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Abstrakt

Nazev: Vyuziti gymnastiky v ptipravé mladych fotbalisti

Cile: Hlavnim cilem této prace je vypracovat navrh struktury gymnastického
pohybového programu pro sportovni pfipravu mladych fotbalisthi na zakladé
vyprofilovaného priniku gymnastiky a fotbalu. Dal§im cilem pak je zmapovani
tréninkového planu fotbalové mladeze v praxi a ziskani postoje fotbalovych trenéri na

zafazeni gymnastiky do pfipravy jejich svéfenct.

Metody: V préci je pouzita dotaznikovd metoda za Gcelem vyjadieni nazoru trenért
fotbalové mladeze na feSenou problematiku. Data ziskand z dotaznikového Setfeni byla
zpracovana standardnimi statistickymi metodami v programu Microsoft Excel.
Teoretickd Cast je zpracovana formou literarni reSerSe dostupnych zdroji k tématu
prace. Tato Cast je zakonCena vyprofilovanym prinikem gymnastiky a fotbalu, na jehoz

zaklad¢ je vytvoten navrh pohybového programu.

Vysledky: Bylo zjisténo, ze ze strany fotbalovych trenérl je o zafazeni gymnastickych
priprav do piipravy jejich svéfencii velky zdjem. Z Setfeni také vyplynulo, ze ptiblizné
¥s trenérl jiz n€kterd gymnastickd cvifeni zafazuji pravidelné. Vysledkem prace je
navrh pohybového programu vyuzitelného ve sportovni piipravé mladych fotbalisti.
Jednotlivé polozky navrhu pohybového programu jsou zddvodnény a doplnény o

konkrétni cviky.

Klic¢ova slova: fotbal, gymnastika, sportovni trénink, mladez, dotaznik



Abstract

Title: The use of gymnastics in preparation (training) of young footballers

Objectives: The main objective of this thesis is to draw up a proposal of structure of the
gymnastic motion programme for sports preparation of young footballers on the base of
profiled intersection of gymnastics and football. The next objective is the mapping of a
training plan of football youth in practice and obtaining football coaches attitudes to the

inclusion of gymnastics to the training of their players.

Methods: In the thesis it is used a method of questionnaire to get expression of opinions
of coaches of young football players to this topic. Data collected from the questionnaire
survey was processed by standard statistical methods in the programme Microsoft
Excel. The theoretical part is processed by a form of literary research of available
sources concerning the thesis topic. This part is finished by the profiled intersection of
gymnastics and football. A proposal of motion programme is created according to this

intersection.

Results: It was found out that there is a big interest from the side of football coaches of
youth to include gymnastic grounding to the trainings of their players. It is obvious from
the survey that % of coaches already include some gymnastic exercises regularly. A
proposal of structure of the motion programme, which can be used in sports preparation
of young footballer, is the result of this thesis. Particular items of proposal of the motion

programme are justified and they are supplemented by concrete exercises.

Keywords: football, gymnastics, sports training, youth, questionnaire
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1 Uvod

V soucasné dobé¢ je fotbal nejrozsifencjsi sportovni hrou ve svété a neustale se
méni a vyviji. Od mladi se aktivné vénuji této hie a pisobenim ve fotbalovém klubu
jsem ziskal mnoho zkuSenosti, na jejichz zékladé¢ mohu posoudit pfistup trenéri
k vedeni, rozvijeni a zdokonalovani pohybovych Ccinnosti jednotlivych hraca i
skupinové piipravé. Z tohoto divodu jsem se rozhodl vypracovat tuto praci, ve které se
zamétuji na vyuziti gymnastiky jako jedné z moznosti pohybovych priprav pfi tréninku
a posouzeni efektivity jejiho zatazeni do tréninkovych procest. V teoretické Casti prace
se po kratkém ohlédnuti za historii vénuji specifikaci soucasného fotbalu, historii a
rozdéleni gymnastiky s vybérem moznych vybranych gymnastickych subpfiprav
vhodnych pro sportovni piipravu fotbalistd, a poté na problematiku koordinac¢nich
schopnosti, jako dillezit¢ého faktoru pro kultivaci tréninkového procesu fotbalistli a
zvySeni urovné pohybovych ¢innosti 1 techniky hry. Déle se zaméfuji na sportovni
pripravu hrac¢t, vedeni a planovani fotbalovych tréninkd v celoroénim obdobi. V dalsi
¢asti prace navazuji na Cast praktickou formou dotaznikového Setfeni zamétené¢ho na
nazory trenéru a jejich pfedstavy o skladbé tréninku v jednotlivych klubech ve spojeni
se zafazovanim gymnastickych cviceni do sportovni pfipravy fotbalové mladeze. Cilem
této prace je formou dotaznikové metody zjisténi stavu a trovné pldnovani a provadéni
tréninkovych procesi, vymezeni a popis mozného vyuziti gymnastickych pripravnych
cviceni pro ucely sportovni ptipravy mladych fotbalistl. Porovnani ndzorti trenérské
obce na ucelnost a efektivitu tohoto zpiisobu sportovni pfipravy a jakou ¢asovou dotaci
vénuji ve fotbalovych procesech gymnastickym prapravam. Domnivam se, Ze shrnuti
poznatkli v této praci o benefitech zafazeni gymnastiky do tréninkovych procesii by
mohlo pfispét ke zkvalitnéni sportovni piipravy mladych fotbalisth a ke zvySeni

vykonnosti a efektivnosti fotbalové techniky.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Sportovni hry

Sportovni hra je hra, ve které se utkavaji vzdy dva soupefi (jednotlivei, dvojice
nebo viceclennd druzstva), ktefi se snazi v jednotném case i prostoru prokazat vlastni
pfevahu lepSim ovladanim spole¢ného predmétu, piicemz se se musi fidit podle
institucionalné schvalenych pravidel (Taborsky, 2004). Tato pravidla se od samych
podatkt ménila. Casto zaleZelo na domluvé hract. Pravidla se piedavala nejprve Gstné a

s postupem casu vznikla ta, ktera mame sepsana dnes.

Klimtova (2006) mluvi ve své publikaci o Stibitzeho (1968) definici, ktera tika, ze
sportovni hra je soutéziva ¢innost dvou soupeficich stran, které se snazi prokazat
pfevahu lepSim ovladanim spolecného predmétu boje (mice apod.), za neustile se

meénici herni situace, kterd vyzaduje okamzZitou reakci na akei soupefe.

Taborsky (2004) rozdéluje sportovni hry do tii kategorii. Prvnim z nich je dé€leni
dle hraci plochy na hry invazni a neinvazni. Dalsi rozd€luje hry na individuélni, parové
a tymové. A tieti kritériem fes$i zplsob pohybu hrac, tzn. pohybuje-li se hra¢ bez
pomocnych prostfedkli, ve vodé & vyuziva-li k pohybu sportovni vyzbroj nebo
dopravni prostiedek. Naptiklad fotbal je invazivni tymova hra, pfi které hrad¢ nevyuziva

pomocnych prostredki.

Pii sportovni hie se spolu utkavaji pouze dva soupefi jednotlivci, dvojice nebo
viceclenna druzstva, tim se odliSuji od ostatnich sporti. Stejné je tomu ovSem i u
upolovych sportii, ve kterych vSak protivnici nesoupeii o spolecny predmét, ktery je
pravé pro sportovni hry pfizna¢ny. Timto pfedmétem muze byt mi¢, puk, disk, kruh
nebo mnohé dalsi predméty. Predmét nemusi byt vzdy pouze jeden, naptiklad ve hie

ringo se ve hie objevuji i dva predméty (Hrbacek, 2013).

2.2 Fotbal

Fotbal je vsoucasné dobé jednou nejrozsifenéjSich a nejpopularngjsich her.
Doséhl profesionalizace a komercionalizace té nejvyssi urovné. Fotbal je jiz natolik
rozSiteny, ze snad v kazdé obci je zaloZzen amatérsky fotbalovy oddil. Tyto oddily tvoii
zaklad pro vyhledavani mladych talentovanych hraci pro fotbalové kluby na vyssi

urovni. Fajfer (1990) definuje fotbal jako kolektivni sportovni brankovou hru. Dale jako
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soutézivou Cinnost dvou soupeficich tymul, z nichz se kazdy snazi vstielit co nejvetsi
pocet branek a soucasné jich co nejméné obdrzet. Ve fotbale rozliSujeme dvé zakladni
kategorie vykonu, a to herni vykon druzstva a herni vykon jednotlivce. Obsah fotbalu
tvofi herni Cinnosti jednotlivce, herni kombinace a systémy hry druzstva. Na kazdého
hrace jsou béhem utkani kladeny vysoké néroky, plynouci z objemu, intenzity a

slozitosti zatizeni v utkani.

Vysoké naroky jsou kladeny na ptipravu hract v oblasti pohybovych schopnosti,
v presnosti ovladani mice a osvojeni tymovych akci. Fotbal ovliviiuje pfedevsim télesny
vyvoj, ale také upeviiuje moralni a volni vlastnosti hrace. Charakteristické pro fotbal je
to, ze dva soupetici kolektivy bojuji o jeden spole¢ny piedmét — fotbalovy mi¢ — na
spole¢né hraci plose a v tésném osobnim kontaktu. Na profesionalni urovni je fotbal i
faktorem ekonomickym a politickym, nebo muze byt vhodnou formou aktivniho

odpocinku a zédbavy v ramci rekreacnich a rekondi¢nich aktivit (Votik, 2005).

2.2.1 Historie fotbalu

Fotbal se historicky vyvijel z riznych mi¢ovych her. Prvni zminky o mi¢ovych
hrach se datuji do 3. tisicileti pted nasim letopoétem ve starém Egypté a v Ciné.
V Evropé byly pisemné zaznamenany tyto hry v obdobi stfedovéku v Anglii, Francii ¢i
Italii. Samoziejmé, Ze tehdejsi zplsob hry "fotbalu" byl odlisny. Obsahoval prvky
nejriznéjSich miCovych her a pravidel z riznych Casti svéta. Pocate¢ni pokus o
sjednoceni pravidel se odehral v roce 1846 na cambridzské univerzité vydanim
Cambridzskych pravidel — ,,Cambridge rules®. V roce 1862 zde doslo k vydani dalSich
zachovalych pravidel — ,,Thring rules®. Tato pravidla byla Siroce pfijata v Anglii a
ovlivnila pozdéjsi systém hry fotbalu a dalSich her i v jinych zemich. Obsahuji deset
zakladnich pravidel, které jsou zakladem pro dnes$ni pravidla hry fotbal (Bedfich, 2006).
V roce 1882 se objevuji prvni mezinarodni pravidla a vznikaji 1 nérodni fotbalové
fotbalovych asociaci - FIFA. Dals§i vyznamnou udalosti pro fotbal v Evropé bylo

zalozeni Evropské unie fotbalovych asociaci - UEFA v roce 1954.

V ceskych zemich se hra podobna fotbalu zacala objevovat na konci 19. stoleti.

