové soustavy, mozecku, podkorovych oblasti
kiry mozkové, kde dochazi k analyze informaci ptichdzejicich ze svalovych
receptor, kjejich komparaci s informacemi zjinych smyslovych orgéani
a vypracovava se zde vystupni informace, smétujici k perifernim organiim,
podle niz bud védomé nebo automaticky (mimovoln€) reaguje organismus
na zménéné podminky prostiedi, které byly pfic¢inou podrazdéni recepcnich

mechanism.?’

* Gama systém

Dal$im systémem ochrany svalu pfed nadmérnym protazenim nebo poranénim
pfedstavuje gama systém. Tento systém reaguje na kontrakci intrafuzalnich vldken
svalu, které jsou inervovany gama vldkny z gama-motoneurond, které jsou uloZeny
v blizkosti alfa -motoneurontt v pfednich kofenech misnich. Musime si uvédomit, ze
svalova vldkna neustidle méni svou délku a svalova vieténka na toto protazeni musi
neustale reagovat tim, Ze porovnavaji vlastni délku s okolnimi svalovymi vldkny. Pokud
ale dochazi ke zkracovani svalového vlakna, klesd drazdivost svalovych vietének. Prave
v tuto chvili reaguje na situaci gama systém, ktery zajisti soucasné a pfimétené zkraceni
infrafuzdlnich svalovych vldken. Timto zkrdcenim se umozni Cc¢innost svalovych
vietének pfi nové nastavené délce svalového vladkna. Nejenom, Ze gama systém
zachovava funkénost drazdivosti svalovych vietének, ale dokaze také vyvolat nepfimo
(reflexn€) svalovou kontrakci. Tato kontrakce je vyvolana podnétem vychazejicim
z gama-motoneuronti a vyvolad stah intrafuzalnich vlaken, ktery podrazdi anulospiralni
zakonceni, to zpusobi aktivaci alfa-motoneuronu a dojde ke kontrakci svalu. Da se tedy
fici, ze systém svalovych vietének a gama systému se navzajem doplnuji a zajistuji
pfimétené svalové napéti pii riizném zatizeni svalu. Gama systém je fizen z facilitacnich

oblasti retikularni formace. Na tuto fidici oblast plsobi také fizeni z mozecku,

20t
TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 823.
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bazalnich ganglii a mozkové kiry a projevuji se zde tedy extrakortikospinalni vlivy
tizeni.?!

Jak jsem jiz dfive uvedl, proprioreceptivni reflexy maji sva centra v patefni mise.
Podnét tedy vstupuje do pateini michy zadnimi kofeny miSnimi a odpovéd vystupuje po
odstfedivych vlaknech piednimi kofeny misnimi. Centra téchto reflexii jsou uloZena
v patetnich segmentech podle toho, jakou svalovou skupinu inervuji. Odpovédi na
podnéty ztéchto center se nesiti na druhou polovinu michy. U proprioreceptivnich
reflexi miizeme rozlisit dvé faze, které na sebe navazuji. V prvni fazi pfi natazeni svalu
napéti roste (fyzicka slozka), druhd faze nastava v okamziku kdy sval dosahl urcitého
protazeni a napéti zlstava na stejné Urovni po dlouhou dobu (staticka slozka). Pokud
dojde ve svalu k rychlému jednordzovému protazeni, sval bude reagovat svym
zkrdcenim a kontrakci. V ptipadé, Ze sval bude drdzdén delsi dobu, bude reagovat
kontrakci po celou dobu plisobeni tohoto podnétu. Tyto reakce oznacujeme jako reflexy
myostatické a maji zakladni vyznam pro udrzovani polohy té&la.”* Tento reflex je tedy
pro fotbalového brankate velice dilezity, pfedev§im v zakladnim brankaiském

postaveni.

4.4.3.1.1.3 Polysynaptické reflexy

Oproti monosynaptickému reflexu, kdy sval reaguje na podrazdéni pouze jednim
»zaSkubem", vyvolava polysynapticky reflex spiSe casové rozlozené tenatické svalové
kontrakce. Déje se tak diky rozlisné stavbé zapojeni jednotlivych neuronti, kdy je mezi
neuron dostfedivy a odstiedivy zapojeno rtizné mnozstvi interneurond. Pro spravnou
koordinaci pohybi je dulezité si uvédomit, ze pokud dojde k aktivaci agonistii, musi
soucasn¢ dojit k inhibici antagonistii (inhibici antagonistl zajistuji tlumici interneurony
v patefni miSe). Pokud k tomu nedojde, pohyb nemtze byt koordinovany. Ke spravné
koordinaci je také dulezité, aby u antagonisti bylo zachovano urcité napéti, které miize
nasledné ovliviiovat rozsah pohybu, popfipad€¢ zabranit poskozeni svalu pii prudkych

pohybech.?

21

2» TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str 828.

23 TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str 831.
TROJAN, S. Fyziologie, 2. c¢ast, Praha: Aviceum 1988, str. 831.

-33 -



senzoricky neuron

o

. &étn bn_- okruh
— f J 1 zpétnovaze| nyo

Obr. 18 Schéma polysynaptickych &
miSnich reflexi.
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Obrazek 18 - Schéma polysynaptickych mi$nich reflexd

4.4.3.1.1.4 Exteroreceptivni reflexy

Exteroreceptivni reflexy jsou vyvolavany drazdénim exteroreceptortt (naptiklad
¢idel bolesti nebo dotyku ulozenych v kiizi). Miuzeme je rozdélit na extenzorové
a flexorové. Extenzorové reflexy jsou aktivovany drazdénim cidel dotyku. Nasledkem
je zvySeni napéti v extenzoru. Toto napéti vede k udrzovani vzptimené polohy téla
a protoze pracuji proti gravitaci, tvofi zdkladni prvek statickych postojovych reakei.
Flexorové reflexy (obranné reflexy) jsou vybavovany dradzdénim cidel bolesti
a nasledné aktivuji flexory. Reflexd extenzorovych i flexorovych se ucastni vétSinou
vice svald, jejich koordinace je zajiSténa pfedevSim velkym pocltem interneuront
v pateini miSe. Kontrakce pti exteroreceptivnich reflexech je tenatickd a pfetrvava i po

odeznéni podnétu.
Vsechny tyto reflexy se dé&ji na Urovni fizeni patefni michy a miizeme u nich

rozlisit tyto ¢tyfi zdkladni principy:

1. Princip recipro¢ni inervace (pii kazdé fyziologické aktivaci dochézi k pfimérenému
utlumu antagonistl).

2. Princip zaporné zpétné vazby (brani nadmérné aktivaci neurontl).

3. Princip pfevahy vyssSich oddild centralni nervové soustavy (umoznuje dokonalejsi
fizeni pohybu).

4. Princip konecné spolecné drahy (vSechny vlivy, které zplsobuji svalovy stah se

projevuji nakonec jako projev alfa-motoneuronu).*

¥ TROJAN, S. Fyziologie, 2. ¢dst, Praha: Aviceum 1988, str. 836.
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Obr. 19 Schéma exteroreceptlvniho reflexu
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Obrazek 19 - Schéma exteroreceptivniho reflexu

4.4.3.1.1.5 Alfa-motoneuron

Alfa-motoneurony jsou posledni spoleCnou drahou somatickych fidicich usttedi.

’

Informace z vysSich fidicich center a proprioreceptorii jsou zpracovavany na misni
Urovni interneurony. Interneurony informace zpracovavaji a pomoci alfa-motoneuroni
je aplikuji na urceny sval. Alfa-motoneurony muzeme podle velikosti téla rozdélit na
velké (vzruch vedou rychleji, inervuji rychla - bild svalova vldkna) a malé (vzruch
vedou pomaleji, inervuji pomald - Cervend svalovéd vldkna). Diky témto neurontm je
umoznéno vykondvat jak neumyslné (proprioreceptivni reflexy) tak i umyslné pohyby

(Kortikospinalni drahou je veden vzruch vyvolany v mozkové kife k ur¢enému svalu.
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Tento sval vykonava praci, ale je pod kontrolou proprioreceptivnich reflexi a gama

systému).”’

motorické oblasti

kortikospinalni draha

) thalamus

ncl. caudatus
putamen

glob. pallidus
ncl. subthalamicus

: ; formatio reticularis
extrakortikospinalni drahy

interneuron

Obr. 20 Piehled vystupnich proprioreceptivni reflex

(motorickych) somatickych in-
formaci.

svalové vieténko

Obrazek 20 - Piehled vystupnich (motorickych) somatickych informaci

4.4.3.1.2 MiSni drahy

Na prufezu patefni michy mizeme rozlisit bilou hmotu a Sedou hmotu. Bild hmota
je tvofena pfevazné axony neuront tvofici drahy. Useky Sedé jsou tvofeny tély neuront.
Tyto ¢asti Sedé hmoty jsou mezi sebou také navzajem propojeny, a to kratkymi drahami

(spinospinalni), které spojuji mista Sedé hmoty ulozené blizko sebe a dlouhymi drdhami,

25 .
KOHLIKOVA, E. Fyziologie ¢loveka, Praha: Univerzita Karlova 2004, str. 107.
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které spojuji vzdalenéjsi mista. Tyto dlouhé drahy jsou fylogeneticky mlads$i a mGzeme

je rozliit na senzitivni (vzestupné) a motorické (sestupné).*®

Obr.21  Schéma hlavnich senzitivnich drah (po- michohrbolova, 4 talamus, 5 bazalni ganglia,

<Je K, Lince) 6 - stfedni mozek, 7 - prodlouzena micha,

* -zadni centralni zavit (kira koncového mozku), 8 miSni uzlina v zadnich kofenech, 9 - svalové
draha zadnich provazc misnich, 3 draha vieténko, 10 - smyslova téliska v kiZi

Obrazek 21 - Schéma hlavnich senzitivnich drah

2 MACHOVA, 1. Biologie ¢lovéka pro ucitele, Praha: Univerzita Karlova 2002, str. 128.
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4.4.3.1.2.1 Motorické (sestupné) drahy

Tyto drahy se ucastni fizeni vSech somatickych funkci a nékterych autonomnich

funkci. Mtuzeme je rozlisit na:

1. Kortikospinalni (Tyto drédhy jsou fylogeneticky nejmladsi, vedou z mozkové kiry

fimo az k pfisluSnym interneuronim opfipadé alfa-motoneuronim, zajiSt'uji
b b

vykonani tmyslnych pohybi).

. Extrakortikospinalni (t&chto drah je pét a lidi se mistem, ve kterém zacinaji)

- Tractus retikulospinalis - tato drdha je hlavni extrakortikospinalni
drahou. Zacina v retikularni formaci, mosté Varolov¢ a ve stfednim
mozku. Ovliviiuje (aktivuje nebo inhibuje) proprioreceptivni reflexy,
umyslné pohyby i nékteré autonomni funkce (dychani a podobné¢).

- Tractus vestibulospinalis - touto drahou se Sifi informace ze
statokinetického ¢idla a vestibularniho mozecku ke svalim zajistujicim
optimalni polohu hlavy v prostoru. Ulastni se také fizeni umyslnych
i neumyslnych pohybl a ma vliv na vzpifimovaci reflexy.

- Tractus tectospinalis - tato drdha vede informace predevSim ze
zrakovych a sluchovych ustiedi pies ctverohrboli a retikularni formaci,
k $ijovym svalim. Tim zprostfedkovava orientaéni reflexy zrakové
a sluchové, které se projevuji otacenim hlavy ve sméru podnétu.

- Tractus olivospinalis - tato mimopyramidova draha vede informace pies
nukleus olivae z mozecku a mozkové klury do patefni michy, kde se
ucastni pii koordinaci umyslnych i neamyslnych pohybii.

Tractus rubrospinalis - tato draha zacind v motorické oblasti mozkové

. 1oy 27
ktry a v mozecku.

4.4.3.2 Rizeni somatickych funkci mozkovym kmenem

Rizeni pohybu z pateini michy je tedy zakladnim fizenim. PfestoZze na podnéty
reaguje celkem samostatné, je neustdle pod kontrolou vysSich center centralni nervové
soustavy. Jednou =z téchto vysSich struktur je mozkovy kmen, do kterého tfadime
prodlouzenou michu, most Varoliv a stifedni mozek. VSechny tyto mozkové struktury

jsou funkcéné propojeny s mezimozkem. Prodlouzend micha a most Varoliv se uplatiiuji

27 y
HRUSKA, M. Fyziologie zivocichii a cloveka, Hradec Kralové: Gaudeamus 1994, str. 103.
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v fizeni nepodminénych reflexti, jako je napfiklad dychani nebo srde¢ni rytmus.
Z téchto oddili vychazi také V. az XII. hlavovy nerv. Ty se uplatiiuji senzitivni,
motorickou a sekrecni funkci a nékterymi obrannymi reflexy (kasel, zvraceni...).
Usttedim, které ma pro tuto praci vét§i vyznam je viak stiedni mozek. Jeho funkci je
udrzovani vzptimené polohy téla. V této oblasti maji sva centra III. a IV. hlavové nervy,
které jsou dulezité pro orientaci v prostoru. Ve vSech strukturdch mozkového kmene
jsou volné rozmisténé gangliové bunky, které tvoii jakousi sit, fikame ji retikularm
formace. Ta je tzce propojena jak s patefni michou, tak i mozkovou ktrou. Funkci
retikularni formace je fizeni somatickych i1 autonomnich funkci, které navzijem
koordinuje. Pro tuto praci je retikularni formace dulezita z hlediska ucasti na fizeni
proprioreceptivnich reflexti, postojovych reakci, vzpfimovacich reflexti a umyslnych
pohybii. Retikularni formace fidi, vyhodnocuje a koordinuje vztahy mezi c¢innosti
antagonistl a synergistl, flexory a extenzory. A protoZe je propojena sjinymi
mozkovymi strukturami, informace z nich zatfazuje do svého vyhodnocovani. Funk¢ni
propojeni retikularni formace a patefni michy oznacujeme jako sestupny systém
retikularni formace a muzeme jej rozdélit na oblast facilizacni (budivou) a inhibic¢ni
(tlumivou). Do facilizacni oblasti vedou informace ze statokinetického cidla,
vestibularniho mozecku, senzorickych drah a mozkové kury, které jsou nasledné
vyuzity pfedevSim ke zvySeni svalového napéti antigravitacnich svalG a k inhibici
flexort,, podobné jako je tomu u reciproCni inervace fizené z pateini michy. Z toho
vyplyva, ze facilizacni oblast retikularni formace ma velky vliv na vzpfimené drzeni
téla a polohy téla v prostoru. Oproti faciliza¢ni oblasti je inhibi¢ni oblast aktivovana
spinalnim mozeckem, bazalnimi ganglii a mozkovou ktirou. Funkci této oblasti je tlumit
misni reflexy a snizovat napéti v extenzorech. Ve vysledku plsobi sestupny systém
retikularni formace na c¢innost alfa-motoneuronti a gama-motoneuroni a vyrazné

r r R

ovliviiuje koordinaci postojovych reakci zajistujicich pfedevS§im vzpfimeny postoj.

4.4.3.2.1 Stoj vzpF¥imeny _ . .
kvalitSit Ko tFpIdMEAYtdCsICHRERb FFRIXHAMGTHERISjsbu dU 9l FizdatvaapOyiydesdenky

fidici centra (patefni micha, retikularni formace, stfedni mozek, mozecek, bazalni
2 TROJAN, S. Fyziologie, 2. ¢dst, Praha: Aviceum 1988, str. 840.
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ganglia, mozkova kura), kterd dostavaji informace z Golgiho S$lachovych télisek,
svalovych vietének, statokinetického cidla a zraku. Odpovédi jsou nasledné vedeny po
malych alfa-motoneuronech a vlakny gama-systému. Rizeni vzpfimeného postoje je
slozité, ptresto velmi rychlé. Zajistuji ho reflexy, které oznacujeme jako postojoveé
reflexy. Jejich hlavni funkci je udrzovat spravné napéti ve svalech. Dé¢je se tak pomoci
proprioreceptivnich reflexi na miSni urovni. Nejjednodussim postojovym reflexem je
lokalni staticka reakce. Projevuje se pouze na koncetiné (vyrovnava tonus), na ktere
dochéazi k drazdéni proprioreceptort. Uskuteciiuje se pii kazdém kroku, pfi vstavani
i pti klidném stani. Slozit€j$imi reakcemi uplatnujicimi se pii lokomoci a fizem
spoluprace svalstva vice koncetin jsou segmentalni statické reakce. Tyto reakce jsou
pfedev§im ftizeny z patefni michy a uplatiuji se pifi nich informace =ziskané
proprioreceptory. Naptiklad zktizeny extenzorovy reflex: Pfi chlizi se pravidelné stfida
flexe jedné koncetiny s extenzi koncetiny protilehlé. Zakladni postojové reakce jsou
podiizené celkovym statickym reakcim. Ty koordinuji svalové napéti ve vSech
koncetinach a napéti svald trupu. Tyto reakce jsou fizeny z retikuldrni formace
muzeme povazovat: tonické Sijové reflexy (uplatiiuji se pfedevSim pii udrzovani
vzpiimené polohy téla, a pii koordinaci svalového napéti trupu, koncetin a pohybu
hlavy), tonické labyrintové reflexy (projevuji se soucasné s tonickymi $ijovymi reflexy,
vyvolava je drazdéni statického ¢idla, méni napéti ve svalech koncetin a trupu, dalezité
jsou pro udrzeni stalé polohy hlavy v prostoru a tim i zajiSténi vzpfimeného postoje)
a fazické labyrintové reflexy (vyvolava je drazdéni kinetického ¢idla rotaénim pohybem
hlavy, zajistuji vzpfimenou polohu téla pii slozitych a rychlych pohybech jako
napfiklad béh, skok, otdceni, fizeny jsou retikularni formaci, vestibularnim systémem
amozeCkem). S postojovymi reflexy jsou uzce spojeny vzpifimovaci reflexy. Ty
zajistuji koordinaci statickych reflexd na vys$si Grovni fizeni a zajiStuji tak optimalni
napéti ve svalech trupu, §ije a koncetin. Touto souhrou svalt se docili vzptimené polohy
téla pii rychlych pohybech a zajiSténi, Ze nedojde k padu. Informace vedouci k témto
reflexim jsou vedeny ze svalovych vietének, Slachovych télisek, statickokinetického
¢idla a zraku a jsou vedeny do retikuldrni formace, mozecku, bazalnich ganglii
a mozkové kury. (Nejvyssi centrum subjektivniho pocitu vnimani rovnovahy se nachazi

v temporalnim laloku.)*

38
TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 875.
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4.4.3.3 Mozecek

Mozecek je organ, ktery vypocitdva nejoptimalnéjsi provedeni pohybu a tim
zajistuje plynulé a cilené provedeni umyslnych pohybd. Integruje informace ze
statickokinetického ¢idla, z proprioreceptorti, exteroreceptorii, bazalnich ganglii,
retikularni formace a mozkové kiry. Je spojen jak se sestupnymi drahami
kortikospindlnimi i extrakortikospinalnimi, tak i vzestupnymi senzitivnimi drahami.
Z funkéniho hlediska muZeme rozliSit na mozecCku tfi c¢asti: vestibularni mozecek,
spinalni mozecek, cerebralni mozecek. Vestibularni mozecek slouzi k udrzovani
vzpiimené polohy téla. Pfijima informace ze statokinetického cCidla, proprioreceptorii
a mozkové klry a predavd informace o vzpiimovacich reflexech facilitaénimu
sestupnému systému retikularni formace. Spinalni mozefek zpracovava informace
z proprioreceptori svalii o jejich napéti a pohybu. Na antigravitacni svaly pusobi
tlumivé pomoci inhibi¢niho sestupného systému retikularni formace. Cerebralni
mozeéek je propojen s motorickymi centry mozkové kury. Ukolem této &asti mozetku
je upravovat informace o pohybu vydané z mozkové kiry informacemi ze
statickokinetického cidla a korigovat je. Mozecek tedy ovliviiuje fizeni svalového

napéti, postojové a imyslné pohyby.*°

2 MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro uditele, Praha: Univerzita Karlova 2002, str. 128.
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Obr. 22 Pirehled hlavnich drah mozeckovych
(podle R. Lince)

derné prima dritha mozkomozeckova a draha
mozkomostomozeckova, modie - drahy micho-
mozeckové, cervené - drahy predsiftomozeckové
1 - kira koncového mozku, 2 - mozecek, 3 - vc-
stibularni jadra na spodiné IV. mozkové komory,

4 - ustroji rovnovaziné, 5 - svalové vieténko s

Obrazek 22 - Piehled hlavnich drah mozeckovych
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4.4.3.4 Bazalni ganglia

Bazalni ganglia jsou u c¢lovéka ve funkci pomocného koordinacniho centra mezi
neumyslnou reflexni ¢innosti a tmyslnymi pohyby. Zpracovavaji informace vedené
z mozkové kiry, upravuji je a zpétnou vazbou tlumi napinaci reflexy nebo pohyby,
o kterych rozhodla mozkova ktra. Z anatomického hlediska jsou bazalni ganglia
slozena ze dvou Casti: striatum (nucleus caudatum a putamen) napomaha fidit slozité
pohyby a pallidum (globus pallidus) se ucastni fizeni svalového napéti. K témto castem
se pridruzuji néktera centra stfedniho mozku (nukleus subthalamicus a substantia nigra).
Vsechna tato centra pak tvofi podkorovou oblast mimopyramidového systému. Tento
systém je propojen soustavou zpétnych vazeb s mozkovou klrou, na které je ¢innost
bazalnich ganglii zavisla. DalSim organem, se kterym bazalni ganglia spolupracuji, je
mozecek. Hlavnim ukolem bazalnich ganglii je tedy upravovat informace fidici vztahy
mezi podrazdénim a utlumem pifi umysinych pohybech. Bazalni ganglia mohou tyto
vztahy tlumit dvojim zplsobem: bud tlumi pfimo <¢innost motorického centra

v mozkové kife, anebo aktivuji utlumovou oblast retikularniho systému.”'

Parietal lobe Corpus callosim

Frontal lobe

Longitudinal fissure

Occipital lobe Temporal lobe

1Al

COMMISSURAI riBIRS
(corpus callosum)
Lateral ventricle

Caudate nucleus \ /
Internal capsule — 5 2 Y, Fornix
Putamen 74 % 5 (AW Third veniric ke

S Thalamus
Globus pallidus

Optic Iracl

Cerebral pedum le

Pon

PROJECTION FIBFKS (corticospinal tract)

Pyramid
Cerebellum

Medulla

De( ussation ol
corticospinal tract

Obr. 23 Bazalni ganglia Spinal cord"~

Obrazek 23 - Bazalni ganglia
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4.4.3.5 Thalamus

Dalsi mozkovou strukturou, kterou mizeme zafadit do fizeni motorickych funkci
je thalamus. Tato oblast sbird informace z bazalnich ganglii a mozecku a posila je do

mozkové kiry. *

O~ aferentni vlakna
o—<¢ eferentni vliakna

obr.24 Aferentni drdhy a eferentni

dréihy motorickgch jader thalamu. Cisla
O uddvajfi kortikédlnf projekci do jednotli-
vjch arei podle Brodmana.

