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Ve fotbalovém prostiedi se pohybuji fadu let jako aktivni hracka, ale také jako
trenérka.
Diky mé hracské kariére, ktera zapocala jiz v predpripravkovych kategoriich, mam
vlastni zkuSenost, jak jde doba ve fotbalovém prostredi v mnoha ohledech vpred,
jelikoZ se tyto formy tréninkii, o kterych se budu zminovat, objevovaly opravdu velmi
ziidka. Myslim, Ze z divodu nedostatecného ohledu na spravny rozvoj mé to ve vys$im
véku znacné limituje k podavani lepSich fotbalovych vykond, a proto tomu chci
zabranit u ostatnich fotbalovych nadéji. Jako trenérka mam mnoho prilezitosti

nasbirat zkuSenosti ohledné problematiky rozvoje pohybovych schopnosti u déti a

mladeZe a vice se ji vénovat.

Vzhledem knedostatku seskupenych pokladl, materialt ¢i literatury pro
spravné vyuziti ve fotbale jsem se rozhodla danou problematikou zabyvat. Kruhové
provozy ve fotbale zajisti pro hrace zase jinou formu tréninku, nez na jakou jsou zvykli.
Rozdéleni hraci do dvojic ¢i trojic a pripraveni si spravné do kruhu navazujicich
stanovist, na kterych se plni cvic¢eni a stiida zatiZeni riznych svalovych skupin, je velmi
efektivni. Cviceni by méla byt pfedem znama4, dostatecné jasna a dobie zvladnutelna
po technické strance. Dale by neméla umoziovat vyrazné jednodussi provedeni a
nevyzadovat zachranu ¢i dopomoc od trenéra. Samoziejmé je velmi dobré na
stanovistich vyuzivat rizné cvi¢cebni pomtcky a nacini. Doporucuje se 6-12 stanovist a
také zvoleni spravného intervalu zatiZeni a odpocinku, ale také pocet kol v zavislosti
na véku déti. Trenér si jako usporu c¢asu mulze na kazdé stanovisté pripravit tzv.
ukolovou kartu, kterd jasné a presné ukaZe, co ma cvicenec na daném stanovisti

provadeét za cvicent.

Vysledek této prace bude prinosny pro vSechny fotbalové trenéry, nebot jim
pomiiZe trénink zpestrit a efektivné vyuzit Cas v tréninkové jednotce. Rada bych, aby
tuto hromadnou formu vyuZivali i jini trenéfi neZ jen ti z FC Viktoria Plzen. Chtéla bych
se této problematice vénovat i do budoucna, nebot’ rozvoj pohybovych schopnosti je

pro spravny vyvoj dobrého fotbalisty velmi dilezity.



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE
PROBLEMATIKY

2.1 DIDAKTICKE FORMY SPORTOVNIHO TRENINKU DETI

V této praci se zabyvame problematikou kruhovych provoz, jakoZto jednou z
didakticko - organizacnich forem tréninku. Vice se o ni dozvime v sekci socialné-
interak¢nich forem, které patii do didaktickych forem sportovniho tréninku slouZicich

pro spravné vedeni tréninkového procesu.

Uroveii tréninkového procesu je zavisla na mnoha faktorech - na kvalité ¥idici
¢innosti trenéra, urovni hracl, materialnim zajisténi, a nebo také na spravné aplikaci

obsahu, forem a metod ke stanovenym cilim (Brina, Bursova, Votik, Zalabak, 2006).

Vysledek tréninkového procesu ve velké mire souvisi s osobnosti trenéra a
urovni jeho ridici ¢innosti. Trenér je schopen na zakladé bliZsiho poznani identifikovat
herni a ostatni schopnosti svych svéifencli. Poté miize stanovit cile, obsah, formy,

metody a zplisoby motivace v tréninku (Votik, 2005).

2.1.1 Organizacni formy

Zakladni organiza¢ni formou je tréninkova jednotka, kterou obvykle

rozClentujeme na 3-4 Casti: uvodni, pripravnou, hlavni a zavérecnou cast.

Uvodni ¢ast nelze brat v détském kolektivu na lehkou vahu. Hraé by mél védéta
vnimat, Ze trénink jiz zacal predevsim kviili koncentraci v tréninku, kterou si poté
prenasi i do zapasi. Trenér seznami svéfence s obsahem a cilem tréninku a hlavné
dostate¢né motivuje, pripadné zhodnoti odehrané utkani. Ve vétSiné détskych
kolektivii je velkou motivaci ziskani dresu ,hrac tydne*, a proto se déti v tréninku snazi

co nejlépe pracovat a soustredit se.

Pripravna ¢ast je u détskych kategorii spojena s ¢asti ivodni. Ve spravném
slova smyslu jde o tzv. rozcviCeni, rozehrati, nebo jak se nyni s oblibou pouziva
y,warm up“. Tim je mySleno pripraveni hrace na tréninkové zatiZeni. Forma ma byt
pestrd, proto pirevazné volime pohybové hry, které maji pro déti emocni naboj. Mohou
se opakovat jiz dfive naucené dovednosti, nebo pozvolna zatazovat nové. Hry volime

jak s mi¢em, tak i bez mice nebo s jinym typem mice (tenisak, reak¢ni mic). Dale se daji



zatadit i razné poskoky, obraty, chytani mi¢e nebo lehka posilovaci cviceni (Plachy,

2012).

Hlavni €ast ma za ukol plnit cil tréninkové jednotky, tudiz hlavni zatiZeni.
Obsahem byva rozvoj jedné i nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti. Cviceni by
méla mit urcitou posloupnost, ktera je jednak spojena s mnoZstvim energetickych

zdroji a jednak s aktivitou a inavou nervové soustavy (Peric, 2004).

Proto koordina¢né narocna cvic¢eni volime hned jako prvni, jelikoZ se jedna o
vysokou uroven aktivity centralni nervové soustavy, tzn. jde o zasadni kliCovy
pozadavek na soustfedéni a udrzeni pozornosti (Peri¢, 2004). To potrebujeme u
nacviku techniky nebo novych hernich variant. Prikladem je technika kopu do mice,
klicky, Zonglovani s micem a dalSi jiné fotbalové dovednosti (herni c¢innosti

jednotlivce).

Vv

Jako druha prijdou na radu cviceni rychlostni, u kterych je nejdtlezitéjSim
pozZadavkem provadét pohyb v co nejvétsi rychlosti. S tim je spojen i velky narok na
mnozstvi energetickych zdroji pro pohyb a pomérné vysoké pozadavky na aktivitu
nervové soustavy. Preferujeme kratké sprinty, popr. i v soutéZnich modifikacich. Ve
fotbalovém tréninku se tato cviceni spojuji sreakci na néjaky podnét, vizudlni,

akusticky nebo taktilni (Peri¢, 2004).

Nasledujici cviceni silova nevyzaduji tak velké mnoZstvi energie jako rychlostni
cviceni, ani takovy rozsah ¢innosti nervové soustavy. U déti provadime cvic¢eni pouze
s vlastni hmotnosti, coZ jsou cviceni napt. ipolova, pretahovaci a pretlacovaci (Peric,

2004).

Vytrvalostni cvi¢eni se doporucuji na zavér hlavni ¢asti. U déti z tohoto hlediska
musime byt velmi opatrni. Jedna se o vyCerpani energetickych zdroja pro pohyb a s tim
je spojena potreba volniho usili ¢ili schopnost pokracovat v ¢innosti i pres neptijemné
pocity za hranici komfortni zony. Ve fotbale vzdy volime samostatnou hru, at’ uz

s néjakym omezenim, ¢i ne. Déti pfi tom zapominaji na inavu (Peri¢, 2004).

Uplatnéni zavérecné casti slouzi prevazné ke zklidnéni organismu. Jako

zpestieni tréninku miizeme provést néjakou relaxacni formu. Kviili jednostrannosti



zatiZen{ Casto také zarazujeme kompenzacni a vyrovnavaci cvic¢eni. Na zavér se mize

uskuteCnit drobna nenaroc¢na soutéz (Peric, 2004).

2.1.2 Socialné-interakc¢ni formy

Trenér miiZe na tréninkovou jednotku hledét nejen z hlediska jejich casti, ale i
z hlediska vztahu, komunikace a spoluprace mezi trenérem a hracem nebo mezi hraci
navzajem (Peri¢, Dovalil, 2010). Dle tohoto kritéria rozliSujeme socialné-interakcni

formy na: hromadné, skupinové a individualni.

Hromadna forma ve fotbalovém prostredi prevlada. Charakteristické pro ni je,
Ze vSichni hraci najednou vykonavaji stejnou Cinnost, stejnou formou pod primym
vedenim trenéra. Tato forma je nevyhnutelna, vtréninku se bez ni nelze obejit,
nicméné by nemeéla byt zcela dominantni a jedinou pouZivanou formou predevsim
kviili narocné organizaci a malé moznosti kontroly trenéra, zda hrac cviceni provadi
dobfte, nebo zda ho viibec provadi. Chybi zde také moZnost individualniho pristupu.
VSichni hraci nacvicuji stejnou ¢innost, i kdyZ mezi nimi rozliSujeme troven schopnosti

a dovednosti.

Skupinova forma je v tréninku déti pouZivana nejvice. Rozdéleni na mensi
skupinky je efektivni jak pro trenéra, tak i pro hrace z hlediska individualniho ptistupu
pri nacvicovanych dovednostech ¢i pii rozvoji schopnosti. Konkrétnéji ji mizeme

rozClenit na zakladni a specifickou didaktickou organizac¢ni formu.

Zakladni forma obsahuje dvé podoby, jak ji 1ze vyuzit. Prvni ndm zadava stejny
cvicebni obsah pro vSechny skupinky. V tomto ptripadé miizeme skupiny rozdélit dle
urovné dovednosti a tim zajistit individualnéjSi pristup tém, kteri se u¢i pomaleji.
Druha podoba ndam udava odliSny obsah pro vSechny skupiny a po urcitém ¢asovém
limitu se méni. Zajistime si vétsi komplexnost tréninkové jednotky a uSetreni casu.
V pozdéjsim véku si hrace miizeme rozdélovat podle postu - itocnik, zaloZnik, obrance,

brankar, a diky tomu nacvicovat to, co zrovna do herniho vykonu potiebujeme.

Mezi specifické didakticko - organizacni formy patii kruhovy provoz, variabilni

7 V7

kruhovy provoz a doplitkova cviCeni. Tim se dostavame do stéZejni ¢asti této prace.