Jednalo se ovSem pouze o doplikovy sport a provozovan byl naptiklad v cyklistickych
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klubech nebo organizované byl rozvijen formou Skolnich a studentskych krouzki.
Prakopnikem ,,spravné* hry fotbalu u nas byl Josef Rosler Otfovsky, ktery se této hie
ucil v Londyné v amatérském tymu Black Triars. V Cechach zavedl anglick pravidla a
fotbal se u nas zacal pozvolna rozsifovat. Byly zaloZeny nejstarSi a dodnes vlastné i
nejslavngjs$i kluby Slavia Praha a Sparta Praha (Bedfich, 2006). V roce 1901 vznika
prvni Cesky fotbalovy svaz. Existence Ceského svazu konéi v roce 1918, zalozenim
Ceskoslovenska. (Vedefa, Novacek, 1995) V dnesni dob& je nejvy$§im organem
Fotbalova asociace Ceské Republiky — FACR, ktera registruje tisice klubt, organizaci i

jednotlivych hraci.

2.2.2 Kondi¢ni a koordinaéni naroc¢nost fotbalu

Z hlediska stale se zvySujicich pozadavkl na hrace, jak v oblasti fyzické, ale i
utkani zatizeni mnozstvim pohybovych ¢innosti (Veceta, Novacek, 1995). Dle Bedticha
(2006) se v této hte stale vice projevuje zrychlovani tempa, uzsi kontakt s protihracem a
velice dulezitou soucasti se stava takticka stranka hry. Nyni maji hraci lepsi podminky,
jak sportovné ptipravné, tak materialni, a tim se fotbal stava 1 vice profesionalnim. Stale
vice je tedy v této hie kladen dlraz na zkvalitiovani, zrychlovani a pfitvrzovani. Je
nutnda fyzicka 1 psychicka pfipravenost hraci, technické a taktické stranka pfipravy na

hru. Hraci se tedy uci zvladat narocné technické prvky, samoziejmé 1 psychicky tlak.
Nejdilezit€jSimi hernimi prvky dle Bedticha, (2006) jsou napf:

- orientace na mic,
- manipulace s prostorem a v prostorech v ¢asovém deficitu,
- okamzité, téméf nepfetrzité prepinani z itocné Casti hry na obrannou a naopak,

- vzajemné prolinani formaci se schopnostmi improvizace a herni kreativity, aj.

Za neustalého pohybu musi hra¢ rychle atakovat soupefe, reagovat na obrannou a
utocnou fazi a béhem hry fesit nejrizngj$i nahlé situace, ke kterym bchem utkani

dochazi.

Z téchto diivodi je nejdulezitéjsi zpiisob planovani a vedeni tréninkd. Hra mezi

dospélymi a hra déti ¢1 mladeze musi mit odlisné cile a tkoly. Samoziejmé, Ze u vSech
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skupin je usilovdno o nejlepsi herni vykonnost vedeni hry k vitézstvi, ale ve sportovni
ptipravé by mély byt zcela specificky dané tréninkové zptisoby, zdsady a podminky.
Hlavni cil pfi tréninku dospé€lych je orientovan na uspéch. Cela hra se soustfed’'uje na
vitézstvi, zisk bodu a nejlepsi umisténi v tabulce. Tréninkova piiprava je tedy ovlivnéna
aktudlni vykonnosti hra¢l a dulezitosti utkéni. Takové podminky u tréninku déti a
mladeze musi byt az druhotadé (Votik, 2011). Nedostateéné zaméieni na rozvoj kondice
hraca. Fotbal je velmi aktivni pohybova ¢innost. Hra¢i musi zvladat prevazné rychlé
pfesuny na hraci ploSe, neustdle méni smér a rychlost béhu. Z téchto divodii musi mit
osvojenou Sirokou skalu pohybtl i zastaveni, vyskokd, padt, obratil, klamavych pohybt
télem a dokonalou techniku béZzeckého kroku. Souc¢asny moderni hra tedy vyZzaduje, aby
hra¢ disponoval vysokou trovni silovych, rychlostnich, koordinac¢nich a vytrvalostnich

schopnosti (Holienka, 2010).

Fajfer (1990, s. 293) charakterizuje koordinac¢ni schopnosti v této hie ,,vSemi
druhy pohybu - pohybovymi strukturami (behy, skoky, pady, obraty), riznou intenzitou
Cinnosti s micem a bez mice, dale pohybem jednotlivych casti téla integrovanych do

sladenych pohybovych celkii (stranka motoricka) .

Koordinaéni schopnosti maji vzhledem ke sportovnimu vykonu fotbalisti
dominantni roli. Jsou to schopnosti, které umoziuji rychlé chapani novych hernich
dovednosti, feSeni pohybovych a hernich zadéani. Jednd se tedy o uzky vztah mezi
koordina¢nimi schopnostmi a technikou hernich ¢innosti. Jejich zvladnuti je dilezité
nejen pro zautomatizovani dil¢ich pohybovych a hernich akti, ale 1 pro jejich tcelné

a rychlé navazovani a kombinovani (Plisek, 2002).

Nékteré druhy koordinac¢nich schopnosti majicich vliv na vykon ve fotbalu podle

Fajfra (2005):

Orientacni schopnosti - okamzité zmény sméru pii pohybu s micem a bez mice,
uvolnovani se bez mice, pfihravani volnému hraéi do pohybu, feSeni hernich situaci
s ¢iselnou prevahou, orientace o poloze téla pfed obéma brankami z hlediska obranné

a uto¢né faze.

Diferenciacni schopnosti - davkovani sily, v c¢ase a prostoru pii feSeni

pohybového tkolu pfevdzné nohama a rukama (brankar), zpracovani mic¢e vSemi ¢astmi
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téla, rychlé a efektivni situace v pohybu (i v klidu), dribling, klamavé pohyby situaci aj.

stejnym zptisobem), pfihravky, pfesnost a ucinnost strelby.

Reakéni  schopnosti — rychla pohybova odpovéd na ocekdvany ale i1
na neocekavany podnét zaroven s okamzitym vybérem optimalniho feSeni reakce napi:

teCované mice, ,,falSované mice* apod.

Rovnovazné schopnosti — udrzeni rovnovéhy pii zméné polohy téla (stielba

z otocky, pii hie hlavou), chytani a vyraZzeni mict, pady a rychlé vstavani.

2.2.3 Priprava déti a mladeZe ve fotbalu

vvvvvv

osvojovani zakladnich, obecnych i specifickych dovednosti. Je nutna systematizace
prace, zaméfeni na individualitu a az nésledné na praci v tymu. U dospélych existuje
predpoklad, ze individualni dovednosti uz ovladaji a z toho diivodu se trénink odviji na
nacviky kombinaci a tymové praci (Votik, 2011). Pfi planovéani ptipravy u déti a
mladeZe je nutné dbat na posloupnost metodiky, spravné vybirat metody a prostfedky
sportovniho tréninku. Mélo by se také dbat na spravny a ovéfeny pomér obecného a
specializovaného tréninku. Obdobi Skolniho véku je mozZné povaZovat za optimalni

obdobi pro rozvijeni motorickych schopnosti (Holienka, 2010).

Schreiner (2000) uvadi, Ze mladi fotbalist¢ by méli provadét vSeobecna
koordinaé¢ni cvieni co nejéastéji. Nauéi se tak lépe ovladat své t&lo. Cim vice riznych
koordinacnich cvic¢eni hra¢ v détstvi provadi, tim lépe pak dokéZe pomoci centralni
nervové soustavy kontrolovat svaly. Je dulezité, aby po vSeobecnych koordinaénich
cviCenich nésledovala specifickd koordinac¢ni cviceni, kterd rozviji nejen pohyb, ale i
techniku. ObtiZznost cvi¢eni by se méla zvySovat postupné. U déti je také dilezité, aby
mély motivaci a trenér je dokézal pfi tréninku spravné koncentrovat na danou ¢innost,
proto by koordina¢ni cviceni neméla byt stereotypni a nezadZzivna, ale méla by

kombinovat rizné pohybové aktivity.
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2.3 Gymnastika

vvvvv

gymnastiku ,,jako otevieny systém usporadanych, presné urcenych gymnastickych
cinnosti s cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev cvicence, podilet se

na pohybove, estetické a spolecenské kultivaci ¢loveka “ (Novotna a kol., 2009).

2.3.1 Historie gymnastiky

Prvni zminky o filozofii, ktera dbala o t&lesné a dusevni zdravi se objevuji v Cing,
Indii a Egypté. Z této historické doby se az dodnes zachovalo cvi¢eni Kung-fu a indicky
systém jogy (Skopova, Zitko, 2013). Zaklady gymnastiky najdeme v antickém Recku.
Nazev gymnastika pochazi ze starofeckého slova ,,gymnasein v ptekladu cviciti nahy a
»gymnastes* oznacujiciho bojovnika, ale i €loveka, ktery se zabyval ,,védou o télesnych
cvicenich® ve smyslu idedlti antické harmonie télesné a duSevni slozky clovéka —
kalokagathie. Tento nazev byl nadfazen systémim riznych gymnastickych cviceni.
(Kolektiv autorti, 2009). Tehdejsi gymnasté se ovSem vénovali mnoha druhlim cviceni
napf. plavani, béhu nebo dokonce boxu. Skopové a Zitko (2013) se domnivaji, Ze prvni
znaky novodobé gymnastiky, navazujici na starovéké cvicebni systémy, lze najit v
obdobi renesance a humanismu. V Evropé se gymnastické sméry a systémy zacaly
utvaret na pocatku 18. stoleti a béhem 19. stoleti. Vyclenovaly se terminy jako Skolni
télesna vychova, sport, pohybova rekreace. V druhé poloviné 19. stoleti dr. Miroslav
Tyr§ (1832 - 1884) zakladatel télocviéného spolku Sokol (1862), vytvotil novy
télovychovny systém v Ceskych zemich. Propagoval pravidlo vSestrannosti a jednotu
rozumovou, mravni a estetickou. Jeho dilo ,,Télocvicné nazvoslovi se pouziva dodnes
(Grexa a Strachova, 2011). Postupné dochizi k modernizaci gymnastiky, vyuZiti
riznych druhl néfadi a také k nardstu obtiznosti (Skopova a Zitko, 2013). Soucasna
gymnastika vychazi ze §védského zdravotniho systému pripravné gymnastiky, z ¢asti z
francouzské pfirozené metody a piedevSim z némeckého turnerského systému

nafad’ového télocviku (Kubicka, 1993).
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2.3.2 Déleni gymnastiky

Nézord na rozdéleni gymnastiky je mnoho. Skopové a Zitko (2005) gymnastiku
tfidi na gymnastické druhy a gymnastické sporty (viz obr. ¢. 1). Podle Kose (1990)
gymnastiku délime na zakladni gymnastiku, aplikované druhy gymnastiky a gymnastiku
se sportovnim zaméfenim. Kolektiv autortt (2003) pro vSechny gymnastické ¢innosti
pouziva nadfazeny pojem gymnastika. Také rozdéluje gymnastiku na dvé c¢éasti -

gymnastické druhy a gymnastické sporty (viz obr. €. 2).