Obrazek 24 - Aferentni drihy a eferentni driahy motorickych jader thalamu

4.4.3.6 Mozkova kira

Mozkova klra je nejvys$$im a nejmladSim fidicim ustfedim centralni nervové
soustavy. Z vyvojového hlediska ji miZeme rozd¢lit na star§i archipallium, které fidi
autonomni funkce a na mlad$i neopallium, které fidi somatické funkce. Neurony
vneopalliu jsou uspofadany v Sesti vrstvach a jsou mezi sebou propojeny synapsemi.
Podle tvaru, po¢tu a uspofadani nervovych vladken mulZeme vneopalliu rozlisit

jednotlivé oblasti, které jsou spojeny s uré¢itymi motorickymi a senzorickymi funkcemi.
33

TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 862.
MACHOVA, I. Biologie ¢lovéka pro ucitele, Praha: Univerzita Karlova 2002, str. 135.
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obr. 25 Hlavni korova centra

1 - Brocovo centrum ¥eéi, 2 - motorické centrum,
3 - centrum kozZni citlivosti, 4 - sluchové centrum,
5 - zrakové centrum

Obrazek 25 - Hlavni korova centra

4.4.3.6.1 Obecny plan struktury a funkce neokortexu

»Stavebni principy vSech oblasti mozkové kiry jsou do velké miry podobné.
Hvézdicové neurony s extrémné clenénymi vertikdlnimi axony vytvareji Splhavy
kontakt s apikalnimi dentrity pyramid a Ize piredpokladat jejich mocny excitacni ucinek.
Kromé toho maji ¢etné synapse i s tély pyramidovych bunék. Systém Splhavych vlaken
rozvadi pfivedenou aferetaci vertikdlné nad i pod ohnisko excitace. Radialni S$ifeni
aktivity potencuji fusiformni neurony. To znamend, ze aferentni impuls, ktery dospéje
do mozkové kury, vytvaii prakticky v celém prifezu neokortexu vertikalni (radidlni)
sloupecek excitace. Neurony, které jsou umistény po strandch excita¢niho sloupecku
jsou naopak tlumeny horizontdlné bézicimi axony jiného typu hvézdicovych bunck.
(Chovaji se jako obdobné buitky v mozecku.) To znamena, Ze funkéni obraz mozkové
kiry se pfi obrovském mnozstvi aferentnich impulst podoba v kazdém okamziku
slozité ménlivé mozaice excitacnich sloupecki, lemovanych zénami inhibice. Funk¢ni
sloupecky maji v priméru 300 - 500 pm a je moZzno pfedpokladat, ze kazdy z nich ma
svou vlastni funkcéni specifiku. Pravdépodobné zajistuji funkci skupiny kosternich

svali, odpovidajici za pohyby napi. v jednom kloubu".**

* TROJAN, S. Fyziologie, 2. ¢éast, Praha: Aviceum 1988, str. 865.
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most

] prodlouzena micha

Obr. 26 Schematické zna-
zornéni motorického ho-
munkula a pyramidové dra-
hy.

Obrazek 26 - Schématické znazornéni motorického homunkula a pyramidové drahy
Z V. a VL. vrstvy neuront vychazeji eferentni drahy kortikospinalni (pyramidové),

extrakortikospinalni  (mimopyramidové) i drahy asociatni vedouci informace

k vykonnym organim. Mozkova kura tedy pfijima informace, zpracovava je,

46 -



vyhodnocuje je a pfipravuje vystupni informace, které jsou zakladem pro cilené,
umyslné pohyby. Aby mozkova klira mohla spravné vyhodnotit informace, které do ni
vstupuji, musi byt zajiSténa spravna funkcnost receptorti, které informace ziskavaji
z okoli. Tyto informace nasledné mozkova kiira porovna s informacemi uloZenych
v pam¢ti. Po tomto porovnani je informace vyhodnocena a vedena kortikospinalnimi
a extrakortikospindlnimi drahami k alfa-motoneuroniim v pfednich rozich misnich. Zde
nasleduje konecna uprava, ktera je ovlivnéna informacemi z ostatnimi oddili centrdlni

nervové soustavy (bazalni ganglia, limbicky systém, mozecek, retikularni formace,

pateini micha).

4.4.3.6.2 Primarni motoricka korova oblast

U clovéka je primarni motorickd oblast ulozena pfed hlavni mozkovou ryhou
(gyrus praecentralis). Bez této oblasti neni mozny umyslny pohyb. Nejdalezitéjsi
informace jsou vedeny z V. vrstvy korové oblasti Becovymi bunkami. Ty jsou
uspofadany podle jejich vztahu kjednotlivym svalim a svalovym skupinam. V této
oblasti mizeme rozliSit jadra, kterd tidi Cinnost urcitych svalt. Informace vystupujici
z motorické oblasti mozkové klury vede vzdy kvice nebo méné slozitému pohybu.
Motorickd korova oblast je v uzkém kontaktu s ostatnimi centry centralni nervové
soustavy a diky tomuto propojeni muze dochdzet k vykonavani slozitych, rychlych,

piesnych koordinovanych pohyba. *

R G e A TR P R e

motur Premotor
rortex molorcotit'*

Mmiral gyrus

V " "amtinloncr pani-tdl lobuk-t,

|S"P«marjmal gyrus
Vnuil associalion areas

gyrus
Hbnickts Iposlcrior) spmh area
«» 40, posteiioi 22

P Brocak lanlpfwrl sfx*th area
aiy visual rortu

Nellibular cortex

temporal gyrus
mﬂ?&v cortex)

°brazek 27 - Primarni motoricka oblast
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MACHOVA, J. Biologie ¢loveka pro ucitele, Praha: Univerzita Karlova 2002, str. 137.
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4.4.3.6.3 Kortikospinalni drahy

Tractus corticospinalis predstavuje pfimé jednoneuronové kortikofugalni spojeni
mezi mozkovou klirou a pateini michou. Vede z motorické kiry od Ilobulus
paracentralis a horni hrany hemisféry az po operculum parietale. Z capsula interna
sestupuje pyramidova draha do stfedu crus cerebri, odtud dale do pars basilaris mostu
ado prodlouzené michy. Na jeji hranici s patefni michou se zvét$i casti kiizi
(decussatio pyramidim) a jde do postranich provazci miSnich. Mensi nezkfizena cast
sestupuje prednimi provazci a v rizné vysi michy kfizuje v commisura alba. VétSina
nervovych vlaken pyramidové drahy zac¢ina v V. vrstvé mozkové kiry, mala ¢ast vlaken
vychazi také z VI. a II. vrstvy. Pro fizeni umyslnych pohybd maji nejvétsi vyznam
signaly vedené neurity Becovych pyramidovych bunék z gyrus praecentralis frontalniho
laloku. Tyto obrovské pyramidy jsou charakterizovany velmi malou naslednou

hyperpolarizaci, takze mohou ,,palit" s vysokou frekvenci.*®

TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 869.
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J\28 Schéma pyramidové drahy (podle 5 pyramidy prodlouzené michy, 6 kfizeni py.
;. Ince) ramidové drahy, 7 - nezkfizena ¢ast pyramidové
o - Picdni centralni zavit. 2 - vnitini pouzdro, drahy, 8 - pfedni rohy miSni, 9 - motoricka plo-
stonky mozkové ve stfednim mozku, 4 - most, Iénka pFicné pruhovaného svalu

Obrazek 28 - Schéma pyramidové drahy
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4.4.3.6.4 Extrakortikospinalni drahy

Informace vedené extrakortikospinalnimi drahami z mozkové klry do pateini
michy jsou upravovany v podkorovych centrech. Nejvice informaci prochédzi drahou
retikulospindlni, dale pak rubrospinalni, tektospinalni a vestibulospinalni. Tyto drahy
zacinaji v mistech, které nazyvame premotorickou oblasti a sekundarni motorickou
oblasti. Podrazdéni premotorické oblasti zplisobi pohyby svalii, které jsou vSak oproti
pohybim fizenych pomoci pyramidovych drah, méné pfesné, pomalé. VéEtSinou maji
blizky vztah k udrzovani vzptfimeného postoje. Extrakortikospindlni systém zajistuje
souhru umyslnych a neumyslnych pohybid. Toho dosahuje zpracovavanim informaci

z primarni motorické oblasti a receptori (proprioreceptorti, exteroreceptort,

interoreceptortt). Pro spravné fizeni pomoci extrakortikospinalnich drah je dulezita
spoluprace s mozeckem a bazalnimi ganglii. Ty ziskdvaji informace z rtiznych mist
mozkové kiry, svalovych proprioreceptorti a statokinetického ¢idla. Tato spoluprace
zajistuje souhru mezi tmyslnymi pohyby, reakcemi proprioreceptivnimi a postojovymi
a vzpfimovacimi reflexy. K tomu, aby ¢lovék mohl chodit ve vzpfimeném postoji je

spravna funkce mozkové kiry nezbytnd. Rizeni rovnovdhy a postoje je fizeno
Podkorovymi oblastmi a korovymi oblastmi (kortikospinalnimi

37
i extrakortikospindlnimi), jejichZz funkce koordinuji mozecek a retikularni formace.

* MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele, Praha: Univerzita Karlova 2002, str. 128.
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Obr. 29 Schéma nékterych mimopyramidovych
drah (podle R. Lince)

I talamus, 2 - spodinovc uzliny, 3 - Cervené ja-
dro, 4 - ¢erné jadro (stredni mozek), 5 prodlou-
Zena micha, 6 - micha hibetni, 7 - motoricka plo>
lIénka prié¢n¢ pruhovaného svalu

29 - Schéma nékterych mimopyramidovych drah
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4.5 SHRNUTI

Z téchto predchazejicich stran textu je vidét, Ze kazdy pohyb kosterniho svalstva

je organizovan a fizen vSemi slozkami centralni nervové soustavy.

Obr. 30 STAVBA MOZKU CLOVEKA
VELKY PREDNI MOZEK MALY - ZADNi MOZEK
MOXJiK ROZUMU MIZIMOZLK cnVVYAtOZEK

Obrazek 30 - Stavba mozku ¢lovéka

,Plany pro pohyby pochazeji z asocia¢nich oblasti neokortexu, odkud se dostavaji
do bazalnich ganglii a mozecku. V mozecku jsou ulozeny programy pro rychlou cilenou
motoriku, bazalni ganglia realizuji programy pro pomalé a ustadlené pohyby. Programy

vstupuji pfes thalamus do motorickych oblasti mozkové kury, jako vychozi
, 38

supraspinalni stanice, z nizje fizeno provedeni pohybu s kone¢nou platnosti."

Patefni micha fidi podstatu jakychkoliv pohybt - svalové napéti. To tvoii zaklad
Pro postojové reakce a vzptimovaci reflexy. Rizeni se Gdastni retikularni formace, most
Varoliv, stfedni mozek a statokinetické ¢idlo. Na tomto zakladu je pak vytvofeno fizeni
umyslnych pohybt, které je fizeno z bazalnich ganglii a mozkové kury.

Postupnou tucast centralnich struktur a mechanismi na provedeni pohybi je
mozno si pfedstavit takto: nejprve vznika koncepce (idea) pohybu, jejimz vysledkem je
vule vykonat pohyb. V této fazi jsou aktivni struktury limbické kiry a frontalniho
laloku s pravdépodobnou tucasti podkorovych limbickych struktur (amygdalarni jadra,

38
TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 875.
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hypothalamus, nékteré kmenové struktury). Taktika provedeni pohybu ma
pravdépodobné svoje struktury v asociaénich korovych oblastech, pfi¢emz frontalni
alimbicka kdra a asocia¢ni korové oblasti jsou navzajem propojeny a maji samostatné
vystupy k podkorovym generatorim pohybu. Podrazdéni se z asocia¢ni korové oblasti
§ifi do bazalnich ganglii a do mozecku. Okruh asociacni klra - bazalni ganglia -
thalamus - motoricka kira ma v této fazi vyznam pro iniciaci a startovani pohybu.
Okruh asocia¢ni kura - nuclei pontis - lateralni mozecek - thalamus - motorickad kura,
se uplatiiuje v pfeprogramovani a kontrole probihajiciho pohybu. Jednotlivé struktury
mozeCku pravdépodobné kontroluji odlisné faze pfipravy a provedeni motorického

vykonu.*

,Korova vystupni formace, vedena drahou kortikospinalni je od samého zacatku
modifikovana aktualnim stavem efektoru i1 soustavou slozitych zpétnych vazeb,
"zenych mozeCkem, bazalnimi ganglii a retikularnim systémem. Ma-li byt tento
regulacni systém ucinny a pohotovy, musi byt zpracovani informaci velmi rychlé. Proto
je vétsina jeho drah vybavena nervovymi vlakny typu Aa. Motorické oblasti mozkové
kury, které davaji k pohybu piikaz, dostavaji tak zpétnou zpravu o jeho provadéni
zpravidla dfive nez za 0,01s. Na zaklad¢ této zpravy pak pohyb dale fidi a upravuji.
Presto je kortikalni pohyb relativné pomaly a proto opravitelny zpétnovazebnimi
mechanismy. Skute¢né rychly pohyb je spoustén pouze jako nauceny, plné
automatizovany a muZze byt opraven opakovanim nebo nacvikem. Z téchto poznatkd
také vychazi moderni rehabilitace. Analyticka a integra¢ni dokonalost jednotného
motorického funkéniho systému zplsobuje, Ze nesmirné mnozstvi vstupni informace
(Prakticky ze vSech extero-, proprio- a intero- receptord) je po porovnani s predchozimi
zkuSenostmi (motorické pamétové stopy, senzorickd pamét) pirevadéno na relativné
jednoduchy, ptitom vSak z hlediska Ucelnosti dokonaly vzorec vystupni informace,
zprostiedkované motorickymi neurony jader mozkového kmene a alfa-motoneurony

Pfednich misnich roht."*’

TROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 876.
AROJAN, S. Fyziologie, 2. cast, Praha: Aviceum 1988, str. 878.
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4.6 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU
FOTBALOVEHO BRANKARE

Tato Cast prace se zabyva strukturou sportovniho vykonu u fotbalového brankare.
Fotbalovy tym je slozeny zjedenacti sportovcl a kazdy z nich ma na hfisti své ukoly
a povinnosti, které se snazi plnit. Role fotbalového brankafe je vSak specificka. Od
ostatnich spoluhraci se odliSuje uz na prvni pohled odliSnym dresem, ktery mu zarucuje
v pokutovém uzemi jista privilegia, ale zaroven na né¢j klade povinnosti a naroky
z tohoto postaveni vyplyvajici. Proto vychazim ze zakladnich udaji o elitnich
brankatich dnesni doby a svych zkuSenosti.

Brankar je hraCem s velkou osobni zodpovédnosti, jeho post a role s nim spojena
ma rozhodujici vyznam pro prubéh zapasu. Jeho jedina chyba, ale i spravny zakrok

Y ’ s 41
muze rozhodnout o vysledku utkanti..

Definice zakladnich noimu

Struktura sportovniho vykonu

Struktura sportovniho vykonu oznacuje takovy stav rozvinuti vykonnosti podminujicich
schopnosti, dovednosti, faktori a osobnostnich vlastnosti, aby bylo dosazeno
nejvyssiho stanoveného bodu vykonnosti sportovce.*

Sportovni vykon je vysledek vlivu tii sfér: vrozenych dispozic, vlivu socialniho

ST ’ O 4
Prostiedi a sportovniho tréninku.*?

Motorické schopnosti - jednota vnitinich biologickych vlastnosti organismu, které
podminuji splnéni urcité skupiny pohybovych ukolli (sila,

rychlost, vytrvalost, obratnost).**

Motorické dovednosti - ucenim  osvojena  zpisobilost  krealizaci  urcitého

konkrétniho pohybového tukolu, kterd se ziskava v procesu

. , v r 4
motorického uceni.*’

42 . Trenérfotbalu D licence, Praha: Olympia 2001, str. 96.
20 1990'ANNr Struktura yyiony ve vytrvalostnich odvétvich z hlediska Tv 1ékafstvi, Leistungssport

44 "HOUTKA, J. a kol. Struktura sportovniho vykonu, Praha: SPN 1992.

45 1j~1ex oo Antropomotorika , Praha: SPN 2001.
HATER | J. Antropomotorika , Praha: SPN 2001.
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Faktor -

Faktory ovliviiujici SSV:

rozhodujici Cinitel, rozhodujici sila d€je.

,» Je to kazdy projev funkce, schopnosti, vlastnosti, stavu
déje, védomosti, které jsou v ramci daného vykonu
podminkou jeho realizace, maji pro sportovni vykon
podstatny vyznam. Faktorem mulze byt ¢initel velmi
jednoduchy a jednoznaény (pf. télesna vyska ve vykonu
hrace kosikové) tak i Cinitel znacné komplikovany, ktery je
vysledkem fadové nizsich faktort (faktor techniky u hrace

kosikové). *¢

1. somatické

. kondi¢ni

. technické

B~ W

. taktické

9]

. psychické

6. funkéni

Tyto faktory na sebe vzajemné plsobi a ovliviiuji se. Mohou se i vzajemné

kompenzovat a nahrazovat. Cim vys$i je uroven soutéze, tim dulezitéjsi je optimalni

skladba faktora.

fLiiarakteri<itilry struktury sportovniho vykonu u fotbalového brankaie

Faktory

Somatické - vyska - idealni vy$ka u brankaie je od 185 do 200 cm (Petr Cech

196cm) vzhledem k rozmériim branky ( 2,44%*7,32)

- hmotnost - od 80 do 90 kg, zavisi na vysce hrace. (Petr Cech 88kg),

fotbal je kontaktni sport a brankaf se Casto dostava do styku s

protihraci, kdy hmotnost mize byt limitu

- somatotyp - ektomorfni mezomorf

* kondi¢ni - sila (absolutni, vybusna, odrazova)

rychlost (reakéni, komplexni, akéni)

46

CHOUTKA, J. , kol. Struktura sportovniho vykonu, Praha: SPN 1992.
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koordinace (obratnost, orientace, rovnovaha, reakce, periferni vidéni)

vytrvalost (rychlostni)

3. technické- spravné chytani/ drZzeni mice
dobra kopaci technika
spravna technika padd na zem

spravny odhad pfi vysokych micich

4. taktické -  znalost pravidel fotbalu

znalost rozestaveéni svych spoluhract pii hie umoznuje rychlé rozehrani
protittoku

znalost soupefova tymu umoznuje predvidat mozné varianty utoku

Esychické - vhodny psychologicky profil: cholerik nebo sangvinik
schopnost koncentrace pozornosti po 90min zapasu
uméni motivovat sebe i spoluhrace
umeéni organizovat spoluhrace a udavat pokyny
vudéi osobnost
cilevédomost
vule po chyceni mice
charisma
odvaha
sebeduvéra

sebekontrola®’

6 X1 , , .y
- funkéni  aerobni laktitova zéna
dobré propojeni korové oblasti mozku s podkorovou

pievaha svalovych vlaken 2. typu (bilych)

Zde jsem se pokusil uvést zakladni pojmy vztahujici se ke struktufe sportovniho
‘ykonu fotbalového brankaie. Uvedl jsem zakladni faktory, schopnostj a dovednosti,

které zasadné ovliviuji vykon fotbalového brankafe. Samoziejmé, Ze témto faktorim

YOTIK, J. Trenérfotbalu B"licence, Praha: Olympia 2001, str. 96.
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neodpovidaji zdaleka vSichni Spickovi brankafi minulosti ani pfitomnosti, ale to je

podminéno souhrou mnoha dalSich okolnosti zasahujicich do této krasné hry.

(Napriklad: zmeéna pravidel o ,,malé domu".) Mnoho faktort, které jsem zde uvedl
dokazou brankari ¢aste¢n¢ kompenzovat jinymi prednostmi, (Naptiklad: télesnou vysku
- vyskokem). Proto se neda jednoznacné urcCit jaké faktory jsou pro tento post ty

nejlepsi ajediné spravné.
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5 VYZKUMNA CAST

5.1 HYPOTEZY

Ptedpokladam, ze po absolvovani tréninkového planu dojde u fotbalovych

brankait ke zlepSeni koordinac¢nich schopnosti na hranici statistické vyznamnosti.

Pfedpokladam, Ze po absolvovani tréninkového planu dojde u zakti gymnazia ke

statisticky vyznamnému zlepSeni koordina¢nich schopnosti.

Predpokladam, ze troven koordinaénich schopnosti bude na zacatku tréninkového
obdobi statisticky vyznamné lepsi u brankafi nez u zakd, ale na konci

tréninkového obdobi bude rozdil méné statisticky vyznamny.

52 METODY A POSTUP PRACE

5.2.1 Metody:

* Pozorovani (osobn¢, videozaznam)
* Analyza (rozbor cviceni)
* Srovnani (2 a vice jedinct)

Experiment

5.2.2 Postup prace:

1. Nastudovat odbornou literaturu o centrdlni nervové soustaveé
Nastudovat literaturu na téma rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Rozbor tréninkovych jednotek fotbalovych brankari

Ll

Pozorovani vybranych jedincl, méfeni a srovnavani méfenych hodnot
brankaft a zaku
5. Zhodnoceni vysledku a poznatki

6. Shrnuti vysledkd prace a doporuéeni do praxe
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5.3 METODY STATISTICKE ANALYZY

Prehled zakladnich popisnych charakteristik vykonnosti testovaného souboru:

1+ charakteristiky urovné vykont testovaného souboru (miry polohy)
a) aritmeticky primér (soucet vysledkd n osob déleny jejich poctem)
x =I/n (X 1tXxX2+ ... tXa
b) medidan m (prostiedni vysledek mezi vysledky uspotfadanymi podle

velikosti)

c¢) modus M (je vysledek testu, ktery se nej¢astéji opakuje)

charakteristiky vyrovnanosti vykonti v testovaném souboru (rozptyleni vysledki)
a) rozptyl (primérna velikost odchylek hodnot znaku od aritmetického
primcru)

s?=1/n-1(xi-x)?

b) smérodatnd odchylka (smérodatnd odchylka a rozptyl jsou vzdy ¢isla
nezaporna, jsou rovny nule, kdyz vysledek vSech osob jsou stejné, tj.
vykony v souboru jsou zcela vyrovnané)

s=VI/nf(xi-x)?

Testovani vyznamnosti dvou vybérovych prumért a rozptyld

T-test

Jednim ze zpiusobl, jak muzeme méfit testovani hypotéz, je srovnavani dvou

vybéri s rozsahy n i a n, z hlediskajejich vypo¢tenych priméra X, a X ,. Ovéfujeme,
zda rozdil mezi hodnotami X i a X , je pouze nahodny, nebo je-li s urditou
Pravdépodobnosti zakonity. ZjiStujeme, zda tyto dva vybéry patii do jednoho
zakladniho souboru, tj. do jedné populace, ¢i nikoli. Srovnavame méteni, z nichz byly

ziskany vybérové priméry X i a X ,, mohou pochazet jednak ze dvou nezavislych
"ybéri s rozsahy n 1 a n ,, kde mezi jednotkami prvého a druhého vybéru neni nic
*Pole¢ného, a jednak se muzZe jednat o méfeni spriméry X 1 a X ,, ziskanymi
°Pakovanym méfenim u jednoho a téhoz vybérového souboru s rozsahem n. Mluvime

Pak o zavislych vybérech, nebo tzv. parovych hodnotach. Je-li napt. nositelem néjaké

meny ve sportovni vykonnosti jedinec (od néhoz mame vzdy dvojici opakované
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naméfenych dajil), pak jde o vybéry zavislé.*® K testovani rozdilu mezi vybé&rovymi
pruméry slouzi T-Test. Podle toho, zda jsou rozptyly shodné nebo neshodné, a podle
toho, zda je méfeni ze zavislych nebo nezavislych méfeni miZeme pouzit jednu ze tii
modifikaci t-testu:

1+ T-Test pro nezavislé vybéry, se shodnymi rozptyly

2. T-Test pro nezavislé vybéry, s riznymi rozptyly

3. T-Test pro parové hodnoty zavislych vybérovych soubort, tzv. parovy t-test

Pro namétfené hodnoty ziskané u zavislych vybérovych skupin uvedenych v této praci

ur¢ime prumér, smérodatnou odchylku a parovy T-Test.