Kruhovy provoz, nebo ne zcela presné kruhovy trénink, je pomérné ustaleny

systém, ktery je zaméren na rozvoj pohybovych schopnosti, ale také rozviji
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samostatnost a rychlou orientaci v ménicich se podminkach a schopnost prizptsobit
se rtiznym pohybovym cinnostem. Hraci se pohybuji po jednotlivych stanovistich

zpravidla usporadanych do kruhu (Vilimova, 2009, Rychtecky, Fialova, 1995).

Ve fotbalovém prostredi tuto didaktickou formu pouzivame predevsim s cilem
zvySeni arovné kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Existuje rada dil¢ich ukold,
které nas téZ mohou zajimat. Predevsim efektivni vyuZiti ¢asu v tréninkové jednotce.
Mame k dispozici dvé moZnosti. Prvni mozZnosti je vymezeni po¢tu opakovani cvic¢eni
na jednotlivych stanovistich, tudiz vymezeni presné davky. Druhou mozZnosti je
vymezeni cvicebni doby na jednotlivych stanovistich, tim se rozumi vymezeni casu.
Toto cviceni lze organizovat i s hudebnim doprovodem, ktery je sestiihan v presnych

casovych relacich a ridi stfidani. Také diky tomu je zvoleni této formy ucinné;jsi.

Cviceni by méla byt uzplisobena tak, aby doslo ke spravnému stiidani svalovych
skupin, presnéji agonista-antagonista, tim se svaly 1épe prokrvi a jejich ndmaha se
znasobi. Po tézkém namahavém cviku zaradime cvik lehky proto, aby si namahany sval
odpocinul (Jarkovska, 2009). Samoziejmé ale zalezi na cili kruhového provozu a na
jeho zarazeni u konkrétni tréninkové skupiny v konkrétnim obdobi tréninkového
cyklu. Vnasi praci proto predkldadame zasobnik cviceni vhodnych do kruhovych
provozi, nikoli vSak konkrétni kruhové provozy. Ty si trenér ¢i cviCitel sestavi sam dle

svych aktualnich potfeb z nabizeného zasobniku.

Variabilni provoz chapeme jako takové seskupeni cinnosti, pri nichz hraci
rychle stiidaji stanovisté a télesnd cviceni zamétrend predevsim na zdokonalovani
pohybovych dovednosti ve ztiZenych a proménlivych podminkach, které jsou
priznacné pro treti fazi motorického uceni (Vilimova, 2009). Mezi fotbalové dovednosti
radime napt. vedeni mice, ptrihravky, klicky, stfely na branu aj. S touto problematikou
je velmi Uzce propojeno samotné motorické uceni, kterym se dovednostem ucime.
Castym opakovanim udené ¢innosti se pomoci fazi (generalizace, diferenciace)
dostaneme az do faze automatizace, kdy dovednost zaCneme provadét zcela
automaticky bez jakéhokoliv velkého premysleni. Tim se dostaneme do faze kreativni
asociace, kdy dovednost jsme schopni promitnout v samotném zapase za pritomnosti

souper.
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Tato didakticka organizacni forma nam do tréninku opét vnese mnoho vyhod,
at uz usnadnéni organizace i opét maximalni vyuziti tréninkové jednotky tim, Ze jsou
zapojeni vSichni hraci. Dale vede hrace k samostatnosti a rozviji jejich tviirci aktivitu.
Nutno zminit variabilni obsah a podminky vytvarejici predpoklady pro dspésny

transfer do jinych €innosti i dovednosti (Vilimova, 2009).

Jako posledni formu zminime dopliikova cviceni, ktera jsou i pro fotbalovy
trénink velmi dulezitd. Mezi né zapojujeme dle naroCnosti a zatiZeni na hlavnim
stanovisti kompenzacni, relaxacni, ¢i protahovaci cvi¢eni. MlzZeme zvolit i cviceni
posilovaci. Dopliikova cvi¢eni zatazujeme az ve druhé, ale hlavné treti casti

motorického uceni.

Individudlni trénink se ve fotbalovém tréninku prili§ neobjevuje. Trenér miize
hraci sestavit individualni plan plnéni, ktery si kazdy sdm provozuje pro zlepSeni svého

individualniho herniho vykonu. Tato forma je vhodna spiSe pro individualni sporty.

2.1.3 Metodicko-organizacni formy

Kazdy fotbalovy trénink je z metodického hlediska organizovan urcitou formou.
»Pri ndcviku a zdokonalovdni hernich Cinnosti jednotlivce, hernich kombinaci, hernich
systémii a standartnich situaci uplatiiujeme v rizném rozsahu tyto metodicko-
organizacni formy: pohybové hry, priipravnd a herni cviceni, priipravni hry.“ (Votik,
2005, str. 110) Lze je podrobnéji rozdélit dle vytvorenych podminek, za kterych cviceni
probiha a také dle toho, jakou ¢innost trénujici hraci béhem cviceni nebo her provadi.
Obsah c¢innosti mliZe a nemusi byt limitovan pritomnosti soupere, mize probihat v
predem stanovenych nebo naopak v proménlivych podminkach. Pti pripraveé tréninku
by trenér mél brat zretel na vékovou kategorii, pocet hraci, jejich zdravotni stav a

aroven trénovanosti.

Pohybové hry lze chapat jako jednoduché pohybové c¢innosti, napt. honicky,
Stafetové zavody, soutézivé cinnosti upolového charakteru apod. ,VyuZivime je
predevsim pri ndcviku pohybu bez mice a klamavych pohybt, rozvoji pohybovych
schopnosti i rychlosti reakce a pro osvojovani manipulace s micem na zdkladni urovni.”

(Votik, 2011, str. 113)
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Pripravna cviCeni jsou vyjadrena nepritomnosti soupere a predem urcenymi
podminkami, které se mohou provadét i jako zavod (Brlina, Bursova, Votik,
Zalabak,2006). Pouzivame je pri nacviku a zdokonalovani hlavné technické stranky
hernich ¢innosti, zaru¢i hraci moznost plné se soustiredit a opakovat dany dovednostni

ukol bez rozptylovani souperem.

,Herni cviceni jsou charakterizovdna predevsim pritomnosti soupere a mohou byt
provddéna v predem urcenych hernich podminkdch, coz umoZiiuje opakovdni jednoho
reseni herniho tkolu nebo situace, kdy cinnost soupere je presné vymezend, nebo
v ndhodné proménlivych podminkdch lze opakovat reseni Casové i prostorové omezenych
riizné sloZitych hernich situaci a usekii utkdni v proménlivych, ale limitovanych

podminkdch” (Votik, 2011, str.11).

V priipravnych hrach, stejné tak jako v hernim cviceni je diilezita piitomnost
soupere, odliSnost zacind prevazné ve zlepSovani fotbalovych dovednosti
v podminkdach identickych nebo velmi podobnych utkani. ,Dochdzi ke striddni obranné

g7
1

a utocné fdze, tedy i ke zméndm roli”“ (Votik, 2016, str. 51). M{iZeme upravovat pocet

hract v muzstvech, velikost hristé i délku zatiZeni a odpocinku.

Ve fotbalovém tréninku déti pievazuji hlavné pohybové hry a priipravna cvi¢eni

(Votik, 2005).
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2.2 ROZVO]J POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A JEJICH VYZNAM VE
FOTBALE

Do fotbalovych tréninkovych jednotek c¢asto zarazujeme specifickou
didaktickou organizac¢ni formu, kterou je kruhovy provoz, slouZici k rozvoji kondi¢nich
a koordina¢nich pohybovych schopnosti dominantnich v individudlnim hernim
vykonu hract fotbalu. Jednotnd definice pro pohybové schopnosti neni exaktné
stanovena, kazdy z autort si ji vysvétluje po svém. Dle Dovalila (2002, str. 24) jsou
pohybové schopnosti chapany jako ,relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii k pohybové cCinnosti (z¢dsti vrozené)“. Dalsi definici je moZno je vysvétlit
jako obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podklddaji vykonnost v Fadé pohybovych
dovednosti (Burton, Miller, 1998, str. 5). Pohybové neboli senzomotorické schopnosti
lze rozdélit na kondi¢ni, koordina¢ni a spekuluje se i o schopnostech hybridnich

(smiSenych), kam se zaclenuji schopnosti rychlostni (Dovalil, 2002).

Nejen, Ze chceme v tréninkovém procesu smysluplné rozvijet pohybové
schopnosti, ale také zamezit funkénim a strukturalnim vaddam pohybového systému,

jako jsou bolesti zad, kloub{, svalové dysbalance a nefyziologické hybné stereotypy.

2.2.1 KONDICNI A HYBRDINi POHYBOVE SCHOPNOSTI

Kondi¢ni schopnosti jsou z velké miry ovliviiovany energetickym systémem,
ktery ma velky vyznam pro spravnou zachdzeni se zatiZenim, ddvkovanim, intervalem
odpocinku a mirou zatiZeni. Trenér by mél mit alespon zakladni prehled. Mdme vcelku
tii zony podilejici se na energetickém kryti, a to anaerobni alaktdtovou, anaerobné

laktatovou a zoénu aerobni (Votik, 2005).

Anaerobné alaktatova zéna nebo také jinak neoxidativni je zajiStovana ATP-CP
systémem. Velikost této zdny zavisi na zdroji ATP a CP uchovanych primo ve svalech.
K aktivaci dochazi pri kyslikovém dluhu u pohybové ¢innosti maximalni intenzity do
10-25 sa bez vzestupu laktatu. Zpétné doplnéni energie probéhne za 2-3 minuty

(Votik, 2005).

Aerobné laktatova zona, téZ neoxidativni, jejizZ energetické kryti zastupuje LA
z6na, kvili vyplavované kyseliné mlécné do krve. V této energetické zoné se odehrava
pohybova ¢innost maximalni, submaximalni intenzity s trvanim do 45-90 s, tudiz po

delsi dobu, nez uhradi ATP-CP. Ve svalech a poté i v krvi se tvori laktat a pokud se
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nakumuluje velké mnoZzstvi kyseliny mlécné, dochazi k acid6ze organismu. Dochazi tak
k negativnimu vlivu na intenzitu pohybové cinnosti, zhorSeni koordinace, ktera
zapricinuje chyby z hlediska technické stranky pohybu. Energie se ziskava stépenim

glykogenu (Votik, 2005).