Gymnastika

Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka
Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebné- kondiéni (bez Sportovni
pofadova Sportovni aerobik
pohybova vychova | nacini, s nacinim) gymnastika
tanecni Moderni Sportovni
prostna cviceni bez nacini
choreografie gymnastika akrobacie
Skoky na
s nacinim cvi¢eni s nacinim TeamGym

trampoliné

Aerobik fitness
na naradi tanec

druistev
akrobaticka Fitness jednotlivca
Esteticka
uiita skupinova
gymnastika

Akrobaticky

rokenrol

Obrazek 1 - déleni gymnastiky (Skopova a Zitko, 2005)
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[GYMNASTIKA |

DRUHY GYMNASTICKE
GYMNASTIKY SPORTY

ZAKLADNI RYTMICKA

GYMNASTIKA \ /GYMNASTIKA OLYMPLSKE NEOLYMPLISKE

VSEOBECNA
GYMNASTIKA

Obrazek 2 - déleni gymnastiky (Kolektiv autori, 2003)

Kolektiv autord (2009) také rozsitfuje déleni gymnastiky na druhy gymnastiky se

zamétenim ucelovym:

- zakladni gymnastika (kondi¢ni gymnastika, specidlni pripravnd gymnastika,
zdravotni a 1é¢ebnd gymnastika),

- gymnastika se zaméfenim rytmickym (kondi¢né rytmickd gymnastika,
tanecné rytmickd gymnastika, koordinacné esteticka gymnastika, rytmicka
gymnastika),

- gymnastika se zaméfenim sportovnim (sportovni gymnastika, moderni
gymnastika, sportovni akrobacie, skoky na trampoliné, akrobaticky rokenrol,

sportovni kulturistika, sportovni aerobik).

Je mnoho autorti, kteti pfistupuji k déleni gymnastiky rtizné, ale dosahlo se
pifimefené shody v rozdéleni na gymnastické druhy - vSeobecnd gymnastika (zékladni
druhy, ucelové druhy, rytmické druhy) a gymnastické sporty (sportovni druhy
gymnastiky olympijské a neolympijské), (Kolektiv autorti, 2009).

2.3.3 Motoricko — funkéni priprava v gymnastickych sportech

vvvvvv

schopnost védomého ovladani téla, které napomaha nejen estetice pohybového projevu,

ale ptinasi 1 vyhody pii realizaci gymnastickych ¢innosti (Zitko, 2005).
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., Motoricko-funkcni priprava je systém dilcich pohybovych priprav, jejichz
prostrednictvim jsou vytvareny a formovany vnitini predpoklady pro efektivni
osvojovani pohybovych dovednosti ucelnou technikou a bez zdravotnich rizik.*
(Kristofic, 2014, s. 48). Motoricko-funkéni ptiprava (MFP) je propojenim mezi
kondi¢ni a technickou slozkou tréninku a utvari zakladni pohybové ndvyky, jez jsou
vyuzivany v prubéhu motorického wuceni. Cilem motoricko-funkéni piipravy je
vytvofeni podminek, které vedou k efektivnimu osvojovani konkrétnich dovednosti
pomoci pripravnych cviceni, které maji charakter obecnych sportovnich pohybovych
dovednosti, jako je napiiklad béh, rizné druhy odrazl, vyskoky, obraty, ptechody
z niz8ich poloh do vyssich a naopak, ale vyuzivaji se zde i padové techniky nebo prvky
silové obratnosti. U pripravnych cvic¢eni nejde o provadéni finalnich dovednosti, avSak
maji s nimi spoleény funkéni zdklad, ktery vychazi z vSestranné pohybové piipravy
popripade specialni ptipravy konkrétniho sportu. Tyto ¢innosti maji charakter kondi¢né-
koordina¢ni a pro lepsi upevnéni motorickych ndvykil, je potfeba je pravidelné
opakovat, ale ne v takovém objemu jako u motorického uceni. Vyuziti motoricko-
funkéni piipravy se zacletiuje predevSsim do etapy zdékladniho a specializovaného
tréninku nez do etapy vrcholového tréninku. Casto svou roli sehrava také pfi
rekondi¢nich programech. Kristofi¢ (2014) mezi benefity motoricko-funkéni pfipravy
tfadi pfedevSim vytvofeni funk¢niho svalového korzetu, ktery ma vliv na spravné drZeni
téla, zlepSeni vyuzivani biologickych pfednosti a pohybovych zakonitosti piisobicich na
pohyb téla a celkové zvyseni télesné zdatnosti (rozvoj a stabilizace pohybt, které jsou
v procesu osvojovani dovednosti vyuzivany). Déle motoricko-funkéni ptiprava
pozitivné ovliviiyje kvalitu a rychlost osvojovani si novych dovednosti, vhnimani pohybu
téla a jeho segmentll, coZ souvisi 1 s plisobenim na stabilitu psychickych funkci (vyssi
sebediivéra, koncentrace, odbourdni strachovych zabran). Dilezitym faktorem se jevi i
zdravotni efekt jakozto kompenzace jednostranné pohybové zatéze nebo osvojeni

padovych technik a jinych sebezachovnych reflext, kterymi 1ze predejit zranénim.

Hlavni priority motoricko-funkéni ptipravy uvadi Kristofic (2014, s. 49, 50)

nasledovné:

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

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

- davkovani dle etapy sportovni pripravy — rozvoj, udrzeni, obnova (rekondicni
trénink),

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

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

- ménit vychozi podminky a stimulovat tak adaptacni procesy (regulace pohybu od

jednodussiho k obtiznéjsimuy),

nezvySovat obtiznost pohybového ukolu navySenim zatéze v jeji absolutni
hodnoté (napr. vahu na cince), ale v koordinacni narocnosti, coz zasahuje do

‘

oblasti Fizeni a tim stimuluje kinestetickou citlivost a diferenciaci.

Obsah motoricko-funkéni pripravy je strukturovan podle fyziologickych kritérii a
respektuje pristup od obecného ke specifickému. Davkovani a intenzita cviceni se musi
odvijet od individudlnich dispozic jedince, etapy v celoro¢nim planu piipravy a ucelu,
ke kterému je cileno. JelikoZ blokové schéma motoricko-funkéni piipravy je otevieny
systém pohybovych ptiprav, tak se jeho jednotlivé bloky vzajemné prolinaji a odliSnost
pfiprav je pouze v nazvu. Mezi stéZejni slozky MFP patii zpeviovaci pfiprava,
podporova ptiprava, stimulace reaktibility, odrazova a doskokova pfiprava, stimulace
silové obratnosti, dale pak visovd a rotacni pfiprava nebo stimulace kloubni
pohyblivosti. Pocet sloZzek ovSem neni v zddném piipadé konecny, jejich pocet lze
rozSifovat nebo naopak redukovat podle specifickych potfeb daného sportu (Kristofic,

2014).

Zpeviovaci ptiprava je védomé omezeni pohybu mezi segmenty kinematického
fetézce. Jsou to segmenty v oblasti patefniho spojeni, kycelnich, kolennich a hlezennich
kloubti (Zitko, 2005). Zpeviovani téla je uvédomély proces a probiha vzdy od stiedu
téla smérem k okrajovym castem (ke koncetindm). Dle KriStofice (2004) muZe byt
zpeviovaci ptiprava rozdélena do tii ¢asti. Prvni z nich je zamétena na celkové drzeni
téla, druha na podporovou piipravu a posledni ¢ast je v€novana baletni pripraveé. Jde
pouze o administrativni rozdéleni, kdy mlZe byt naptiklad podporova piiprava vnimana
jako specificky blok motoricko-funkéni piipravy (Kristofi¢, 2014). Ugelem t&chto
pohybovych ¢innosti je rozvoj zptisobilosti udrzet zpevnéné télo v danych pohybech ¢i

polohach, kdy musi jedinec svalovou aktivitou zamezit nezddoucim souhybliim mezi
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jednotlivymi segmenty téla. Pii vedenych pohybech je tfeba peclivé dbat na zpisob

provedeni, nebot’ chybné naucené pohyby (prohnuti, uvolnéné drzeni téla apod.) se

Podporova cviceni slouzi k vytvofeni piedpokladii pro lokomoci na hornich
koncetinach a jejich odraz. Proto je cilem podporové piipravy posileni svala pletence
ramenniho, respektive zpevnéni ramenni osy. Cviceni z této skupiny jsou nezbytnou

priipravou pro vSechny pohybové ¢innosti provadéné podporem.

Silova obratnost je zpisobilost pfesné a ekonomicky vyuzit adekvatni mnozstvi
sily ve spravny cas k provedeni komplexniho pohybového tukolu. Silova obratnost
propojuje n€kolik funkci. Prvni z nich je senzoricka funkce (vnimani poloh a pohybl
nebo odhad vzdalenosti), dale pak fidici funkce (vybér feSeni a regulace pohybu) a
motorickd funkce (koordinovana svalova aktivita). K jejimu rozvoji se proto napiiklad
vyuzivaji cviky koordina¢niho razu, balan¢ni cviky, kondi¢né-koordinaéni cviky a

specificka posilovaci cviceni (Kristofic, 2014).

Odrazova ptiprava cili na zkvalitnéni techniky odrazu ve smyslu koordinace
¢innosti jednotlivych segmentt a zvySeni jejich kondi¢ni zplisobilosti, coZ je pfedpoklad

pro ucelné zvladnuti techniky samotného odrazu jak hornich, tak dolnich koncetin.

U nacviku spravného doskoku je cilem ztlumit kinetickou energii leticiho téla.
Hlavni roli hraje koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné
schopnosti (Zitko, 2005). U déti je nutné dbat na adekvatni vySku néafadi a podlozku, na
kterou doskakuji. Casté nespravné provedené doskoky z velké vysky na tvrdou
podlozku mohou mit totiz za nasledek zranéni kloubl dolnich koncetin a jsou také

velmi zatézujici pro meziobratlové ploténky.

Stimulaci reaktibility se rozumi rozvoj zplsobilosti, co nejrychleji a nejucelnéji
provést pohybovy tkol pii reakci na rizné vnéjsi podnéty (napi. akustické nebo
optické). Rychlost reakce ovliviiuji tfi aspekty — senzorickd slozka (vnimani dané
situace, odhad vzdalenosti apod.), fidici slozka (vybér a regulace pohybu) a vykonna
slozka, neboli provedeni pohybu. Schmidt (1991) uvadi, ze reak¢ni doba je indikatorem
rychlosti a efektivnosti lidského rozhodovani. Casovy interval, ktery prob&hne od

stimulu, az po zacatek pohybového tkonu se nazyva reakéni doba. Cilem je tedy co
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nejrychleji provést pohybovy ukol obratnostniho charakteru tzv. ,koordinace pod

tlakem*. Pro rozvoj reaktibility je vhodné vyuzivat formy soutézi a her.

Vzhledem ke skutecnosti, ze pfevazna vétSina cviceni rotacni pfipravy je spojena
s rotaci t€la kolem rtiznych naradi, uci se jedinec v této piiprave roztacet télo v prostoru.
K otaceni muze dochdzet v riznych smérech a kolem riznych os otaceni (vySkova osa
téla, pravo-levd a predo-zadni osa). Fyzikalni principy otaceni, jejich znalost a
respektovani vyrazné usnadiiuji tento pohybovy tkon. Dal§im cilem rotacni ptipravy je

rozvoj orientace v prostoru (Zitko, 2005).

,,Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu
predpoklady pro rozsah pohybii v jednotlivych kloubech — schopnost vykondvat pohyby
ve velkém kloubnim rozsahu. Neékdy se také ozmacuje terminem ohebnost™ (Peric,
Dovalil, 2010, s. 124). Rozsah kloubni pohyblivosti umoziuje realizovat pohybovy tikol
na odpovidajici technické Grovni. Pfiméfena ohebnost zajistuje i zdravotni prevenci.
Naptiklad snizuje riziko svalového zranéni jako je natrZeni ¢&i pretrzeni svalu pfi

necekanych ¢i nekoordinovanych pohybech.