Pro tuto diplomovou praci jsem vybral 9 testd z publikace: MEKOTA, K.&

BLAHUS, P. Motorické testy v telesné vychové, Praha: SPN 1983 a VIKTOR, 1.
Trénink brankdre, Praha: Agentura G. D. K. Sport M. 1997. Pifi vybéru jsem se snazil
brat v potaz vSechny pohybové zvlastnosti, které u fotbalového brankife muzeme
pozorovat. Snazil jsem se, aby testy byly proveditelné ve Skolni télesné vychoveé i ve
specialnich brankatskych trénincich. Jsou to testy: skokem prechod z kleku do podfepu,
preskoky pres ty¢, skok na cil, béh s kotoulem, stfidani poloh, béh po osmicce
spodbihanim latky, ukroky, testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem
jednoduchych pohybovych ukont, testovani obratnosti a orientace v prostoru.
Sledovani a méfeni brankafd probihalo na hiisti Sparty Kré, za pomoci a dozoru Juraje
Simurky, na tréninkovych plochach AC Sparty Praha ve spolupraci s Dr. Novotnym.
Tréninkovy proces a méfeni zakt se uskute¢nilo na Gymnaziu Nad Stolou 1, Praha 7
s odbornou pomoci Jaroslava Kohouta.

M¢feni jsem uskute¢nil dvakrat. Nejdfive jsem naméfil hodnoty fotbalovych
brankaiti a zaku, poté nasledoval tréninkovy proces o deseti jednotkach podobu 10
tydni a nakonec opét meéfeni vSech testl. Z naméfenych hodnot jsem vypocital
aritmeticky primér, smérodatnou odchylku a ke zji§t€ni vyznamnosti dvou vybérovych
prumeért a rozptyli jsem pouzil T-Test.

Tohoto méfeni se zucastnilo 6 fotbalovych brankait a 41 zakiu. Pocet brankaiu je
jisté mensi nez by bylo pro vyzkum potieba, ale tento vzorek jsem vybiral podle jejich

kvalit. VSichni jsou jedni z nejlepSich brankaft ve svych kategoriich a nahrazovat

* CELIKOVSKY, S. & kol. Antropomotorika, Praha: SPN 1979, str. 266.
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kvalitu kvantitou jsem nechtél, pravé z dtvodt ovlivnéni naméfenych hodnot

a naslednému srovnavani se zaky gymndazia (ptfehled tréninkovych jednotek uveden
v kapitole: piilohy)
Charakter souboru: 1. skupina- Zaci Gymnazia Nad Stolou 1, Praha 7,
chlapci tfid S6A, S7A, 3B
2 . skupina - fotbalovi brankati SK Sparta Kr¢,

fotbalova akademie AC Sparta Praha

Doba konani vyzkumu: od listopadu 2007 do tinora 2008

Pouzita forma: skupinova
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5.4 VYSLEDKOVA CAST

Test 1

Skokem prechod z kleku do podiepu

Popis:

dopomahaji Svihem)

Nesplnéni:
Métime:
Pomicky:
Zjistujeme:

prvki

Vypocty hodnot:

Pocet spravnych provedeni z 10 pokusi

Spi¢ky nejsou napjaty, skok neproveden, ztrata rovnovahy, pad

Test 1
Zaci Brankari
I. Méfeni Il. Méfeni I. Méfeni Il. Méfeni
Aritmeticky primér 9,51 9,85 9,83 10,00
Smérodatna odchylka 2,05 0,78 0,37 0,00
T-Test 0,14 0,36

ka 2 - Skokem prechod z kleku do podfepu

Aritmeticky primér - Skokem prechod z kleku do podfepu

Klek, chodidla napjata - skokem podiep bez ztraty rovnovahy (paze

Uroveit rovnovaznych schopnosti, schopnost spojovani pohybovych

Pocet spravnych

provedeni 101

9,91

9,81

9,71

9,61
9,5 /
9,41 /
93¢

9.2-

I. Mé&feni Zaci

Crar 1 - Aritmeticky priumér - Skokem prechod z kleku do podiepu

Il. MéFeni Zéaci
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Smérodatna odchylka - Skokem prechod z kleku do

podiepu
Pocet spravnych
provedeni
2
15 —
1 JSIEU.
0,5
A
am ’
0 r g
|. Méfeni zaci Il. Méfeni zaci I. MéFeni brankafi Il. Méfeni brankafi

Graf2 - Smérodatna odchylka - Skokem piechod z kleku do podiepu

T-Test - Skokem prechod z kleku do podiepu

0,4

0,351

0,31

0,25
0,21
0,151
0,14
0,051

B Z4ci @ Brankafi

Graf3 - T-Test - Skokem piechod z kleku do podiepu

Hodnoceni testu:

Z naméienych hodnot zjistime, Ze aritmeticky primér u brankaid je i u zakd dost
vysoky (9,51 az 10 uspésnych pokusi). Je zajimavé, ze pii druhém métfeni dosahli zaci
lepsiho aritmetického primeéru nez brankafi v prvnim meéfeni. U zakl se také vyrazné
snizila hodnota smérodatné odchylky. Statisticky vyznamné zlepSeni bylo prokazano

u zakl 1 brankart. Z T-Testu vychazi, ze statisticky vyznamnéjsi zlepSeni je u skupiny

zaku.
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Didaktické zhodnoceni:

Tento test se ukdzal jako nevhodné zvoleny. VétSina cvicenct zvladla toto cviceni

bez, vétSich obtizi. Proto nenalézdme v naméfenych hodnotich vétsi a prukazné;si

rozdily, lest probihal skupinové. Zaci mohli vyuzit jako podklad Zinénku nebo

podlozku na cviceni.
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Test 2

Preskoky pres ty¢

Popis: CviCenec stoji na zemi, kratkou ty¢ drzi obéma rukama v poloze vpiedu
dole rovné (uchopeni v §ifi ramen). Na znameni cvi¢enec pieskakuje tyc
skr¢émo vpfed - celkem 1 Okiat. Pak pteskakuje opét 1 Okiat ty¢ skrémo

vzad, a ve tieti sérii navazuje preskoky vptfed a vzad, bez meziskoku (10

dvojskoki). Vysledkem je pocet preskokt v kazdé sérii.

Nesplnéni:  Upusténi nebo nepteskoceni tyce

M¢éiime: Spravny pocet provedeni v kazdé sérii (3 série po 10 pieskocich), mizeme

pozorovat plynulost a ndvaznost preskokd.

Pomucky: Ty¢

Zjistujeme: Uroven schopnosti spojovani pohybovych prvkd, schopnost diferenciace,

schopnost dodrzovat rytmus

Vypocty hodnot:

Test 2
Zaci Brankari
1. Méfeni II. Méfeni I. Méfeni Il. Mé&feni
Aritmeticky pramér 6,44 8,37 9,67 10,00
Smérodatna odchylka 3,94 1,96 0,47 0,00
T-Test 9.44E-06 0,17

Tabulka 3 - Skok pies ty¢ vpred
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Aritmeticky primér - Skok pres ty¢ vpred

Pocet spravnych /T J3Eg'
preskokl 10

«©

NN

O =2 N W d OO N ®

I. Méfeni zaci Il. MéfFeni zaci I. Méfeni brankafi Il. MéfFeni brankafi
Graf4 - Aritmeticky primér - Skok pfes ty¢ vpied

Smérodatna odchylka - Skok pres ty¢ vpred

Pocet spravnych /
preskokl 4r

3,5
3
2,5
2
15
1

0,5
0

I. Mé&feni zaci Il. MéFeni zaci I. Méfeni brankafi Il. Méfeni brankafi
Graf 5 - Smérodatna odchylka - Skok pfes ty¢ vpred

T-Test - Skok pres ty¢ vpred

Pocet spravnych
preskokl

2,00E-011

1,50E-01

1,00E-01

9,44E-06

5,00E-02

0,00E+00 @ Z4ci B Brankafi

Graf 6 - T-Test - Skok pfes ty¢ vpred
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Hodnoceni testu:

Aritmeticky primér znaci zlepSeni u brankait stejné¢ jako u zakt, u kterych je
ovSem vyraznéj$i. Smeérodatnd odchylka ukazuje, ze se vSem brankaifim podatilo
uspéSné zvladnout vSechny pokusy. U zakl ze smeérodatné odchylky vidime, Zze
uspésnost pokusii se ve druhém méfeni sjednotila oproti prvnimu meéfeni. Z T-Testu je

patrné statisticky vyznamné zlepSeni u obou skupin, u skupiny zakt je vyrazné;jsi.

Test 2
Zaci Brankafi
1. Méfeni Il. Méfeni 1. Méfeni Il. Méfeni
Aritmeticky pramér 3,37 6,32 9,00 9,67
Smérodatna odchylka 3,83 2,85 0,82 0,47
T-Test 0,00 0,03

Tabulka 4 - Skok ptes ty¢ vzad

Aritmeticky priamér - Skok pres ty¢ vzad
¥y
Pocet spravnych (m
nipcknki 10t [
9
8
7
6
5
4
N
2
M / / W
1. MéFeni Zaci - Mé&feni zaci 1. Méfeni brankafi  Il. Méfeni brankafi

Graf 7 - Aritmeticky primér - Skok ptes ty¢ vzad
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Smérodatna odchylka - Skok pres ty¢ vzad

Pocet spravnych
preskokl

I. Méfeni Zzaci Il. Méfeni zaci I. Méfeni brankafi Il. MéFeni brankafi

Graf 8 - Smérodatna odchylka - Skok pres tyé vzad

T-Test - Skok pres ty¢ vzad

Pocet spravnych
preskokl

3.00E-02 » =

2.50E-021
200E-02
1.50E-02
1.00E-02

0.00E+00-

« Z4ci B Brankafi

Graf g - T-Test - Skok pres ty¢ vzad

Hodnoceni testu:

Aritmeticky primér u zaka se zlepsil z hodnoty prvniho métfeni 3,37 uspéSnych
pokust na hodnotu 6,32. U brankait to bylo zlepSeni z9 na 9,67 uspéSnych pokusd.
Hodnoty smérodatné odchylky se snizily u zédkd z hodnot 3,83 na 2,85 a u brankart
z hodnot 0,82 na 0,47. T-Test prokazuje vyrazné statistické zlepSeni u zakl oproti

Jx)

skupiné brankaii, kteti dosahli hodnot na hranici statistické vyznamnosti.
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Test 2
Zaci Brankari
1. Méfeni Il. Mé&Feni I. Méfeni IIl. Mé&Feni
Aritmeticky primér 4,24 6,37 7,83 8,67
Smérodatna odchylka 3,89 2,17 1,07 1,11
T-Test 9.44E-06 0,14

Tabulka 5 - Skok pfes ty¢ stiidave

Aritmeticky primér - Skok pres ty¢ stiidavé

Pocet spravnych X ~
preskoki 9,00 I Jl

8,00

7,00

6,00

5,00

4,00

3,00

2,00

1,00 /

0,00
I. Méfeni zaci Il. Méfeni zaci |. Méfeni brankafi Il. MéFfeni brankafi

Graf 10 - Aritmeticky prumér - Skok pfes ty¢ stiidave

Smérodatna odchylka - Skok pres ty¢ stiidavé

Pocet spravnych
preskokl 4,001

3,501
3,00+
2,50
2,00
1,50
1,00
il o

0,00J ,UL

I. Méfeni zaci Il. Méfeni zaci I. Méfeni brankafi Il. Méfeni brankafi

sJEh SSh

U

Sraf11 - Smérodatna odchylka - Skok p¥es ty¢ stiidavé
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T-Test - Skok pres ty¢ stridavé

Pocet spravnych
preskokl

1.40E-011
1.20E-01
1.00E-01
8.00E-02
6.00E-02
4.00E-021 9,44E-06
2.00E-02
0.00E+00+

Graf 12 - T-Test - Skok ptes ty¢ stiidavé

Hodnoceni testu:

V métfeni aritmetického priméru doslo u obou skupin ke zlepSeni nameéfenych
hodnot. U smérodatné odchylky tomu tak neni. Zaci se staly homogennéjsi skupinou
oproti prvnimu meéieni, ale brankafi ve druhém meéfeni byli v tispéSnosti svych pokusii

rozriznéni (1,07 uspéSnych pokust oproti hodnoté z druhého meétfeni 1,11). T-Test

~
) 4

prokazal, ze u skupiny brankaiti nedoslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni. Zaci se

naopak statisticky vyznamné zlepsili.

Didaktické zhodnoceni:

V tomto testu se prokazalo, ze urcity rozdil mezi zdky gymndzia a fotbalovymi
brankaii existuje. Zaci méli v prvnim méfeni ve vétdiné ptipada s pieskodenim tyce
Problémy, a maloktery dokazal ve tieti sérii navazovat pireskoky plynule na sebe. Oproti
zaktim brankaii zvladali preskoky bez vétSich neuspéchli. Ve druhé métfené sérii doslo
k vyraznému zlepSeni zaki, ktefijiz zvladali preskoky pies ty¢ vyrazné Iépe nez v prvni
méfené sérii. U fotbalovych brankdid k vyraznéjSimu zlepSeni nedoSlo. M¢éfeni

Probihalo ve skupinkach, kdy si zaci pokusy hodnotili navzajem.
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Test 3
Skok na cil

Na zemi vytvofime 2 ¢ary, které jsou piiblizné¢ ve vzdalenosti poloviny

vysky cvicenci. Ukolem cvicence je odrazem snozmo od cary startovni

k cate cilové tak piesné, aby okraje obou pat pfi dopadu byly na care

cilové. Po dvou skocich s otevienyma ocima nasleduji dva skoky se

zavienyma o¢ima. M¢Efi se a zaznamenavaji absolutni odchylky od cilové

¢ary na centimetry, vysledky kazdé dvojice skokl se scitaji.

Popis:
M¢éifime:

skoki scitame.
Pomucky: Péasmo

Zjistujeme: Uroven orientanich schopnosti, diferencia¢nich

Vypocty hodnot:

Test 3
Zaci Brankari
1.Mé&feni | Il. MéFeni | |. M&Feni | II. M&Feni
Aritmeticky pramér -11,71 -0,95 -2,67 0,50
Smérodatna odchylka 13,18 8,66 6,82 1,89
T-Test 6.16E-06 0,28

Tabulka 6 - Skok na cil

Vzdalenost (cm)

2

Aritmeticky primér - Skok na cil

I. Méfeni zaci

Il. Méfeni zaci

G>vaf 13 - Aritmeticky pramér - Skok na cil

A
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z S m

Il. Méfeni brankafi

Absolutni odchylku od mista dopadu k cilové c¢afe. Vysledky vSech ctyt

r



Smérodatna odchylka - Skok na cil

Vzdalenost (cm) 14 A

12

10

) Z
I. Méfeni zaci Il. Méfeni zaci I. Méfeni brankafi Il. Méfeni brankafi

Graf 14 - Smcrodatnéa odchylka - Skok na cil

T-Test - Skok na cil

Vzdalenost (cm)

3.00E-01
2.50E-011
2.00E-01+
1.50E-01
1.00E-01
5.00E-021
0.00E+00

« Z4ci * Brankafi

Graf 15 - T-Test - Skok na cil

Hodnoceni testu:

Z hodnot aritmetickych primérta je vidét velké priblizeni zadka k zakladni care.
V porovnani druhého méfeni u zadkd a prvniho méfeni brankait vychazi hodnoty
aritmetického praméru Iépe pro zaky. V hodnoceni smérodatné odchylky brankari
dopadli 1épe nez zaci, kdy smeérodatna odchylka u brankaii doséhla hodnoty pouze
1,89cm. Statisticky vyznamného rozdilu v tomto testu dosahli pouze Zaci.
Didaktické zhodnoceni:

Tento test bylo zajimavé sledovat. K méfeni tohoto testu cvicenci vytvofili
skupinky po tfech. Jeden cvicenec skakal, druhy méfil vysledky a tfeti je zapisoval.

Tento test vzbudil mezi zdky zajem a zivé o ném diskutovali.
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Test 4

Béh s kotoulem

Popis: Na zemi vyznac¢ime dvé rovnobézné cary ve vzdalenosti 15 metrd od sebe.
Pét metrd od startovni ¢ary umistime prvni kuzel. Na druhé ¢afe umistime
druhy kuzel. Doprostfed mezi kuzely umistime zinénku. CviCenec startuje
z vysokého startu. Na povel vyrazi k prvnimu kuzelu, ob&hne jej bez
doteku, b&zi k zinénce, na niz provede gymnasticky kotoul. Potom bé&zi
k druhému kuzelu, obé&hne jej, jednou rukou se dotkne cary a po Etyfech
bézi opét k Zinénce (b&éh po Cétyfech zacina dotykem ruky na care), kde
provede kotoul. Po kotoulu vstane a bézi (po dvou) k prvnimu praporku,
ktery opét obéhne a bézi do cile. Jednotlivé pohybové prvky (napt. kotoul,
musi byt jiz cvicencem zvladnuty).

M¢éiime: Bézi se lkrat, métime Cas

Pomicky: 4 kuzely, Zinénka, stopky

Zjistujeme: Schopnost spojovani pohybovych prvki, schopnost orientace, diferenciace,

schopnost reakce a rovnovahy

Vypoéty hodnot:

Test 4
Zaci Brankari
1. Mereni | . Méfeni | 1. M&feni | Il. Mé&Feni
Aritmeticky prameér 16,30 15,61 13,23 12,86
Smérodatna odchylka 2,16 1,62 0,46 0,32
T-Test 0,01 0,05

Tabulka 7 - B¢h s kotoulem
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Aritmeticky primér - Béh s kotoulem

Cas (s) :
-
16<?_{ ; a2
14-/“ —
12‘/: $
10-/ -
&////-—
&////_' . :
41/— £
21 ]
04
I. Méfeni zaci Il. Méieni zaci . Méfeni Il. Méieni
brankari brankafi

Graf 16 - Aritmeticky prumér - Béh s kotoulem

Smérodatna odchylka - Béh s kotoulem

/‘}
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I. Méfeni zaci <t Méfeni zaci I. MéFeni brankafi Il. Méfeni brankafi

Graf 17 - Smérodatna odchylka - Béh s kotoulem

T-Test - Béh s kotoulem

0,05
0,04
0,03
0,02
0,01

B Z4ci @ Brankai

Graf 18 - T-Test - Béh s kotoulem
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Hodnoceni testu:

Z aritmetického priméru vidime, ze Zaci se zlepSili z hodnoty 16,3s na 15,61s.
Brankati se zlepSili z hodnoty 13,23s na 12,86s. Smérodatnd odchylka vykazuje
sjednoceni vysledkd jak u zakt, tak i brankaii. Brankafi dosahli statisticky vyznamného

zlepSeni na trovni 0,05 a zZaci hodnoty 0,01.

Didaktické zhodnoceni:

U tohoto testu jsme vytvorili ¢tyfé¢lenné skupinky. Drahy jsme postavili dvé vedle
sebe. Na kazdé draze bézel jeden cvicenec. Tim jsme docilili, Ze zaci se mezi sebou
motivovali a naméfené vysledky tak byli lepsi. Pokud doslo k uklouznuti, popiipadé

opomenuti nékterého pohybového prvku, cvicenec béh opakoval.
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U kroky

Popis: Pohyb do stran tkroky, kiizeni nohou je zakazano. Cary jsou vzdalené 4m.
Start je na jedné z nich, pohyb do stran kon¢i vzdy piekrocenim cary
jednou nohou. Hned navazuje pohyb ve sméru opacném. Test opakujeme
tiikrat.

Métime: Pocet cyklil v sérii je Sest, méfime Cas

Pomicky: Stopky, pasmo, kuzely
Zjistujeme: Schopnost reakce, orientace, schopnost spojovani pohybovych prvka,

schopnost pfizplsobovani

Vypocty hodnot:

Test 5
Zaci Brankari
1. Méfeni Il. Mé&feni I. Mé&Feni Il. Mé&Feni
Aritmeticky prdmér 21,52 20,28 17,56 17,28
Smérodatna odchylka 2,73 1,97 0,73 0,69
T-Test 2,51086E-05 0,03

Tabulka 8 - Ukroky

Aritmeticky pramér - Ukroky

Cas (s) 25.-

20

15

101

T

I. Méfeni zaci Il. Méfeni zaci I. Méfeni brankafi li. MéFeni brankafri

Graf 19 - Aritmeticky pramér - Ukroky
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Smérodatna odchylka - Ukroky

Cas(s) 3

2,5

1,5

i B, 7: 069

SSSS

0,51

I. Méfeni zaci Il. MéfFeni zaci I. Méfeni brankafi Il. MéfFeni brankafi

Graf 20 - Smérodatna odchylka - Ukroky

T-Test - Ukroky

Cas (s) /
3.00E-02

2.50E-02

2.00E-02

1.50E-02

1.00E-02

5.00E-03

0.00E+00

@ Zaci B Brankafi

Graf21 - T-Test - Ukroky

Hodnoceni testu:

V tomto testu dosahli lepSich hodnot aritmetického priméru brankafi, ktefi
cviceni zvladali v prvnim méfeni za 17,56s a v druhém za 17,28s. Vyrovnangjsi
vysledky pfedvedli opét brankafi, jak ukazuji hodnoty smeérodatné odchylky. Tyto
hodnoty nam také ukazuji, Zze oproti prvnimu méteni se vykony zakl ve druhém méfeni
vzajemné pfiblizily. T-test vykazuje u brankafd zlepSeni na hranici statistické

vyznamnosti. U zakl vykazuje hodnota statistické vyznamnosti vyrazné zlepSeni.
i
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Didaktické zhodnoceni:

U tohoto testu jsme vytvofrili skupinky po tiecli cvi¢encich. Jeden cvicil, druhy
méftil a zapisoval Cas a tieti odpocival. Zaci se po sérii stfidali. Zde jsem opét vychazel
pouze z nejlepsi naméfenych Casl, protoze ¢asy naméifené v jinych sériich byly vyrazné

horsi.
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Test 6

Béh po osmicce s podbihanim lat’ky

Popis:

M¢time:
Pomicky:

Zjistujeme:

Lano dlouhé 3 metry je umisténo mezi stojany ve vySce pasu cvicence, ten
probihd mezi stojany drdhu ve tvaru osmicky a soufasné¢ podbiha lano.
Celkem ub¢hne 4 okruhy.

Cas, ktery potieboval cvicenec na prob&hnuti 4krat drahy, 3 série

3m lano, stopky, 2 stojany (kuzely)

Schopnost spojovani pohybovych prvkl, schopnost dodrzovat rytmus,

schopnost pfizptisobovani, schopnost orientace, schopnost diferenciace

Vypocty hodnot:

Test 6
Zaci Brankari
1. Méfeni Il. Méfeni I. Méfeni . MéFeni
Aritmeticky prdmér 20,92 19,70 18,36 17,73
Smeérodatna odchylka 2,58 1,21 0,40 0,24
T-Test 0,000196427 0,000514824

Tabulka 9 - B&h po osmiéce s podbihanim latky

Aritmeticky prumér - Béh po osmicce s podbihanim latky

Cas (s) 21
20,51

20

19,5-

194

18,51

181

17,51

174

16,51

NN

16-

I. Méfeni Zaci

Il. MéFeni zaci

I. Méfeni brankafi
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Graf22 - Aritmeticky primér - Béh po osmicce s podbihanim latky

Il. MéFeni brankafi




Smérodatni odchylka - Béh po osmiéce s podbihdnim

Cas (s)

I. Méfeni zaci Il. MéFeni zaci i. Méfeni brankafi Il. MéFeni brankafi

Graf23 - Smérodatna odchylka - Béh po osmicce s podbihanim latky

T-Test - BEh po osmic¢ce s podbihanim latky

Cas (s)

0,000514824

Graf24 - T-Test - Béh po osmicce s podbihanim latky

Hodnoceni testu:

Aritmeticky primér prokazuje rychlej$i provedeni testu u brankaid nez u zakda.
Z4ci dosahli zlepSeni z20,92s na 19,7s. Brankafi z18,36s na 17,73s. Smérodatna
odchylka prokazala vyrovnanéj$i vykony u brankait nez u zakd. Z hodnot T-testu
vyplyva, ze statisticky vyznamného zlepSeni dosahli Zaci, brankafi dosahli hodnot na

hranici statistické vyznamnosti.
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Didaktické zhodnoceni:

Test jsme upravili z hlediska bezpecnosti tak, ze jsme tyce drzici lano nahradili
stojicimi zdky. K tomuto kroku jsme museli pfistoupit, z dGvodli nebezpeci padu tyce
a ohrozeni cvicencli. A pravé proto byl test podbihani lana mezi Zzaky oblibeny.
Skupinky byly sestaveny po cCtyfech cvicencich. Jeden métil a zapisoval vysledky,
druhy cvicil a zbyli dva drzeli lano. U tohoto testu jsme museli hlidat spravnou vysku,

ve které se lano drzelo a to, jestli zaci, kteti drzi lano stoji piesné nad kuzely.
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Test 7

Stridani poloh

Popis: Po dobu 20 vtefin stiida cvicenec co nejrychleji tyto Ctyfi polohy: 1. stoj

spatny (trup vzpiimeny, nohy a trup vjedné linii), 2. vzpor diepmo (paze

se dotykaji zem¢ na turovni kolen, tj. maximalné 20cm pied chodidly),

3. vzpor lezmo (nohy zcela napjaty, linie nohy - trup tvofi piimku,

nevysazovat), 4. vzpor diepmo, 5 stoj spatny.