Aerobni, oxidativni zéna dle zplisobu energetického kryti, se vyznacuje jako
kyslikova zdéna. O aerobnim zputsobu ziskavani energie mluvime pii pohybové ¢innosti
stiedni ¢i mirné intenzity s délkou nad 90 s a vice. Systém pracuje pii Stépeni cukrd,

tuki a bilkovin za pritomnosti kysliku (Votik, 2005).

2.2.1.1 Silové schopnosti

Tyto schopnosti mizeme definovat jako ,schopnost prekonat, udrZet nebo brzdit
urcity odpor” (Dovalil, 2002, str.26) nebo také ,predpoklady jedince, které mu umoZzrnuji
prekondvat odpor nebo proti odporu piisobit prostiednictvim svalového napéti”
(Bursova, Votik, 1996, str. 18). Je nutné si uvédomit rozdil mezi silou jako fyzikalni
veliCinou a mezi pohybovou schopnosti. ,Ve fyzice silu vyjadruje mira vzdjemného
plisobenti téles a je pricinou zmény pohybového stavu (zrychleni) co do velikosti i sméru”
(Mékota, Novosad, 2005, str. 113). Pohybova schopnost je spojena s funkci svalf, tzv.
svalové kontrakce. Na aktivité svalu se nepodileji vSechna svalova vldkna, ale
spravnym tréninkem nariista jejich pocet. Silovy projev tak zaleZi na souhrnném
mnoZstvi svalovych vladken, na poCtu aktivovanych vldken a na soucinnosti svalovych
skupin (Dovalil, 2002). Dle prevladajici tfidy fungovani svalové kontrakce mizeme silu
podrobit zakladnimu rozdéleni na statickou a dynamickou. Staticka sila je vyvinuti sily
v izometrické kontrakci, tzn. nedojde k pohybu, ale vzriista vnitini napéti svalu, aniz by
se zménila jeho délka. Jako priklad mlizeme uvést vydrz ve shybu. Naopak dynamicka
sila je v kontrakci izotonické, tudiz uz k pohybu dochazi a tim padem se méni délka

svalu. Vzdy se jedna o to docilit dané rychlosti nebo zrychleni pohybu.

Pro dynamickou sflu mame jeSté konkrétnéjsSi rozdéleni v podobé sily
maximalni, explozivni, vytrvalostni a reaktivni. Maximalni silu mGzeme definovat jako
pirekonani nejvyssich moznych odport. Explozivni silu vysvétlujeme jako schopnost
prekonat nemaximalni odpor v co nejvétsi rychlosti. Reaktivni sila dovoluje svalovy
vykon, pri kterém se prosazuje cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu, ktery

vyvola zvétSené silového impulzu. Vytrvalostni sila se ukazuje opakovanym
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pirekonavanim nizkych odport relativné malou rychlosti v danych podminkach anebo

dlouhodobé odpor udrzovat (Mékota, Novosad,2005).

V détskych kategoriich tuto schopnost nemtiZeme rozvijet v posilovnach, pravé
proto ji stimulujeme predevs$im s vahou vlastniho téla ve formé tpold, riznymi pretahy
a pretlaky, skoky pres Svihadlo. Pri rozvoji sily v prostredi posilovny musime brat

ohled na individudlni a vékové zvlastnosti (Votik, 2011).

2.2.1.2 Rychlostni schopnosti

Diky smiSenosti kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti fadime tyto schopnosti
mezi hybridni. Pfedpoklad provedeni pohybu vysokou az maximalni rychlosti v co
nejkrat$im Case, toto miizeme povaZzovat za obecnou definici rychlostnich schopnosti.
JelikoZ je doba trvani pohybu velmi kratka, energeticky ji zajiStuje ATP-CP systém,
tudiZ probiha 10-15 sekund bez nebo s minimalnim moZnym odporem. Rychlost

miiZeme podrobnéji rozclenit na rychlost akéni a reakéni.

Reake¢ni rychlost je schopnost reagovat co nejrychleji na dany podmét.
Sportovec reaguje dle druhu podnétu a zapojeni analyzatoru na signal akusticky
(vystrel z pistole), opticky (let mice), taktilni (zapas judo) a kinesteticky (skoky na
lyZich). Ve fotbale pouzivdme prevazné signal opticky cili reakci na let mice, pohyb
protihrace, ale také na reakci akustickou, tzn. na piStalku rozhodc¢iho. Reakce na
podmeét je slozity proces, zjednodusené muizeme rict, Ze nastava pri podrazdéni CNS,
odkud se vzruch dostava do pfisluSnych svalli, které jsou podrazdény vykonat
prislusSny pohyb (Mékota, Novosad, 2005). Rozvoj reak¢ni rychlosti v détském
kolektivu ma mnoho kreativnich moZnosti. V tréninku pouZivame vzdy reakci na barvu
kuZele ¢i rozliSovaciho dresu. Také ale miizeme hrace startovat na zvednuty prst ¢i

spadnutim mice na zem. RovnéZ se velmi ¢asto podnécuje reakce na zménu cviceni.

Schopnost akéni se od rychlosti reakéni odlisSuje opravdu velmi. Je dlisledkem
reakce rychlosti svalové kontrakce konani nervosvalového sytému. Pohyb vzdy
probiha ve vymezeném prostu a case a tim dochazi ke zméné polohy téla ¢i jeho
jednotlivych casti. Akcni rychlost jesté dle jednotlivych fazi pohybu rozdélujeme na
rychlost cyklickou a acyklickou. Acyklicka rychlost predstavuje schopnost provést
jednotlivy pohyb v co nejvétsi rychlosti bez odporu nebo proti malému odporu

(Mékota, Novosad, 2005). Prikladem z fotbalového prostredi je pohyb nohy pfti kopu.
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Cyklickou rychlost miZeme ztotoznit vkomplexni provedeni pohybu, tedy
opakovanym neprerusovanym provadénim urcitého cyklu vysokou frekvenci (Mékota,

Novosad, 2005).

Ve fotbalovém tréninku mame jesté jedno specifické rozdéleni rychlostnich
schopnosti, jelikoZ rychlostni schopnosti ve fotbale musime chapat komplexné, jako
pohyb hrace, a to zahrnuje procesy psychické a motorické. Psychicka slozka zahrnuje
rychlost vnimani, jak rychle je hrac¢ schopen vnimat situace ve hre. Anticipacni rychlost
je schopnost hrace rychle predvidat Cinnost spoluhraci a protihracli. Rychlost
rozhodovani je Uzce spojena s dosaZenymi zkuSenostmi, dle kterych hrac resi herni
situace. Jako posledni se uvadi rychlost reak¢ni, coZ miiZeme definovat jako schopnost
pohybem projevit reakci na urcity podmét, napi. mic, spoluhrac, protihrac¢ (Ivanka,

2009). V tomto pripadé velmi zaleZi na vysoké koncentraci, ale také na motivaci hrace.

Pro slozku motorickou mame také konkrétnéjsi rozdéleni. Zahrnuje akcelera¢ni
rychlost, ktera ndm udava schopnost rychlého startu a samotného zrychleni, coz je
jedna z nejdominantnéjsich sloZek v pohybu fotbalisty, napf. rychly start na mic¢ a
nasledné zrychleni. Frekvenc¢ni rychlost vysvétlujeme znamym fotbalovym vyrazem
»rychlé nohy“. Jedna se o rychlou krokovou frekvenci, kterou hrac potiebuje v rychlé
zméné sméru. Dalsi uvedenou rychlosti je rychlost lokomoc¢ni, kterou si vysvétlujeme
jako schopnost dosdhnout vysoké frekvence pohybu svalovou kontrakci nejcastéji do
30 metrd, jinak se ji také rika rychlost cyklicka. Posledni motorickou slozkou je rychlost
soucinnostni, coz je rychlost kooperace mezi spoluhraci a je velmi podminéna mirou
sehrannosti mezi nimi. V tréninku musime brat v potaz uroven techniky, jelikoZ ¢im

vétsi rychlost, tim klesa uroveri technicka (Votik, 2005).

Tyto schopnosti miizeme povazovat za dtilezité ¢initele herniho vykonu hrace v

MV

trénovat (Ivanka, 2009).

2.2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Definic o vytrvalostnich schopnostech vydala Fada autori. Vétsina jich se ve
znéni shoduje. , Vytrvalost je pohybova schopnost provddet déletrvajici télesnou cinnost
na urcité urovni, aniz by se sniZila efektivita této Cinnosti“ (Dovalil, 1982, str. 2019). Dalsi

z mnoha autort se s definici téchto schopnosti takika shoduje. , Vytrvalostni schopnosti
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jsou predpoklady ¢lovéka provadeét déletrvajici pohybovou cinnost urcitou intenzitou. Je
mozné je chdpat jako odolnost viici uinavé a podil na vykonech vytrvalostni povahy md

volni usili jedince” (Votik, 2005, str. 150).

Hlavnim méritkem je doba trvani pohybové ¢innosti, a pravé proto rozdélujeme
vytrvalostni schopnosti na rychlostni, kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou

zajisténi, které odpovida dané pohybové ¢innosti (viz. kapitola 2.2.1).

Rychlostni vytrvalost je schopnost provadét pohybovou ¢innost maximalni
moZnou intenzitou v co nejdelSi dobé, tzn. do 20-30 s (Dovalil, 2002). Je zde velka
podobnost s rychlostnimi schopnostmi, ale zasadni rozdil je v poctu opakovani a
intervalu odpocinku. Fotbalové herni ¢innosti nejvyssi intenzity jsou kratké vybusné
vykony bez mice a s micem. Jde prevazné o rychlé starty k mi¢i a od mice, kratké
intenzivni vedeni mic¢e klamavymi pohyby, osobni souboje, razantni strelbu (Votik,
2005). Energeticky patii mezi anaerobné alaktatové kryti, tudiZ ji fadime do ATP-CP

systému bez prisunu kysliku.

Kratkodoba vytrvalost umoziiuje vykonavat ¢innost po dobu 2-3 minut v té
nejvétsi mozné individudlni intenzité. Prevazujici energeticky systém je anaerobné
laktatovy, ktery uvolnuje energii bez uziti kysliku (Dovalil, 2002). V zapase jsou
nékteré casti, pri nichZz hra¢ musi cerpat ztoho energetického systému pfi
opakovanych delSich ¢astich béhu s mi¢em i bez néj. Dochazi k rychlému hromadéni
laktatu ve svalech, ktery zptlisobuje acidézu celého organismu. Svaly jsou unavené,
,zatavené“, prichazi jejich bolest a prodluZuje se doba regenerace. Pricinou toho se
snizuje aktivni pohyb hrace s miCem i bez mice, ale také dochazi ke zhorSeni
koordinace a dlisledkem toho vzriistaji chyby v technickém provedeni hernich ¢innosti

(Votik, 2005).