2.4 Sportovni trénink

Peri¢ a kol. (2010) chapou sportovni trénink jako pfipravu jedince nebo kolektivu
na soutéz, utkdni ¢i zavody. VSimaji si historického vyvoje a posunu od doby, kdy byl
trénink chapan jako kopirovani vykonu b&hem utkéni (naptfiklad b&zec traté na 5
kilometr, béhal pfi tréninku stale jen 5 km). Poté se zjistilo, ze efektivnéjsi je hledani
specializovanych systémi a vytvafeni nejriiznéjSich cviceni, jeZ méla sportovce lépe
pfipravit. Zacala byt vice vyznamna pozice trenéra, ktery pfi sestavovani sportovniho
tréninku vychazi ze své komplexni odbornosti, i kdyz v mistech specializovanéjSich
vyuzivd rad a poznatki svych kolegii, ¢i odbornikii z rtiznych védeckych obord,
spojenych s oblasti sportu. ,, Trénink je slozZity a ucelné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné

(Peri¢, Dovalil, 2010, s. 12).
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2.4.1 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink je proces scilem dosahnout urcité (vysoké) sportovni
vykonnosti. Podle Dovalila a Perice (2010) obsahuje Ctyti zakladni slozky. Slozka, ktera
se zaméfuje na vytvareni a zdokonalovani sportovnich dovednosti se nazyva technicka
ptiprava. Jako dalsi je tfeba uvést taktickou ptipravu, jez ,,se zabyva zpiisobem vedeni
sportovniho boje. Zaméruje se na jeho vyklady, moznosti a prakticka reseni* (PeriC,
Dovalil, 2010, s. 144). Sportovci se za jeji pomoci uci jak volit v dané sportovni soutézi
optimalni feSeni a také je co nejefektivnéji v praxi realizovat. Nedilnou soucast
sportovniho tréninku tvoii také psychologickéd ptiprava, kterd se orientuje psychické
komponenty vykonu. Zde se odrazi pfedevsim osobnost a chovani sportovce. Korme
psychickych aspekti se sem zafazuji 1 ty socialni, které urcitym zplsobem také
ovliviiuji budouci vykon. Dulezitym faktorem je zde i vychova sportovce. Posledni
slozku sportovniho tréninku tvoii kondi¢ni ptiprava, kterd se zaméfuje na rozvoj
pohybovych schopnosti. Jejim zékladem je vytvoreni Siroké pohybové zakladny, ktera

slouzi k rozvoji specifickych pohybovych schopnosti, danych pro danou specializaci.

,,Pohybové schopnosti se chdpou jako relativné samostatné soubory vnitrnich
predpokladu lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji.“ (Peric,
Dovalil, 2010, s. 16) Pohybové schopnosti jsou v podstate vrozené piedpoklady
k pohybu, které se nedaji ziskat, ale jen do urcité miry rozvijet. Jsou relativné stalé

v Case a jejich rozvoj vyZaduje dlouhodobé tréninkové pisobeni (Bedfich, 2006).

M¢kota a Novosad (2005) rozdéluji pohybové schopnosti na kondi¢ni, do kterych
zatazuji silové a vytrvalostni schopnosti, koordina¢ni a hybridni neboli smiSené, kam
patii schopnosti rychlostni (viz obr. ¢. 3). Pohyblivost stavi oddélen¢ od ostatnich
schopnosti a definuje ji jako ,,schopnost clovéka pohybovat casti nebo castmi téla
v dostatecné velkém rozsahu, dle ucelu lehce a pozadovanou rychlosti” (Mgkota,

Novosad, 2005, s. 95).
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Vytrvalostni Silové
schopnosti schopnosti

Obrazek 3 - Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)

Silové schopnosti jsou pfedpoklady jedince, umoziujici ptfekondvat odpor nebo
proti odporu plsobit prostiednictvim svalového napéti. Komplex silovych schopnosti
kazdopadné tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vzdy
podstatnou soucésti kondi¢niho tréninku. Nové védecké poznatky umoziuji hlubsi
vysvétleni podstaty sily spole¢né se zdivodnénim jejiho ¢lenéni i prostfedkli a metod
rozvoje (M¢kota, Novosad, 2005). Dovalil a kol. (2002) poté také rozde€luji silu

podobné, a to na absolutni (maximalni), rychlou (vybusnou) a vytrvalostni.

Vytrvalostni schopnosti se daji definovat jako ,,komplex predpokladii provadet
¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném
case‘ (Dovalil a kol., 2002, s. 29). Ve vytrvalostnich sportech hraje rozhodujici roli
energetické zabezpeceni. Je tudiZ nezbytna znalost anaerobnich a aerobnich procesi
v téle. Podle téchto pravidel a doby trvani ¢innosti rozdéluje vytrvalost na dlouhodobou
(Cinnost s trvanim pies 10 minut), sttednédobou (8 - 10 minut), kratkodobou (2 - 3

minuty) a rychlostni (do tficeti sekund). (viz obr. €. 4). Peri¢ a Dovalil (2010) pak
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dopliiuji dobu trvani Cinnosti mezi 3 — 8 minutami a zatfazuji ji do stfednédobé

vytrvalosti.
Vytrvalost Prevdind aktivace Doba trvdni
energetického systému | pohybové cinnosti
Dlouhodobé 0, pies 10 min
Stfednédoba LA -0, do 8-10 min
Kratkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s
Obrazek 4 — Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle prevazné aktivace

energetickych systémi (Dovalil a kol., 2009)

Rychlostni schopnosti se definuji jako wvnitini pfedpoklady provedeni pohybu
vysokou az maximalni rychlosti. Schopnost zah4jit pohyb okamzité ¢i v co nejkratSim
Case. Rychlost je tomto pfipadé¢ ovlivnéna trovni kondi¢nich a koordinacnich
predpokladii, povazujeme ji tedy za schopnost smiSenou (hybridni). Samotna rychlost se
poté déli na reakéni, acyklickou a cyklickou (Bedtich,2006). Dovalil (2009) dopliuje
déleni o komplexni rychlost (spojeni cyklickych a acyklickych pohybti).

Koordinaéni schoponosti (dfive oznaovany jako obratnostni) jsou vazané na fizeni
a regulaci pohybu, v téchto pfipadech hraje energeticky zaklad pohybové cinnosti
druhotnou roli, primarni je funkce centralniho nervového systému (CNS), (viz obr. €. 5),
(Dovalil, 2009). ,, Koordinaci chapeme jako vnitini vizeni pohybu — souhrou CNS a
nervosvalového aparatu, jehoz vnjim projevem je obratnost“(Peri€, Dovalil, 2010, s.

117).
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CNs

koordinaéni fumkce
Senroricka Motoncka Fyziologicke Psychicka
(nervosvalova) servomechanismy
- omentadn — - provadéci — - zajistujice — - aktrvizaém —
vnimani programovani a systémy: motivace
poznavani provadéni srdecné obéhovy volni aktivita
pohvbove éinnost dychaci emaoce
SCHOPNOSTI
Vzajemné Omentadni | Diferenciaéni | Pfizphsob. Feakém | Fovnovahy || Eytmicka
spojovini pohvbového
pohybovych jednani
kreaci

Obrazek 5 - Déleni koordina¢nich schopnosti (Dovalil a kol., 2002)

2.4.2 Pohybova piiprava mladeze

Ve sportovni ptipraveé déti, na rozdil od tréninku starSich a zkusenéjsich sportovci
je tvofen vztah ke sportu v pribéhu dospivani, a tim vzniké zaklad pro tréninkovy vyvoj
a pozd¢jsi vyclenéni sportovni specializace. Bedfich (2006) specifikuje obecné zésady

sportovniho tréninku takto:

- Jednota vzd¢lavani a vychovy.

- Upeviiovani zdravi.

- VSestrannost piipravy, sladéni Skolské vychovy a sportovniho tréninku.
- Zvysovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti.

- Perspektivnost piipravy.

Predpoklady kvalitniho sportovce z vétSiny nelze rozpoznat jiz v nizkém véku
ditéte, proto je dulezité vnimat sportovni ptfipravu jako dlouhodoby proces v Case,

kdy maji jeho jednotlivé etapy specifické ukoly a cile:
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- seznamovani se sportem,

- zakladni trénink — hlavnimi ukoly jsou pfedev§im osvojeni co nejvétsiho
mnozstvi pohybovych dovednosti, vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a
zvladnuti zékladni techniky a taktiky daného tréninku,

- specializovany trénink — je charakteristicky hlavné zvysujici se intenzitou
tréninkového zatizeni, pfechodem ke specializovanym tréninkovym podnétim a
narastem kvantity pohybovych dovednosti,

- vrcholovy trénink.

Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti je v kazdém véku jinak efektivni.
Existuji urcitd stadia ve vyvoji, kterd se povazuji za vhodné&jsi pro rozvoj urcité
schopnosti ¢i dovednosti. Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni, citliva (Peri¢, 2004).
Senzitivni obdobi lze chapat jako casové useky, ve kterych se registruje zvySena

vnimavost subjektu viici podnétim z vnéjsiho prostiedi.

Dle Bedficha (2006) by sportovni pfiprava méla byt adekvatni véku cvicenct,

proto rozdéluje tréninkovy proces na zakladni etapy:

- Mladsi $kolni vék (6-10let) - seznamovani se sportovni aktivitou, vSestranny télesny

a psychicky rozvoj, postupné vytvaieni vztahu ke sportovani.

- Stiedni Skolni vék (10-13let) - zékladni trénink s prioritou osvojeni pohybovych
dovednosti a vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, zaklady techniky a taktiky,

vztah k systematickému tréninku.

- StarSi Skolni vék (13-18let) - specializovany trénink s ndrGstem intenzity

tréninkového zatizeni a prechod ke specializovanym tréninkovym planim.

- Od 18 let vySe - vrcholovy trénink zaméfeny na intenzitu a kvalitu funkcni,
kondi¢ni, psychické ptipravenosti, zdokonalovani sportovni techniky a taktiky,
podfizeni se pozadavklim tréninku a planovani vlastnich ¢i kolektivnich sportovnich

cilu.

Dle Bedficha (2006) nepfimétfené tréninkové zatizeni u déti ohroZuje jejich
pohybovy systém, obéhovy systém i1 celkovy rozvoj. Déti jsou citlivéjsi vaci zatézi
nadmérné intenzity zvlasteé té specializované. Riziko Urazu zvySuje napt. svalova

dysbalance, ktera ovliviiuje postaveni kloubli. V obdobi nejrychlejSiho ristu je tieba
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snizit intenzitu tréninku dokonce az o polovinu a provadét mnohem vice kompenzacni
cvieni. Samotny rist je rizikovym faktorem pfi urazech z ptetizeni. Pohybova aktivita

stimuluje rast, avSak pfi pietizeni piisobi opacné.