M¢éiime: Po dobu 20 vtefin méfime pocet kompletnich cyklt a ctvrtin, 3 série,

pocitame nejlepsi vysledek

Pomucky:  Stopky

Zjistujeme: Schopnost dodrzovat rytmus, schopnost spojovani pohybovych prvki

Vypocty hodnot:

Test 7
Zaci Brankari
1. Méfeni Il. Mé&feni I. Mé&feni Il. Mé&feni
Aritmeticky primér 8,98 9,61 11,10 11,57
Smérodatna odchylka 0,89 0,79 0,37 0,35
T-Test 7.80E-13 0,06

Tabulka 10 - Stfidani poloh

Aritmeticky primér - Stiidani poloh

Pocet kompletnich

.400-,

rflEb

cyKiu 7Zi

J3EE-

10

2 iMH

/

/ w

I. MéfFeni zaci

II. Mé&Feni zaci I. Méfeni brankafi

Il. MéFeni brankafi

Graf 25 - Aritmeticky pratnér - St¥idani poloh
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Smérodatna odchylka - Stiidani poloh

Pocet kompletnich //
cykld 0,9 /

0,81,

0,7
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0,4

0,3

02| /

o1 u / [ | dw

I. Méfeni zaci Il. Méfeni zaci Méreni brankafi Il. Méfeni brankafi

Graf26 - Smérodatna odchylka - Stfidani poloh

T-Test- Stridani poloh

Pocet kompletnich
cyklu

y
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4.00E-02 -
3.00E-02 -
2.00E-02 4 7,80E-13
1.00E-02 -
0.00B-00

« Z&ci * Brankafi

Graf27 - T-Test - Sttidani poloh

Hodnoceni testu:

Tento test prokazal zlepSeni jak w 2aka tak i w brankait. Zaci se zlepsili
v aritmetickém primeéru z hodnoty 8,98 cyklu na 9,61 cyklu. Brankafi osahli mensiho
zlepSeni a to z hodnoty 11,1 cyklu na 11,57 cyklu. Z hodnot T-testu vyplyva statisticky

vyznamné zlepSeni zakda.

Didaktické zhodnoceni:

Tento test byl pro zaky naro¢ny fyzicky a nebyl mezi nimi moc oblibeny. Na tento
test se utvotily skupinky po dvou: jeden méfil, druhy cvicil. K vyhodnoceni vysledki
jsem pouzil pouze nejlepsi vysledek od kazdého cvicence, protoze zaci odcvicili

vétSinou na plny vykon pouze jednu sérii a ty dalsijiz sabotovali.
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Test 8
Testovani

pohybovych ukonu

rychlé zmény mista,

spojené s vykonem jednoduchych

1 metr pfed brankovou ¢arou uprostied branky, na rozich

brankového tizemi a znacce pokutového kopu lezi mi¢e. Na znameni dotek

bfevna jednou rukou, sprint na mi¢ 1, chyceni vpadu, sprint zpét, dotek

bievna - start na mi¢ 2, chyceni v padu, sprint zpét, dotek bfevna - start na

mi¢ 3, chyceni v padu, sprint zpét, dotek bfevna.

Popis: Brankaf zacina
M¢étime

Pomicky: 3 mice, pasmo
Zjistujeme:

rovnovahy

Vypoc¢ty hodnot:

Pocet chycenych mict v sérii, doba série 30 sekund, provedeni

Schopnost spojovani pohybovych prvki, orientace, diferenciace, reakce,

Test 8
Ziaci Brankari
1. Méfeni Il. Méfeni I. Méfeni Il. Méfeni
Aritmeticky primér 5,51 5,71 6,00 6,17
Smérodatna odchylka 0,63 0,45 0,00 0,37
T-Test 0,02 0,36

Tabulka 11 - Testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem jednoduchych pohybovych ukonu

Aritmeticky primér - Testovani rychlé zmény mista,
spojené s vykonem jednoduchych pohybovych ukoni

Pocet chycenych

mica

6,2

6,1

59

5,8
57
5,6
55
54

N\

53
5,21
5,1-

I. Méfeni Zaci

Il. Méfeni

Zaci

I. Méfeni

brankari

Mérfeni

branka¥ri

r

Graf28 - Aritmeticky primér - Testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem jednoduchych

pohybovych tkont
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Smérodatna odchylka - Testovani rychlé zmény mista,
spojené s vykonem jednoduchych pohybovych dkonu

Pocet chycenych /"—
micd Q / AT
ot
o
0.4 / & ~-GEDb
0,3-/—
o |
0.1-/‘ / /
I. MéFeni Zaci II. Méfeni Zaci 1. Mereni Il. Méfeni
brankafi brankafi

Graf29 - Smérodatna odchylka - Testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem jednoduchych
pohybovych ukonu

T-Test - Testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem
jednoduchych pohybovych ukoniu

Pocget kompletnich 0.41
cykll 0,35

0,31

0,251

0,21

0,151

0,1

0,05

0 B Zaci B Brankéfi

Graf30 - T-Test - Testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem jednoduchych pohybovych
ukont

Hodnoceni testu:

Aritmeticky prameér zak v prvnim méfeni je 5,51 chyceného mice a brankait 6.
Ve druhém méteni dosahli zaci hodnoty 5,71 chyceného mice a brankaii 6,17chyceného
mice. Z tabulky také pozoruje, Zze smérodatnd odchylka se u brankaii zménila z hodnoty

0 na 0,37 oproti zaktim, u kterych se vykony sjednotily (prvni meéieni 0,63, druhé
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méfeni 0,45). Z vypocitanych hodnot T-testu vidime, Ze statisticky vyznamného

zlepSeni dosahli pouze zéaci a to jeSté pouze na hranici statistické vyznamnosti.

Didaktické zhodnoceni:

Tento test jsme museli upravit na podminky Skolni télesné vychovy. Vyskok na
bfevno jsme nahradili vyskokem na basketbalovou desku. Mice jsme umistily na
zinénky ve vzdalenosti osm metri od startovniho kuzelu pod basketbalovou deskou.
Vzdalenost mezi mic¢i byla 4,5m. U tohoto testu jsme pozorovali velky rozdil

v provedeni cviceni, které se odrazily i v samotnych vysledcich testi.
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Test 9

Testovani obratnosti a orientace v prostoru

Popis: Mirny stoj rozkro¢ny, mi¢ drzet v obou rukou pted télem - nadhodit mic
pted sebe - kotoul vpfed - chytit mic.

Nesplnéni: Mic¢ dopadne pied chycenim na zem, cvi¢enec mic chyti v leze

M¢éifime: Pocet chycenych mict z 5 pokust

Pomucky: Mic, Zinénky

Zjistujeme: Schopnost orientace, schopnost spojovani pohybovych prvki, schopnost

reakce

Vypocty hodnot

Test 9
Zaci Brankari
1. Méfeni Il. Méfeni I. MéFeni Il. MéFeni
Aritmeticky pramér 1, 24 2,39 3,83 4,5
Smérodatna odchylka 0,96 0,93 0,69 0,5
T-Test 6.29E-08 0,03

Tabulka 12 - Testovani obratnosti a orientace v prostoru

Aritmeticky primér - Testovani obratnosti a orientace v
prostoru

Pocet chycenych
micl 4,5<
4
35
3
25

2
1’5 = 7 ®

05
0

I. Méfeni zaci  |l. Méfeni zaci I. Méfeni Il. Méfeni
brankafi brankari

Graf31 - Aritmeticky primér - Testovani obratnosti a orientace v prostoru
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Smérodatna odchylka - Testovani obratnosti a orientace v

prostoru
Pocet chycenych micl

0,9
08 7~

0,6-
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0,3-
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0,1
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I. Mé&fFeni Zaci II. Méfeni Zaci I. Mé&Feni Il. Méfeni

brankafi brankafi

Graf32 - Smérodatna odchylka - Testovani obratnosti a orientace v prostoru

T-Test - Testovani obratnosti a orientace v prostoru
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0.00E+00 }
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Graf33 - T-Test - Testovani obratnosti a orientace v prostoru

Hodnoceni testu:

V tomto testu byly vykadzany rozdily ve zlepSeni u zakl i brankaid, pficemz
statisticky vyznamny rozdil byl zji§tén pouze u zakt. U brankaid byl rozdil také, ale
nebyl statisticky vyznamny. Ze smeérodatnych odchylek vychazi, Zze skupina zakt byla
ve vykonech méné homogenni nez skupina brankait. Skupina brankari se statisticky
vyznamné zlepSila pouze na hranici statisticky vyznamného zlepSeni, oproti skupiné

zakd, ktera se zlepsila statisticky vyznamneé.
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Didaktické zhodnoceni:

Tento test byl pfi prvnim méfeni pro zdky velmi slozity. Oproti nim brankafi toto
cviéni zvladli bez vétSich obtizi a vykazali tak lep$i namétfené hodnoty. Pii druhém
méfeni se vysledky zaki a brankait vyrovnaly. U brankaid ke zlepSeni doslo jen

malému, zatimco u zaka byly vysledné hodnoty vyrazné lepsi nez pfi prvnim méfeni.
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Souhrnna tabulka testu:

Souhrna tabulka testu

ZA4ci Brankafi
Méfeni 1 Méfeni 2 Méreni 1 Méreni 2
Pramér | % Prameér | % Pramér | % Primér |%
Test 1 ks 9,5 951 9,9 985| 9,8 98,3| 10,0 | 100,0

Test2 (vpred) |ks | 6,4 | 644 84 | 837 97 | 967 10,0 | 100,0
Test2 (vzad) |ks | 34 | 349 63 | 654 90 | 931 97 | 1000
Test 2 (stfidavé) ks | 4,2 | 489 64 | 735 7.8 | 903 87 | 100,

Test 3 cm | -11,7 | 88,3| -1,0 99,1 -2,7 97,3] 0,5 99,5
Test 4 s 16,3 78,9 15,6 82,4| 132 97,2 12,9 100,0
Test 5 s 21,5 80,3| 20,3 85,2 17,6 98,4, 17,3 100,0
Test 6 S 20,9 84,8/ 19,7 90,0 184 96,6| 17,7 100,0
Test 7 ks 9,0 776 9,6 83,1 111 959 11,6 100,0
Test 8 ks 55 89,3 57 92,5/ 6,0 97,2 6,2 100,0
Test 9 ks 1,2 276 2.4 53,1 3,8 85,1 4.5 100,0

Tabulka 13 - Souhrnna tabulka 1

Graf procentualniho vyhodnoceni testd

60,0

Procenta 40,01

20,01

0,0-

10211

[OZaci meteni 1 B Z4ci méfeni 2 O Brankafi méfeni 1 OBrankafi méfeni 2|

Graf 34 - Graf procentudlniho vyhodnoceni testa

Graf ¢islo 34 uvadi zlepsSeni skupiny zakt a brankaid v prvnim a druhém meéfeni

v jednotlivych testech. Je zde vidét, jak se vykony zaki ptiblizuji vykonim brankaia.
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Souhrna tabulka testu
Zaci Brankafi
Méreni 1 Méreni 2 Méreni 1 Méreni 2
Pramér | % Pramér | % Pramér |% Pramér  |%
Test 1 ks 9,51 95,1| 9,85 98,5| 9,83 98,3 10 100,0
Test 2 (vpred) ks 6,44 64,4| 8,37 83,7 9,67 96,7 10 100,0
Test 2 (vzad) ks 3,37 33,7 6,32 63,2 9 90,0 9,67 96,7
Test 2 (stfidavé) ks 4,24 42,4| 6,37 63,7 7,83 78,3| 8,67 86,7
Test3 cm -11,71 88,3| -0,95 99,1 -2,67 97,3 0,5 99,5
Test 4 s 16,3 75,9| 15,61 79,2| 13,23 93,5/ 12,86 96,2
Test 5 s 21,52 76,4| 20,28 81,1 17,56 93,6, 17,28 95,1
Test 6 s 20,92 83,0 19,7 88,1| 18,36 94,6, 17,73 97,9
Test 7 ks 8,98 54,6| 9,61 58,5/ 11,1 67,5 11,57 70,4
Test 8 ks 5,51 78,7| 5,71 81,6 6 85,7, 6,17 88,1
Test 9 ks 1,24 24,8| 2,39 47,8/ 3,83 76,6| 4,5 90,0
Pramér % 56,6 67,8 79,4 83,7
Doba trvani vycviku |tydny 0 10 26 36

Tabulka 14 - Souhrnna tabulka testd 2

+ Graf zavislosti urovné koordina¢nich schopnosti na dobé vycviku
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Graf 35 - Graf zavislosti irovné koordinacnich schopnosti na dobé vycviku

100% plnéni
100%=10ks
100710 ks
100710 ks
100710 ks
1006 =0 an

100V= 1237
100V= 1644 s

10061736 s
IGP/FI%
1006
100755

Tabulka 15 - Pfehled 100% plnéni testi

Tento graf znazornuje kiivku zavislosti vykonnosti cvicencti na dobé vycviku.
100% hodnotaje vzdy ta nejlep$i z namétenych pokust. V grafu neni zahrnuty test ¢islo

1 pro svou nizkou vypovidaci hodnotu.

-91 -



6 ZAVERECNA CAST

6.1 DISKUSE

V této praci jsme se zaméfili na koordinacni schopnosti u fotbalovych brankaii.
Pomoci deviti standardizovanych testl jsem zméfili a analyzovali jejich koordinacni
schopnosti a porovnali je s vysledky zakd prazského gymnazia.

Hypotéza cislo 1: Predpokladam, zZe po absolvovani tréninkového planu dojde
ufotbalovych brankarii ke zlepseni koordinacnich schopnosti na hranici statistické
vyznamnosti. Tato hypotéza se potvrdila. Z naméfenych hodnot testl je vidét, ze uroven
koordinacnich schopnosti se u fotbalovych brankait zvysila. Pouze v nékolika testech
se statisticky vyznamné zlepSeni neprojevilo. Pfisuzujeme to faktu, ze turoven
koordinacnich schopnosti jiZ na pocatku byla dosti vysoka. Métfeni testll probihalo na
konci zimni pfipravy, kdy jsou hra¢i maximaln€ pfipraveni na nadchazejici sezoénu.
Brankari navic trénuji po celou sezéonu podobna specialni cviceni jiz né€kolik let a proto
se dalo predpokladat, ze trovei jejich koordinacnich schopnosti bude na vyssi Grovni
nez u zaku, ktefi ve vétsine pripadl s tréninkem koordinacnich schopnosti neméli zadné
zkusenosti. Dal§im divodem bylo, Ze nékteré testy byly pro brankare pfili§ jednoduché
a proto jiz v prvnim méfeni dosahli vysledkl, které ve druhém métfeni nemohli zlepsit.
Jako v ptipadé testu Cislo 1, kdy v prvnim méfeni dosahli primérného vysledku 9,83
uspésného vyskoku. Ve druhém meéteni dosahli aritmetického primeéru 10, z ¢ehoz je
ziejmé, ze zlepSeni nemohlo byt statisticky vyznamné, pfesto je na hranici statistického
zlepSeni, ¢imZ potvrzuje tuto hypotézu. V testu Cislo 2 (ptfeskoky pies ty¢) vykazali
brankaii statistické zlepSeni pouze pii varianté pieskoku tyCe vzad. Ve vSech castech
tohoto testu ptedvedli brankaii lepsi vykony nez zaci. Pfisuzujeme to faktu, ze brankaii
maji rozvinutéj$i schopnost koordinovat horni a dolni koncetiny a plynuleji navazovat
pohybové prvky. V testu ¢islo 3 se u brankait statisticky vyznamné zlepSeni
neprojevilo. V prvnim métfeni dosahli aritmetického priméru -2,67cm od cilové cary

ave druhém dokonce -0,5cm od cilové ¢ary. Soudime, ze takto dobré vysledky maji
n

spojitost s odhadem mice pii centrech do pokutového uzemi, kde brankar musi ptfesné
odhadnout vysku, ve které mi¢ leti a rychlost, s kterou leti. Test Cislo 4 potvrdil tuto

hypotézu. U fotbalovych brankait zde doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni na
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samé hranici 5%. Test méfil uroven schopnosti navazovani pohybovych prvkd,
orientace, diferenciace, reakce a rovnovahy. Potvrdil také, Ze vSechny tyto slozky
pohybu jsou vice rozvinuté u brankaitt nez u zakt. Z vlastnich zkuSenosti vim, zZe
fotbalovy brankai musi byt schopen vSechny tyto slozky koordinace v nékterych
hernich situacich (hlavné v brankovém tuzemi) maximalné¢ pouzit. Test ¢islo 5 (ukroky)
byl pro brankaie po strance koordinace bez obtizi. Béhem tréninku i soutézniho utkani
brankafi c¢asto pouzivaji tento pohyb hlavné pfi vykryvani thli. Proto ziejmé bylo
statistické zlepSeni opét pouze na hranici vyznamnosti. Vysledky testu ¢islo 6 (b&h po
osmic¢ce s podbihanim latky) nas piekvapily. Predpokladali jsme, Ze v tomto testu
nedojde k takovému zlepSeni. Fotbalovi brankaii jsou zvykli casto ménit polohu téla
a smér pohybu, proto jsme se domnivali, ze statisticky vyznamné zlepSeni bude na samé
hranici 5%. V testu ¢islo 7 (stfidani poloh) dosahli brankaii opét na hranici statistické
vyznamnosti. Pfi prvnim méfeni dosahli aritmetického priméru 11,1 cyklu a v druhém
11,57 cyklu. Z téchto hodnot Ize vyvodit, Zze brankafi jsou po strance fyzické
i koordina¢ni lépe pfipraveni nez zaci. Kazdéd specialni brankafska jednotka obsahuje
cviceni na rozvoj startovni rychlosti. Zfejmé proto tento test ¢islo 8 pro brankafe nebyl
viilbec obtizny. Z pozorovani bylo vidét, ze navazovat na sebe pohybové prvky jim
necinni vE&tSi potize. V testu Cislo 9 (testovani obratnosti a orientace v prostoru)
prokazal asi nejvétsi rozdil v koordina¢nich schopnostech mezi zaky a brankafi.
Brankari dosahli statisticky vyznamného zlepSeni opét na hranici 5%. Aritmeticky
prumeér chycenych mica pfi druhém méfeni byl spocitdn na 4,5 chyceného mice oproti
zaktm, kteti pfi druhém meéfeni chytli pouze 2,39 mice. Tyto vysledky jsou velmi
ovlivnény tim, ze obdobna cviceni se zatazuji do kazdého dynamického rozcviceni pii
brankaiskych trénincich.

Hypotéza d¢islo 2: Predpoklidim, ze po absolvovani tréninkového planu dojde
u zaku gymndzia ke statisticky vyznamnému zlepSeni koordinacnich schopnosti. U testu
¢islo jedna nas prekvapila skutecnost, ze byl pro zaky snadny. Primérna uspésnost
pokust byla 9,51 z 10. Proto tento test, stejn¢ jako u brankaiti, povazujeme nevhodné
zvoleny. Test ¢islo 2 (preskoky pfes tyC¢) prokazal, ze rozdily v koordinacnich
schopnostech mezi zaky a brankaii skuteéné existuji. S prfeskoky zaci méli potize.
Z pozorovani jsme usoudili, Ze v pfeskoCeni tyCe brani zakim neschopnost koordinovat
soulad hornich a dolnich koncetin potfebny k preskoceni tyCe. U nékterych zakid se
projevila nedostate¢na odrazova sila dolnich koncetin. Tyto nedostatky jsme se

v tréninkovém procesu snazili zlepSit pomoci tréninku se Svihadly. V druhém meéfeni



zéaci dosahli primérného vykonu 8,37 pfeskoku a hodnota T-Testu prokazala statisticky
vyznamné zlepSeni. K tomuto zlepSeni doSlo v dusledku vhodné zvolenych cvic¢eni na
rozvoj koordinace hornich a dolnich koncetin a odrazové sily. Test ¢islo tfi (skok na cil)
se stal pro zaky jednim z nejzajimavéjSich a nejdiskutovanéj$im. Sledovali jsme uroven
schopnosti orientacnich a diferencia¢nich. Pfi prvnim méfeni jsme naméfili primérnou
odchylku -11,7lem. Hodnota aritmetického primeéru pfi druhém meétfeni byla -0,95cm.
Toto pfiblizeni se cilové Cafe se projevilo v hodnoté T-Testu, ktera nam urcuje, Ze
zlepSeni lze povaZovat za statisticky vyznamné. DoSlo k nému z divodd zlepSeni
odrazové sily a dale se u zakt zlepsila schopnost jemné koordinace svall. Test ¢islo 4
(béh s kotoulem) jsme pojali jako mensi zavod. Postavili jsme dvé drahy vedle sebe,
abychom zvysili motivaci cvi¢encl. V prvnim meéfeni dosahli zaci primérného casu
16,3s. Pfi tomto méfeni jsme u nékolika zakll pozorovali zapomindni trasy, dale
problémy s navazanim pohybového prvku ,,béhu po ctyfech" s kotoulem vpied. Ve
druhém meéteni se prokazalo statisticky vyznamné zlepSeni, kdyz zaci snizili aritmeticky
primér béhu na 15,61s. Ke zlepSeni v tomto testu doslo po zvladnuti gymnastického
kotoulu a navazovani pohybovych prvka. Test ¢islo 5 (ukroky) zvladali 1épe brankafi.
Zaci se tak &asto nepohybuji kroky stranou. Tento pohyb jim ze zaatku délal velké
potize. Pfesto ve druhém meéfeni prokazali statisticky vyznamné zlepSeni. Divodem
bylo zlepSeni schopnosti reagovat na zménu sméru. U testu ¢islo 6 (béh po osmicce
spodbihdnim latky) prokazali Zzaci opét statisticky vyznamné zlepSeni. Ve druhém
meéfeni zakt tolik nepodklouzavaly nohy a dokazali plynule navazovat jednotlivé
osmicky. Oproti prvnimu meéfeni tedy byli zdci ve druhém méfeni schopni Iépe
navazovat jednotlivé pohybové prvky a dodrzovat rytmus pohybu. Test ¢islo 7 (stfidani
poloh) se stal mezi zaky nejméné oblibenym, piesto v ném pii druhém méieni dosahli
statisticky vyznamného zlepSeni. Tento test kladl naroky na fyzickou vyspélost
cvicence, na schopnost dodrzovat rytmus a plynule navazovat pohybové prvky. Ve
druhém meétfeni se prokazalo, ze tyto slozky koordina¢nich schopnosti se u zakl po
absolvovani tréninkového planu zlepsily. V testu ¢islo 8 (testovani rychlé¢ zmény mista
spojené s vykonem jednoduchych pohybovych ukont) dosahli zaci zlepSeni na hranici
statistické vyznamnosti. Bylo to dano tim, ze mice byly relativné daleko od sebe, takze
cvicenci potiebovali pro chyceni dal§iho mice relativné dost ¢asu. Proto bychom pro
dalsi méteni pouzili jiny styl hodnoceni testu, ktery by vykazal prikaznéjsi hodnoty
(naptiklad meéftit cas potfebny pro chyceni 6 mici). Poslednim test Cislo 9 (testovani

obratnosti a orientace v prostoru) prokazal mezi Zzaky opét statisticky vyznamné
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zlepSeni. K tomuto testu zaci piistupovali pozitivné. Bylo vidét, Ze se snazi chytit co
nejvice mict. Aritmeticky primér chycenych mict ukazuje, Ze z hodnoty 1,24 se Zzaci
zlepsili na hodnotu 2,39 chyceného mice. U zakt doslo ke statisticky vyznamnému
zlepSeni ve vSech méfenych testech. Z toho vyplyva, Ze i tato hypotéza se potvrdila.
Prvnim z divodt zlepSeni zakG byl vhodny vybér specidlnich cviceni na rozvoj
koordinacnich schopnosti. Druhym a neméné diillezitym divodem bylo to, ze zaci nikdy
systematicky koordina¢ni schopnosti nerozvijeli. Z pozorovani prvniho meéfeni jsme
usoudili, Ze né&které testy byly pro zaky neznamé a obtizné. Vysledky prvniho métfeni
byly timto faktem ovlivnény. Ve vysledcich druhého méfeni se jiz projevila zkuSenost
zakd s témito testy, a proto dosahovali i lepSich vysledkil. Pfestoze se zaci vyrazné ve
vSech testech zlep$ili, nedosdhli naméfenych hodnot brankaia. Jejich zlepSeni vSak bylo
0 to markantngjsi.