Strednédoba vytrvalost spada do aerobniho systému, tudiz bioenergeticky
systém této vytrvalosti se jiZ prevazené za pristupu kysliku. Doba trvani stredni
intenzity se pohybuje okolo 8-10 minut. K inavé dochazi pii vycerpani glykogenu
(Dovalil, 2002). Podporit rozvoj této vytrvalosti ve fotbalovém tréninku Ize

pripravnymi hrami, ale je zde podminkou vyssi uroven po technické strance, ktera
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udava kvalitu cviCeni. PouZivame herni varianty zpravidla 4:4, 4:3, 4:5 po dobu 8-10

minut ve vymezeném prostoru (Votik, 2005).

Dlouhodoba vytrvalost, stejné jako stfrednédobd, spada do aerobniho systému.
Intenzita miize byt nizka i stfedni nad 8 minut ¢innosti. Radi se mezi vytrvalost
specialni, kterou rozvijime nespecifickymi prostredky, jako je béh v lese, béZkovani

nebo prekazkové drahy spolu s obratnosti (Votik, 2005).

2.2.2 KOORDINACNI POHYBOVE SCHOPNOSTI

Koordinacni nebo jinak také obratnostni schopnosti Ize vysvétlit synonymy jako
souhru, soulad, usporadani, optimalni spoluprace. V pohybové koordinaci se jedna o
souhru dil¢ich pohybi, tak aby vytvorily harmonicky celek pohybového aktu
(Sramkova, 2012). Hlavnim Fidicim centrem koordina¢nich schopnosti je centralni
nervovy systém (CNS). Lze je chapat také jako soubor schopnosti lehce a ucelné
koordinovat viastni pohyby, prizptisobovat je ménicim se podminkdm, provddét sloZitou
pohybovou cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby (Votik, 2005, str. 155). V taxonomii
se rada autort odliSuje. Hritz (1985) uvadi 5 schopnosti: schopnost reakéni, schopnost
rytmickou, schopnost rovnovahou, orientacni a diferencia¢ni. Dovalil (20002)
popisuje 7 schopnosti: schopnost diferenciacni, prostorové orientacni schopnost,
schopnost k presnosti pohybu, schopnost prizptisobovani, schopnost reakce,
schopnost rovnovahy a schopnost dodrzovat rytmus. Z hlediska potteb fotbalu a cile
této prace budeme pracovat s taxonomii, kterou udava Dovalil (2002), jelikoZ se s ni

velmi shoduje (Votik, 2005), ktery veSkeré schopnosti sméruje primo do fotbalu.

Orientacni schopnost predstavuje rychly a presny rozbor vzajemnych vztahu
mezi hraem, spoluhracem, soupeifem a mi¢em. Lze tedy rict, Ze urcuje a méni pohyb

vlastniho téla v prostoru a ¢ase vzhledem k pohybujicimu se objektu (Votik,2005).

»Diferenciacni schopnost je schopnost jemného rozliseni a urceni parametru sily,
Casu a prostoru pri reSeni pohybového tkolu. Hrd¢ musi rozlisit a diferencovat usili
vynaloZené napr. prihravka na krdatkou nebo dlouhou vzddlenost” (Votik, 2005, str. 155).
TéZ ji mizeme znat jako kinestetickou, nebot uziva prijem, zpracovani a vyuziti

kinestetickych informaci ze Slach, svalt a vazu.
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Reakéni schopnost udava rychly a tcelny projev jako reakci na o¢ekavany nebo
neocekavany podmét. Prikladem muze byt rychlost reakce hrace na odrazeny mic pred

brankou (Votik, 2005).

Spojovani pohybovych operaci je schopnost spojovat dil¢i pohyby téla do
Casoprostorového, dynamického sladéného pohybového celku jak pri kontaktu se
soupefem, tak i pri kontaktu s micem. Jeho soucast se objevuje ve vSech hernich

situacich (Votik, 2005).

Prizplisobovani pohybového jednani kombinujeme osvojené herni dovednosti
s vlastnimi improviza¢nimi schopnostmi. Jedna se o schopnost adaptovat ¢i zménit

motorickou realizaci feseni urcité situace dle aktualnich podminek (Votik,2005).

Dynamicka rovnovdha je schopnost udrZeni nebo obnoveni rovnovahy pri

umyslnych nebo neidmyslnych zménach polohy téla (Votik, 2005).

Rytmus ve fotbale je velmi dilezitd véc z hlediska rytmu urcité pohybové
Cinnosti, jako je béh, ale také z hlediska samotnych hernich ¢innosti. Fotbalista musi
umét zménit rytmus a tempo hry dle kvality soupere a s tim souvisi samotné vnuceni

vlastniho rytmu hry soupefti (Votik, 2005).

2.2.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI Z POHLEDU NASI PRACE

V kapitole vySe je uveden celkovy ptrehled pohybovych schopnosti a jejich
rozdéleni. Pro potieby nasi prace navrhujeme cviky, jejichZ prostfednictvim rozvijime
vzdy vice schopnosti dohromady. Chceme zamezit pouzivani notoricky zndmych
posilovacich cviki (kliky, sedy lehy, diepy) kvtili jejich komplikované technice
provedeni a kvili naruSeni stereotypu kondi¢né zamérenych tréninkovych jednotek.
Rovnéz jsme si védomi, Ze trenérska licencni urovei je rtizna, prochazeji celou fadou
Skoleni a stale se ve svych znalostech a dovednostech zdokonaluji. Jsme si vSak
védomi, ze kazdy trenér ma sviij urcity zasobnik cviki, ktery pouziva opakované. Nasi
praci se snazime o obohaceni a celkovou inovaci cviceni, ktera se do kruhovych
provozi zarazuji. Rovnéz vérime, Ze se zvysi atraktivita rozvoje pohybovych

schopnosti a tim i celkova efektivita tréninku u nami zvolenych kategorii.
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2.3 POHYBOVY SYSTEM HRACE FOTBALU

Kazdy z hract ma sviij individualni pohybovy systém, se kterym se musi naucit
pracovat jak on, tak prevainé trenér v tréninkovém procesu. PredevSim chceme
zabranit svalovym dysbalancim, svalovym nerovnovaham, které vznikaji
jednostrannym zatéZzovanim organismu pii tréninku, coZz muize hrace limitovat
v dosahovani poZadovanych a potirebnych vykonech. Svalova nerovnovaha je
zapric¢inéna ochabovanim fazickych svalli a zkracovanim svald tonickych. Tim, Ze se
v tréninku bude dbat na vSestranny pohybovy rozvoj, specializovanou vSestrannost a
kromé nacviku fotbalovych dovednostni také na kompenzacni cviceni (cviceni
uvolnovaci, protahovaci, posilovaci), do znacné miry témto obtiZim zabranime. Trenér
by mél ovladat alesponi zakladni znalost svali a jejich funkci kvtli spravnému pouziti

v tréninku.

2.3.1 SVALOVE DYSBALANCE

Vznik svalové dysbalance (posturadlni vady) je pri¢inou jednostranného
zatéZovani organismu pfi sportu. Dysbalance vznikd ochabnutim svalii fazickych,
zkracenim svalli tonickych, narusenim hybného stereotypu, které se promita do
Spatného drzeni téla, ¢cimZ se zhorsuje koordinace, kloubni pohyblivost a je ovlivnéna
dynamicka sila, coZz se ukazuje na vykonnosti hrace. VSechny slozky kosterniho a
svalového systému jsou vice nachylné ke zranéni. NejCastéjSimi svalovymi

dysbalancemi je horni a dolni zkfiZeny syndrom (Ivanka, 2009).

Horni zktiZeny syndrom - HSS je velmi rozsifenou svalovou dysbalanci -
posturdlni vadou v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu. Charakterizuje se hrudni
hyperkyf6zou, kridlovité odtavajicimi lopatkami, predsunutou hlavou. Ddle se
prokazuje vpadlym hrudnikem, nevyvinutymi prsnimi svaly a zvétSenou Kkrcni
lordézou. Zkracenymi svaly pri této vadé jsou horni fixatory lopatek (horni trapéz,
zdviha¢ lopatek), Sijové svaly, velky a maly prsni sval, zdviha¢ hlavy. Naopak
oslabenymi svaly jsou hluboké flexory krku (dlouhy sval hlavy a krku), dolni fixatory
lopatek (rombicky sval, stredni a dolni ¢ast trapézu, predni sval pilovity) a také svaly
klonéné. Nedostatek kompenzace antagonistickych soucinnych svalovych skupin vede

k jeho vzniku (Bursova, 2005).
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Stalost vyskytu dolniho zkiizeného syndromu u hraci fotbalu je velmi ¢asta. Téz
se jedna o posturalni vadu, ale v oblasti panve, dolni ¢asti trupu a dolnich koncetin. Pri
této posturalni vadé vznika zvétSené bederni zakriveni (bederni hyperlordéza),
vysazeni panve s thlem vétSim nez 30 stupiiii a briSni sténa se nachazi pred kolmici
spusténou z mecikovitého vybéZzku hrudni kosti. Hlavnimi zkracenymi svaly jsou
flexory kycelnich a kolennich kloubti, vzpiimovac trupu v oblasti bedrokriZové a také
Ctythranny sval bederni. Oslabené jsou svaly hyzd'ové a bifisni. Opét nadmérné

pretéZovani dolni ¢asti trupu a dolnich koncetin a nespravna kompenzace v oblasti

panve pomaha k jeho vyskytu (Bursova, 2005).

2.3.2 SVALY OVLIVNUJiCi VYKON FOTBALISTY

V nasledujicim textu si popiSeme nejfrekventovanéjsi svalové skupiny podilejici
se na vykonu hrace. Mezi né patfi zejména svalstvo hlubokého stabiliza¢niho systému
patere (hluboké svaly zadové - vzptrimovac patere a rotatory, svalstvo btisni, branice

a dno panevni) a svaly dolnich koncetin.

2.3.2.1 Zadové svaly

Uéelny vyznam hlubokych svaléi zddovych ma vyznamny podil na hodnoté
posturalni funkce hrace. U¢astni se piredev$im na statickém udrzovani vzpiimeného
drzeni téla, ale zarucuje i funkci dynamickou. Zavislost na posturalni funkci ve
sportovnim vykonu je velmi dileZita z hlediska zajiSténi vzpfimeného drZeni téla a
opory kostry v dané poloze. Pravé proto by mél trenér vénovat zvySenou pozornost

vzpiimovaclim a rotatorim patere (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).