27



3 Cil a ukoly prace

Cilem prace je vymezit a popsat mozné vyuziti gymnastickych prostiedkli pro
ucely sportovni ptipravy mladych fotbalistli a dle tohoto konceptu navrhnout konkrétni
pohybovy program. Dotaznikovou metodou zjistit nazory trenérské obce na ucelnost

tohoto zptisobu sportovni piipravy pro fotbalovou mladez.
Ukoly prace:

- Literarni reSerse k dané problematice

- Vyprofilovani oblasti priniku obou sporth

- NavrZeni a realizace dotaznikového Setieni zamétfeného na nazory trenérské
obce na zafazovani gymnastickych priprav do sportovni pfipravy fotbalové
mladeze

- Vyhodnoceni dotazniki a statistické zpracovani

- Navrzeni struktury pohybového programu zaméteného na  vyuziti

gymnastickych priprav v rdmeci sportovni pfipravy mladych fotbalista

4 Metodika prace

Tato prace je neexperimentalniho charakteru. Jde o aplikaci vychodisek z literarni
reSerSe a vlastnich zkuSenosti do procesu sportovni piipravy mladych fotbalisti ve véku
7 az 14 let. Jedna se ptipravkové a zakovské kategorie, které byly zvoleny z divodu
potieby vSestranné pohybové piipravy jako zakladu pro specifickou piipravu a zaroven

s ohledem na senzitivni obdobi stimulovanych pohybovych funkci.

V praci je pouzita dotaznikova metoda s cilem ziskat vyjadfeni ndzoru trenérské
obce fotbalové mladeZe na feSenou problematiku. Dotaznik je zplsob psaného fizené¢ho
rozhovoru, kdy jsou na dotazy vyzadovany pisemné odpovédi. Oproti rozhovoru je
méné Casoveé narocny a je tak mozné oslovit vice respondenti soucasné a tim ziskat
velké mnozstvi dat v kratkém casovém tseku. Tato metoda ziskdvani informaci se fadi
mezi metody subjektivni. Zkoumané osoby mohou pii vyplilovani dotazniku vice
zvazovat své odpovédi, jelikoz nejsou pod tlakem nutnosti okamzité odpovedi, jako je
tomu naptiklad pii aplikaci metody rozhovoru. Pii jeho sestavovani je nutné nejprve

urCit cil prizkumu a pfipravit konkrétni otdzky, které musi byt formulovany
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srozumitelné a nesmi byt sugestivni. Vysledky ziskané dotaznikovym Setfenim se
zpravidla zpracovavaji kvantitativng, statistickymi metodami, ovSem opomenout se
nesmi 1 kvalitativni zhodnoceni vysledkii. Fakta ziskana touto metodou se rozd¢€luji na
tvrda (napf. vek, pohlavi, povolani) a mékka (napf. nézory, postoje, zkuSenosti,
zajmy,...). Otazky v dotazniku se d¢€li do tfi skupin — uzaviené, oteviené, polouzaviené

vvvvv

konkrétnéjSich po abstraktné;si.

Otazky oteviené kladou malo omezeni na odpovédi a davaji tdzanému prostor
k vysvétleni a moznosti vlastni formulace. Proto na tento typ otdzek muzeme dostat
necekané odpovédi, které mohou poukazat na dalsi dulezité vztahy ¢i souvislosti.
Uzaviené otazky nabizeji dotdzanému moznost volby mezi dvéma ¢i vice odpovéd'mi,
napf. ano — ne — nevim. Tento typ otdzek umoziuje vétsi jednotnost vysledkil a
statistickych zavérti. Nevyhodou je ovSem jejich povrchnost. Navic mohou od
respondenta vynucovat odpovéd’ i pfes to, Ze se s danou variantou Uplné neztotoziuje.
Dalsim typem jsou otazky polouzaviené, které mimo nabizené odpovédi, nabizi i
moznost odpovédi oteviené &i komentate. Skalové otazky jsou typické pro hodnoceni
na stupnici. Dotaznik s timto druhem otazek slouZi k zaznamu jednotlivych vlastnosti
posuzované osoby, skupiny nebo pfedmétu posuzovatelem. Odpovédi na Skalové otazky

maji pevné stanovené odpovédi a umistuji posuzovany objekt na n¢ktery bod Skaly.

Data ziskana dotaznikovym Setfenim byla vyhodnocena pomoci standardnich
statistickych parametrti, kterymi jsou primér, modus, median a byla zpracovana za
pouziti pocitacového programu Microsoft Excel. Dotaznikového Setieni se ztcastnilo 51
trenértl fotbalové mladeze z klubii rtiznych Grovni z Prahy a Stfedoceského kraje. Tato
prace je zaméfena na sportovni ptipravu mladeze ve véku 7 — 14 let, tzn. pfipravkové a
zékovské kategorie. V dotazniku (viz pfiloha ¢. 1) jsou vyuzity jak otdzky oteviené a
uzaviené, tak i Skalové a celkem dotaznik obsahuje 8 otdzek. Ty se tykaji jednak
celkové tréninkové zatéze, poctu tréninkd, miry zafazovani statického strecinku v rdmci
tréninku a zafazovani ¢i nezatfazovani gymnastickych praprav ve sportovni ptiprave,

respektive zajem o tyto pro fotbalisty doplikové aktivity.
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5 Vysledkova ¢ast

Vysledkova ¢ast se sklada z vymezeni priniku mezi dvéma sporty — fotbalem a
gymnastikou, z analyzy dat dotaznikového Setfeni a navrhu struktury pohybového
programu. Na zakladé¢ vymezeni priniku mezi fotbalem a gymnastikou je zde uveden
navrh struktury pohybového programu, ktery vyuziva zéklady gymnastické motoricko-
funkéni pfipravy a jehoz jednotlivé cviky jsou pro néazornost doplnény o
fotodokumentaci. Nezbytnou je i analyza dat z dotaznikového Setteni, kde byli osloveni
trenéfi fotbalovych klubt z mladeznickych kategorii. Cilem bylo zmapovat soucasny
stav vyuzivani gymnastickych cvi€eni v tréninku mladych fotbalistl a zaroven zjistit,

zda je o tento zpusob piipravy v ramci trenérské obce zajem.

5.1 Prinik gymnastiky a fotbalu

Zakladem pro navrhovany pohybovy program v praktické ¢ésti této préce, je
vymezeni pruniku mezi fotbalem a gymnastikou, respektive jaké casti gymnastické
motoricko-funkéni pfipravy lze ucCelné¢ vyuzit pro vSeobecnou piipravu fotbaloveé
mladeZe. Pfesto, ze je fotbal kolektivnim sportem, kazdy hra¢ podava béhem utkéani

individuélni vykon, jenZ je soucasti pfedvedené hry celého muZzstva.

Fotbal je velmi aktivni pohybova €innost, pfi které hraci musi zvladat prevazné
rychlé pfesuny na hraci ploSe, neustdle méni smér a rychlost béhu. Z téchto divodi
musi mit osvojenou Sirokou Skalu pohybl i zastaveni, vyskokl, padi, obrati,
klamavych pohybi t€lem a dokonalou techniku bézeckého kroku. V dnesni dobé je v
této hie stale vice kladen diiraz na zkvalitiiovani techniky, zrychlovani a ,,pfitvrzovani‘.
Je nutnd nejen fyzicka, ale i psychicka pfipravenost hracu, technicka a taktické stranka
pfipravy na hru. Hra¢i se tedy uc¢i zvladat naro¢né technické prvky, samoziejmé i
psychicky tlak, jenz na hrae ptlisobi pifedevSim behem soutézniho zapasu.
NejdilezitéjSimi schopnostmi fotbalistdi, predev§im v mladeznickych kategoriich, jsou
schopnosti koordina¢ni. UmozZiuji rychlé chapani a osvojeni novych hernich
dovednosti, feSeni pohybovych a hernich zadéni. Jednd se tedy o uzky vztah mezi
koordina¢nimi schopnostmi a technikou hernich ¢innosti. Jejich zvladnuti je dilezité
nejen pro zautomatizovani dil¢ich pohybovych a hernich situaci, ale i1 pro jejich ucelné

arychlé navazovani a kombinovani. Hrd¢ musi umét dokonale zkombinovat nékolik
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¢innosti provadénych soucasné, jako je napiiklad béh a zaroven kontrola mice,
pfihravka v plném béhu, vyskok s odehranim mice hlavou. A to je jen zlomek

koordinac¢nich slozitosti nastavajicich béhem utkani.

Gymnastické sporty kladou vysoké naroky na techniku, estetiku a celkovou
koordinaci celého téla. Proto je v gymnastice zékladem pro osvojovani pohybovych
dovednosti obecna motoricko-funkéni ptiprava, zaméfena zejména na rozvoj kondi¢nich
a koordinacnich pohybovych schopnosti a jejich aplikaci. Kondi¢nimi schopnostmi se
rozumi schopnosti silové (statickd sila, rychla a explozivni) a vytrvalostni, ze kterych se
v gymnastice vyuzije hlavné kratkodoba a rychlostni vytrvalost, jelikoz ¢as gymnastické
sestavy se pohybuje mezi 5 — 70 sekundami. Pro efektivni vyuzivani kondi¢nich
které je tfeba zminit, patii schopnosti rovnovahové, orientacni, rytmické a diferenciacni.
Pro gymnasty je dilezitd také troven jejich flexibility, kdy velky rozsah pohybu
vyrazn€ ovlivituje gymnasticky projev cvicence. Nejde jen o statické polohy, ale také o
vyuziti v dynamické fazi, kdy je nutné respektovat casové posloupnosti v ramci
rytmické struktury. K provedeni narocnych technickych prvka je ve vétSin€ ptipadi
zapotiebi zpevnéné drzeni téla, které je pro gymnastiku charakteristické. K dotvareni
estetické stranky vykonu se vyuzivaji né€které specifické zplsoby drzeni téla (napf.
napjaté $picky u nohou), pfic¢emz cilem neni pouze dana poloha, ale zptisob provedeni

daného pohybu.

Za nejvyraznéjsi spole¢ny bod fotbalu a gymnastiky Ize povazovat zpeviiovaci
ptipravu. Zpevnéni télesného jadra je nutny piedpoklad pro efektivni ¢innost perifernich
télesnych segmentil, ale také pro vyuziti télesnych dispozic v osobnich soubojich a
zvladnuti situaci, kdy dochdzi k rychlé zméné pohybu celého téla. Na trénink oblasti
télesného jadra a hlubokého stabiliza¢niho systému, se dnesni dobé €asto pouziva pojem

,core training®, ktery vychdzi pravé z gymnastickych zpeviiovacich priprav.

Dal$im bodem motoricko-funkéni ptipravy daleZitym pro trénink fotbalu je
stimulace reaktibility. Zde jde jak o zplsobilost co nejrychleji reagovat na dany podnét,
tak o spravné vyuziti koordinacnich schopnosti. Tedy provést pohybovy tkol

obratnostniho charakteru v co nejkratsim mozném case.

Odrazova a doskokova ptiprava by meéla byt také nedilnou soucasti v pfipravé

fotbalistl. Spravné zvladnuti techniky odrazu déava hraci vyhodu pii hlavickovani a
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bezpecny doskok na zem je dilezity pro zdravi kazdého hrace. Béhem této piipravy

hr&¢ navic rozviji potiebnou dynamickou silu dolnich koncetin.

V ramci rotaéni pfipravy jde pfedevsim o rozvoj orientace v prostoru a zvladnuti
padovych technik, coz obecné napoméaha k prevenci zranéni nejen ve sportu, ale i
vbézném zivoté. Zautomatizovani padovych technik v kombinaci s vyzitim
orientacnich schopnosti umoziiuje adekvatné reagovat v nahlych a necekanych

situacich.

