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1 Uvod

Jako trenér se snazim neustale vzdélavat a vnimam nové tréninkové metody a pfistupy,
diky nimz lze mnohdy nejen trénink obohatit, ale pfedevsim zkvalitnit. V posledni dobé¢ mne
velmi zaujala tréninkovd metoda tzv. Coerver. Tato metoda lze aplikovat do vSech
sportovnich her i do sportu jednotlivct. Coerver® Coaching je globalni tréninkovy program
inspirovany Wielem Coerverem a vytvofeny v roce 1984 Alfredem Galustianem a byvalym
velikdnem Chelsea, Charlie Cookem. Je to metoda uceni fotbalovych dovednosti vhodna pro
vSechny hrace, ale hlavné uzpiisobena pro déti mezi 5. - 16. rokem bez rozdilu jejich
schopnosti. Metoda, ktera se soustfedi na vyvoj individudlnich schopnosti a hry v malém
po¢tu hracu. Schvalena a doporucCena nejlep$imi federacemi, asociacemi, legendami a
experty, klubovymi tymy a korporacemi. Napiiklad: Francouzska Fotbalova Federace, FC
Bayern Mnichov, Newcastle United FC, Arsenal FC, Globalni partner adidas.

V této praci se budu zabyvat vytvofenim videoprogramu pro kategorii mladSiho Skolniho
veéku ve fotbale. Jednd se o vek, kdy déti zadinaji rozvijet své schopnosti, shromazd'ovat
zkusenosti a osvojovat nové dovednosti. V pozdé&jsim veku lze té€zko korigovat ¢i odstranit
Spatné technické navyky a tak je tieba dbat na spravnou metodiku a techniku provedeni
jednotlivych pohybovych dovednosti. Pomoci nové metody si déti jiz v tomto véku zvykaji
také na vice podnéti, které nas obklopuji béhem urcité pohybové Cinnosti. Pravé téchto vice
podnétli davé jedinci moznost rozvoji nejen vnimani, koncentraci, hra¢ské inteligenci, ale
i perifernimu vidéni a tvorbé predstavy o daném pohybu. A to vse prostiednictvim vizualnich,
koordina¢nich cvieni a kognitivnich ukoli béhem provadéné cinnosti. Metoda Coerver,
plsobi na cloveéka velmi komplexné a plni nékolik dtlezitych funkci pro osobni rozvoj
jedince. Mimo jiné rozviji kreativitu, sebevédomi, posiluje schopnost uceni, soustifedéni,
odolnost vii¢i stresu, vnimavost viici okoli.

Prvotnim tkolem mé prace je teoretické zpracovani a piedstaveni metody Coerver
Coaching. Poté se zam¢&fim na vybér pohybovych ¢innosti této metody pro zvolenou vékovou
kategorii. Cilova skupina, u které bude nato¢en metodicky material, ma s touto metodou jiz
zkuSenosti, coZ nam usnadni samotny prub¢h natdceni, ktery by po navrzeni Cinnosti a
rozvrzeni technického scénafe nasledoval. Po natoceni videoprogramu, jej budu zpracovavat
do digitdlni podoby, coz bude vysledny produkt mé prace, spoleCn€ s vazanou casti

diplomové prace.



2 Cil prace a ukoly
Cilem mé prace je vytvoireni interaktivniho programu, jehoz obsahem bude vyuziti

cviceni v tréninkovém procesu fotbalu v zakovském veéku.

Pro dosazeni cile jsem si stanovil néasledujici ukoly:

1. Charakterizovani poznavacich procesii ve sportu

2 Vytvoteni a popsani vybranych cviceni

3 Zajisténi skupin, které budou predvadét dané cviceni
4. Zajisténi mista a ¢asu pro nataceni videa

5 Natoceni videa vybranych cviéeni a fotodokumentace
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3 Teoreticka cast

3.1 Novodobé pojeti fotbalu

Soucasné pojeti hry fotbalu je charakterizovano neustdlym zrychlovanim hry samotné, coz
v kone¢ném disledku zkracuje ¢as na individudlni akce a realizace kombinaci. To vSe se d¢je
diky zvySenému objemu piedevsim fyzické, ale také taktické, psychické a technické ptipravy.
Naroky jsou také kladeny na tymovou a skupinovou spolupraci at’ uz v obranné nebo uto¢né
fazi.