Hypotéza cislo 3: Predpokladaim, Zze uroven koordinacnich schopnosti bude na
zacatku tréninkového obdobi statisticky vyznamné lepsi u brankdarii nez u Zdaku, ale na
konci tréninkového obdobi bude rozdil méné statisticky vyznamny. Vstupni uroven
koordina¢nich schopnosti fotbalovych brankait byla vys$s$i nez u zakt. Je to dano
dlouhodobym tréninkem brankait, ktery rozviji nejen jejich koordinacni, ale i dalsi
schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost) a dovednosti (chytdni mic¢e ve vyskoku,
v padu,...) spojené s ulohou fotbalového brankafe. Zaci byli v tomto ohledu nezkusent,

cileny tréninkovy plan na rozvoj koordinacnich schopnosti byl pro né novy a tim

1 zajimavy. Z téchto divodl absolvovali tento plan s nadSenim, dostateCnou motivaci
a potfebnym soustfedénim, které se projevilo v maximélnim usili vyvijeném pii
tréninkovém procesu. V dusledku snahy a pravidelného tréninku koordinacnich
schopnosti u zakt doslo pfi druhém métfeni ke sniZeni rozdilu vykonli mezi brankafi
a zéky jak ukazuje graf Cislo 34. Protoze vysledky druhého meéteni prokdzaly vyssi
statisticky vyznamné zlepSeni u zakt nez u brankait, povazujeme tuto hypotézu za
potvrzenou.

U vsSech ucastnikii tohoto experimentu doslo po jeho ukonceni ke zlepSeni jejich
koordinacnich schopnosti, jak dokazuji naméfené hodnoty vytycené v grafech. Jsem si
védom toho, Ze kdybychom béhem tydne zatadili vice tréninkovych jednotek, zlepSeni
mohlo byt jeSté vyraznéjsi, ale chtéli jsme postupovat podle tréninkového planu
brankait, ktefi tyto specidlni tréninkové jednotky absolvuji ve vétSiné ptfipadil v utery
nebo ve stiedu. Tyto dny jsou zvoleny s ohledem na hraci dny soutéznich utkani, které

jsou vétSinou v sobotu nebo nedéli.
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V tréninkovych jednotkdch jsem musel ponechat dostatek ¢asu na hry, které jsem
zatazoval na konec hodin. Bylo to z divodi motiva¢nich (zaci se pfi cviCenich vice
snazili, protoze védéli, Ze pokud budou pracovat soustiedéné a cilen¢, budou vice ¢asu
nasledné travit hrou), vychovnych (zaci méli slibeno, Ze kdyzZ jednotliva cviceni budou
absolvovat tadné, budou moci vybrat jednu z nabizenych her, coz jsem se v ramci
dobrych vztaht snazil dodrzovat) a samoziejmé lidskych (byl jsem rad, ze mi Zaci
vychazeji vstfic a mij projekt nesabotovali, proto jsem se snazil, aby alesponn v Casti
kazdé¢ hodiny mohli hrat své oblibené hry). Navic kazdda pohybova hra, ktera navic

cvicence bavi, rozviji nejenom koordina¢ni schopnosti.
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6.2 ZAVER

V této diplomové praci jsou popsany koordinacni schopnosti potfebné pro hru
fotbalového brankare. Je zde uveden komplex tréninkovych jednotek, ktery vychazi ze
specidlnich brankafskych trénink a v urcité modifikaci muze vést ke zlepSeni
koordina¢nich schopnosti zakl a pfedchazet tak zranénim, kterych je v hodinach télesné
vychovy velké mnozstvi. Cviceni jsou upravena tak, aby se dala vyuzit v podminkach
$koly. To znamena s vét§im poétem cviéenci a v télocviénd. Zici nedosahuji urovné
koordinacnich schopnosti brankaid a nemohou tedy zvladat vSechna specialni cviceni
ur¢ena pro fotbalové brankafe, proto navrhy tréninkovych jednotek musely byt
zjednoduseny. Dale byla jednotliva cvi¢eni upravena tak, aby byla pro zaky atraktivni
a pristupovali k nim s pozitivnim pfistupem. Tento cil se také podafilo splnit, pfestoze
do tréninkového planu byla =zafazena 1 mén€ oblibené posilovaci cviceni
a rychlostnésilova cviceni Aby doslo ke zlepseni koordinacnich schopnosti zaka, byl
zvolen postup od zakladnich cviceni (spravné chytani mice, skloubeni vyskoku
Vybér testl se ukdzal jako vhodny, s vyjimkou testu Cislo 1. Tento test byl pro zaky
i brankate pfiliS jednoduchy a ve vysledku neukdzal zadné rozdily. Ostatni testy se
ukézaly jako vhodné zvolené. Vysledky testd potvrdily hypotézy diplomové prace. Byly

splnény vSechny ukoly a cile stanovené na zacatku prace.

Testli na métfeni koordinacnich schopnosti je na vybér mnoho. Proto byly vybrany
testy, které méfi schopnosti nejvice vyuzivané pti hie fotbalového brankare a daji se
vyuzit v podminkach Skolni télesné vychovy.

V pribéhu tohoto experimentu se vyskytly dalSi otazky (naptiklad zda-li souvisi
urovenn koordinac¢nich schopnosti se somatotypem jedince), které by si zadaly vétsi
pozornost a zkoumani, avSak zadani a cile této diplomové prace presahuji. Nabizi se
myslenka obdobnym zplsobem podrobit zkoumani takovéto a podobné otazky, jejichz

vysledky by bylo moZno uplatnit v hodinach télesné vychovy.

Tato prace vznikla na zdkladé mého zadjmu o hru fotbalového brankafe a jeho
i

schopnosti a dovednosti. Druhym diivodem bylo, Ze se tomuto tématu jesté nikdo
nevénoval v podobném rozsahu. Diplomova prace je urCena pifedevSim pro trenéry

fotbalu (ale i jinych sportl), ktefi maji zidjem o fizeni koordina¢nich schopnosti
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centralni nervovou soustavou, a své znalosti chtéji uplatnit pifi zvySovani Urovné
koordinac¢nich schopnosti u svych svéfencli. Dale je prace urcena pro ucitele télocviku,
ktetfi ji mohou vyuzit pfi rozvoji nejenom koordinacnich schopnosti zaki v hodinach
télesné vychovy. Navrzené postupy se snazi vychazet ze specialnich cviceni
fotbalovych brankaid a upravit je pro podminky Skolni télesné vychovy, kde mohou
pusobit jako prevence proti urazim, kterych nejenom v hodinach télesné vychovy
z divodi nekoordinovani pohybl pfibyva. Dale je prace urCena pro Sirokou vetejnost

jako prirucka jak rozvijet své koordinacni schopnosti.
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6.3 SUMMARY

Coordinating abilities at soccer goalkeeper

The purpose of my thesis is to map coordinating abilities which areessential for
soccer goalkeeper, describe specific exercise leading to develop those abilities and
transform them to scholastic physical training. The idea is also to setup a complex of
training units which are used to develop mentioned abilities and examine them in
praxis. The result of my thesis is finding that special exercises used by soccer
goalkeepers to develop the coordinating abilities are in certain modifications suitable

even for scholastic physical training where it can prevent accidents and injuries.
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8 PRILOHY

2. BéZecka abeceda;
(a) lifting,
(b) skiping,
(c) predkopévani,
(d) zakopavani,
(e) odpichy,
(0 uskoky stranou, 0
(g) béh skiizmo atd.

Obrazek 31 - Bézecka abeceda

£ S FRi s
m -/:>ﬁ/
sl oy £
1/s/r/s,
: | , ‘ %
7. -
/EWL/
Pfekonavani polozenych ty¢i nebo nizkych pfekazek stanovenym zpuso-
bem, napf. liftinkem, skipinkem, bé&éhem zkfizmo, cvalem stranou ve stre-
hovém postoji apod. Po zvladnuti techniky pohybu se snazime o jeho co

nejvétsi frekvenci, maximalni Usili a koncentraci.

Obrazek 32 - Prekonavani prekazek
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Obrazek 33 - Pfekonavéani ptekazek

Obrazek 34 - Akrobatickd priprava
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1.

11

ti 0

TW"

Kotoul (a) vpied a vzad

z mista, (b) stranou vpravo
(vlevo) z mista, (c) vpied

z chiize odrazem jednonoz,
(d) stranou vlevo (vpravo)

z chiize (b¢hu) odrazem
jednonoz, (e) z lavicky,

(f) z diepu, kleku, (g) stranou
vlevo (vpravo) s doslapnutfm
na lavicku.



12

A Jt /1

0 ©

Li v

Obrazek 37 - Dynamické rozcviceni
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. Stoj spojny - pad do vzporu

lezmo - poskok do diepu -
stoj.

. Sed - podpor sedmo vzadu -

vzpor lezmo vzadu - sed.

.V bihu cviky na signal:

dotek rukou zemé, sed, leh,
klek, kotoul ap.

. Chiize po Spickach -

postupni maximalni vytazen
do vyponu.

. Chuze, ruce v tyl - na kazdy

tieti krok pravi (levi) kolene
k levimu (pravimu) lokti
stiidavi.

10. Chuze - na kazdy krok

vypad - tleskat pod nohama.

11. BEh - na signal zrychleni do

urceuflio smcru.

12. Bih vlevo (vpravo) stranou

s pfeSlapovanim. Obminy:
ukroky nebo tskoky vlevo
(vpravo).



. Stoj rozkro¢ny - ptedklon - 0 m 0

3
pohyb pazemi jako pfi .
plavani (prsa. kraul, l
motylek).

4 Stoj spojny - bo¢né kruhy
pazemi vpied (vzad) - spojit
se skokem.

% 14 /4
5 Siroky stoj rozkro¢ny - !/

ptedklon - lokly na zem. ] A . I A v
6 Sloj rozkro¢ny - vzpazil - 2 x

hluboky ptedklon - 2 x zAklon.
7. Stoj rozkroény - zaklon - 9 9

dotknout se rukama obou pat.

S
H_
H_
~~
~N
~

. Sloj rozkro¢ny - upazit, ruce
v bok - otace trupem.

—

. Stoj spojny - levou (pravou)
pfednozit povys - unozit.

10. Stoj na levé (pravd) - pravou
(levou) naznadil kop -

stiidavé.

I1. Leh na bfise - prohnuti do
kolébky ¢ vydrz - zp¢t do

lehu.

12. Mirny sloj rozkro¢ny - r o '
pfipazit - tfi poskoky - pfi l ™
¢trvrtém poskoku tlesknuli
nad hlavou.

Obrazek 35 - Dynamické rozceviceni

1. Stoj rozkro¢ny - tiklon vlevo
(vpravo) - paze ke kolniku -
limit - vzpfim.

2. Diep, ruce v bok - unozit
levou - dfep - unozit pravou - 0
dfep.

(1]
o
3. Mirny stoj rozkro¢ny - 1 9
piednozil pravou (levou) - .
pfedpazil - noha se dolknc
dlanf.
4. Stoj spojny - diep - odrazem

vzpor lezmo vpiedu - diep -
vztyk.

Obrazek 36 - Dynamické rozcviceni
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I. Chiize nebo mirny bih -
bo¢ni kruhy pazemi vpfed,
vzad.

2. V bihu skok - skr¢il
pfednozmo (roznozmo) -
doskok - bch.

3. V béhu na kazdou Ifctf dobu
skok - slffdal odraz levou,
pravou - naznaéil vyrazeni,
hru hlavou apod.

4. Bih s obraly o 360°.

5. Cval stranou - ¢elni kruhy
(dovnitt, od tila).

6. Bih vzad - na signal provést
uréenou ¢innost.

7. Chiize prodlouzenym
lyzaiskym bézeckym krokem
s doprovodnym pohybem
pazi.

8. Nasobeni skoky
s doprovodnym pohybem
pazi (troj- az desetiskok) -
prokladat vyklusdnim.

Obrazek 38 - Dynamické rozcviceni

,fc2a
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.Sloj - mi¢ piehazoval
obloukem z levé do pravé
ruky, zmény polohy pazi
v upazeni.

2. Stoj - krouzeni mi¢em kolem
boki, doprovodny pohyb
ky¢li (zrnina smiru).

. Stoj - ptehazovani mice

z polohy pied tilem do

polohy za tilem.

Stoj rozkroény - ptedklon -

mié¢ ptedaval 7. ruky do ruky

kolem nohou (draha mi¢e ma
podobu "osmicky") - minit
smér. Obména: kutaleni mice
po zemi.

. Stoj rozkro¢ny - vzpazit, ruce
drzi mi¢ - zaklon - mi¢ pustit
- rychly ptedklon - chytit ml¢
mezi nohama.

. Stoj rozkroény - mi¢em udefit

0 zem mezi nohama - chytit

mi¢ za tilem.

Stoj spojny - pfednozit
skrémo - mi¢ prohodit pod

kolenem smércm vzhiru -
chytit.

Sloj rozkroény - piedklon -

mi¢ hodit mezi nohama

pies hlavu - chytit pfed

tilem.

Stoj - odrazit mi¢ od zemi -

vyskok, dvojny obrat - chytit

- stahnout "do kose".

10. Sloj - pfedpazil povys - mi¢
pustit a chytil pfed dopadem
na zem - stdhnout "do kose".

11. Stoj - ml¢ pustit na zem -
chytit mi¢ tisni po odrazu -
stahnout "do kose".

12. Stoj, mi¢ v rukou pied tilem
- rychli hazeni mic¢e do
ruznych poloh - chytani.

13. Stoj - rychli zvednuti

leziciho mice ze zemi -

stazeni do kose.

w2

&

wn

N

~

*

e

Obrazek 39 - Cinnost jedince s mi¢em

~
=~
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. Sloj rozkroiny - piedklon -

prohodit ml¢ mezi nohama
do vysky vzhiru za télo -
obrat - chyceni ve vyskoku -
dopad na zem.

. Volejbalovy postoj - odbfjet

mf¢ volejbalovym zpiisobem.
Obmény: ve vyskoku,
v podpfepu, diepu.

. Leh na bfise - vzpazil s mi¢em

- zaklon - opakované odrazet

mi obouru¢ od zems. Obmeéna:

opakované vyhazovat a chytat.

. Stoj - ml¢ pfedavat z ruky do

ruky kolem téla - ménit vysku.

. Basketbalovy driblink stiida-

v¢ levou, pravou - po nékoli-
ka tderech provést uréenou
¢innost (napf. sed, leh, leh na
btise, kotoul vpied, vzad ap.)
- pokracovat v driblinku.

. Zonglovat mi¢em hlavou,

nohama i dal§imi Castmi téla
- mi¢ nesmi spadnout na zem.

. Vzpor lezmo vzadu na levé

(pravé) - pravou (levou) vést
mi¢ po zemi kolem opérné
ruky - stfidavé.

. Ptedklon - kutalet mi¢ pted

sebe - vyrazit za micem -
pfedbéhnout mi¢ - chytil mi¢
ve sloji rozkroéném po
priniku mezi nohama.

. Dfep - mi¢ nadhodil obouru¢

vysoko pfed sebe - kotoul
vpted (nebo sed, klik, leh
ap.), chytit mi¢ co nejvys.

1. Stoj rozkro¢ny - piedklon-

pfedpazit, mi¢ drzet mezi
nohama - vyhodit mi¢ za
télem vzhiru - mirny podiep
- chytit mi¢ za zady.

2. Stoj rozkro¢ny - predklon,

r Drl j » u t

Obrazek 41- Cinnost jedince s mi¢em
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drzet mi¢ (jedna ruka pted
nohou, druhé za nohou) -
nadhodit mi¢ - vymeénit paze
- chytit mic.

3. Sloj - mi¢ drzet obouru¢ -

pfedpazi - vyhodil mi¢ nad
sebe - dotknout se rukama
zemé - vzpfim - chytit ml¢.



5. Sloj rozkroény - zaklon - po-
diep - ml¢ drZet v natazenych 0
pazich - prohodit mi¢ mezi
nohama vpfted - chytitjej.

6. Sloj - mi¢ drzel pied télem - J « ’ d’

nadhodit mic¢e do vySe pfed

sebe - kotoul - chytit mi¢ ve l
vyskoku nebo v padu.

Obména: dva kolouly.

7. Zékladni brankafsky stfeh -
padat vlevo (vpravo) na lezici
mice, které jsou ve vzdalenosti
2m v jeho dosahu.

8. Zakladni brankafsky stfeh -
Ukroky vlevo (vpravo) -
chytat v padu mice, lezici
3 -7 m od brankafe.

Obrazek 42 - Cinnost jedince s mi¢em

. Z riznych poloh vyhodit ml¢
- vztyk - skok - chytit mi¢ do
prstl - stahnout jej "do
kose".

—_

2. Stoj rozkro¢ny - prohodit mi¢
mezi nohama vpravo (vlevo)
stranou - obral - chytit mi¢
v padu - vzlyk - stfidavé.

3. Klek - odhodit mi¢ vlevo '
-/J?
(vpravo) stranou - chytil mi¢ ATY
v padu,

4. Stoj - vyhodil mi¢ co nejvys -
provést uréenou ¢innost
(napt. sed, klek, klik, leh na
biicho, 1 - 2 kotouly vpied,
kotoul vzad ap.) - chytit mi¢
ve stoji (v padu).

5. Nadkopnout (nadhodil) mi¢
z pohybu -
a) chytit mi¢ ve vyskoku -
b) vyrazit mi¢ levou, pravou,
obouru¢-
¢) dvojny obrat, chytil mi¢ - a b ¢
d) ztlumil mi¢ po dopadu,
chytit v padu.

Obrazek 43 -Cinnost jedince s mi¢em

6. Stoj - ugefil mi¢em o zem - chytil mi¢ ve vyskoku nebo pojeho dopadu
0 rni, ly a) vyskok - mi¢ hodit iderem o zem z pravé do levé a onacné- b> rti™ ,q
o zem pied télem - chyli, mi¢ ve vyskoku; c¢) sed - udefi, mi¢em o z m mezi n,! ma' ¢cC mT

ASml1ST W

sioji, v padu. ve vyskoku; d) dvojny obra, pfed chycenim; ¢) leh na I
udcilt mfcem 0 zem n

chytil mi¢ ve vyskoku, v padu.

- 109-



Obrazek 44 - Cinnost jedince s mit¢em

4. Opakované vyrazet mi¢ nad
sebe jcdnorué, obourud (ze
vzduchu nebo po dopadu na
zem) - zadit po odrazu od
zemé, postupné vyrazet ve
vyskoku.

Obrazek 45 - Cinnost jedince s mi¢em

1. Siroky stoj rozkro&ny, mi¢ v obou nikou pted t&lem - v ptedklonu prohozeni mi¢e mezi nohama -
kotoul vpied - chyceni mice.

2. Nadkopnout (nadhodit) mI¢ nad sebe - chytil ho pfi dopadu na zem tlumenim. Obmény: po vy$$im
nadkopnuti vykonat uréeny akrobaticky cvik a ztlumit mi¢; chytal mi¢ po odrazu ve vy$ce 0,5 -1 m
nad zemi a ztlumit mic.

3. Podpor lezmo vpifed na miéi - kotoul vpfed do stoje s miCem v rukou - podpor - opakované.
Obména: po kotoulu vpted vyhodit mi¢ do vzduchu a chytit ho ve vyskoku.

4. Z lehu vzadu most bez pomoci pazi - mi¢ si podavat pod télem z ruky do ruky. Obména: mi¢ si
podavat kolem pasu.

Mam- VKK s

(o)

Obrazek 46 - Cinnost jedince s mi¢em

1. V zakladnim postoji - kotoul vpied, ruce v tyl, , bok apod

2. Zakladni postoj s micem v "kosi" (prstech) - kotoul vpted,' vzad, stranou, letmo s mi¢em v rukou.

3. V béhu (klusu) - skok mezi dvé la(ky (provazy) na lezici mic.

4. Zakladni postoj s mi¢em v rukou - kotoul vpted s mi¢em - pfedhodit mi¢ pied sebe - dobéhnout ho -
chytit (v padu v pohybu, ve vyskoku).

5. Mirny stoj rozkroény - mi¢ drzet v pfedpazeni - vyskok, udefil pfed sebe do zemé - chytit ve vyskoku.
Obmeéna: chytit mi¢ po dopadu na zem.

6. Mirny sloj rozkro¢ny mi¢ drzet v obou rukou pied télem - nadhodit mi¢ pfed sebe - kotoul vpied -
chytit mi¢. Obména: po nadhozeni dva kotouly.

o

° M °

AN

h

mr.

Obrazek 47 - Cinnost jedince s mi¢em
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87 Prehazovani mi¢e obloukem
Hra¢ si pfehazuje mi¢ obloukem z levé ruky
do pravé. Stfida vychozi polohy pazi v upazeni.

BB Krouzeni mi¢em

Hra¢ krouzi mi¢em kolem bokd s doprovodnym
pohybem panve, postupné méni smér pohybu mice.

8S Prehazovani mice ’
Hrac¢ si pfehazuje mi¢ z polohy pfed {
télem do polohy za télem a zpét.

Obrazek 48 - Cinnost jedince s mic¢em
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90 Predavani miée ,osmic¢kou"

Hrac si pfedava mi¢ v pfedklonu v Sirokém stoji
rozkro¢ném kolem dolnich koncetin do ,osmicky".
V prabéhu cvi¢eni méni smér pohybu.

Obména

Namisto podavani mice jej mize hrac

kutalet po zemi.

91 Pousténi micée ze zaklonu
Ve stoji rozkroéném provede hraé
zaklon, ruce s miéem ma ve vzpazeni
za hlavou. Ze vzpazeni pusti mic,
nasledné se rychle pfedkloni a chyti
mi¢ za télem mezi nohama.

92 Prohazovani mi¢e pod koleny A
Hrac stfidavé prohazuje mi¢ pod koleny 4
vzhlru a chyta jej pred télem. /

&

93 Pirehazovani micée z predklonu /"

Z pfedklonu ve stoji rozkro€ném prohazuje /

hra& mi¢ mezi nohama pfes hlavu a chyta ,’

jej pred télem. | SO

Obrazek 49 - Cinnost jedince s mi¢em
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| Poskoky snozino - pfihravat obouru¢ ve vysi prsou.