5.2 Vyhodnoceni dotazniku

Celkovy pocet respondentii byl 51. Prvni identifikacni otdzkou byl vék svéfenci,
kterym se trenér vénuje. Zde se ukazal rozdilny pfistup jednotlivych klubl k rozdéleni
mladeznickych kategorii. Kazdy trenér se také vénuje jinak Sirokému vékovému rozpéti
svétencl a jinak danou vékovou kategorii nazyva (néktefi maji na starosti jeden ro¢nik
hract, jini dva a nékdo vyjimecné 1 vice). Pro piehlednost je rozdélena kategorizace
fotbalové mladezZe na Ctyfi nejcastéji pouzivané v€kové skupiny — mladsi ptipravka (7 —
8 let), starsi piipravka (9 — 10 let), mladsi zéaci (11 — 12 let), star$i zaci (13 — 14 let).
Dalsi otazky uz jsou vSak zaméfeny na mladez ve véku 7 — 14 let jako na celek. V grafu
¢. 1 je zaznamendn pocet respondentli podle jednotlivych kategorii, kde je vidét, Ze vice

ziskanych odpovédi je od trenért ptipravkovych kategorii.

25
20
15
10
11nn
0 . T T .
mladsi pfipravka starsi pfipravka mladsi Zaci starsi zaci

Graf 1 — pocet respondentii podle jednotlivych kategorii
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2) Kolikrat tydné pravidelné trénujete?

Tato otdzka ma za ukol zjistit kolik tréninki béhem jednoho tydne hraci
mladeznickych kategorii absolvuji (viz graf €. 2). Témét polovina z dotdzanych trenéri
uvadi, Ze jejich tym trénuje tiikrat tydné, dalSich 41 % dvakrat tydn€ a pouze 12 %

tym z tohoto Setfeni trénuje vice neZ tiikrat tydné, z toho pouha 2 % pétkrat.

3% 0%

M 2x tydné

H 3x tydné

M 4x tydné

 5x tydné

Graf 2 — pocet tréninki v tydnu

3) Je soucasti vaseho tréninku staticky strecink?

Dalsi otdzka je zamé&fena na to, zda trenéfi zatfazuji do tréninku mladeZe staticky
streCink a pfipadné v jaké Casti tréninku tak ¢inni. Na vybér bylo ze tfi danych moznosti
— na zacatku tréninku, na konci tréninku nebo nikdy. Soucasné pak bylo mozné oznacit
prvni i druhou moznost. Z grafu €. 3 je na prvni pohled zifejmé, ze nadpoloviéni vétSina
(55 %) zarazuje staticky strecink (vydrze 5 a vice sekund) pouze na konec tréninku. 17
% trenéru provadi staticky strecink jen na zacatku tréninku a 14 % na zacatku i na konci

tréninku. Zbyvajicich 14 % pak staticky strecink nevyuziva vibec.

M na zacdatku tréninku

M na konci tréninku

 nikdy

M na zacatku i na konci
tréninku

Graf 3 — zarazovani statického stre¢inku do tréninku
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4)  Jak byste v pruméru zhodnotili irovern flexibility VaSich svéfencii?

U této otazky byla stanovena stupnice 1 az 10, kde 1 znamena nejhorsi Groven a
10 naopak nejlepsi. K vyhodnoceni byly vyuzity statistické parametry modus, medidn a
pramér, diky kterym se zjistilo, Ze primérnou flexibilitu mladych fotbalisti hodnoti
jejich trenéfi na 6 — 7 bodit z 10 moznych. (viz tabulka ¢. 1). Graf ¢. 4 vyobrazuje
cetnost pfidélenych bodl na stupnici od 1 do 10. Z néj mizeme vycist, Ze nejcastéji
trenéti hodnotili své svéfence spiSe primérné az lehce nadprimérné a do krajnich

hodnot viibec nezasahli.

20

15

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Graf 4 — hodnoceni tirovné flexibility

Tabulka 1- Statistické hodnoty irovné flexibility

pramér modus median

6,24 7 6

5) Zarazujete do tréninku gymnasticka cviceni kondi¢né-koordinacniho
charakteru (balan¢ni cviceni, posilovaci/zpeviiovaci cvifeni — tzv. core training,

kotoulové pripravy apod.)?

Tato uzaviend otdzka zjiStuje, zda trenéfi mladeze zatazuji do svych tréninki
gymnastickd cviceni a jak Casto — pravidelné, vyjimecné¢, nikdy. Otazka se jiz pfimo
dotykd hlavniho tématu této prace a totiz vyuzivani gymnastickych cvi€eni v pfipravé
fotbalistl. Jak ukazuje graf €. 5, tak vice nez dvé¢ tretiny (69 %) trenérii se gymnastické

piipravé pfi tréninku mladeze vénuji pravidelné, téméf jedna tretina (29 %) ji zatrazuje
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do svych tréninkt alespon vyjimecné a pouhd 2 % z dotazovaného vzorku ji nevyuzivaji

vubec.

2%

B Ano - pravidelné

H Ano - vyjimecné

= Ne - nikdy

Graf 5 — zarazeni gymnastickych cviceni do tréninku

6)  Miyslite si, Ze je zafazeni gymnastické pripravy do tréninku mladych

o W

fotbalistii icelné a podporujete tento pristup?

Odpovédi trenérli na tuto stéZejni otdzku byly témét jednoznacné. Vybér ze Ctyt
moznosti — ur€ité ano, spiSe ano, spiSe ne, urcité¢ ne — mél za ukol pfimét trenéry
vyjadfit svij ndzor bez ohledu na to, zda oni gymnastické pripravy ve své praxi
provadéji ¢i nikoliv. Dle ocekavani byl projeven znaény zdjem (80 % vSech
respondentll). Jak je vidno z grafu ¢. 6, zbylych 20 % vyjadiilo také sviy pozitivni
postoj k tomuto pfistupu odpovédi ,,spiSe ano. Proti tomuto pfistupu se nevyjadiil

nikdo.

m Urcite ano
M SpiSe ano
i Spise ne

m Urcité ne

Graf 6 - zdjem o zatazeni gymnastickych priuprav do tréninku mladych fotbalisti
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7) V pripadé, Ze povaZujete gymnastické prapravy v ramci sportovni
pripravy mladych fotbalisti za icelné, jste pro:

Sedmy bod dotazniku déva na vybér tii uzaviené odpovédi, které dopliuji danou
veétu tim, jak Casto by se méla gymnastickd priprava zatazovat do piipravy mladych
fotbalistli. Prvni moznosti je celoro¢ni pravidelné zatazovéani, druhou nepravidelné
zatazovani dle obdobi v ro¢ni pfiprave a tieti variantou je jeji zafazovani pouze v ramci
letniho soustfedéni. Tti Ctvrtiny (75 %) trenérl souhlasi s celoroénim pravidelnym
zafazovanim a Ctvrtina s nepravidelnym dle obdobi roc¢ni ptipravy. Nikdo neuvedl

moznost zatazeni jen do letni ptipravy (viz graf €. 7).

M pravidelné celoro¢né

M nepravidelné dle obdobi

jen letni soustfedéni

Graf 7 — nazor na Casové zaiazeni gymnastické pripravy do piipravy mladych

fotbalista

8) V pripadé, Ze souhlasite se zafazenim gymnastiky do pfipravy mladych

fotbalistii, uved’te, které subpripravé davate prednost

Posledni bod dotazniku je rozdé€len na tfi Casti, v nichz jde o pfidélovani bodl na
hodnotici Skale od 0 (nejhor§i) do 10 (nejlepsi) bodi jednotlivym nabidnutym
subpfipravam (zpeviiovaci piiprava, zaklady akrobacie, kompenzacni cviceni
gymnastického charakteru) podle toho jakou jim trenéfi v rdmci zatfazeni gymnastiky do

piipravy mladych fotbalistii davaji vahu.

Graf €. 8 se vénuje zpeviiovaci gymnastické ptipraveé (posilovani na principu core
training), kterou trenéti podle priméru hodnoceni vSech tii subpiiprav povazuji za
Z grafu ¢. 8 lze také vycist, Ze témef minimalni vahu na zpeviiovaci ptipravu davaji
pouze 2 trenéti z celkového poctu 51, ostatni ji hodnoti nadprimérné.
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Tabulka 2 — statistické hodnoty jednotlivych subpiiprav (zdroj: vlastni zpracovani)

pramér modus | Median

Zpevnovaci pfiprava 7,33 7 7
Zaklady akrobacie 7,29 8 7
Kompenzacni cvi¢eni 7,04 7 7
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Graf 8 — hodnoceni diilezitosti zpeviiovaci pripravy podle trenéra fotbalové mladeze

Graf ¢. 9 ukazuje, jak hodnoti trenéfi na stupnici od 0 do 10 vyuzivani principt
pro zéklady akrobacie neboli stimulaci obratnosti. Zde opét pievySuje nadprimérné
hodnoceni a v tomto ptipadé i s menSimi vykyvy. Nejvice respondentli pak hodnotilo

tuto subptipravu vahou 8.
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Graf 9 - hodnoceni duleZitosti trénovani zakladi akrobacie podle trenéri fotbalové

mladeze
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Posledni graf ¢. 10 pak zhodnocuje postoj trenérii ke kompenzacnim cvi¢enim
gymnastického charakteru, které jsou ze zminénych tii subptiprav hodnoceny nejhiite, i
kdyz pouze s malym odstupem. Nazor na jejich vyuziti vSak piesto vyzniva kladné, coz

je vzhledem k jeji dilezitosti dobfe.
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Graf 10 - hodnoceni dileZitosti kompenzac¢nich cviceni podle trenéru fotbalové

mladeze

5.3 Navrh struktury pohybového programu

Praktickym vystupem této prace je navrh pohybového programu na vsestrannou
pohybovou ptipravu mladych fotbalistii s vyuzitim gymnastickych priprav. Navrhovany
program je sestaven na zaklad¢ literarni reSerSe a vyprofilovaného priniku gymnastiky
a fotbalu. Zakladem pohybového programu jsou ctyfi oblasti motoricko-funkéni
ptipravy sportovce, resp. jeji bloky. Zpeviiovaci ptiprava, stimulace silové obratnosti,
stimulace reaktibility, odrazovd a doskokova ptiprava. Jednotlivé ,subpfipravy® se
vzajemné prolinaji. Ne&které cviky zpeviiovaci ptipravy presahuji do podporové
pfipravy, v ramci stimulace reaktibility budeme vybérem nékterych cviceni ovliviiovat i

oblast rota¢ni ptipravy.

Navrhy cvikl jsou vybrany pro fotbalovou mladeZ v rozmezi 8 az 14 let. Pro tuto
vekovou kategorii se nedoporucuje posilovani s ¢inkami o velké hmotnosti, ale mélo by
jit hlavné€ o cviceni s vlastni télesnou hmotnosti ve smyslu gymnastickych zpevitovacich
priprav, respektive ,,core training®. Z toho vychazi navrhovany pohybovy program a
vSechna prezentovana cviceni jsou této okolnosti pfizplisobena. VSechna uvedena

cviceni lze samoziejme vyuzit i v tréninku dospé€lych, kde je mozné zvySovat naro¢nost
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pfidanim zatéze v podob¢€ zavazi, nebo cviceni ztizit zvySenim koordinacnich naroki

(zaviené oci, dalsi pohybovy tkon apod.).