Tymovy herni vykon je podminén individualnimi hernimi vykony, které se ovSem
vzajemné dopliluji a kompenzuji. Z hlediska individudlniho herniho vykonu jsou na hrace
kladeny jest¢ vétsi naroky na dokonalost technického provedeni, ale predevSim na rychlost
rozhodovani a s tim spojené dalsi psychické procesy. Pravé v zakovské kategorii by mél
prevladat individualni herni vykon nad tymovym.

Fotbal v dnesni dobé vyzaduje po hradich co nejrychlejsi vyhodnoceni situace jiz pred
tim, nez maji mi¢ pod kontrolou. To je oproti fotbalu pted vice nez deseti lety rapidni zména.
Diive se hra¢ rozhodoval o feSeni herni situace az poté, co mé¢l mi¢ pod kontrolou.
V kone¢ném diisledku hraje tedy vyznamnou roli zvoleni optimalniho feSeni pro danou situaci
a co nejrychlejsi realizace daného feseni.

V kazdém sportu hraji kognitivni procesy béhem pohybové aktivity velkou roli at’ uz pfi
motorickém uceni, tak pifi zvySovani vykonnosti. V danou situaci hra¢ fesi mnoho otdzek
spojenych nejen s polohou mice, soupete, branky, ale také trajektorii a rychlosti letu mice.
Jedna se tedy o velké mnoZstvi faktord, které jsou pro zvoleni optimalniho feSeni dileZité.
Kazdy hra¢ v dané situaci vychazi ze zkuSenosti urcitych motorickych dovednosti a
schopnosti. Je vSak zapotfebi si uvédomit, Ze prvotnim piedpokladem pro zlepSeni
rozhodovacich procesi je dostate¢né osvojeni pohybovych dovednosti at’ uz s mi¢em ¢i bez

néj. To vSe je pfimo umérné rozvoji pohybovych schopnosti.

3.2 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou definovana jako vyvojové Casové etapy, které jsou zvlaste
vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti
a dovednosti. Podstatou je intenzivni dozravani morfologickych a funkénich zmén, které
podminiuji zvySené adaptacni moZnosti organismu. Senzitivni faze je teda obdobi, v némz se

r

urcitd pohybova schopnost rozviji t¢innéji zdmérnym piisobenim tréninku.



Senzitivni obdobi ovSem neni pfilis§ vhodné svazovat s kalendarnim vékem déti. Méla by byt
spiSe orientovana na realny stupen vyvoje, tj. na biologicky vek.
(Guzalovskij,1984) vymezil na zakladé dlouhodobého sledovani Ctyfi obdobi, ktera se 1isi
vyraznymi rozdily v ptirtstcich rozvoje pohybovych schopnosti:

- obdobi maximalniho tempa

- obdobi submaximalniho tempa

- obdobi mirného tempa

- obdobi zpomaleného tempa

Sledovani dale ukazalo, Ze pfi vhodném vyuziti obdobi maximalniho tempa se dosahuje
nejen vyssi urovné pohybovych schopnosti a trénink je vysoce efektivni, ale dochdzi i k
dlouhodobé stabilizaci ptislusné pohybové schopnosti. V opacném piipadé nevyuziti obdobi
ptiznivého pro rozvoj urcité pohybové schopnosti mize znamenat ztratu, kterou lze tézko
dohonit (jestlize jiz prob&hlo senzitivni obdobi).

(Wintera,1984) z celé fady nazorl na tuto problematiku uvadi pedagogické stanovisko:

- senzitivni fazi 1ze rozpoznat podle zvysené dynamiky piislusné pohybové schopnosti

- vV procesu sportovni piipravy mladeze je velmi vhodné maximalné¢ vyuzivat

senzitivnich fazi a vyvarovat se jejich promeskani

- senzitivni faze mohou byt vyuzity jako ,.citlivé” v negativnim smyslu (didakticky

nespravné pouziti metod a postupll a tim neefektivni Cinnost Casto se Skodlivymi
nasledky)

- vedle individualnich vyvojovych zvlastnosti a pohlavnich rozdilti 1ze senzitivni faze

brat v ivahu vzhledem k vékovym etapam vyvoje.