VIV

Zacatek vzprimovace je na kosti kiiZové, dale jde pres zadni ¢ast hiebene kosti
ky¢elni, pokracuje ptiénymi a trnovymi vybéZky az na Zebra. Uponem je kost tylni, dale
Zebra a pricné, trnové vybézky. Vzpirimovace maji za kol extenzi (pfimiva slozku),
lateroflexi trupu ke své strané pii jednostranné ¢innosti a rotaci na opacnou stranu.
Vzprimovace rozdélujeme na bederni, hrudni a Sijové s tim, Ze musime vzit v potaz
odliSnost vtom, Ze bederni a Sijové vzprimovace maji tendenci ke zkracovani a

vzptrimovac hrudni ma tendenci k ochabovani (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).
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V ptipadé rotatord jde o kratké hluboké fazické svaly jdouci od pricnych
vybé€zkl po témér celé délce patere vzhiiru na vybézky trnové. Pomahaji udrzovat

jednotlivé obratle ve spravné poloze viici sobé (Bursovd, Votik, Zalabak, 2003).

2.3.2.2 Brisni svaly

Patfi do skupiny fazickych sval{, tudiZ maji tendenci k ochabovani a musi se
spravné a dikladné posilovat. VSechny tyto svaly jsou navzajem funk¢né i anatomicky

propojeny a radi se mezi pomocné vydechové svaly.

Primy sval briSni povaZujeme za sval parovy, ktery se nachazi po stranach bilé
¢ary. ZaCina na mecikovitém vybézku kosti hrudni a chrupavcitymi konci 5. - 7. Zebra.
Upon pokracuje po stranach stydké kosti. Tim je nAm umoznéna flexe trupu nebo tiklon
pfi jednostranné cinnosti. Lze uskutecnit rozdéleni dle postaveni na dvé c¢asti. Horni
¢ast ohyba pater s trupem, dolni Cast zajiStuje podsazeni panve, a pravé z tohoto
diivodu musime byt obezietni pti posilovani. Pokud nejsou svaly dostatecné zpevnéné,
dochazi k prilis velkému prohnuti v bedrech, a naopak mize také dochazet k jejich
potlaceni hyperaktivnim antagonistickym ¢tyrhrannym svalem bedernim a bedernimi

vzprimovaci (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).

Zevni Sikmy sval za¢ina na dolnich osmi Zebrech, jeho vlakna sméiuji Sikmo doli
a upinaji se na zevni cast predni poloviny hiebene kycelniho, bila ¢ara pozvolna
prochazi aZz do svalu triselného. Vnitini Sikmy sval, ktery se nachazi pod zevnim
Sikmym svalem, zacina od bederni patete, hfebene vazu kycelniho a zevni poloviny
vazu triselného, upina se na posledni tfi Zebra a bilou ¢aru. Funkci téchto dvou svalii je
uklon s rotaci na opac¢nou stranu a pri oboustranné akci flexe trupu (Bursova, Votik,

Zalabak, 2003).

Pri¢ny sval briSni je nejhloubéji uloZeny sval, ktery zac¢ina na dvou prednich
tretinach hrebene kosti kycelni, zevni poloviné vazu triselného a dutinové strané
dolnich Sesti Zeber, ipon je na mecovitém vybézku hrudni kosti a prevazné na bilé care.
Funkci toho svalu je stlaCovani bricha, tudiz nitrobrisni tlak. Tvoii oporu organtim

(Jarmey, Sharkey, 2019) a je nezbytnou soucasti hlubokého stabiliza¢niho systému.
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2.3.2.3 Branice a dno panevni

Branice, jakoZto jeden z nadechovych svalli, vytvari zhruba 60% dechové
kapacity. Zacatkem je bederni pater, chrupavky 12. - 7. Zebra a kerikovity vybéZek kosti
hrudni. Vlakna se sbihaji a pripojuji na Slasity stred, tudiZ branice se upina sama na
sebe (Jarmey, Sharkey, 2019). Pii nddechu svalové snopce stahuji slasity stied dolt do
dutiny brisni. Branice se takto oploSt'uje, vyvolava tlak shora na btisni organy, ktery se
prenasi aZ do panevni oblasti. Aby nedoslo k vyhiezu panevnich organt, kontrahuje se
soucasné s branici i svalstvo panevniho dna, branice a panevni dno tak tvori jakési
pisty, ty plisobi proti sobé shora a zdola, ¢imzZ roztlacuji orgadny dutiny brisSni do zbylych
smérli. Dno panevni se sklada ze tii svalovych vrstev, které lezi nad sebou. Ma

rozhodujici vliv pro oporu i nosnost vnitinich organi a vliv na statiku téla.

2.3.2.4 Hyzd'ové svaly

HyZd'ové svaly s fazickou vlastnosti se velmi participuji na fotbalovém vykonu.
Jejich dostupnost ocenime predevsim pii béhu, vyskocich a skocich, kopu do mice a
dalSich individualnich ¢innostech jedince. Také se podileji na fixa¢ni ¢innosti s dalSimi

svalovymi skupinami (Bursovd, Votik, Zalabak, 2003).

vvvs

téla.” (Jarmey, Sharkey, 2019, str. 181). Radi se mezi nejvétsi a nejvice povrchové svaly
v oblasti hyzdi, urcuji jejich tvar. Jedna se o hlavni extenzor kycelniho kloubu. Zacatek
svalu je od zevni plochy kosti kiiZové a zadni ¢asti zevni plochy lopaty kycelni az na
drsnatinu hyzd'ové kosti stehenni. Kromé extenze ndm napomahd pri zevni rotaci

v kycelnim kloubu a addukci (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).

Stredni hyZzd'ovy sval se ukladd hluboko pod velkym hyzd'ovym svalem, a i
presto se vyskytuje na povrchu panve. Zacatek ma na zevni plose lopaty kosti kycelni a
upina se na velky chocholik. Napomaha p¥i abdukci a vnitini rotaci v kycelnim kloubu

(Jarmey, Sharkey, 2019).

Maly hyzd'ovy sval je funkénim pomocnikem svalu stredniho diky prekryvajicim
se vlaknlim. Zacatek se nachazi na zevni plose lopaty kosti kycelni a stejné jako stiedni

se upina na velky chocholik (Jarmey, Sharkey, 2019). Oba tyto svaly se podileji zejména
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na postaveni panve a jeji stabilizaci pfi chlizi ¢i béhu, uplatiiuji se rovnéz pfi stoji

jednonoz a odkopu mice.

2.3.2.5 Predni strana dolni koncetiny

Svaly nachazejici se na predni strané dolni koncetiny oznacujeme jako ohybace
(flexory) kycCelniho kloubu. VSechny tfi svaly maji tendenci ke zkracovani, tudiZ u nich
prevladaji tonicka svalova vlakna. Tato skupina svalii je pro fotbalistu velmi dilezita
hlavné pifi béhu a chiizi, tim padem byva velmi pretéZovana. Vznikaji velka rizika
nefyziologickych zmén, a proto by je mél kazdy hrac poctivé a spravné protahovat pred
i po fyzické zatézi.

Bedro-kyclo-stehenni sval se skladd ze svalu bedrostehenniho a
kyclostehenniho. Za¢ind ndm na 1. - 4. bedernim obratli a vnitfni lopaty kosti kycelni.
Dale se upina na maly chocholik kosti stehenni. Hlavni funkci je flexe v kyCelnim
Kloubu, byva ¢astym synergistou svalti biisnich pfti flexi trupu (Bursova, Votik, Zalabak,

2003).

Primy sval stehenni je jednim ze svalt tvoricich Ctyrhlavy sval stehenni. Jeho
zacCatek je na dolnim prednim trnu kosti kycelni a pokracuje aZ na drsnatinu kosti
holenni. Jeho funkci je samozrejmé flexe vkycelnim kloubu, ale také extenze

v kolennim kloubu (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).

Napinac povazky stehenni leZi pred velkym hyZd'ovym svalem na vnéjsi strané
kycle. Upina se na zevni okraj lopaty kycelni, predni horni trn kycelni a pokracuje na
pruh kyclostehenni neboli na zevni horni konec kosti holenni. Je znamy svoji flexi,
abdukci a vnitini rotaci v ky¢elnim kloubu (Bursovd, Votik, Zalabak, 2003). Ve fotbale
je nadmérné pretéZovany a pri agresivnéjSim dotyku byva velmi citlivy. Pri jeho
svalovém zKkraceni se u fotbalistli Casto objevuje varézni postaveni kolennich kloubii

(kolena do ,,0).

2.3.2.6 Zadni strana dolni koncetiny

Svaliim na zadni strané dolnich koncetin se také tika tzv. hamstringy nebo svaly
ischiokruralni. Jejich tendence ke zkracovani je opravdu velmi kriticka, podobné jako

u predni strany dolnich koncetin.
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Dvojhlavy sval stehenni se nachazi na lateralni strané hamstringti. Zac¢ina na
hrbolu sedacim a dolni poloviné zevniho okraje drsné ¢ary kosti stehenni. Dale se upina
na hlavici kosti lytkové. Provadi flexi a zevni rotaci v kolennim kloubu a extenzi

v kyC€elnim kloubu (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).

Sval poloblanity a poloslasity jsou na medialni strané hamstringl. VétSina
svalovych vlaken poloblanitého svalu je uloZena pod svalem polo$lasitym a dvojhlavym
svalem stehennim. Svaly zacinaji na hrbolu sedacim a upinaji se na vnitfni kloubni
hrbol kosti holenni. Pomahaji pti flexi, vnitini rotaci v kolennim kloubu a extenzi

v kyc€elnim kloubu (Jarmey, Sharkey, 2019).

Dvojhlavy sval lytkovy je soucasti trojhlavého svalu lytkového, dohromady se
Sikmym svalem lytkovym tvori tvar lytka. Zacina na kloubnim hrbolu kosti stehenni a
pokracuje na hrbol kosti patni. Funkci je flexe v kolennim kloubu a supinace, tzn.

plantarni flexe p¥i chiizi po Spickach (Bursovd, Votik, Zalabak, 2003).