I presto, ze je tento pohybovy program urcen piedevsim pro déti a mladez, tak pro
fotodokumentaci byla vyuzita dospéla osoba z divodu ukazky spravného provedeni
cviki a drzeni téla. Dale je nutno podotknout, ze jde pouze o navrh struktury dané¢ho
pohybového programu, ktery je mozno upravovat dle potieby cilové skupiny Cci

jednotlived, ovSem za dodrzeni obecnych zasad motoricko-funkéni piipravy.

5.3.1 Zpeviiovaci priprava

1) Dechové rozcviceni

Vychozi polohou je leh pokrémo, ruce v bok a zaviené oci pro lepsi soustfedni
(viz obr. €. 6). Hrac se soustiedi na pravidelné dychani laterdrnim smérem (pod ruce do
boktl), bez zvedani hrudniku. Bederni ¢ast by se pii vydechu méla co nejvice ptiblizit
podloZce. Naro¢nost se muze zvysit dopnutim dolnich koncetin. Dilezité je tento cvik
provadét na pevné a rovné podlozce. Ugelem je aktivace branice, dechovych svald a

stimulace bfiSniho svalstva.

Obrazek 6 — leh pokrémo, ruce v bok

2) Leh s tlakem proti odporu

Vychozi polohou je leh pokrémo, ptedpazit. V pribéhu vydechu hrac pokrci
piednozmo levou a stejnostrannou rukou tlagi proti kolenu (viz obr. &. 7). Uhel mezi

zvednutou nohou a trupem je pfiblizn€ 90° a nemél by se v prub¢hu vydechu ménit.
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Hrac opét tlaci bedra k podlozce a je potiebné zpevnit celé télo, predev§im v oblasti
trupu. I tento cvik je dileZité provadét na pevné podlozce. Ugelem je stimulace svalstva

zejména v oblasti trupu.

Obrazek 7 — leh pokrémo, prava ruka tlaci proti

pravému kolenu

3) Podpor lezmo na gymnastickém mici

Vychozi poloha je podpor na ptedloktich lezmo na gymnastickém mici (viz obr.
¢. 8). Hrac¢ se pomoci zpevnéni celého téla snazi udrzet v rovné pozici po celou dobu
cviceni (cca 15 s), respektive pouze do doby, kdy je schopen udrzet spravnou polohu
téla. Bedra se nesmi prohybat a hlava je v prodlouzeni téla. Cilem cviceni je zpevnéni

pfedevs§im v oblasti trupu a ramen. Tento cvik je soucasti i podporové piipravy.

Obrazek 8 — podpor na predloktich lezmo

na gymnastickém mici
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4) Vzpor klecmo se zmensenou plochou opory

Vychozi poloha je vzpor kle¢mo, thel mezi trupem a dolnimi koncetinami je vetsi
nez 90° (viz obr. €. 9). Soucasnym vzpazenim pravé a zanozenim levé — vzpor kle¢mo,
vzpazit pravou, zanozit levou (viz obr. €. 10). V této pozici vydrz n€kolik sekund (5—
8s). Poté totéz vzpazenim levé a zanozenim pravé. Duraz je kladen na napjaté
koncetiny, které¢ nejsou v kontaktu s podlozkou a mély by byt ve vodorovné pozici.
Dulezitd je pozice hlavy, kterda je v prodlouzeni téla (nezaklanét ani neptfedklanét).
Naroc¢nost cviku lze zvysit prodlouzenim intervalu ve vydrzi. DalSim zvySenim
naroc¢nosti je provedeni cviku ve vzporu lezmo. Cilem tohoto cviceni je zpevnéni

télesného jadra a ramenni osy. Cvik zasahuje i do podporové ptipravy.

Obrazek 9 - vzpor kleémo (vychozi Obrazek 10 — vzpor kleémo, vzpaZit

poloha) pravou, zanoZit levou

5.3.2 Stimulace silové obratnosti

1) Vydrzv prednozeni

Vychozi polohou je leh, upazit — z této polohy soucasné piednozit, zvednout
hlavu, paZe i ramena nad podlozku (viz obr. & 11). Ukolem je setrvat v této poloze
alespont 10 sekund a poté cvik opakovat. Narocnost se zvysuje délkou vydrze v dané
poloze a poctem opakovani. Obtiznost se dile modifikuje ptidinim pohybového tkolu
dolnich koncetin, naptiklad krouzeni obéma nohama vlevo resp. vpravo, kde postupné
zvétSujeme rozsah. Cilem tohoto cviku je pfedev§im stimulace bfisSniho svalstva

v relativné labilni poloze.
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Obrazek 11 — leh, upazit - soucasné prednoZzit,

zvednout hlavu, paZe i ramena nad podlozku

2) ,,Hlazeni kocicky

Vychozi polohou je sed roznozny do $ife bokt, upazit. Ukolem je mirnym
naklonem trupu vzad zvednout nohy tésné nad podlozku (do vysky maximaln¢ 30 cm),
vytocit celé télo na pravou stranu a pravou rukou dosdhnout co nejdale, jako bychom
chtéli pohladit kocicku (nedochézi ke kontaktu ruky s podlozkou), ktera je po pravé
stran€ za nami (viz obr. €. 12). V této hrani¢ni nestabilni poloze se snaZime udrzet cca 5
s. To samé provadime na druhou stranu. Obdobné cviceni se provadi s tou zménou, Ze
hra¢ v krajni poloze vyto€i trup zevn€ a snazi se ,,pohladit koci¢ku* druhostrannou
rukou (levou pti uklonu vpravo a naopak), (viz obr. ¢. 13). Pokud je tfeba hraci 1épe
urcit, jakym smérem se ma ,,natahovat™ za pomyslnou koci¢kou, vyuzije se predmeét
jako hmotny cil, coz hrace zarovenn i motivuje, popfipad€ lze zvySovat néarocnost
oddalovanim daného pfedmétu. Cvik je zamétfeny na vyraznou a komplexni stimulaci
bifiSniho svalstva v koordinac¢nich souvislostech s ostatnimi svaly trupu, ale 1 na

,,balancovani* v nestabilni poloze.
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Obrazek 12 — kontakt stejnostrannou Obrazek 13 — kontakt druhostrannou

rukou rukou

3) Zvedani mice v lehu pokrémo

Vychozi polohou je leh pokrémo, hra¢ drzi mi¢ v napjatych pazich pied télem
(viz obr. & 14). Ukolem je zvednout hlavu a ramena nad podlozku (viz obr. &. 15),
v této poloze vydrzet cca 3 sekundy a poté pozvolna spustit zpét. Cvik provadime
opakované. Narocnost lze zvysit poctem opakovani nebo vyuZitim té€z§iho mice
(medicinbalu). Klademe diiraz na polohu hlavy, aby nedochézelo k zéklonu a tim

Spatnému provedeni. Cviceni je zaméteno na stimulaci bfiSniho svalstva.

Obrazek 14 - leh pokrémo, mié Obrazek 15 - leh pokrémo, hlava a
v napjatych pazich pied télem (vychozi ramena nad podloZkou
poloha)
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5.3.3 Stimulace reaktibility

1) Chytani nestabilné umisteného predmeétu

Vychozi polohou je podiep rozkro¢ny, tyc svisle pred télem tak, ze jeden jeji
konec je opteny o podlozku (viz obrazek €. 16). Zakladnim ukolem je ty¢ pustit, provést
obrat o 360° a nasledné ty¢ chytit diive nez spadne na zem. Cviceni lze aplikovat i pii
cvic¢eni ve dvojicich nebo viceclennych skupinach. Cilem je premisténi osoby tak, aby
zachytila nestabilné¢ umistény predmét (ty¢) jiného Clena skupiny bez jejiho padu na
zem. Vychozi poloha skupiny se miZe ménit. Naro€nost cviku lze zvysit pridanim
sluchového podnétu, kdy hrac ceké na povel (tlesknuti, pisknuti na pistalku), aby mohl
cvik zahgjit. Povely mohou byt udavany s riznymi ¢asovymi intervaly v celkové dalce

cvideni 30 sekund.

Obrazek 16 - podiep rozkrocny,

ty¢ svisle pred télem (vychozi poloha)

2) Chytani mice po orientacné narocném pohybu

Vychozi polohou je podiep rozkroény, mi¢ pred télem (viz obr. & 17). Ukolem
je odbit mi¢ proti st€né, provést obrat o 360° a mi¢ opct obouru¢ chytit jesté pred
dopadem na zem. Obtiznost 1ze ménit volbou jiného pohybového tkoly provadéného
behem letové faze mice (napt. sed, klik, leh, kotoul apod.). Cvi€eni je vhodné provadét

na misté, kde I1ze vyuzit odbijeci sténu, nebo je mozné ho modifikovat tim, ze hra¢ mic

vvvvvv
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misto hozeni mice o sténu vyuzije hra¢ svého spoluhrace, kterému nadhodi mi¢ lehkym
obloukem na hlavu, provede dany pohybovy ukol a spoluhra¢ mu mic vraci prvnim
dotekem zpét. Uvadeéné cviceni je zaméteno hlavné na rychlost orientace v prostoru a

naslednou reakci v podobé¢ chytani mice.

59
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Obrizek 17 - podi‘ep rozkrocny,

mi¢ pied télem (vychozi poloha)

3) Starty z riiznych poloh na akusticky podnét (tlesknuti, zvuk pistalky)

Vychozi poloha je podiep rozkro¢ny, hra¢ stoji za zvolenym vychozim bodem.
Cilem je provést pfedem smluveny pohybovy ukol (dfep, vyskok, leh na bticho, leh na
zada, apod.) na predem domluvend slova (napft. diep, skok, bficho, zada, apod.). Po
provedeni pohybového tkolu vystartovat, co nejrychleji sprintem na vzdalenost 2 — 3
metrd. Pro zahdjeni pohybového ukolu je mozné pouzit i jiné varianty zvukového
signalu, jako je tlesknuti nebo zvuk piStalky. Obmeénu cviceni bez sprintu je mozné
zatadit 1 pii jiné Cinnosti, kde musi hrd¢ reagovat na podnéty, které bude znat, ale
nebude védét, kdy prijdou. Naptiklad pii zafazeni hry na rozcviceni hracl na podnét
zapiskani udélaji vSichni diep a déle pokracuji ve hie. Na signdl reaguji v pritbéhu celé
hry. Néaroc¢nost tohoto typu cviceni 1ze velmi snadno modifikovat at’ uz poctem danych
signalii a pohybovych ukoli, které musi jedinec provadét, tak i obtiznosti zvolenych

pohybovych tkoli, které je vhodné volit s naroky na orientaci v prostoru.
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4) Vybéh na zrakovy podnét

U cviku je vychozi polohou podiep rozkro¢ny, hra¢ stoji za vychozim bodem
(medicinbal, kuzel, kloboucek), (viz obrazek ¢. 18). Cvik zac¢inad vybéhnutim vpied na
zaklad¢ zrakového podnétu (barva). Hrad¢ bézi, co nejrychleji ke znacce (mici) ukézané
barvy (viz obrazek €. 19). Po dotyku znacky rukou se vraci zpét do vychoziho postoje,
kde &eka na dal$i podnét (barvu). Ukolem je, dostat se co nejrychleji k dané barvé a zpét
na vychozi pozici. Vybéhy se opakuji po dobu 30 sekund. Cviceni lze provadét
rozmisténim tii nebo vice barev (zelend, modrd, zlutd), a tim zvySovat variabilnost
cviCeni. Pomoci cviku dochazi ke stimulaci fidici sloZky pohybu, hra¢ se diky cviceni

uci rychlému vybéru spravného motorického vzoru.