3.2.1 Pohybové schopnosti

Generalni motoricka schopnost

/ \

Kondi¢ni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
(,energetické™) (,,smiSené") (. Jnformadni)
Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

ANVANNVARN

™ Aerobni vytrvalost
N Anaerobni vytrvalost
A

™ silova vytrvalost

A
~

- Rychlostni sila

~]

A Akéni rychlost

- Maximdlni sila

- Rovnovahova
\ Rytmicka
Orientacni

A Diferenciaéni

o
~
N
~

Rychlost orientace

Presnost hodnoceni vzdalenosti

Presnost idenufikace tvaru

Pfesnost hodnoceni thiu

Komplexni orientace

Obrazek ¢.1 - Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (podle M¢koty
2000)

Koordina¢ni schopnosti

V zavislosti na vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivni obdobi mezi 7 a 10/11
roky u dévcat a ptiblizn€ do 12 let u chlapcti. Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti vychazeji z
vyvoje CNS. jeji vysoka plasticita, schopnost stifidani vzruchii a tlumi a ¢innost analizatort

tak vytvaii zakladni ptredpoklady pro efektivni rozvoj koordinace. V této dobé je uZivani



piiméfenych stimulii vysoce u¢inné. Po (12 roce u chlapcii a u divek po 11 roce) mize z

diivodti pubertalnich zmén nastat vyrazny Gtlum nebo i skoncit stagnaci.

Rychlostni schopnosti

Patii k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet co nejdiive. Vychazi ze zadkonitosti
vyvoje CNS, kterd ma pro rychlost vyznam piedevsim z hlediska pozadavku stfidani vzrucha
a utlumt (nejen ve vlastni nervové soustavé, ale predev§im v komplexu nervy - svalova
vlakna). Obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku je zasazeno mezi 7 - 14 rok, pak
ke zlepSeni rychlostnich schopnosti dochazi i nadale, ale jiz na zakladé podptrného rozvoje

jinych faktort, ptedevsim silovych schopnosti.

Silové schopnosti

Maji sva senzitivni obdobi pozdéji. Je to dano vztahem k produkei pohlavnich a ristovych
hormontl, které vyrazné ovliviuji moZnosti rozvoje sily. Uroveii maximalni sily je zna¢né
zavisld nejen na absolvovaném tréninkovém zatiZen, ale i na produkci hormont a proto je
tempo rozvoje sily zna¢né individualni, nejvyssich pfirustku se v§ak dosahuje u divek mezi 10
- 13 rokem, u chlapct mezi 13 - 15 rokem. U nesportujicich Zen kon¢i silovy rozvoj piiblizné

po 17 - 18 roku, a nesportujicich muzi konci silovy rozvoj 18 - 20 roku.

Vytrvalostni schopnosti

Jsou do jist¢ miry universadlni, coz znamend, Ze se mohou rozvijet v podstaté
Vv kterémkoliv véku. Zatim co maximalni hodnoty spotieby kysliku stoupaji ptiblizné do 18 let
(coz je dano rustem postavy), relativni hodnoty vyrazné rostou piiblizn¢ do 15 let. Jejich
pfipadné zvySovani v dalSich vyvojovych obdobich neni jiz vyznamné. 10 - 11 leté déti, které
systematicky trénuji 3 - 5 roki s tréninkovym rezimem 4x tydné (vCetné utkani), dosahuji
znacné adaptace funkc¢nich systémili zabezpecujici oxidativni metabolismus, kdyz jejich
VO,max (schopnost pienosu kysliku krvi do tkani) na Grovni 54 - 62 ml.min.kg™ se blizi

k hodnotam adolescentnich (dorosteneckych) hracu.

Kloubni pohyblivost

K nejintenzivnéj§imu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi zhruba mezi 9 a 13 rokem.
U divek je mozné zacit se zdmérnym rozvojem diive, obdobi mezi 8 -12 rokem, nejvyssich
ptirGstkti se dosahuje kolem 10 - 12 roku. S ndstupem pubertalni akcelerace ristu klesa

schopnost rozvoje pohyblivosti.
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Fotbalovy trénink

Zékladem zdokonalovani technického mistrovstvi (které povazujeme za primarni).