Sikmy sval lytkovy za¢ina na hlavici kosti lytkové a zadni plo$e horni ¢asti kosti
holenni. Stejné jako dvojhlavy sval lytkovy se upina na hrbol kosti patni (Bursovj,

Votik, Zalabak, 2003).
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2.3.3 NEJCASTEJSI FOTBALOVA ZRANENI

V kazdém sportu miiZzeme sledovat mnoha dskali, tim mysleno rizika zranéni. I
fotbal ma svoje specificka a Casta zranéni. Jednim z nejrozsahlejsich jsou zranéni
dolnich koncetin. NejCastéji v oblasti Ctyrhlavého svalu stehenniho, kriZovych a
postrannich vazli kolenniho kloubu. Dale se velmi casto setkdvame s rupturou
menisku, ale ohroZené jsou i kotniky. Diivodem vyskytu zranéni je nadmeérna zatéz,
ktera je ve vétSiné pripadl Spatné vykompenzovana nebo také neni dodrZen
dostatecny odpocinek a relaxace po naro¢ném tréninku ¢i utkani. Zranéni samoziejmé
také souvisi se svalovymi dysbalancemi a nefyziologickymi hybnymi stereotypy, které

jiZz byly zminény v predeslé kapitole.

Jak jiz bylo zminéno, nejkritictéjsi oblasti svalovych zranéni je ctyrhlavy sval
stehenni skladajici se ze Ctyi hlav, které maji rozdilné zacatky. Primy sval stehenni
zacina na prednim dolnim trnu kosti kycelni. Prostiedni hlava na vnitfni strané kosti
stehenni. Vnitini hlava na vnitini strané kosti stehenni a zevni hlava na zevni strané
kosti stehenni. VSechny hlavy se spojuji vjednu Slachu, ktera se upina na drsnatinu
kosti holenni. Cely sval zplisobuje extenzi v kolennim kloubu, nicméné piimy sval

napomaha k flexi v kloubu kycelnim (Krikendall, 2013).

Ve fotbale velmi ¢asto dochazi ke kontaktu se spoluhracem nebo predevsim se
soupefem, tim vznikd zhmoZdénina svaloviny stehna. V diisledku toho dojde
k poskozeni svalovych vldken a krevniho vyronu do svalu. Pii poSkozeni svalové

povazky vznika vyron i mimo néj (Pilny, 2018).

Pfi intenzivni zatéZi dochazi ke zranéni s naléhavou bolesti ve svalech. Dle
vaznosti miZeme identifikovat, o jak rozsahlé zranéni se jedna. Distenze svalu patii
mezi méné zavazné zranéni, pri kterém dochazi k mikroskopickym trhlinkdm ve svalu,
»neni porusena celistvost svalu a je minimdlné poskozena jeho funkce” (Pilny, 2018, str.
69). Hrac¢ pocituje bolest v misté poruSeni svalu, také extenze a flexe v kyCelnim a
kolennim kloubu zaznamenava znac¢nou bolest. Neni zde viditelna patrnost otoku ¢i
krevniho vyronu. Dal$i poranéni, jakym je ¢astecné pretrZeni svalu, povaZujeme za
zavaznéjsi, jelikoZ je poruSena celistvost svalu. Priznaky jsou takika stejné jako u
distenze, ale v misté trhlinky se vytvari otok a hematom, ktery postupuje velmi rychle.

NejzavaznéjSim svalovym zranénim je Uplné pretrZeni svalu, kdy sval jiZ ztraci svoji
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funkci. Obvykla 1é¢ba, ktera vétSinou spociva v klidovém rezimu ¢i fixaci postiZeného

mista, vtomto pifipadé mnohdy nestaci a musi se resit operativné (Pilny, 2018).

Méli bychom se zminit také o bolestech uponii pritahovace stehna, tzv. bolestiva
trisla. Toto poranéni byva velmi typické pro hrace fotbalu. Adduktory zacinaji na
stydké kosti a upinaji se aZ na kost holenni. Pri rychlé abdukci ¢i naopak addukci
stehna proti odporu pravé v oblasti stydké kosti se tvori malé trhlinky, které se

prokazuji bolesti (Pilny, 2018).

DalS$i velmi typicka zranéni ve fotbalovém prostredi jsou poranéni v oblasti
kolene, jako je ruptura menisku, poskozeni vnéjsich i vnitinich vazi ¢i posSkozeny vazi
zkiiZenych.

Menisky jsou vazivové polomésicité chrupavky nachazejici se uvnitt kolenniho
kloubu. Medialni a lateralni menisku je vcelku nepostradatelnou soucasti kolene. Tlumi
narazy pii chiizi a béhu, pri jeho Uplném odstranéni dochazi k nefyziologickému
zatiZeni kloubni chrupavky, coZ zapricinuje vznik osteoartrézy. K poranéni dochazi
vétSinou pri kontaktu s protihracem, mnohdy ve spojeni se zranénim vazi, nejcastéji
pri rotaci kolene (Bahr, 2008). Neni vzdy pravidlem vznik otoku kolene, hra¢ pocituje

pichlavou bolest na vnéjsi ¢i vnitini strané kolene hlavné pri zatéZzi. Typ toho poranéni

se reSi operativné, konkrétné artroskopii.

’

Postranni vazy maji za ukol stabilizovat kolenni kloub. Vnitini postranni vaz
postupuje od vnitini strany kosti stehenni kvnitini ¢asti hlavice kosti holenni.
Prevazné je stabilizatorem valg6zniho postaveni. Tim, Ze brani rozevirani vnitini
kloubni $térbiny, zamezuje tak vyboceni bérce proti kosti stehenni. Vnéjsi postranni
vaz vede od zevni Casti kosti stehenni k hlavicce kosti lytkové. TéZ brani k rozevirani
zevni Stérbiny a tim stabilizuje var6zni nasili kolena. Typ toho zranéni mize byt
zapri¢inén télesnym kontaktem nebo vnitfnimi silami pfi rotacnim pohybu, tzn.
prekrouceni kolene nebo prudky obrat. MiliZe se také jednat o castecnou nebo
kompletni rupturu vazu, podle toho se téZ méni stabilita kolene. Neprodlené po
momentu Urazu muize a nemusi vzniknout otok, toto neni pravidlem, nicméné vznika
bolest vidy na strané poranéného vazu. Musime provést vSechna lé¢ebna vySetient,

jako je RTG nebo magneticka rezonance. Dle vaznosti ruptury se stanovi zptisob lécby

- bud’ konzervativni i operativni (Bahr, 2008, Pilny, 2018).
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Poranéni zkiiZzeného vazu je castym poranénim u fotbalista. Statistiky dokazuji,
Zze vyskyt zranéni je castéjSi u Zen. ZkriZené vazy stabilizuji kolenni kloub
v predozadnim sméru a jak jiZ ndzev napovida, probihaji zkriZené a zajist'uji, aby se
bérec neposouval proti kosti stehenni vpred a vzad. K poSkozeni mize dojit pfti
rota¢nim pohybu kolena napriklad pti vyskoku na hlavicku a Spatnému dopadu, dale
také pri proslapnuti kolene nebo pri pfimém narazu na koleno. Pii zranéni dochazi
neprodlené k otoku, miZeme zaznamenat i zvukovou stopu, tzv. kifupnuti pravé
pretrzeného vazu. Pri vySetieni je pozitivni zdsuvni manévr - posun bérce proti kosti
stehenni. Pri chiizi nastava pocit nejistoty hlavné pti chilizi ze schodl doli. VySetireni
probiha vZzdy RTG nebo magnetickou rezonanci, kde se ruptura vazu potvrdi. Operace

vazu je v tomto piipadé vétSinou nevyhnutelna (Bahr, 2008, Pilny 2018).

Vysoka Cetnost poranéni hlezenniho kloubu ve fotbale je téZ pomérné casta.
Kazdy fotbalovy hra¢ minimalné jednou za Zivot meél natazeny nebo ¢astec¢né ¢i uplné

pretrZeny vaz v oblasti hlezna.

K nataZeni vazli dochazi pti podvrtnuti hlezna, kdy nastava distenze vazi.
Nejedna se o zavazné poranéni, jelikoZ neni porusena zevni struktura ani pevnost vazu,
ale vznikaji mikroskopické trhlinky, které se musi zacelit. Na hleznu se vzdy objevi otok
a bolest na zevni strané kotniku. Fotbalista musi na néjaky ¢as prestat se sportovni
Cinnosti, také se doporucuje elasticka bandaz a hodné ledovat, pripadné vtirat 1écivé

masti ¢i gely (Pilny, 2018).

Castetna ruptura vazu, jinak receno parcidlni ruptura vazu, se prokazuje
poruSenou strukturou, ale ne Uplnym pretrzenim, které pocitime piti doslapu jako
mirné rupnuti. OdliSnost zranéni pozname krevnim otokem a promodranim v misté

hematomu. Je nutna fixace nejlépe sadrou i ortézou.

U uplného pretrzeni vazi, také jinak totalni ruptuie vaz, je porusena stabilita
kloubu. Mize vzniknout poSkozeni chrupavky a velké poruseni kloubniho pouzdra.
V tomto pripadé je hematom opravdu vyrazny. Vazy by mély byt nejdéle do dvaceti ctyr

hodin operativné seSity a zafixovany sadrou az ke koleni (Pilny, 2018).

29



2.4 TRENINKOVY PROCES MLADEZNICKYCH KATEGORIi FCVP

MladeZnické kategorie ve fotbale zahrnuji ponékud Siroké vékové spektrum.
V této praci se konkrétné zabyvame kategorii starsi pripravka a mladsi Zaci. Dle autort
(Celikovského, 1984, Choutky, Brklové, Votika, 1999) z hlediska ontogeneze mtizeme

bliZe specifikovat tyto vékové kategorie jako starsi Skoln{ vék.

2.4.1 Starsi Skolni vék (11-15 let)

vivs

viibec. Clovék prochazi mnoha zménami, at’ uz z hlediska psychického, tak samoziejmé
také fyzického, jelikoZ dité se preménuje v témér dospélého Clovéka. S nastupem
puberty, ktera je u kazdého jedince individualni, se dité zaCina spiSe nerovhomérné
rozvijet. Vznikaji disproporce v riistu dlouhych kosti nasledované rozvojem svalové
hmoty. Tyto zmény naruSuji motoricky vyvoj jedince, u néhoZ zaznamenavame
rozevlaté nekoordinované pohyby, tzv. ,klativé“. Téz se zacinaji objevovat sekundarni
pohlavni znaky jedince, nutno poznamenat, Ze dévcata se vyvijeji rychleji nez chlapci.
Znacné se také meéni psychika, a proto rada pubescenti miize zacit ztracet zajem o
pohybové aktivity nebo o dany sport, ktery provozuje. V tomto pripadé by mél byt
trenér velmi obezietny a nastolit zvySenou péci, pripadné vétsi davku porozuméni.
Trenér by v tréninkovém procesu mél brat ohled na vékové zvlaStnosti a spravné
pracovat s biologickym vékem tak, aby se hrac stale spravné a zdraveé rozvijel. Stale by
se méla rozvijet pohybova vSestrannost a velkd vaha by se méla prikladat
kompenzac¢nim cvi¢enim, aby se =zamezilo vyskytu svalovych dysbalanci a
nachylnostem ke svalovym a kloubnim zranénim (Celikovsky, 1984, Choutky, Brklové,

Votika, 1999).