Obriazek 18 - podiep rozkrocny Obrizek 19 - vybéh Kk midi

(vychozi poloha) ukazané barvy

5.3.4 Odrazova a doskokova priprava

1) Seskok a vyskok

Ze stoje spatného na bedné (viz obr. ¢. 20) hra¢ provadi seskok vpted. Doskok
(viz obr. €. 21) je provadén s aktivovanymi svaly, aby béhem oporové faze dochazelo
k co nejkratsi opote. Po ukonceni reakéni faze nasleduje okamzity odraz bez zastaveni
s doskokem na bednu (viz obr. €. 22). Po vyskoku na bednu hra¢ dopne nohy (viz obr ¢.
23) a oto¢i se o 180° a cvik opakuje. Naroc¢nost pohybového tkonu se zvysi poctem

opakovani nebo zménou vysky bedny. Diiraz je kladen piedevsim na postupné zkraceni
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doby opory. Hlavnim u¢inem pohybového ukolu je rozvoj reaktivni sily dolnich

koncetin plyometrickou metodou.

Obrizek 20 - stoj spatny na bedné Obrazek 21 - doskok na zem
(vychozi poloha) a odraz

Obrazek 22 — doskok na bednu Obrazek 23 — dopnuti nohou po

vyskoku na bednu

2) Snozné odrazy pres nizké prekazky

Vychozi polohou je stoj spatny ptfed prvni pfekdzkou. Hrac¢ provadi nasobné
odrazy snozmo (viz obr. ¢. 26) a doskoky (viz obr. €. 24) pies nizké prekazky. Pred

doskokem jsou vSechny klouby v ohybu a svaly se pfipravuji na doskok (viz obr. €. 25),
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Spicky chodidel jsou mirné pfitazeny k bérci. Po dokonceni odrazu zac¢ina hra¢ krcit
kolena, aby piekonal piekazku. Jako u piedchoziho cviku je doporuceno zaméfit se na
zkraceni doby opory a navic 1 pruzné odrazy kotniki. Je tfeba klast dliraz na to, aby se
v prib¢hu doskoku pohybovala kolena smérem nad Spicky. Narocnost 1ze jednoduse
zvysit velikosti prekazek s ohledem na vykonnost hract. Modifikaci cviceni mohou byt
ruzné kombinace snoznych odrazli (napt. 1 - odraz vpted ptes prekazku, 2 - doskok a
odraz vpravo, 3 - doskok a odraz ptes prekazku, 4 - doskok a odraz vlevo a znovu).
Hraci se musi vice soustfedit, aby nedochazelo ke ztraté¢ rovnovahy, kvili zméndm
sméru odrazu a doskoku. Cilem pohybového ukolu je predevsim rozvoj reaktivni sily

dolnich koncetin pomoci nepierusovanych odraza.

Obrazek 24 — doskok a pFiprava na Obriazek 25 — letova faze, pFiprava

odraz na doskok

Obrazek 26 — prvni faze odrazu
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3) Vyskoky na stepper z bocného postaveni

Vychozi polohou je stoj levym bokem k podélné ose stepperu (nebo lavicky,
$védské bedny), prava noha je na zemi, levé se opira o stepper (viz obr. &. 27). Ukolem
hrace je odrazit se dopnutim levé nohy s pomocnym pohybem pazi vzhiiru a vyskocit na
stepper tak, ze doskoc¢i pravou nohou shora na stepper a levou na zem na druhé strané
stepperu (viz obr. €. 28). Totéz provadi na druhou stranu a opakované. Hra¢ se odrazi
nahoru tak, aby doskok byl proveden shora. Obtiznost se reguluje poctem opakovani a
vyskou stepperu (popt. Svédské bedny). Dulezité je, aby odrazovd podlozka byla
stabilni. V prvni fazi odrazu je stimulovano ptfedevsim stehenni svalstvo odrazové nohy,

v druh¢ fazi odrazu spiSe svalstvo lytkové.
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Obrazek 27 - stoj levym bokem ke Obrazek 28 — doskok levou nohou
stepperu, levé noha na stepperu’ na zem, pravou shora na Stepper

prava na zemi (vychozi poloha)
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6 Diskuse

Navrh struktury pohybového programu této prace vychdzi z vymezeni priniku
obou sportti a ur€enim prioritnich ,,subpfiprav* motoricko-funkéni ptipravy, s ohledem
na jejich vzajemné piekryvani. Ustiednim motivem bylo hledani odpovédi na otazku,
zda muize byt gymnastickd piiprava Uceln¢ vyuzitelna v ramci tréninku mladych
fotbalistii. S ohledem na toto téma byli pomoci dotaznikového Setfeni osloveni trenéfi
fotbalové mladeze s cilem zjistit, zda maji o tento typ doplitkové ptipravy zajem. Cviky
prezentované ve vysledkové c¢asti jsou pouze modelovou ukdzkou pro zacleniovani
gymnastické motoricko-funkéni pfipravy do tréninku. Podobnych cviki s velkym

mnozstvim modifikaci existuje mnohem vice a jsou jim vénovany celé knizni publikace.

Cilova skupina této prace je fotbalova mladez od 7 do 14 let véku. Byt se to pro
n¢koho miize zdat jako velké vékové rozpéti, neni tomu tak. I z vysledkli dotaznikového
Setfeni je patrné, ze trenéii maji o zafazovani gymnastickych praprav do tréninku zajem
v jakékoliv z danych kategorii. Literarni reSerSe poukazuje na to, Ze pro mladez je
obecné dilezitd vSeobecnd pohybova ptiprava. Podle ziskanych dat dotaznikovym
Settenim lze usoudit, Ze trenéfi si tuto skutecnost dobie uvédomuji. Proto naprosta
vétSina znich do svych tréninkli zafazuje 1 gymnasticka cviceni kondi¢né-

koordina¢niho charakteru jiz ted’, byt n€kteti z nich jen nepravidelné.

VétSina respondentli dotaznikového Setfeni uvedla, ze staticky strecink s vydrzemi
5 sekund a vice zafazuje vyhradné na konci tréninku, coz pravdépodobné plyne z
pochybnosti, které vznasi odbornici, vii¢i jeho zafazovani do rozcviceni predevsim pied
vykony rychlostné-silového charakteru. Dale je patrné, ze vétSina trenéri hodnoti
uroven flexibility jejich svétenci spiSe jako nadprimérnou a nezdé se, ze by zde videli
néjaky zasadni problém, ktery by bylo v pfipravé potieba néjak vyznamné fesit. Nutno
vS8ak dodat, Ze hodnotit uroven flexibility celého tymu jako celku, je vzhledem
k rozdiltim mezi jednotlivymi hrac¢i zna¢né zkreslujici a trenéfi tak uvadi hodnoty podle

toho, kde vidi primér vSech hract tymu. Oblast flexibility a kloubni pohyblivosti by

pak neméla byt podceniovana vzhledem k moznym zdravotnim dtsledkim.

Kompenzacni cvi€eni sice nejsou soucasti navrhovaného programu, ktery ma jiné
vymezené priority, ale jsou vSak dilezitou soucésti tréninku fotbalistli, protoze zde
dochazi k jednostrannému zatézovani pohybového aparatu. Nicméné nékteré ze cvika

zahrnuté v navrhnutém programu, zejména pak zpeviiovaci, maji tézZ kompenzacéni
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charakter. Pravé u kompenzacnich cvi¢eni se nejvice cili na spravnou techniku a
dasledné provedeni. Svalové dysbalance zplsobené jednostrannou zatézi by se totiz
mohly pfi nespravném provedeni jesté¢ prohlubovat. Presto, ze je navrhovany program
cileny na vSestrannou a vSeobecnou piipravu mladych fotbalistii, Ize fici, Ze jistou
modifikaci nekterych jeho casti ho lze vyuzit pro piipravu mladdeze v jakémkoliv

sportovnim odvetvi.
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7 Zavér

Vysledky dotaznikového Setfeni prokazaly zajem trenérské obce o zatazovani
gymnastickych priprav do tréninku fotbalové mladeze. Témer vSichni dotdzani uvedli,
ze nckterd gymnasticka cviceni zatazuji do tréninku alespon nékdy jiz nyni a 100 %
trenéri pak vyjadiilo svlij pozitivni postoj k zafazovani gymnastickych cviceni do

sportovni piipravy mladych fotbalista.

Prakticky vystup prace je ukazkou feseni této problematiky s tim, ze vSechny
uvedené prvky je mozno pomoci ptipadnych modifikaci provadét v ramcei celoro¢ni
ptipravy venku i je zafadit do zimni pfipravy télocvicné. Jednotlivé prvky jsou zaroveii
svou volitelnosti obtiznosti vhodné pro vSechny vékové kategorie a s modifikacemi
vyuzitelné dokonce i v ptipravé dospélych hraci. Tato prace by mohla poslouzit jako

doplilujici material pti Skoleni trenéra.

Namétem pro dalsi vyzkum by pak mohlo byt rozsifeni navrhovaného

pohybového programu nebo experimentalni zjistovani trovné flexibility fotbalista.
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Piilohy

Ptiloha €. 1: Dotaznikovy formulat
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Dotaznik k bakalaiské praci na téma ,,Vyuziti gymnastiky v pfipravé mladych

fotbalistu*“*

1) Jakou v€kovou kategorii trénujete? (napiSte i rocnik) ...........oooiiiiiiiiiiiin..

2) Kolikrat tydn¢ pravidelné trénujete? ..........ccvvevevveernnens

3) Je soucasti vaseho tréninku staticky streCink? (vydrze 5 s a vice), (je mozné oznacit
soucCasn¢€ aib)
a) Ano — v rdmci rozcviceni
b) Ano — na konci tréninku

c) Ne

4) Jak byste v priméru zhodnotili Uroven flexibility vaSich svéfencii? Na stupnici 1 —
10
(1 - nejhorsi, 10 — nejlepsi)

5) Zatazujete do tréninku gymnastickd cviceni kondi¢né koordina¢niho charakteru
(balan¢ni cviceni, posilovaci/zpeviiovaci cvieni — tzv. core training, kotoulové
pripravy apod.)?

a) Ano — pravidelné
b) Ano — vyjimecné

¢) Ne —nikdy

6) Myslite si, Ze je zafazeni gymnastické prupravy do tréninku mladych fotbalisti
ucelné a podporujete tento pristup (bez ohledu na to, jestli to provadite ¢i nikoliv)?

a) Urcit ano
b) SpiSe ano
c) SpiSe ne

d) Urcité ne



7) V ptipad¢, ze povazujete gymnastické pripravy v ramei sportovni piipravy mladych
fotbalistii za ucelné, jste pro:

a) jejich celoro¢ni pravidelné zarazovani
b) nepravidelné zatazovani dle obdobi v ro¢ni pfiprave

¢) zafazovani pouze v ramci letniho soustfedéni

8) V ptipadé, ze souhlasite se zafazenim gymnastiky do ptipravy mladych fotbalisti,
uved’te, které¢ subptipraveé davate piednost (obodujte kazdou moznost 0 — 10 bodu).
(10 = nejlepsi)

a) Zpevnovaci gymnasticka pfiprava (posilovani na principu core training)

b) Zaklady akrobacie (stimulace obratnosti) ................ (bodit)

¢) Kompenzac¢ni cviceni gymnastického charakteru ............... (bodtr)