Kondi¢ni trénink je z toho pohledu sekundérni ¢innosti, vytvaii servis pro uspésné provedeni

hernich dovednosti (rychle, efektivné a ekonomicky). Pokud budeme vychazet ze strategie -

budeme vice vénovat pozornosti nacviku, zdokonalovani hernich dovednosti, jejich uplatnéni

v individudlnim a tymovém hernim vykonu. Neékteré zédsady pro uplatiiovani kondi¢niho

tréninku v kategoriich mladeze. Pohybové schopnosti rozhoduji o rychlosti lokomoce,

0 vyuziti rychlostné-silovych schopnosti ve hie, o dynamice, o vytrvalosti po celé utkani

0 koordinaci v diferencované technice, o véasném a efektivnim feSeni herni situace.

Pokud chceme hrace dobte kondi¢né ptipravit, predpoklada to:

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

zajistit maximalni rozvoj limitujicich schopnosti (koordina¢ni, rychlostné silové,
anaerobni laktatovy potencial ¢innosti od 3 - do 15-20s.) a optimalni rozvoj zakladnich
schopnosti

vypracovat védecky zdivodnény vybér talentl pro Spickovy fotbal

s ristem herni vyspélosti hrace zarazovat stile vice specifické prostiedky, herni
cvieni a prapravné hry

preferovat skupinovy trénink, vynikajici tGroven kondi¢ni pfipravenosti se neda
dosdhnout kolektivnim tréninkem bez pfihlédnuti k individudlnim zvlaStnostem
jedince

pro vék 6 - 12 let je rozvoj koordinacné (obratnostnich) schopnosti a techniky
nezastupitelny

kondi¢ni trénink je nutno chapat v souvislosti s vékem, vykonnostni Urovni a

zkuSenosti, posty, sou¢asnym stavem trénovanosti a obdobim celoroc¢niho cyklu

Souhrn vékové hranice senzitivnich obdobi a s nimi souvisejici efektivitu tréninku:

Vysoka efektivita tréninku

zakladni koordinace pohybu: 6 - 8 let
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- kombinace pohybt: 7 - 10 let

- frekvence pohybi (rychlostni schopnosti): 7 - 10 let
- rovnovaha: 8 - 13 let

- pohyblivost: 10 - 13 let

- komplikovana motorika: 10 - 13 let

- ptesnost pohybi: 10 - 13 let

Stredni efektivita tréninku

- spravné a rychlé reakce: 7 - 11 let

- rychla a vybusna sila: 10 - 15 let

- frekvence pohybi (rychlostni schopnosti): 7 - 10 let
- zakladni silovy rozvoj: 10 - 13 let

- vytrvalost: 11 - 14 let

Charakteristicka vékova obdobi z hlediska ptfednostniho zamérného rozvoje pohybovych
schopnosti:

Obdobi mladsiho skolniho veku:

- aerobni vytrvalost pfiméfenymi tréninkovymi prostiedky

- Obratnost

- reakéni rychlost a rychlost frekvence pohybu

- rychlost akcelerace a lokomoce

- rychlost a silu v komplexu rychlostné silovymi cvi¢enimi

Obdobi starsiho skolniho véku:
chlapci I. Faze

- kloubni pohyblivost

- Obratnost

- rychlostné silova cviceni

chlapci Il. Faze
- vytrvalost
- rychlost

- sila
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divky 1. Faze
- vytrvalost
- sila
- obratnost

- kloubni pohyblivost v komplexu

divky II. Faze
- vytrvalost

- sila

Obdobi mladistvych (adolescence) dorost: velké rozdily v trovni pohybovych schopnosti

mezi chlapci a divkami.

chlapci 15 - 20 let

- stagnace obratnost a pohyblivost

- pokles vytrvalost

- maximalni sila

- vybusna sila dolnich koncetin, ze kterych nasledné vychazi rychlostni a rychlostné-
silové schopnosti

- specidlni vytrvalost

divky 15 — 20 let

- vS8echny pohybové schopnosti krom¢ pohyblivosti (stagnuje)