2. Sed roznozmo - hazet mi¢e partnerovi do padu - st¥idavi vlevo, vpravo.

3. Prvni ve stoji s mi¢em - druhy v sedu roznozmo - prvni odraz! mi¢ o zem - druhy ve vyskoku chyta.
Obmény: misto sedu diep, klek, leh, leh na bfise, boku, apod.; minit role.

4. Jeden hazi na vzdalenost 8 - 10 m obouru¢ obloukem druhimu - prvni po pfihravce okamziti
provede sed a vzlyk do zakladniho postoje - druhy chyta ve vyskoku - po doskoku sed - vztyk atd.
Obmény: misto sedu diep, klek, lehy, podpory, kotouly apod.

5. Prvni s mi¢em sed - vyskok - pfihrat obloukem druhému - druhy chytd mi¢ ve vyskoku - sed - atd.
Obmény: misto sedu diep, klek, lehy, podpory, kotouly.

0. Prvni v sedu skrémo, mi¢ drzi nad hlavou - druhy mu sedi na néarlech nohou a pfidrzuje inu lytka -
prvni s mi¢em nad hlavou se zveda do stoje; minit role.

7. Ve dvojici na misti ve vzdalenosti 7 - 12 m od sebe ¢ hazeni a chytani pravou (levou) bez pouziti
druh¢ ruky Obména: ptihravat a chytat v pohybu.

8. Prvni kutali sou¢asné dva mice - druhy je chytd. Obména: oba brankafi v pohybu.

Obrazek 50 - Cinnost s mi¢em ve dvojici

1. Piihravat v pohybu na vzdalenost 5 - 8 m
ruznymi zplisoby; soudasni dvima mici.

2. Ptihravat v pohybu - riznymi smiry -
s vyminou mista - jednom mi¢em -
jednoru¢, obouru¢ - chytat do prsti a "kose
- ve vyskoku - zvit§ovat a zmen§ovat
vzdalenost.

Obrazek 51 - Cinnost s mi¢em ve dvojici
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2. Volejbal (prehazovanii)  vsedé
Zameér: pomoci odbijeni nebo hazeni
umislit mi¢ pfes sit’ do hiisti soupefe
a zabranit dopadu mice na vlastni polovinu.
Pocet ucastnikii: 4.
Hristi: 3 x 6 m rozdéleno sltl (paskou) na
dvé poloviny.
Pribéh: druzstvo ma povoleng tfi doteky.
Pripravna hra se zahajuje podanim. Po
chybé podava soupei. Obmeény: zvyseny
pocet hracu (3:3, 4:4); vétsf herni prostor.
3. "Backo" s boxovanim mice
Zamér: udrzet mi¢ ve vzduchu pomoci
pésti jednoru¢ tak, aby ho sttedni nechytil
(nesmi hrat rukama).
Pocet ucastnikii: 4 a vice.
HFiSté: neomezeny prostor.
Doba trviini: 3 - 5 min.
Pribéh: prupravna hra zac¢ina nadhozenim,
druhy jiz boxuje, kazdy ma jeden dolck.
Kdo udéla chybu, jde do sttedu. Obmény:
volejbalovy zplsob odbiti mice; odbiti
péstmi obouruc.
4. Doj o mi¢ (2:2)
Zamir: udrzet co nejdéle ml¢ pod kontrolou.
Pocet ucastniki: 4.
Hriste: omezeny prostor 10 x 10 m.
Doba trvani: 2 -5 min.
Pribéh: piihrava se spodnim obloukem po
zemi, ml¢ musi byt pfihravan maximalné
do vyse kolen. Pokud ziska mi¢ druha
strana, snazi sc ho stejnym zpusobem
kontrolovat co nejdéle. Soutézi sc
o dosazeni vétSiho poctu piihravek.
Obmeény: vy§si pocet hracu (3:3); pouziti
plného mic¢e; omezeny pocet kroku
s mi¢em; pfihravky polovysoké, vysoké.

Obrazek 52 - Pohybové hry

prehazovana pres  sit’
(franku)

Zamér: pfehodil mi¢ tak, aby
no soupef nechytil pted
dopadem na zem.

pocet ucastniki: 4 a vice.
Hristi: volejbalové 3 x 4 m
pro dva brankafe, 4 x 6 m pro
tfi brankare.

Pribéh: kazda dvojice
(trojice) hazi mi¢ I x pfes sit’.
Dopad na zem znamena bod,
«.lejn¢ jako mi¢ do sité nebo
mimo hriste. Obmény:
prihravky obouru¢; pfihravky
nohou (volej); vyuziti plného

mice.

Obrazek 53 - Pohybové hry
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| Hnilicka s micem v rukou
Ve vymezeném Uzemi se
brankafi pohybuji s mici.
Branka¥, ktery honi, pfedava
"babu" uréenym zplsobem
(dotek mi¢ - mic).
Obmény: hraci se honi
v uréeném pofadi
(1-2-3,3-2-1).

[S8]

. Hnilicka i micem u nohou
Kazdy hra¢ vede mi¢
nohama. "Babu" lze dal
rukou, brankaf viak musi mil
mi¢ pod kontrolou. Obmeéna:
urené pofadi honi¢ky napf
1-2-3.

3 Nasticlovaiui
Ve vymezeném prostoru honi
jeden hra¢
v mi¢em v rukou a snazi se
miOcm zasdhnout nékterého
/+ dalgich ucastnikd. Pokud
mine, musi pro mic.
Zasazeny se stava honicem.
Obmény: zasahovani pomoci
kopt; ur¢it potfadi honénych
hract (napt.l - 2-3).

Obrazek 54 - Pohybové hry

3. Vybijend dvou druzstev
Zamér: piesnost a prudkost pfihravek rukou.
Pocet brankarii: 6 a vice.
Hiisté: 18 x 9 m (volejbalové).
Pritbéh: jedno druzstvo se snazi pomoci ptihravek ve spolupraci kapitana, ktery je za koncovou
¢arou, a hracd v poli pfipravit situaci k vybiti soupete. Pokud soupef mi¢ chyli, pokracuje druhé
druzstvo. Vybity hra¢ piejde ke kapitanovi. Pokud jsou hra¢i v poli vybiti, jde do pole kapitan.
Vyhraje druzstvo, které diive vybije soupefe. Hradi v poli i kapitani mohou mit vice "Zivotd".

Obrazek 55 - Pohybové hry
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1. Nastrelovand v trojici
Zamér: zasahovat kopem pohybujici se cil.
Hriste: 10 x 10 m.
Doba trvani: 2 - 5 min.
Pribéh: kazdy hra¢ ma mic. Jeden hra¢ dribluje a zbyvajici dva se trefuji svymi mi¢i do mice
driblujiciho. Komu se to podafi, stava se driblujicim. Obmény: kutaleni mice po zemi rukama
v pfedklonu; basketbalovy driblink.

2. Na prihravky
Zamdr: co nejdéle, tj. maximalné na 3 kroky s mi¢em, udrzet mi¢ pomoci pfihravek.
Pocet brankam (hracii): 4 (6).
Hriste: ctverec, strany 6-10 m.
Doba trvani: 2 -5 min.
Pribéh: dvé barevni odlisené dvojice si ptihravaji rukama, uvoliiuji se bez mice a snazi sc udrzet
mi¢ co nejdéle pod kontrolou. Druhd dvojice sc pokou$i ml¢ co nejdiiv ziskat. Po jeho ziskani si
dvojice vyméni role. Hraje sc na Cas nebo poclet piihravek. Obmény: s plnym mi¢em; pfihravat
kutdlenim po zemi; v situaci 2:2 (3:3) fotbalové vedeni mlce.

Obrazek 56 - Pohybové hry

3. Nastrelovana
Zamér: co nejrychleji nastfelit soupefe.
Pocet brankdri (hraci): 2,4, 6 atd.
Hriste: 10 x 10 m.
Doba trvani: 2 + 5 min.
Pribéh: jeden brankaf ma mi¢, vede ho
nohama a nastieluje druhého. Druhy unika
a brani sc nastfelenl. Po zdsahu dochéazi
k vyméné funkci. Zakopnuty mi¢ sbir lira¢,
ktery nastieloval. Obmény: soutéz druzstev
2:2, 3:3. 4:4, mé&fi se, zajak dlouho je
druzstvo vybito; pouziva se drzeni mice
a hody rukama (max. 3 kroky s micem).

Obrazek 57 - Pohybové hry

—-

. Vzpor kle¢mo « zvolna
ohnout bederni paler -
zvolna prolinout bederni
palef.

2. Vzpor kle¢mo - zapazit levou

(pravou) - stfidavé.

3. Vzpor kle¢mo - Oklony r u
vpravo (vlevo) stranou - [] V
stfidavi. -
4. Leh skrémo, uchopit ohnuta
kolena - pfitahnout je k lilu - 1.0,
stahnout hyzdi - tlacil kolena tu ' T V

do dlani.

5. Leh pokrémo levou (prava je
natazena) - rukou na
pokréenim koleni Ichki © QN
limity kolena k hrudniku. 0
TotdZz opacdni.

Obrazek 58 - Regeneracni cviceni
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6. Leh roznozny pokré¢mo -

© pokladat kolena v ose kycle
na podlozku - stiidavé vlevo,
C ©-S?7—- vpravo.

© 7. Leh skrémo, kolena
k hrudniku, zapazit - panev
otacet vlevo (vpravo).

8. Leh na pravém (levém) boku
- pravou (levou) vzpazit -
levou (pravou) mirné
pokréenou spustit na zem -
kolenem provést oblouk do

© unozeni - stiidavé.

9. Leh na levém (pravém) boku
- unozil pravou (levou) -
stiidave.

10. Leh na bfiSe, prava (leva)
noha natazena, leva (prava)
skréena v koleni - panev

© tisknout k zemi - levé (pravé)
koleno pfitahnout co nejvic
vzhiru - dotdhnout rukou -
stiidave.
© 11. Vyveéseni a protazeni patefe
na bfevné branky, hrazdé
apod.

Poznamka: kazdy cvik
opakovat 3 - 10x.

Obrazek 59 - Regeneracni cviceni

3. Brankafi na cafe
ve stfehovém postoji,
ve vzdalenosti 7 - 15 m od
nich polozené mice - na
signal trenéra start - chyceni
mice v pohybu. Obmény:
starty z riiznych poloh;
chyceni mic¢e v padu; chyceni
mice, obrat, polozeni mice na
startovni ¢aru.

Obrazek 60 - Starty na mic
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JLJLFiLE U svalykrky

f hrSS Ai t 2. Svaly ramene a pfedlokti

3. Zadové svaly

. BfisSni svaly
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J k 5. Hyzdové svaly

j A n r A4 1 l M . 6. Svaly pfedni strany stehna

Obrazek 61 - Strec¢ink

7. Svaly zadni strany stehna

e[ IMA-0"J"-

8. Svaly vnitini a vnijSI strany

stehna

9. Lytkovi svaly

Dulezité: v této Cisti rozcviceni
je doba trvani statické polohy
cviku 6 - 10 s.

Obrazek 62 - StreCink
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1. Mirny stoj rozkroCny - vzpazil, drzel mi¢ v rukou - tklon vlevo (vpravo) - vydrz.

2 Stoi spojny - vzpazil s mi¢em - zanozit pravou (levou), zaklon - vydrz.

Siroky sloj rozkroény - piedklon - upazit - polozit hlavu na mi¢ lezici na zemi - vydrz.

4. siroky Sto] rozkro¢ny - hluboky piedklon - mi¢ polozit co nejdidle mezi nohama na zen, - v poloze

w2

vydrz.
5 Vvkroéit levou (pravou)vpied - pfedpazit s mi¢em - vydrz.
6. Klek na pravé (levé) koleno - pfednozit levou (pravou) - pfedklon, mi¢ sunout v napjatych rukou co

neljdéle ke §pi¢ce natazené nohy - vydrz.
Klek na pravé (levé) koleno - unozit levou (pravou) - mi¢ drzet obourué¢ a sunout ho co nejdéale po

natazené noze
8. Leh na levém (pravém) boku - vzpazil s mi¢em - uklon vpravo (vlevo) - vydrz.

9. Leh na bfiSe - vzpazit s mi¢em - zaklon, nohy na zemi - vydrz.
10. Leh - vzpazit s mi¢em - "vytahovat" horni i dolni konc&etiny - vydrz.

Obrazek 63 - Stre¢ink s mi¢em

® © ~H ©

. *le

0

*Jy

1.-Dvojice zady k sob¢ - upazit, uchopil se za ruce - jeden brankai mirnym tahem vpted protahuje
druhého brankafe do upazeni vzad - vydrz.

2. Dvojice zady k sobé&, uchopit se za ruce - upazit - uklony stranou.

3. Dvojice zady k sobé - vzpazit, uchopit se za ruce - prvni pfedklon, protahuje drahého - vydrz

4. Dvojice zady k sobé - stoj rozkroény - predklon - uchopit se za ruce mezi nohama - prvni Dfitahuie
druhého - st¥idavé. v

5. Jeden z dvojice ve stoji rozkroéném - hluboky pfedklon - pfedpazit (paze mezi nohy) - druhv klek
(sed) - uchopit prvniho za ruce a pfitahovat - vydrz.

6. Jeden z dvojice sed roznozmo - vzpazit - pfedklon - paZze posunovat co nejdale dopiedu mezi
nohama - druhy mirnym tlakem na ramena zvySuje protazeni - vydrz.

7. Prvni leh na bfiSe - upazit - druhy pfedklon - uchopil partnera pod pazemi a zvedat ho vydrz

8. Prvni leh na bfiSe - vzpazit - druhy zveda napjaté dolni koncetiny prvniho - vydrz

9. Prvni leh na bfiSe - druhy leh na zadech kolmo pies prvniho (dotykaji se bederni Gasti patefe) «
spodni se pomalu zveda do podporu kle¢mo a protahuje prvniho - vydrz

10 Dvojice zady k sob¢ - vzpazit, uchopit se za racc - prvni ptedklon - povytalme druhého na zada a srovna
ho do vodorovné polohy - pusii mu ruce - druhy v prohnuti - uvoliiuje se a protahuje - vydrz - stfidavé.

Obrazek 64 - Strecink ve dvojici
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Obréazek 65 - Cviceni se Svihadly

. B¢h vpied se Svihadlem

a preskoky stildnonoz.
Obmény: béh stranou, bch
pozpatku.

. Poskoky na pravé (levé),

snozmo (bez meziskoku,

s meziskokem). Obmeény:
dvojsvih najeden pieskok,
kiizeni (vajicko).

. Svihadlo ptelozit na polovinu

v jedné ruce - b¢h
v piedklonu, krouzit
Svihadlem tésné nad zemi.

. Poskoky snozmo vpied.

. Svihadlo pielozil na &tvrtinu

- sloj spojny - vzpazit - upazil
pravou (levou) - tklon
vpravo (vlevo).

. Svihadlo ptelozil na polovinu

- pfedklon - upazil - stfidavé
levou a pravou rukou dotek
opa¢né nohy - vzpazit.

. Svihadlo pielozit na &tvrtinu

- sloj rozkro¢ny - pfedklon -
stfidavé dotek pravé a levé
nohy.

. Svihadlo ptelozil na &tvrtinu

- zanozit levou - zaklon -
piedkopnout levou - mirny
pfedklon - dotknout se
Svihadlem nohy.

. Sed - pokr¢il nohy v kolenou

- podvléknout $vihadlo
slozené na ¢tvrtinu pod
nohama a zpét.

10. Sed roznozmo - §vihadlo

pfelozit'na Ctvrtinu -
pfedklon stiidavé k levé
a pravé noze.

11. Svihadlo slozil na &tvrlinu -

drzet obouru¢ pied télem -
pfeskok pfes Svihadlo a zpét.

12. Svihadlo ptelozil na &tvrtinu

- vykro¢it levou (pravou) -
hluboky zaklon.

Obr. 56 - Chytani pfizemnich mica

Obrazek 66 - Chytani pfizemniho mice
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Obr. 57 - Chytani polovysokych micl

Obrazek 67 - Chytani polovysokého mice

Obrazek 68 - Chytani mice

Obr. 59 - Chytani mie v padu

Obrazek 69 - Chytani mice

Obr. 60 a, b - Vyrazeni mice

Obrazek 70 - Vyrazeni mice
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N

1 Brankdr v zakladnim postoji, U

ruce spojeny v pésti u sebe -
opakované udery jednou

I 1, -titdavé levou a pravou
pésti do mice lak, aby se
odidH-1 od zemé - podle

O

—h 4D

polohy miée boxovat mi¢ nad
hl.isou obéma péstmi, jednou
pisti, stfidavé levou a pravou
pésti

Brankaf sloji 1,5-3m od zdi
vyrazi mi¢ obourué
i Kdnoru¢) na zed ve stoji
j ive vyskoku) -st¥idat paze
pinlle smCru Icliciho mice. ©

Abrankaficelné3-5 m od

vyrazeni mice vnitini
Hindtl esti po jednom
"dia/.u od zcnic.

N

Obrazek 71 - Cviceni na vyrazeni mice

r._._ k. ][i

Obrazek 72 - Cviceni na vyrdzeni mice

J k
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. TFi brankafi v fadé,

~

vzdalenost mezi nimi 5 m,
jeden ma mi¢ - pfihrava mi
péstmi (pésti) - stfedni vy
za sebe a otaci se o 180"
Obmina: sliedni vyrazi
dlanémi (dlani).

TFi brankafi v fadé - krajn
vyrazi pésimi obouru¢
(jednorug) na stfedniho -
slfedni mu vraci - krajni
vyrazi dlouhym obloukcir
druhého krajniho - ten na
stfedniho atd. - stfedni
provadi obrat.




8.1 TABULKOVA DOKUMENTACE

Tabulky - Méfeni zaka 1

Pokus 2(3/4(56(7/8(9/10 Celkem
1 |Blaha 1111 11]1[1] 1 10
2 |Brychta 111111111 10
3 |Durchéanek 1 1
4 |Hefmanek 1101 1[11]111] 1 10
5 |Pacco 11111111 1 10
6 [Soural 111111/ 1]1] 1 10
7 |Strakaty 11 1[1]1/11]1] 1 10
8 Simon 11 1[1]1/11]1] 1 10
9 |Solar 110111111 1 10
10 Taborsky 11111 1]1] 1 10
11|Zavadil 1111111 1 10
12 |Esser 1111101 1]1] 1 10
13 |Frihauf 1111101 1]1] 1 10
14|Hajek 1111101 1]1] 1 10
15 Hibner 111111 1] 1 10
16 Kimla 110101 11]1) 1] 1 10
17|Michalek 11101011011 1 10
18| Novak 1110111011 1 10
19/ Prochazka 110111011 1 10
20 Razigka 1110111011 1 10
21|Fefrna 11101011 1] 1] 1 10
22| Fejkal 11101011 1] 1] 1 10
23|Vysin 11011101 1] 1] 1 10
24|Ander WA 111111 1 10
25| Betlach W11 171 11 1 10
26| Buligek 110101171 1) 1] 1 10
27| Ernest 1101011711 1] 1 10
28| Grosup 1110111, 1] 1] 1 10
29| Hosek 110101 171 1) 1] 1 10
30| Kindl 11011111 1 1 10
31| Ledvina 1111 101 1] 1] 1 10
32 Meixner 1M1 110111 1 10
33| Poche 0
34| Ridzak 11101011 1) 1] 1 10
35/ Seidel 11010111 1] 1 10
36/ Smréka 4110101111 1 10
37/ Stépanek 1101110111 1 10
38| Stochl 1101 1111 1 9
39 Vanécek 1111111 1 1 10
40 Vodnansky 11111111 1 10
41| Zlabek 111 11 11 1 1 10

Tabulka 16 - Test 1 - Skokem piechod z cku do podfepu
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Série (10 pokust) | 1 série vpFfed | 2 série vzad | 3 série stfidavé
1 |Blaha 0 0 0
2 |Brychta 0 0 0
3 |Durchanek 2 1 0
4 \Hefmanek 9 0 0
5 |Pacco 5 7 8
6 |Soural 10 10 8
7 |Strakaty 10 0 0
8 |Simon 9 10 10
9 |Solar 10 7 9
10| Taborsky 0 0
11|Zavadil 5 0 0
12|Esser 5 0 3
13|Fruhauf 3 0 0
14| Hajek 10 8 7
15|Hubner 3 0 0
16| Kimla 10 3 1
17 |Michalek 10 5 9
18| Novak 5 0 4
19|Prochazka 9 9 8
20|RuUzicka 10 8 8
21|Fefrna 10 1 3
22| Fejkal 10 10 9
23|Vvsin 10 0 6
24|Ander 10 10 6
25|Betlach 9 7 8
26| Bulicek 0 0 0
27|Ernest 4 0 0
28|/ Grosup 10 6 3
29/ HoSek 7 5 7
30| Kindl 8 6 5
31| Ledvina 10 9 10
32| Meixner 0 0 0
33/ Poche 0 0 0
34| Ridzak 8 4 8
35| Seidel 10 0 8
36/ Smréka 9 0 9
37| Stépanek 0 0 0
38| Stochl 10 4 7
39 Vané&gek 0 0 0
40| Vodiansky 10 8 10
41| Zlabek 0 0 0

Tabulka 17 - Test 2 - Pfeskoky pfes ty¢
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Pokus 1 12 (3 |4 [Suma
1 |Blaha 0 [-5]2 |-12] -15
2 Brychta 7187 |-6| -14
3 Durchanek |-7 |-1|-8|-6 | -22
4 |Hefmének 510 |-8|-7| -10
5 |[Pacco 10 -7 | 1 |[-13| -29
6 (Soural -7 |-51|-15|-5 | -32
7 |Strakaty -10|-7 |-12| -7 | -36
8 |[Simon 5(-8|4|-9| -18
9 Solar 11282 -3
10 Taborsky 1|2 [-10/-5 -14
11 |Zavadil 3 |-10|-16| -9 | -32
12 |[Esser 11-2|-6| 4 -3
13 |Fruhauf 1,12 (-4|0 -1
14 |Hajek 2|-5/-8/-8| -19
15 |Hiibner 51-2 (13 1 -19
16 Kimla 3/-113/10 9
17 [Michéalek 713/ 5|0 -5
18 [Novak 0|-7|-5|-2| -14
19 |Prochazka |-4|-2|-6|-4| -16
20 Ruzicka 21|, 5|4 12
21 |Fefrna -;7|-6]-2|5 -10
22 |Fejkal 11063 8
23|Vysin -6(-10| 3| -6| -19
24 |Ander -10| -7 | -10| 3 -24
25| Betlach 21| 3| 4 4
26 |Bulicek -10/-10/ -5| -5| -30
27 | Ernest 3| -5 2| 4 -2
28| GroSup 0/ -1]-2| 5 2
29| Hosek 21 2|76 17
30| Kindl 0| 0|-100 0| -10
31| Ledvina 10| 0| 5-10 5
32| Meixner 51 -5(-100 0| -20
33| Poche 0 1]-2] 2 1
34| Ridzak -11| -5|-15/ -8| -39
35| Seidel 0, 0|-5] -3 -8
36/ Smrcka 0| -2| 4| 4| -10
37| Stépanek 5/ 4| -8/-13 -12
38| Stochl 0| 0| -5/ 5 0
39| Vanécek 2| -1|-10 -12| -21
40| Vodnansky | -3| 4| -2| -6| -15
41| Zlabek 0| -9| -2/ -5/ -16