2.4.2 Systém prace s kategoriemi starsich pripravek a mladsimi zaky
v FCVP
Hlavnimi myslenkami tohoto systému je predevSim vybudovat pro hrace takové
prostredi, ve kterém je Stastny, a tim podnitit radost ze hry a celkové lasku ke sportu.
S tim je spojena podpora rozvoje mladého hrace, ktery chce byt nebo bude ligovym
fotbalistou. DalSim atributem je podpora a rozvoj zdravého Zivotniho stylu, jak byt
zdravy. Do této problematiky mtzZeme zahrnout spravnou zivotospravu, hygienu po

zapase a tréninku, dostatecny pitny reZim, relaxaci, regeneraci, ddle kompenzacni
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cvic¢eni (uvolnovaci, protahovaci, dechova). Velky ohled se bere téZ na dobré vychovani
nastavenym optimalnich principi tréninkového a vychovného procesu mladeznického
hrace. A nakonec nejdulezitéjSi povinnosti kazdého hrace je byt zodpovédny ve
vzdélani a ve Skolnich povinnostech. Ve fotbalovém klubu Viktoria Plzei trenéri sleduji
vychovné vzdélavaci vysledky svych svérencti a plati zde rovnéz ptisna pravidla. Pokud
vysledky neodpovidaji pozadavklim, jsou hraci sankcionovani i v tréninkové Cci
zapasové Cinnosti. Studijni tréninkova volna dostava hrac jako trest za Spatné studijni
vysledky. Zakaz trénovani je pro velkou vétSinu hracti motivaci k tomu, aby si zlepsili

znamky ¢i chovani ve Skole.

Stavba tréninkli by méla byt zaloZena hlavné na sile prozitku, k ¢emuz vzdy
prispiva i sdm trenér, ktery se do nich osobné zapojuje, jelikoZ je chapan jako vzor.
Kazdy trénink by mél byt intenzivni a obsahovat velky emocni naboj. Hraci tohoto véku
jsou soutézivi a nemélo by jim byt jedno, kdyZ prohraji. Velmi dilezita je téZ vnéjsi
motivace jak od trenéra, tak i mezi sebou v tymu, tak motivace vnitrni.

Tréninkovy proces starsi pripravky a mladsich zak( se az na malé odliSnosti
takika shoduje. Kazdy tyden se sklada ze ti'i tréninkovych jednotek, které se odehravaji
dle ro¢niho obdobi, bud’ na umélé traveé, prirodni travé, ale také v hale, coz se objevuje
spiSe u starSich pripravek. Kvili podpofe pohybové vSestrannosti je zafazen ctvrty
trénink, kdy se kazdy tyden strida gymnasticky trénink a atleticka priprava, ktera
hractim rozviji pohybové schopnosti a zdokonaluje je v pohybovych dovednostech.
OdliSnosti téchto kategorii nastavaji v okamzZiku, kdy se dostaneme k odehravani
zapasu. Mladsi Zaci maji pravidelné kazdy vikend mistrovské utkani a hraji svoji soutéz,
tak jak je ve fotbale zvykem. StarSi pripravka odehrava svoji dlouhodobou soutéz, ale
paralelné ji dopliiuje jesté 7-8 turnaji za sezénu. Obé kategorie maji profesionalni
zdravotni péci, kterou vykonavaji fyzioterapeuti, ktefi vedou tréninkové rozcviceni a
tim uci kazdého hrace zakladni navyky, které spocivaji v rozehrati pred tréninkem a
protaZeni po tréninku, téZ se staraji u rizna testovani, ktera se provadéji kvuli
minimalizaci svalovych dysbalanci, jeZ ve fotbale hrozi. Dale se staraji o hrace

v rekonvalescenci ¢i hrace se zranénim.

Kazdy tréninkovy proces se neobejde bez slozky technické, taktické, kondicni,

psychické a regeneracni, coz jsou hlavni pilite tréninku.
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2.4.3 Starsi pripravka

Technicka slozka se zdokonaluje predevsSim cvicenimi, ktera jsou v souladu
s Coerver coachingem. Kazdy trenér v FC Viktoria Plzen musi projit alespon zakladnim
kurzem této fotbalové metodiky. Naplin tréninkd spociva v manipulaci s mi¢em
v podobé fixace miCovych dovednostni, tzn. vedeni micCe, prihravka, strela,
hlavickovani a také klicky, a hlavné se musi dbat na obounohost. Dovednosti se diky
spravné zvolenym cvicenim snazime retézit, naptr. vedenim mice se zakoncenim,

vedenim mice klickou a zakonc¢enim (Linhart, 2019).

Takticka slozka zavisi na rozestaveni hraci, které se méni dle pravidel kazdého
zapasu Ci turnaje, vétSinou se pocet pohybuje okolo 5-7+1. Hraci rotuji na postech,
klade se dliraz na vybér mista a spravné postaveni pii prebirani mice tzv. otevirené

7 v o .

postaveni, které pomaha mic 1épe uvést do pohybu. Hra¢lim se jiz vice zakoienuje
spravné postaveni pri branéni a presink neboli itoceni na mic¢. Samoziejmé se jiz resi i
takové fotbalové zvlastnosti jako spravné postaveni pri obranné a Utocné fazi. Hraci
jsou nuceni na hristi mezi sebou komunikovat a jsou podnécovani k tomu spoustét
mezihru, aby stravili co nejvice ¢asu v drZzeni mice v ito¢né fazi nez v obranné (Linhart,

2019).

Kondi¢ni slozka je zastoupena jiZ zminénymi atletickymi a gymnastickymi
tréninky, tudiZ zamérenim na rozvoj pohybovych schopnosti nejen kondic¢nich, ale také
koordinac¢nich. Nicméné téZ se v tréninku rozvijeji pohybové schopnosti souvisejici
specificky s fotbalem. Silu rozvijeji apoly, které ndm umoziuji nacvicovat soubojové
chovani, kryti mice a také zaddové postaveni. Rychlost podnécujeme Stafetami, prevazné
rozvijime rychlost reakéni a akceleracni, ale také rozvijime obecnou vytrvalost

(Linhart, 2019).

Hlavnim fenoménem rozvoje psychické slozky hrace je smysl pro fair play.
Tento kodex musi kazdy z hract znat a ridit se dle néj. Samoziejmé ale chceme z hracia
vychovat bojovniky, ktefi chtéji vyhravat. Je dobré proto zarazovat tézZ cviceni, kdy je
hrac¢ pod tlakem a musi zvolit nejlepsi mozZnou cestu. Velmi dilezita je i ucast na

tymovém soustiredéni (Linhart, 2019).
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Regeneracni slozku jsem jiZ podrobnéji zminovala vySe. Spadaji pod ni
kompenzacéni cviceni, manipulace schodidlem pred tréninkem, plavani, ostatni
doplnkové sporty, ale také adekvatni hygienické navyky po tréninku a zapase (Linhart,

2019).
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2.4.4 Mladsi zaci

Technickad slozka se stale rozviji a upevnuji se fotbalové dovednosti jako
prihravky, klicky, stielba a téZ se k tomu ve velkém rozsahu pouziva metoda Coerver
coachingu. Dilezity je rozvoj presnosti prihravky na kratkou a delSi vzdalenost, ale

také presnost a sila strel ¢i centrovaného mice (Linhart, 2019).

Takticka slozka je zase posunuta o néco vysSe. Hraci jsou jiz takticky zptsobili a
stabilizuji se nebo spiSe automatizuji si herni ¢innosti. JiZ se klade diiraz na spolupraci
jednotlivych fad pri ito¢né a obranné fazi hry pri reSeni vSech situacich, ale také je
dtlezity rozvoj individualnich hernich ¢innosti, jako jsou obranné souboje 1 na 1 nebo
utocCné situace 1 na 1. Nacvik hernich kombinaci ma téz velky vyznam, prikladem mize
byt zahajeni Gtoku jiz od vlastniho brankare a s tim spojené reSeni postupného ttoku
dle postaveni soupere. Hraci se uc¢i rozeznavat riiznou hloubku presinku a klade se
dliraz na prepinani pri ztraté mice a naopak. Je dobré si v ramci zdokonalovani udélat
video pro rozbor zdpasu, nebot hra¢i vtomto véku jsou jiz schopni objektivni

sebereflexe a reflexe druhych (Linhart, 2019).

Kondic¢ni slozka je téZz spojena srozvojem pohybovych schopnosti, jako je
schopnost rychlostni, konkrétné reakcni, akcni, startovni a maximalni. Silové a
vytrvalostni schopnosti rovnéz. Hraci absolvuji gymnastickou a atletickou priipravu a
také zakladni prvky juda pro rozvoj vSech slozek koordinacni schopnosti. Pro rozvoj
téchto schopnosti pouzivame nejriiznéjsich forem, metod, zptisobtli bez pomiicek nebo

s pestrou $kalou pomicek (Linhart, 2019).

Psychicka slozka se odviji od respektovani zvlastnosti vyvoje a také zazemi
hrace. Hraci absolvuji vstupni, priibézné a vystupni testy. Rozvijime kognitivni procesy

v tréninkovych jednotkach a také komplexni rozvoj osobnosti hrace (Linhart, 2019).

Regeneracni slozka opét zahrnuje kompenzacni cviceni a rekondic¢ni cviceni, ale

také individualni regeneracni program (Linhart, 2019).
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3 CiL A UKOLY

Cilem bakalaiské prace je vytvoreni webovych stranek s ndvrhem zasobniku
cviceni vhodnych pro rozvoj pohybovych schopnosti v ramci kruhovych provozi
realizovanych v tréninkovych jednotkach mladeZnickych kategorii FCVP.