Tabulka 18 - Test 3 - Skok na cil
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Cas
1 |Blaha 12,98
2 |3rychta 15,04
3 |Durchanek |14,34
4 |Hefmanek 14,63
5 |Pacco 14,84
6 |Soural 14,02
7 |Strakaty 13,67
8 |Simon 14,25
9 |Solar 14,39
10 [Taborsky 13,55
11 |Zavadil 13,62
12 |[Esser 14,6
13 |Frahauf 15,9
14 Hajek 16,32
I5|Hibner 15,16
16 |Kimla 15,23
17|Michalek 14,46
18 Novak 17,82
19| Prochazka | 15,89
20| RGzicka 18,74
21 |Fefrna 13,87
22| Fejkal 16,87
23 Vysin 16,41
24 |Ander 15,48
25| Betlach 17,99
26| Bulicek 15,75
27| Ernest 17,65
28| GroSup 16,72
29| HoSek 20,19
30| Kindl 16,17
31| Ledvina 19,21
32| Meixner 18,88
33| Poche 18,75
34| Ridzak 18,38
35| Seidel 14,73
36 Smrcéka 19,01
37| Stépanek 17,6
38| Stochl 15,55
39| Vanédek 18,03
40| Vodnansky | 18,49
41| Zlabek 23,08

Tabulka 19 - Test 4 - Béh s kotoulem
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mmmm U
1 |Blaha 18,17 | 19,45 | 18,67 18,17
2 |Brychta 20,07 | 18,15 | 22,54 18,15
3 |Durchéanek 25,6 | 25,78 | 27,93 25,6
4 |Hefmanek 26,43 | 27,68 | 24,15 24,15
5|Pacco 22,23|20,32| 24,6 20,32
6 |Soural 19,45 | 20,65 | 20,63 19,45
7 |Strakaty 24,36 | 21,87 | 26,45 21,87
8 |Simon 19,63 | 19,98 | 18,54 18,54
g |Solar 21,39 | 22,94 | 26,4 21,39
10| Taborsky 23,77 | 26,89 | 21,74 21,74
11|Zavadil 19,22 | 19,53 | 22,66 19,22
12| Esser 18,45 | 19,51 | 21,74 18,45
13| Fruhauf 25,71 | 19,9 | 23,45 19,9
14| Hajek 21,67 21,1 | 19,78 19,78
15/ Hubner 25,3 | 18,08 | 19,12 18,08
16| Kimla 18,64 | 19,5 | 19,43 18,64
17 Michalek 21,73 | 19,63 | 23,23 19,63
18| Novak 23,26 21,39 | 19,88 19,88
19/ Prochazka 22,38 | 22,61 21,02 21,02
20| Ruzicka 22,75| 22,69 | 22,43 22,43
21|Fefrna 21,97 | 19,62 | 19,54 19,54
22| Fejkal 20,21 | 19,42 | 23,67 19,42
23|Vys&in 25,9 | 25,03 | 23,98 23,98
24/ Ander 24,02| 22,93 | 22,71 22,71
25| Betlach 22,87 | 23,22 | 23,98 22,87
26| Buligek 26,01 | 26,45/ 27,31 26,1
27 |Ernest 24,09| 23,32 | 24,04 23,32
28| Grosup 21,64 | 22,46 | 27,1 21,64
29 Hosek 21,74 | 23,41| 25,3 21,74
30| Kindl 27,23 29,53 | 29,7 27,23
31|Ledvina 20,31 | 21,74 | 26,74 20,31
32| Meixner 21,73 | 21,63 | 21,1 21,1
33| Poche 20,23| 19,87 | 18,73 18,73
34| Ridzak 19,71 | 19,01 | 18,38 18,38
35 Seidel 21,64 | 21,39 | 22,53 21,39
36/ Smréka 20,41 | 20,32 | 19,94 19,94
37/ Stépanek 29,43 | 30,22 | 30,64 29,43
38| Stochl 24,92 | 25,91 | 25,83 24,92
39/Vané&déek 26,55 | 24,05 | 26,71 24,05
40|Vodnansky 25,7 | 27,69 27,91 25,7
41| Z1abek 26,31 26,73 | 23,35 23,35

Tabulka 20 - Test 5 - Ukroky
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Série (4 okruhy) |1 (sekundy)| 2 3 NejlepSi €as
1 |Blaha 22,65 23,45 | 21,22 21,22
2 |Brychta 21,42 19,38 | 20,65 19,38
3 [Durchanek 22,76 20,15 | 21,54 20,15
4 \Hefmanek 24,45 21,05 | 23,69 21,05
5 |[Pacco 22,65 19,8 | 22,75 19,8
6 |Soural 22,6 27,46 | 20,6 20,6
7 |Strakaty 22,68 19,86 | 22,74 19,86
8 'Simon 21,65 25,6 | 19,45 19,45
9 |Solar 27,65 28,31 | 25,68 25,68
10 ' Taborsky 26,78 27,12 | 24,42 24,42
11 |Zavadil 32,15 28,69 | 28,54 28,54
12 |Esser 29,62 28,34 | 28,68 28,34
13| Frihauf 22,45 21,63 | 18,45 18,45
14 |Hajek 19,36 22,47 | 23,78 19,36
15|Hubner 26,41 23,42 | 27,63 23,42
16| Kimla 32,12 30,16 | 26,12 26,12
17 \Michalek 26,35 22,52 | 18,36 18,36
18 |Novak 25,16 23,81 | 24,64 23,71
19/ Prochazka 19,69 19,98 | 17,45 17,45
20 Ruzicka 26,76 26,83 | 23,72 23,72
21|Fefrna 20,32 18,43 | 19,76 18,43
22 |Fejkal 21,38 20,91 19,24 19,24
23|Vysin 25,24 17,98 | 19,65 17,98
24 |Ander 22,78 22,63 | 20,53 20,53
25|Betlach 31,92 20,37 | 18,58 18,58
26 |Bulicek 24,36 20,27 | 19,54 19,54
27| Ernest 28,61 26,23 | 21,44 21,44
28| GroSup 23,52 19,47 | 26,69 19,47
29/ HoSek 23,12 21,87 | 20,54 20,54
30| Kindl 23,46 22,54 | 21,62 21,62
31| Ledvina 21,65 20,36 | 19,57 19,57
32| Meixner 22,78 21,63 | 18,95 18,95
33| Poche 26,84 19,3 | 18,65 18,65
34| Ridzak 28,2 21,05| 23,63 21,05
35| Seidel 24,24 22,03 | 23,02 22,03
36/ Smrcka 22,32 24,42 | 19,64 19,64
37/ Stépanek 22,72 21,21 20,14 20,14
38| Stochl 25,74 22,6 | 20,45 20,45
39/ Vanédek 241 22,5 | 19,67 19,67
40/ Vodnansky 22,02 20,57| 26,71 20,57
41| Zlabek 23,22 22,45| 19,65 19,65

Tabulka 21 - Test 6 - Béh po osmicce s podbihanim latky
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Série 20s 1 2 3 Nejlepsi vysledek
1 |Blaha 8,3 | 8,3 | 8,6 8,6
2 |Brychta 8,2 | 81 | 7,6 8,2
3 |Durchanek 10 | 10,2 | 9,6 10,2
4 [Hefmanek 84 | 81 | 82 8,4
5 |Pacco 10 | 9,3 | 9,1 10
6 |Soural 10,31 9,5 | 9,2 10,3
7 |Strakaty 8,1 | 82 | 7,5 8,1
8 |Simon 93 | 9 |85 9,3
9 Solar 82 | 8 |74 8,2
10 |Taborsky 8,3 | 8,6 | 81 8,6
11 (Zavadil 7,5 | 81 | 7,6 8,1
12 |[Esser 9,1 9 8.4 9,1
13 |Fruhauf 9,2 | 9,1 | 8,5 9,2
14 Hajek 9,1 | 9,4 | 8,4 9,4
15|Hubner 9,2 | 8,6 | 7,6 9,2
16 |Kimla 7,3 | 82 | 1,5 8,2
17 |Michalek 10,1 | 9,5 | 8,6 10,1
18|Novak 11,4 10,5 10,1 10,5
19|Prochéazka | 10,3| 10,1 | 9,5 10,3
20 |[RGzicka 10,2 9,6 | 9,4 10,2
21 |Fefrna 83 | 7,5 | 7,4 8,3
22 |Fejkal 8,1 8 7,5 8.1
23|VyS§in 7,4 | 6,6 | 6,6 7,4
24 |Ander 10,1 9,4 | 91 10,1
25|Betlach 6,2 75| 71 7,5
26| Bulicek 10,4 | 10,1 | 9,4 10,4
27|Ernest 9,31 94| 9,1 9,4
28| GroSup 10,2 9,5 | 9,2 10,2
29| HoSek 9,21 93| 92 9,3
30| Kindl 9,21 9,1 | 8,5 9,2
31| Ledvina 9,31 93| 94 9,4
32| Meixner 9,1 8,6 | 8,1 9,1
33| Poche 7,4 | 81 | 74 8,1
34| Ridzak 8 8,3 | 7,4 8,3
35| Seidel 82| 8,1 | 8,3 8,3
36/ Smréka 9,4 | 9,1 8,2 9,4
37/ Stépanek 6,5 73| 6,2 7.3
38/ Stochl 7,50 8,1 | 7.2 8,1
39| Vanécek 82| 86| 7,2 8,6
40|Vodnansky | 85| 81| 7.3 8,5
41| Zlabek 9,2 | 8,6 | 8.2 9,2

Tabulka 22 - Test 7 - Stfidani poloh
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Série 30s 1(poéet chycenych miéu)
Blaha 4
Brychta

NejlepSi vysledek
5

Durchanek

Hefmanek
Pacco

Soural
Strakaty
Simon

O o NoOojgaP~ W IN

Solar

10 Taborsky
Zavadil
12 |Esser
13|Fruhauf
14| Hajek
15|Hubner
16 |Kimla

17 |Michalek
18 Novak
19|Prochazka
20/ Ruzicka
21|Fefrna
22| Fejkal
23|VyS&in
24|Ander
25|Betlach
26| Buligek
"iTl Ernest
28| GroSup
29| HoSek

30| Kindl

31| Ledvina
32| Meixner
33/ Poche

34 Ridzak
35/ Seidel

36| Smrcka
37/ Sté&panek
38| Stochl

39| Vanécek
40| Vodfiansky

41| Zlabek
Tabulka 23 - Lest 8 - Testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem jednoduchych pohybovych
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Tabulka 25 - Test 1 - Skokem pfechod z kleku do podiepu
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Série (10 pokusu) | 1 série vpied | 2 série vzad | 3 série stfidavé
1 |Blaha 5 2 4
2 |Brychta 6 3 5
3 |Durchanek 8 4 5
4 |Hefmanek 9 8 7
5 |Pacco 10 10 8
6 |Soural 10 10 9
7 |Strakaty 10 5 6
8 |[Simon 10 10 10
9 |Solar 10 8 10
10|Taborsky 4 5
11 |Zavadil 7 4 4
12 Esser 4 6
13 |Fruhauf 6 2 4
14 |Hajek 10 10 8
15|Hubner 5 2 3
16 |[Kimla 10 6
17 \Michalek 10 9
18| Novak 5 3 4
19|Prochazka 10 10 10
20| RGzicka 10 10 9
21|Fefrna 10 9 7
22 | Fejkal 10 10 9
23|VySin 10 6 6
24 |Ander 10 10 5
25|Betlach 5 5
26| Bulicek 6 4 6
27 Ernest 7 4 4
28| Grosup 10 9 7
29/ Hosek 10 5 6
30| Kindl 9 9 8
31| Ledvina 10 10 9
32| Meixner 5 3 4
33/ Poche 4 2
34| Ridzak 7 8
35 Seidel 10 6 8
36/ Smréka 9 7 6
37/ Stépanek 2 4
38 Stochl 10 6 6
39/ Vanééek 5 5 3
40/ Vodiansky 10 10 10
41| Zlabek 6 3 6

Tabulka 26 - Test 2 - Pfeskoky pfes ty¢
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Pokus 1123 |4 |Suma
1 IBlaha 1111]-6|-5 -9
2 |Brychta 2121-3|-2| -1
3 |Durchanek |0|9|-5|12| 16
4 Hefmanek |1|-1|-7 4 -3
5 |Pacco 501|0|-7] -1
6 |Soural 56| 1|-4] -14
7 |Strakaty -2/0(-8|-7| 17
8 |[Simon 6(-3/5 /12| 8
9 |Solar 11-3|4 |4 6
10 Taborsky -1/2|-5/6 2
11|Zavadil 6|-5/ 1|2 -8
12 |Esser 2|-4|-5[-3| -10
13 |Fruhauf -11-21-21 1 -4
14|Hajek ol2/-1[3] 4
15|Hubner 21138 12
16 |Kimla 5/-1/-3] 0 1
17 |Michalek -5/0(15 8 18
18|Novak 5/0/2|8 5
19/ Prochazka |2 |-4| 3|-5 -4
20|Ruzicka 113/ 2|3 9
21|Fefrna 3|-5/ 8|2 8
22 |Fejkal -3/-21 2| 3 0
23|Vysin -2(-2/-3| 0 -7
24|\Ander -3|-5| -4| -6| -18
25|Betlach 3(-2|-5|-7] -11
26| Bulicek 0|-3-4|-7| -14
27|Ernest 312 -4| 2 3
28| Groslp 210 1|-4 -5
29| HosSek 213 1| -2 4
30| Kindl -1 0| 5| -2 2
31| Ledvina -5 9| 4] -2 -2
32| Meixner 1-1 0| 6 6
33| Poche 11 2] -1] 1 3
34| Ridzak -8/-4 4| 6 -2
35| Seidel 2 3| -2 -1 2
36/ Smrcka 0| 2| -3| 1 -2
37/ Stépanek | -1 -1 -7| -3| -12
38 Stochl 20342 1
39 Vanécek -2 -1 4| 5 6
40 Vodiansky | -2 4] -6| -10
41| Zlabek -2 0 5|-4 -1

Tabulka 27 - Test 3 - Skok na cil
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Cas
1 |Blaha 14,43
2 |Brychta 15,09
3 |Durchanek |15,12
4 |Hefmanek |14,62
5 |Pacco 15,14
6 [Soural 14,85
7 |Strakaty 15,42
8 |Simon 14,6
9 |Solar 14,71
10 |Taborsky 14,86
11|Zavadil 14,72
12|Esser 13,6
13|Fruhauf 15,3
14 |Hajek 16,5
15|Hubner 13,8
16| Kimla 14,1
17| Michalek 13,96
18| Novak 15,77
19|Prochazka | 157
20 RGzicka 17,32
21| Fefrna 13,83
22| Fejkal 15,49
23|Vysin 13,76
24| Ander 14,78
25| Betlach 15,32
26| Bulicek 16,37
27| Ernest 16,4
28| Grosup 16,22
29/ Hosek 14,31
30| Kindl 17,04
31| Ledvina 16,73
32| Meixner 17,02
33| Poche 14,37
34| Ridzak 14,87
35| Seidel 14,27
36/ Smrcka 17,11
37/ Stépanek 19,72
38| Stochl 15,32
39 Vanécek 17,47
40 Vodnansky | 18,66
41| Zlabek 21,34

Tabulka 28 - Test 4 - Béh s kotoulem
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Série 6 cyklu (s) 1 2 3 NejlepSi vysledek
1 |Blaha 19,88 | 18,57 | 20,67 18,57
2 |Brychta 20,39 | 19,42 | 21,44 19,42
3 |Durchanek 22,66 | 23,74 | 19,03 19,03
4 |Hefmanek 21,48 | 21,53 | 18,52 18,52
5 |Pacco 19,83 120,93 | 22,74 19,83
6 |Soural 22,07 | 20,69 | 20,63 20,33
7 §trakaty 21,01 | 21,52 | 24,91 21,01
8 |Simon 18,37 | 20,77 | 22,13 18,37
9 |Solar 18,36 | 20,71 | 21,33 18,36
10 | Taborsky 22,05 | 20,37 | 22,42 20,37
11|Zavadil 20,57 | 20,34 | 22,61 20,34
12 |[Esser 18,97 | 18,28 | 19,81 18,28
13| Fruhauf 21,75 19,42 | 21,67 19,42
14| Hajek 18,26 | 19,74 | 21,67 18,26
15| Hubner 21,341 19,03 | 194 19,03
16 Kimla 18,62 | 18,87 | 18,27 18,27
17| Michalek 20,2 | 19,73 | 22,66 19,73
18| Novak 19,34 | 20,71 | 20,36 19,34
19| Prochazka 22,8520,31 | 23,1 20,31
20 |Ruzicka 21,07 | 21,35 | 21,75 21,07
21 |Fefrna 19,07 | 18,94 | 22,73 18,94
22 |Fejkal 19,6 | 18,74 | 21,37 18,74
23 |Vys8in 21,7 | 22,3 22 21,7
24 |Ander 21,73 | 22,06 | 18,84 18,84
25 |Betlach 20,61 | 21,52 | 21,74 20,61
26 |Bulicek 25,43 25,75 26,31 25,43
27|Ernest 22,31 | 22,24 | 21,62 21,62
28 |GroSup 22,02 | 26,71 | 22,39 22,02
29|HoSek 21,75] 21,81 | 23,61 21,75
30 | Kindl 24,29 | 25,02 | 25,93 24,29
31|Ledvina 19,76 | 19,67 | 20,31 19,67
32| Meixner 19,431 19,99 | 20,3 19,43
33|Poche 22,34 18,3 | 19,31 18,3
34 |Ridzak 18,61 | 17,84 | 18,71 17,84
35|Seidel 20,94 | 20,54 | 21,06 20,54
36|/ Smréka 18,26 | 19,74 | 19,37 18,26
37|Stépanek 30,73 | 30,73 | 26,28 26,28
38| Stochl 23,52 23,08 | 22,75 22,75
39 Vanécek 24,53 | 23,75 21,72 21,72
40 |[Vodransky 22,39 | 22,75 23,08 22,39
41|Zlabek 22,42 | 24,37 | 23,73 22,42

Tabulka 29 - Test 5 - Ukroky
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Série (4 okruhy) |1 (sekundy)| 2 3 Nejlepsi Cas
1 |Blaha 18,94 20,43 | 22,01 18,94
2 |Brychta 18,74 20,47 | 19,38 18,74
3 |Durchanek 22,61 20,75 | 19,24 19,24
4 |Hefmanek 21,3 19,76 | 24,69 19,76
5 |Pacco 20,83 20,54 | 22,39 20,83
6 |Soural 22,41 20,93 | 21,78 20,93
7 |Strakaty 21,07 21,22 | 23,41 21,07
8 |Simon 22,3 20,15 | 19,21 19,21
9 Solar 21,25 22,09 | 22,31 21,25
10 |[Taborsky 22,74 21,66 | 20,37 20,37
11 |Zavadil 26,04 25,16 | 21,5 21,5
12 Esser 24,46 22,24 | 23,74 22,24
13 |Fruhauf 18,96 18,2 | 20,73 18,2
14 Hajek 19,82 21,93 | 18,63 18,63
15 Hubner 21.63 19,42 | 22,89 19,42
16 \Kimla 25,76 18,84 | 24,43 18,84
17|Michalek 21,5 18,78 | 19,72 18,78
18|Novak 21,98 22,67 | 24,71 21,98
19|Prochazka 20,11 19,24 | 18,47 18,47
20|Ruzicka 21,12 22,3 | 23,74 21,12
21 |Fefrna 19,43 18,37 20,74 18,37
22 |Fejkal 19,76 19,99 | 21,79 19,76
23 |Vysin 18,25 19,74 | 20,98 18.25
24 |Ander 20,07 19,47 | 21,69 19,47
25|Betlach 21,05 18,72 | 17,72 17,72
26 |Buligek 19,03 19,06 | 19,88 19,03
27| Ernest 24,75 22,63 20,7 20,7
28 Grosup 19,72 19,63 | 20,71 19,63
29 Hosek 20,5 20,47 21,3 20,47
30| Kindl 21,19 20,92 22,27 20,92
31|Ledvina 19,06 18,81 | 19,38 18,81
32| Meixner 20,64 19,6 | 18,03 18,.03
33| Poche 18,64 18,91 | 20,37 18,64
34| Ridzak 20,71 20,93 22,71 20,71
35 Seidel 22,37 21,6 | 22,36 21,6
36/ Smréka L 20,93 20,03 21,71 20,03
37| Stépanek 18,2 19,87 20,94 18,2
38| Stochl 18,65 20,1 | 20,72 18,65
39/ Vanédek 23,2 17,99 19,34 17,99
40 Vodiansky 20,72 19,67/ 23,31 19,67
41! Z1abek 18,37 23,5 | 23,49 18,37

Tabulka 30 - Test
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Série 20s 1 2 3 NejlepsSi vysledek

1 |Blaha 92 | 84 | 91 9,2
2 |Brychta 85 | 9.1 | 9.2 9,2
3 |Durchanek | 9,2 | 10,2 | 9,4 10,2
4 |Hefmanek 9,3 | 91| 85 9,3
5 |Pacco 11 94 9 11

6 |Soural 10,1] 9,2 | 9,1 10,1
7 |Strakaty 82| 85| 9 9

8 [Simon 10,4 | 10,2 | 8,4 10,4
9 |Solar 91| 84 | 84 9,1
10| Taborsky 9 | 94|72 9,4
11|Zavadil 85| 92 | 81 9,2
12|Esser 91 [10,1] 8,5 10,1
13| Frithauf 95| 85 | 8.2 9,5
14| Hajek 83| 91 102 10,2
15/ Hiibner 93| 92|76 9,3
16 Kimla 84 7269 8,4
17 Michalek 91| 91 104 10,4
18| Novak 10,5| 11,1 | 9,4 11,1
19| Prochazka | 10,3| 10,5| 8,5 10,5
20|Ruzicka 10,5 11 | 9,5 11

21|Fefrna 85| 92| 83 9,2
22| Fejkal 92 | 85| 8,1 9,2
23|Vysin 84| 85| 75 8,5
24 \Ander 11,2| 10,4 | 9,5 11,2
25|Betlach 75,8173 8,1
26| Bulicek 10,2| 10,2 | 9,4 10,2
27 |Ernest 95| 92| 85 9,5
28| Grosup 10 | 10,3| 9,3 10,3
29 Hosek 10,1 9,5 | 8,5 10,1
30| Kindl 92| 94| 91 9,4
31|/ Ledvina 10,2 94| 9 10,2
32| Meixner 92| 85 8 9,2
33| Poche 85| 92| 81 9,2
34| Ridzak 85| 91| 75 9,1
35/ Seidel 92| 91| 82 9,2
36/Smréka 91| 10 | 83 10
37/Stépanek 71| 74| 8 8

38| Stochl 84| 75| 75 8,4
39| Vanéd&ek 92| 85| 8,1 9,2
40|Vodnansky | 92| 85| 82 9,2
41 Zlabek 10 | 91| 84 10

Tabulka 31 - Test 7 - Stfidani poloh
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Tabulka 33 - Test 9 - Testovani obratnosti a orientace v prostoru




Tabulky - Méfeni brankara 1

Pokus ceeeeeeee [ EEm
1/Divi§ 1 11 |1 1 10
2 Svec 1 i 1 1 10
_3|Vavruska 1 (1 |1 1 10
4| Kulovany 1 i 1 1 10
5/Vojtéchovsky |i| |i| |i i 10
6|/Vaculka il |1 1 10

Tabulka 34 - Test 1 - Skokem ptechod z kleku do podiepu

Série (10 pokusi) | 1 série vpfed | 2 série vzad | 3 série stfidavé
1/Divi$ 10 9 9
2/Svec 10 10 8
3|Vavruska 10 9 9
4| Kulovany 9 8 6
5|Vojtéchovsky 10 10 8
6|Vaculka 9 8 7