Na zakladné vysSe zminéného cile jsme si stanovili nasledujici ukoly:

1) predloZeni stavu dosavadnich poznatkii dané problematiky,
2) vytvoreni zasobniku pohybovych aktivit pro rozvoj pohybovych
schopnosti cilové skupiny a jeho prevedeni od on-line prostredi,

3) kompletace text a webového rozhrani.
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4 METODIKA PRACE

Zacatkem postupu bylo prostudovani dostupné literatury a jinych dostupnych
zdroji na toto téma. Dale jsem zvolila metodu pozorovani, kdy jsem navstivila
tréninkovou jednotku kategorie U1l a U12 FC Viktoria Plzen, ve které byla
implementovana specifickd didakticko organizac¢ni forma - kruhovy provoz na rozvoj
kondic¢nich a koordinac¢nich schopnosti. Sledovala jsem vybér cviceni, jejich fazeni v
kruhovém provozu, techniku provedeni, interval zatiZeni a odpocinku, celkovou

atmosféru tréninku.

Dale jsem pouzila metodu rozhovoru, kdy jsem dotazovala trenéry
mladeZnickych kategorii, zda maji o dané téma zajem a zda by uvitali zdsobnik cvi¢eni
prostiednictvim webovych stranek. Zjistila jsem, Ze poptavka je. Trenéri maji zajem o
zasobnik cvi¢eni razenych dle pouziti nacini ¢i naradi a jsou schopni si poté cviceni do
kruhovych provozi sami poskladat dle svych tréninkovych potieb.

Nasledujicim krokem bylo pofizeni fotodokumentace na fotoaparat Nikon
COOLPRIX P530 ve spolupraci s vedouci bakalai'ské prace v prostorach KTV FPE ZCU
v Plzni. Pro ndzornost a spravnost provedeni jsem na fotografiich sama, nicméné
cviceni jsou koncipovana tak, aby je dokazal provést fotbalista Skolniho véku. Pro
Upravu fotodokumentace mi postacil program Zoner Photo Studio X, kde jsem

provadéla veSkeré zmenSovani a vylepSovani fotografii.

V neposledni radé bylo potifeba vytvoreni webové domény, pro kterou jsem
zvolila doménu webnode.cz pro jeji dostupnost a jednoduchost aktualizaci a prace s ni.
Doménu jsem zaregistrovala pod nazvem kruhoveprovozyprofotbal.webnode.cz a
vybrala Sablonu s rozbalovacim menu v pravém hornim rohu. Menu je rozdéleno do
nékolika zalozek. Prvni zaloZkou je Uvod, ktery slouzi k privitani uzivatele a uvedent jej
do problematiky a dale vysvétluje, pro¢ dany web viibec vznikl. Dalsi zalozkou je
Specifikace kruhovych provozii, kde se uzivatel docte, co vlastné kruhové provozy jsou
a jak je nejlépe implementovat ve fotbalovém tréninku. DalSi zdlozka pod ndzvem
Struktura pohybovych schopnosti téZz uZzivateli poskytne nékolik informaci o
pohybovych schopnostech, napt. druhy, ¢lenéni apod. DalSi zaloZzkou je jiZ samotny
Zasobnik cviceni, ktery se sklada z nékolika podzalozek, ktera jsou rozclenéna dle nacini

a naradi na jednotlivé slozky. Po rozkliknuti vybraného nacini ¢i naradi se uZzivateli
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zobrazi fotografie cviki, které dana slozka obsahuje. Fotografie cvikili jsou ocislované.
Poté si uZivatel vybere cviceni, které ho zajim3, a kliknutim se presune na fotografie
znazornujici vybrané cviceni s jeho popisem provedeni a upozornénim na chyby. Dalsi
zalozka Ukdzka sestavenych kruhovych provozii slouZi prevazné pro inspiraci. Obsahuje
2-3 ukazky nami navrzenych kruhovych provozi. V dalsi zaloZce O mné je shrnut muj
profesni Zivotopis a také profesni Zivotopis vedouci prace, ktera se na celkové realizaci
velkou mérou podilela. Zalozka Kontakt by méla slouzit ke kontaktovani mé osoby
prostrednictvim mobilniho telefonu nebo e-mailu. Posledni zaloZkou jsou PouZité

zdroje, které jsem vyuZivala pro vypracovani mé bakalarské prace. Web rovnéz

obsahuje cely text mé bakalairské prace v PDF.

Webové stranky jsou dostupné na odkazu:

www.kruhoveprovozyprofotbal.webnode.cz
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5 VYSLEDKY

Na niZe uvedenych obrazcich miizeme vidét strukturu a nahled webovych
stranek. Na ivodni strance vidime celé menu, z kterého si uzivatel vybira nize razené
kapitoly a subkapitoly tak, jak bylo uvedeno v kapitole Metodika prace.
Zasobnik cviceni predkladdme dle zvoleného nacini ¢i naradi na: lavicka, flexibar, bosu
a balan¢ni pomticky, koberecky, obruce, koordinacni Zebtik, gymball a gymnastické
naradi - hrazda, kruhy, bedna, trampolina a odrazovy mistek. Prace rovnéz obsahuje

ukazku sestaveni 2-3 kruhovych provozi.

X Menu

SPECIFIKACE
KRUHOVEHO
PROVOZU

STRUKTURA
POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

ZASOBNIK
CVICENI

UKAZKA
SESTAVENYCH
KRUHOVYCH
PROVOZU

0 MNE
KONTAKT

POUZITE ZDROJE

.
-
“rHagsgh\

FLEXIBAR BOSU A BALACNI
POMUCKY
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6 DISKUZE A ZAVER

Pifed zahajenim této kapitoly bych chtéla upozornit na nékolik skutecnosti,
které mohou mit vliv na vysledek prace. Na porizeni fotodokumentace, zpracovani
fotografii, a hlavné webového prostiedi se nepodilel Zadny profesionalni fotograf ani

IT odbornik ¢ili vSe bylo vyhotoveno v nasi reZii.

[ pfes zminéna fakta je vzhled webovych stranek dle naseho nazoru prehledny
a uzivatelsky jednoduchy. Diky pokroku modernich technologii jsou webové stranky
snadno dostupné na vSech zarizenich (mobilni telefon, tablet, notebook aj.), tudiz se
trenér mize inspirovat piimo v pribéhu tréninku a fotky snadno prohlédnout ¢i piimo
ze zafizeni ukdzat svym fotbalovym svérenclim. Jako dalsi vyhodu pro trenéra
shledavam, Ze fotografie si mize stdhnout, vytisknout a poté dle nich sestavit sviij
kruhovy provoz bez toho, aniz by si musel cviceni piekreslovat, coZ mu velmi pomitize
pii pripravé tréninkové jednotky. I z tohoto diivodu jsme jako formu zvolili fotografie
a ne videodokumentaci. Vytisknuté fotografie v sobé uchovavaji jesté jednu z vyhod.
Mohou slouzit jako pomocné fotografie primo na stanovisti (jako tkolova karta), ¢imz
se minimalizuje ztratovy Cas, ktery by nastal pri opakovaném vysvétlovani cviceni.
Pravé dle téchto zminénych myslenek jsme uptednostnili fotodokumentaci pred

porizenim videodokumentace, kterd by sice trenérovi pomohla 1épe pochopit dané

pohybové cviceni, ale z hlediska pripravy by mu nebyla aZ tak nApomocna.

NavrZena cviceni jsou koncipovan tak, aby je zvladl fotbalista Skolniho véku,
nicméné jsme si védomi znac¢ného uskali, Ze ne kazdy trenér ma k dispozici materialni
zajiSténi, dle kterého cviky délime. Za uvaZenou do budoucna stoji doplnéni fotografii

s moznosti alterace nacini ¢i naradi, pokud mame moZnost obmény.

Zavérem BP lze konstatovat, Ze cil, ktery jsme si stanovili a ikoly s nim spojené,
jsme splnili. Podarilo se nam sestavit webovou metodickou prirucku, ktera obsahuje
zasobnik cvi¢eni vhodnych pro rozvoj pohybovych schopnosti Zakovskych kategorii,
ale lze ji modifikovat i pro kategorie starsi. Prostrednictvim navrzenych cvika vzdy
rozvijime vice schopnosti dohromady a snaZime se o obohaceni a celkovou inovaci
cviCeni, kterd se zarazuji do kruhovych provozl. Rovnéz chceme zvysit atraktivitu
rozvoje pohybovych schopnosti a vérime, Ze timto se zvysi i celkova efektivita tréninku.

Podobu webovych stranek jsme zvolili diky jeji snadné dostupnosti. Hlavni mySlenkou
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je, Ze metodicka prirucka bude slouzit jako inspirativni material pro trenéry mladeze

/

do tréninkovych jednotek a tim se téz zvysi droven jejich znalosti a védomosti.
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7 RESUME, SUMARRY

Cilem bakalarské prace je vytvoreni webovych stranek s navrhem zasobniku
cviceni vhodnych pro rozvoj pohybovych schopnosti v ramci kruhovych provozii
realizovanych v tréninkovych jednotkdch mladeznickych kategorii FCVP. Vysledkem
jsou webové stranky www.kruhoveprovozyprofotbal.webnode.cz, které obsahuji
zasobnik cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti. Ty jsou rozdéleny dle nacini a
naradi (lavicky, flexibar, bossu a balan¢ni pomiicky, koberecky, obruce, koordinac¢ni
zebtik, gymball a gymnastické naradi - hrazda, kruhy, bedna, trampolina a odrazovy
mustek). Predpokladame, Ze trenér ¢i jiny uZivatel si poté jednotliva cviceni posklada
do kruhového provozu sam dle potreb tréninkové procesu dané vékové kategorie.
Inovativnost a jedinecnost zasobniku cvi¢eni spatfujeme zejména v komplexnosti

nabizenych cvikil a v pestrosti vyuziti cvicebnich pomticek.
KLICOVA SLOVA:

Kruhové provozy; pohybové schopnosti; fotbal; mladeZnické kategorie; webové

stranky

The aim of the bachelor's thesis is to create a website with a design of a stack of
exercises suitable for the development of motor skills in circular operations
implemented in training units of youth categories FCVP. The result is the website
www.kruhoveprovozyprofotbal.webnode.cz, which contains a stack of exercises for
the development of motor skills. These are divided according to utensils and tools
(benches, flexibar, boss and balance aids, rugs, hoops, coordination ladder, gymball and
gymnastic tools - crossbar, rings, crate, trampoline and springboard). We assume that
the trainer or another user then puts the individual exercises into a circular operation
himself according to the needs of the training process of the given age category. We see
the innovativeness and uniqueness of the exercise stack mainly in the complexity of the

offered exercises and in the variety of uses of exercise aids.
KEY WORDS:

Circular operations; motor skills; football; youth categories; FC Viktoria Pilsen; website
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