Tabulka 35 - Test 2 - Pieskoky pfes ty¢
Pokus 11234 Suma
1|Divis 22| 1(-4]4 -1
2|Svec 2 2|-3-1 0
3/Vavruska -5/-4|-2|-4 -15
4 |Kulovany 41213 8
5|Vojtéchovsky [-3|-3|/ 0|2 -4
6/Vaculka 410 2(-2 -4
Tabulka 36 - Test 3 - Skok na cil
Cas
1/Divis 12,57
2 Svec 13,07
3|Vavruska 12,89
4|Kulovany 13,39
5/Vojtéchovsky | 14,02
6/ Vaculka 13,44

Tabulka 37 - Test 4 - Béh s kotoulem
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Tabulka 38 - Test

Tabulka 39 - Test

Tabulka 40 - Test

Série 6 cykld (s) 1 2 3 NejlepSi vysledek
1/Divi§ 18.34 | 18,2 | 16,57 16,57
2|Svec 18,57 | 16,86 | 17,31 16,86
3|Vavruska 19,66 | 18,27 | 18,99 18,27
4 | Kulovany 18,61 | 18,39 | 19,53 18,39
5|Vojtéchovsky 19,37 | 18,63 | 18,13 18,13
6|Vaculka 17,15 | 17,73 | 18,87 17,15

5 - Ukroky

Série (4 okruhy) |1 (sekundy) 2 3 Nejleps! éas
1/ Divig 18,79 17,73 | 19,24 17,73
2|Svec 18,92 18,34 | 19,22 18,34
3/Vavruska 19,76 19,07 | 18,24 18,24
4|/Kulovany 20,54 19,31 | 18,96 18,96
5|Vojtéchovsky 18,88 19,73 | 18,72 18,72
6|Vaculka 18,61 18,17 | 19,8 18,17

6 - B¢h po osmicce s podbihanim latky
Série 20s 1 2 3 NejlepSi vysledek

1/Divis 11,1] 10,3 | 11,4 11,4

2|Svec 104 | 11| 11,4 11,4

3|Vavru$ka 10,1 10,3 | 10,2 10,3

4/ Kulovany 11 11 | 11,2 11,2

5/Vojtéchovsky | 10,4| 10,5| 11,1 11,1

6|Vaculka 11,2 11 | 10,4 11,2

7 - Stfidani poloh

Série 30s 1(pocet chycenych miéd) 2|3 | Nejlepsi vysledek
1|Divi$ 5 6|6 6
2|Svec 5 6|6 6
3|VavruSka 5 6|5 6
4| Kulovany 6 6|5 6
5/Vojtéchovsky 5 56 6
6 Vaculka S 6 5 6

ukont
Pokus 1/2|3|4|5|Soucet
1|Divi$ 100111 4
2/Svec 11101/1/1] 5
3|Vavruska 11/ 1/0/1 4
4 |Kulovany 010|111 3 i
5/Vojtéchovsky |1/ 0{ 1/ 1|1 4
6/Vaculka 0/ 1011 3

Tabulka 42 - Test 9 - Testovani obratnosti a orientace v prostoru
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Tabulky - Méfeni brankari 2

Pokus 1/2(3/4/5/6/7(8(9/10 Celkem
1/ Divis 1101011111 1] 1 10
2|Svec 11110111 1 10
3|Vavruska 11011110111 1 10
4 Kulovany 1111111 1] 1 10
5|Vojtéchovsky |1/ 1| 1| 1] 1| 1| 1] 1] 1] 1 10
6/Vaculka 11111111 1 10

Tabulka 43 - Test 1 - Skokem ptfechod z kleku do podiepu

Série (10 pokusl) | 1 série vpFed | 2 série vzad | 3 série stfidavé
1|/ Divi$ 10 10 10
2|Svec 10 10 10
3/Vavruska 10 10 8
4|Kulovany 10 9 8
5|Vojtéchovsky 10 10 9
6|Vaculka 10 9 7
Tabulka 44 - Test 2 - Preskoky pies ty¢
Pokus 11234 Suma
1| Divis -110(-2| 5 2
2/Svec 0113 3
3|Vavruska -3/-5/1/4 -3
4|Kulovany 211]-2]1 0
5/Vojtéchovsky |5|2|-3/-4 0
6/Vaculka -11-4| 3| 3 1
Tabulka 45 - Test 3 - Skok na cil
Cas
1| Divis 12,37
2/ Svec 12,85
3|Vavruska 13,02
4|Kulovany 12,96
5/Vojtéchovsky | 13,37
6/Vaculka 12,6
Tabulka 46 - Test 4 - Béh s kotoulem
Série 6 cvkla (s) 1 2 3 NejlepSi vysledek
1/ Divig 17,64 | 16,44 | 17,82 16,44
218vec 18,68 | 18,02 | 16,79 16,79
3|Vavrugka 17,97 | 17,95 | 18,72 17,95
4 Kulovany 17,87 | 17,93 | 18,25 17,87
5/Vojtéchovsky 19,57 | 18,06 | 18,77 18,06
6|/Vaculka 18,37 | 17,21 | 16,55 16,55
Tabulka 47 - Test 5 - Ukroky
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Série (4 okruhy) |1 (sekundy)| 2 3 NejlepSi éas
1/Divi$ 19,34 17,36 | 20,19 17,36
2|Svec 19,73 20,52 | 17,85 17,85
3|Vavruska 18,87 17,63 | 18,61 17,63
4| Kulovany 19,37 18,03 | 18,71 18,03
5 /Vojtéchovsky 19,93 21,69 | 17,99 17,99
6 |Vaculka 19,99 17,54 | 18,07 17,54

Tabulka 48 - Test 6 - Béh po osmic¢ce s podbihanim latky

Série 20s 1 2 3 NejlepSi vysledek
1/ Divis 10,5121 | 114 12,1
2|Svec 11 111 114 11,4
3|Vavruska 10,2| 10,3| 11,4 11,4
4|Kulovany 10,4 | 12 | 11,2 12
5|Vojtéchovsky | 11,2| 9,5 | 10,3 11,2
6|Vaculka 10,5| 10,3 | 11,3 11,3

Tabulka 49 - Test 7 -St¥idani poloh

Série 30s 1 (pocet chycenych mi¢d) 23| Nejlep$i vysledek
1| Divis 6 76 7
2/ Svec 6 6|5 6
3|Vavruska 6 6|5 6
4 |Kulovany 5 6|6 6
5/Vojtéchovsky 6 5/6 6
6|/Vaculka 5 6 6 6

Tabulka 50 - Test 8 - Testovani rychlé zmény mista, spojené s vykonem jednoduchych pohybovych

ukonu

Pokus 112|3|4|5]| Soucet
1| Divis$ 1101 1] 1 5
2 Svec 11/1/1{1 5
3|Vavruska 01111 4
4 |Kulovany 1170 1] 1 4
5/Vojtéchovsky | 1|11/ 1|1 5
6|Vaculka 11/ 1/0] 1 4

Tabulka 51 - Test 9 - Testovani obratnosti a orientace v prostoru
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8.2 FOTOGRAFICKA DOKUMENTACE

h‘.,

'L

Obrazek 74 - Test 2 - Pieskoky pfes ty¢
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Obrazek 75 - Test 3 - Skok na cil

Obrazek 76 - Test 3 - Skok na cil
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Obrazek 77 - Test 4 - Béh s kotoulem

Obrazek 78 - Test 5 - Ukroky
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Obrazek 79 - Test 6 - Béh po osmicce s podbihanim latky

Obrazek 80 - Test 9 - Testovani obratnosti a orientace v prostoru
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8.3 TRENINKOVE JEDNOTKY

Popisy a obrazky cviceni jsou pfevzaty z knihy Ivo Viktora: Trénink brankafe a

Jaromira Votika: Fotbalova cviceni a hry ajsou uvedeny v obrazové ptiloze.

Trénink 1 - Rozvoj reakéni a startovni rychlosti, obratnostni cviéeni s mici

Pomiicky:
Uvodni &ast:

(5min)

Rozcviéeni:

(10min)

Hlavni cast:

(20min)

Zavérecéna céast:

(5min)

Mice, zinénky
Nastup

Lehké rozklusani, hra na mrazika

Staticky strecink

Dynamické - kotouly vpted, vzad, pfebéhy télocvicny

Rozvoj reakéni a startovni schopnosti

start s vyrazenim na 6m, 4 série po 6 startech, na znameni
(tlesknuti, pisknuti, povel), povely meénime, mezi sériemi

nechavame cvi¢enclim dostate¢ny prostor na odpocinek.

Obratnostni cviceni s mic¢i

a. Z ruznych poloh (sed, leh, klek) vyhodit mi¢ - vztyk - skok

- chytit mi¢ do prstii - stahnout jej ,,do kose"

b. Stoj - prehazovani mice z polohy pfed télem do polohy za
télem
c. Stoj - mi¢ predavat zruky do ruky kolem téla - meénit

vysku

Hra: Fotbal (10min)

Individualni protazeni

Néstup - zhodnoceni hodiny

Trénink 2 - Zaklady chytani mice

Pomiicky:

Uvodni ¢ast:

Mice

Nastup
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(5min)

Rozcviceni:

(10min)

Hlavni ¢ast:

(20min)

Hra na

rybicky

Stre¢ink s mi¢em:

Zaklady chytani mice

Teorie

- ,klidna hlava, mirné¢ pokrCena kolena, paze lehce roztazené ve

na po

Wow v

18tafcich chodidel".*

dvoji kryti mice (za ruce stavi brankar té¢lo)

palce k sob& prsty vice za micem®’

- skupinova forma

Cviceni

- cviceni ve dvojici, kazda dvojce jeden mic

1.

Cvicenci stoji 4m od sebe. Poskoky snozmo - pfihravat
obouru¢ ve vysi prsou

Sed roznozmo - hazet mice partnerovi do padu - stfidave
vlevo, vpravo

Prvni ve stoji s mi¢em - druhy v sedu roznoZzmo (leh na
bfise, zadech) - prvni odrazi mi¢ o zem - druhy ve vyskoku
chyta

Ptihravani mi¢em v béhu na vzdalenost 4 az 5 metri pfes
délku télocviény. Diraz klademe na dvoji kryti balonu.(str.
26,24, 1)

Cvicenci stoji 3 metry od sebe. Prvni otoCen =zady
k druhému - prohazuje mi¢ mezi nohama na druhého -
rychle se otaci k druhému, ktery hned hazi zpét na prvniho.
Ten mic chyta.

Dvojice v klusu za sebou, vzdalenost mezi nimi 4 az 5

metri - zadni pfehazuje mi¢ obloukem pifes ptredniho -

* CHARLTON, B. Fotbalové techniky a dovednosti: Praha: Svojtka &Co. 2004, str. 80.
' VOTIK, J. Fotbal, trénink budoucich hvézd, Praha: Grada Publishing, a.s. 2003, str. 119.
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pfedni chytd mic¢ pfed dopadem, nebo tésné po dopadu na

zem.

Hra: Ptehazovana ptes sit’ (str. 37, 35, 3)

Zavérecna cast: Individualni protazeni

(5min) Nastup - zhodnoceni hodiny
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Trénink 3 - Chytani mice v padu

Pomicky:

Uvodni ¢ast:

(5min)

Rozcviceni:
(10min)
Hlavni ¢ast:

(20min)

Mice, zinénky

Nastup

Hra - 2 druzstva, ve vyznaCeném uzemi (6*6m), druzstvo se

pomoci pfihravek snazi co nejdelsi dobu udrzet mi¢ ve své

moci. Po ztrat€ mice se role méni.

Strecink v kruhu, kazdy cvicenec piedcvicuje jeden cvik

Chytani mice v padu

Teorie -

Cviceni -

Brankat zahajuje odraz vzdalenéj$i nohou od mice a
navazuje odrazem nohy bliz§i. Sila odrazu musi
rukou a pfitahuje jej k hrudniku. Na zem dopadne pies
vnéj$i stranu bérce na stehno nohy bliz§i k zemi a
nakonec na bok. Po dopadu stahuje mi¢ k t&lu, kryje ho
pazemi i koleny a zajiStuje tak jeho bezpecnost.
Okamzité vstava a mi¢ rozehrava.’'

1. Na zinénkach (alesponn dvé zinénky za sebou) si
kazdy cvicenec vyzkousi pad s micem vlevo a
vpravo podle instrukci (kotnik, holen, stehno, kycel
a bok do vzpazeni, nikdy nedavat loket pod bok)

- pady z kleku, dfepu, stoje

2. Dvojice proti sob¢ celn¢ v lehu na boku (levém,
pravém) na vzdalenost 3m - hazeni a chytani mice
v této poloze

3. Dvojice - proti sobé na vzdalenost 2m. Jeden hazi
mi¢ na
uroven druhého, druhy se snazi chytat mi¢ ptred
dopadem na zem.

4. Prvni drzi mi¢ na dlani v upazeni - druhy proti

nému v ¢elném postoji - chytit mi¢ tkrokem vlevo

*' VOTIK, J. Fotbalovd cviceni a hry, Praha: Grada Publishing, a.s. 2005.
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(vpravo) - pad s mi¢em do Ilehu na boku (na
zinénkach)

5. Jeden z dvojce hazi ze vzdalenosti mic¢ tak, ze
dopada tésné pred druhého. Ten se snazi mi¢ chytit
tésné po odrazu od zemé v padu.

Hra- Florbal

Zavérecna cast: Protazeni

(5min) Nastup - zhodnoceni hodiny

Trénink 4 - Zaklady vyrazeni micu

Pomiicky: Mice

Uvodni &ast: Nastup

(5min) Hra - vybijend vSichni proti vSem (vybity cvici 5 klikli nebo 5
diept a vraci se do hry)

Rozcviceni: Strecink - uditel pfedcvicuje

(10min)

Hlavni ¢ast: Zaklady vyrazeni micu

(20min) Teorie

- Kdyz skacete pro vysoky mic, odrazte se zjedné nohy a druhé
koleno zvednéte nahoru kvuli lepSimu vyskoku i ochrané pied
soupefi. Obéma rukama sahnéte po mici a chytnéte jej v co nejvyssi
fazi jeho letu.’?

Cviéeni na chytani vysokych micu

cviceni ve dvojicich, kazda dvojice jeden mic (stfidaji se)

1. Zonglovat mi¢em hlavou, nohama - mi¢ nesmi spadnout na
zem

2. Stoj rozkro¢ny - pfedklon - prohodit mi¢ mezi nohama do
vysky vzhlru za télo - obrat - chyceni ve vyskoku - dopad

na zem

> CHARLTON, B. Fotbalové techniky a dovednosti: Praha: Svojtka&Co. 2004.
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3. Nadhodit mi¢ z pohybu - chytit mi¢ ve vyskoku

4. Cviceni na vyrazeni vysokych micu

- mi¢ vyrazime péstmi (pésti), dlani.
5. Cvicenec zkousi odbijet péstmi mi¢ nad sebe tak, aby mohl
plynule navazovat dal§im odbitim

6. Piihravani odbijenim péstmi ve dvojici na vzdalenost 4m.

Hra: Basketbal (10min)

Zavérecna cast: Individualni protazeni

(5min) Nastup - zhodnoceni vyuky

Trénink 5 - Kruhovy trénink

Pomiicky: Viz. nize
Uvodni ¢ast: Nastup
(IOmin) Hra - nastfelovand - Jeden hra¢ ma mié¢, vede ho nohama a

nasteluje druhého. Druhy unikd a brani se nastieleni. Po zasahu
dochazi k vyméné funkci. Zakopnuty mic¢ sbird hrac, ktery

nastfeloval. (moznost i vice mi¢d ve hie)

Rozeviceni: Vybrany jedinec ptfedcvicuje, ucitel kontroluje spravné provedeni.
(1 Omin) 2 stupnovité rovinky pfes télocvicnu

Hlavni ¢ast: Kruhovy trénink

(20min) - Z4ci se rozdéli do dvojic

- Pfiprava naradi: 1* kozu
1* lavicku
1 * §vihadlo
4* Zinénku
kuzely
mice
medicimbal

- 3 série:  prvni série 30s
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druha série 45s
treti série 30s

Stanoviste:

a) Ve vzdalenosti 6m od sebe rozmistime do roviny 2 kuzele.
Mezi nimi umistime kozu. Cvi¢enec vybéhne, pieskoci
kozu, obéhne kuzel, podleze kozu, obéhne kuzel.

b) Sed lehy na Zinénce s medicinbalem (jeden hazi, druhy sed
rozkro¢ny a chytd medicinbal v lehu na bok, vraci okamzité
Zpét)

¢) Cvicenec snozmo vyskoci na lavicku, snoZzmo z ni seskoci.
Az doskace na konec lavicky, neotaci se, ale ten samy cvik
provadi pozpatku.

d) Kliky na zinénce

e) Vytvotfime slalom z kuzeli (vzdalenost mezi nimi cca.
80cm). Cvicenec ji probiha - chyta mi¢ hozeny necvicicim.
Navrat béhem vzad na start.

f) Ptreskoky ptes Svihadla

g) Ve vzdalenosti 6m od sebe rozmistime do roviny 2 kuzele.
Mezi né¢ umistime zinénku. Cvi¢enec vybéhne, na Zinénce
udéla kotoul vzad, oto¢i se a hned ve vyskoku chytad mic
(koleno povys$) hozeny od necvi€iciho. Vraci se poklusem
zpét na start.

- mezi sériemi davame cvicenclim dostate¢ny Cas na zregenerovani
Hra: vybijena vSichni proti vSem
Zavérecna cast: Nastup - zhodnoceni vyuky

(5min)

Trénink 6 - Opici draha

Pomiicky: Viz. nize
Uvodni &ast: Nastup
(5min) Hra - Chytana - chyta¢ zady ke dvojici, ta vybéhne, rozpoji se a

pokud chytac¢ chytne alesponl jednoho diive nez se spoji, vyhrava.

Chycena dvojice udéla deset vyskokii kolena- hrudnik
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Rozeviceni: Individualni strecink (ucitel kontroluje spravné provedeni)

Hlavni ¢4st: Opici draha
(20min) - Ptiprava natadi: 2* lavicku

2* zinénku
1 * §védskou bednu
1 * kozu
6* dievéné tyCe nebo $vihadla
- 3 série:  Prvni série 30s
Druha série 45s
Tteti série 30s
- Stanoviste:
a) Stanovisté 1 - pfeskoky snozmo pies lavicku
b) Stanovisté 2 - na zinénce gymnasticky kotoul
c) Stanovisté 3 - slalom mezi lany
d) Stanovisté 4 - podlézt kozu
e) Stanovisté 5 - prebeh lavicky po vSech Ctyfech
f) Stanovisté 6 - ukroky stranou mezi tycemi
g) Stanovisté 7 - ruckovani ptes Zebfiny

h) Stanovisté 8 - vyskok a seskok ze Svédské bedny

Hra: Hazena

Zavérecna Cast: Stre¢ink

(5min) Nastup - zhodnoceni hodiny

Trénink 7 - Rozvoj koordinaénich schopnosti pomoci $vihadel

Pomiicky: Svihadla
Uvodni &ast: Nastup i
(10min) Hra - Na babu ve dvojicich - Zaci udélaji dvojice a chyti se za ruce,

babu si pfedavaji placnutim
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Rozcviceni: Strecink se Svihadly, ucitel predcvicuje

(1 Omin") Individudlni doprotazeni
Hlavni ¢ast: Svihadlo
(20min) a) B¢h vpred se Svihadlem a preskoky stifidnonoz
b) Be¢h pozpatku se Svihadlem, preskoky stfidnonoz
c) Poskoky ptes Svihadlo snozmo, na pravé, na levé
d) Svihadlo slozit na &tvrtinu - drzet obouru¢ pied télem -
preskok ptes Svihadlo a zpét
e) Svihadlo pielozit na polovinu v jedné ruce - béh v piedklonu,
krouzit §vihadlem tésn¢ nad zemi
Hra:  Florbal
Zavérefna Cast: Uvolnéni, protazeni, vyklusani
(5min) Néastup - zhodnoceni hodiny

Trénink 8 - Fotbalova pruprava

Pomiicky: Mice, kuzely

Uvodni &ast: Nastup

(5min) Mrazik (1 nebo 2 chytaci)

Rozcviceni: Stre¢ink zaméfeny na horni a dolni koncetiny (vede pfedem urceny
zak)

(10min) Individualni doprotazeni

Dvé rovinky pies télocvicnu

Hlavni ¢ast: Fotbalova pruprava
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(20min)

d)

Hra:

Hra - Bago (Zaci utvofi kruh, ptihravaji si - uprostied
kruhu je zak, ktery se snazi mi¢ zachytit. Pokud se mu to
podafi, stfida hrace, ktery piihravku pokazil)

Rozcvi€eni s mi¢em (dribling nohou - pravou, levou)
Dvojice - Zaci stoji proti sob&é na vzdalenost 4m a piihravaji
si pravou, levou nohou (,,placirka, nart, bodlo")

Skupina - zaky rozdélime na dvé skupiny. Dva
dobrovolniky postavime na pozici brankafe. Z kuzelu
utvofime dva slalomy.

- zak probéhne s balonem u nohy slalom mezi kuzely a

vystteli na branu, vezme mic¢ a bézi na druhy slalom

- zak probéhne slalom mezi kuzely, ptfihraje spoluhracovi

na stied télocvicny a ten stfili. Stfelec bézi pro mi¢ ajde
do druhého slalomu, nahravac se stava strelcem

- dvojice zakl vybiha s mi¢em. Na stfedu télocvi¢ny brani

jeden hra¢. Ten se snazi odebrat uto¢nikiim mié¢. Pokud

se mu to podafi, vyméni jednoho z toéicich hracu.

Fotbal s omezenim dotykt (na dva nebo tfi doteky)

Uvolnéni, stre¢ink

Nastup - zhodnoceni hodiny

Trénink 9 - BéZeckd pruprava

Pomiicky:
Uvodni &ast:

(5min)

Rozcviéeni:

(10min)

Néstup
Krabi fotbal

Mice, kuzely

Stre¢ink ve dvojicich

Individualni doprotazeni
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Hlavni ¢ast: Bézecka abeceda (na Sifku télocviény)

(25min) a) Liftink
b) Skipink
c) Ptedkopavani

d) Zakopavani

e) Odpichy

f) Uskoky stranou

g) Béh zkiizmo

h) V behu skok - skréit prfednozmo - doskok - beh

1) Nasobné skoky s doprovodnym pohybem pazi

1) Chtize po Spickach - postupné maximalni vytazeni do
vyponu

k) Chtize, ruce v tyl - na kazdy tfeti krok pravé (levé)
koleno k levému (pravému) lokti stiidave

1) Chuze - na kazdy krok vypad - tleskat pod nohama

Hra: Vybijena dvou druzstev
Zavérecéna ¢ast: Uvolnéni, stre¢ink
(5min) Néstup - zhodnoceni hodiny

Trénink 10- Pfiprava na méfeni testu

Pomiicky: Viz. nize
Uvodni &ast: Nastup
(5min) Hra - Chyt' posledniho (Zaci se rozdéli do skupin po péti. Ctyfi

zaci utvofi zastup, chyti se kolem pasu. Prvni upazi a chrani

posledniho v zastupu proti doteku ,,honice".)

Rozcviceni: Individualni stre¢ink
(10min) Doprotazeni vede ucitel
Hlavni ¢éast: Pfiprava na méfeni testu
(25min) - zaci utvori dvojice
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pfiprava naradi

* tyCe

*  kuzely

*  zinénky

* mice

* lano

- vytvofime 9 stanovist (Ukroky, stfidani poloh, pieskoky ptes

ty¢, béh po osmicce spodbihanim Ilana, béh s kotoulem,
testovani  rychlé zmény mista spojené s vykondnim
jednoduchych pohybovych ukonl, testovdni obratnosti a
orientace v prostoru, skokem ptfechod z kleku do podiepu, skok
na cil)

- zaci obejdou kazdé stanovisté a zkusi sijednou kazdy test

Hra: Fotbal
Zavérena cast: Uvolnéni, stre¢ink
(5min) Nastup - zhodnoceni hodiny
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