3.2.2 Zlaty vék uceni

Vyuziti “zlatého véku uceni fotbalu“ (6-12 let)
Toto v€koveé udobi je mimotfadné vhodné pro nacvik a rozvoj koordinacnich schopnosti —
osvojovani dovednosti s miCem a orientace v hernich situacich. Koordinace je zakladem

techniky a ta je zakladem vysoké urovné herniho vykonu.
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Proto by nejvétsi Cast tréninkového obsahu v téchto letech mél tvofit nacvik a v ném
zdokonalovani hernich dovednosti jednotlivce v upravenych hernich forméach — pripravnych
hrach = spravnost herniho jednani jednotlivce a jejich participace na tymovém hernim
vykonu.

Kondi¢ni trénink neni primarni — slouzi jako jakysi servis pro opakované uspésné
provedeni hernich ¢innosti = R, E, E (rychle, efektivné, ekonomicky, ale je zdkladem
zdokonalovani technického mistrovstvi.

Toto obdobi je pfiznivé pro optimalni rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti —
zejména se zamétujeme na cileny rozvoj koordina¢nich schopnosti, rychlostnich a silovych =
vybusna sila. Podil herniho a kondi¢niho tréninku by mél byt asi 80:20. Rozvoj motorickych
schopnosti by mél probihat pomoci fotbalovych pripravnych her a pomoci pohybovych her a
soutézi — nehrajme jen fotbal — neberme détem hru. Teprve po ukonéeni puberty, somatického
dozravani, zvySeni funkéni kapacity cévniho a dychaciho systému, zbytnéni svalového fondu
aj, mizeme intenzivné pusobit na hrace ve smyslu zvySovani zatizeni — zaméfeni piedev§im

na silové schopnosti = maximalni a anaerobni vytrvalost.

3.3 Vékové zvlastnosti ve sportovni pripravé déti a mladeze

Sportovni trénink je dlouhodoby a obecné proces lze fici, Ze Casovy usek od zahdjeni
fizeného tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti odpovida
pfiblizn€é 10 letim. VE&k vrcholové vykonnosti je dan pfedev§im charakterem konkrétniho
sportovniho odvétvi. Ve fotbale se obdobi maximdlni sportovni vykonnosti pohybuje
pfiblizné mezi 20-28 rokem Zivota.

Uvadi se Ctyfi etapy sportovniho tréninku:

Etapa sportovni pred pripravy (sportovni vSestrannosti)
Sportovni trénink je zaméfen pfedev§im na zvladnuti co nejvétsiho mnoZstvi pohybovych
dovednosti a zakladl techniky a na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Ve fotbalovém
tréninku pfevazuje nacvik a v ném osvojovani pohybovych a hernich dovednosti.
Hlavni ukoly:
- Optimalni télesny a duSevni rozvoj
- Podpora zdravého vyvoje jedince a spravnych navykua
- Budovéani vztahu k pravidelné ptipravé

- ZvySovani odolnosti organismu
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Etapa zakladniho tréninku (odvétvova vSestrannost)
Tato etapa by neméla byt krat$i nez 2-3 roky. Kritériem spravnosti tréninku neni aktudlni
vykon, ale predpoklady pro vyvoj budouci. Nékdy se stava, ze se sportovni vysledy pfipisuji
vliviim sportovniho tréninku, ackoliv na nich maji nejvetsi podil zmény riistu a vyvoje (véetné
akcelerovanych jedincti). Musime dbat na to, pfi zatézovani neni rozhodujici kalendarni vek,
ale vék biologicky.
Hlavni ukoly: (ve fotbale pfiblizn¢ 8-10 let)
- Osvojovani si co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti, a jejich modifikaci
- Vsestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti pii respektovani citlivych
obdobi vyvoje organismu a osobnosti sportovce
- Zvladnuti zaklada techniky a taktiky
- Rozvoj osobnosti sportovce a trvalého vztahu k tréninku
- Psychologicka piiprava, motivace

Etapa specializovaného tréninku (odvétvova specializace)
Charakteristickym je pfechod od vSestrannosti ke zdGraznéné specializaci s postupné se
zvySujici intenzitou tréninkového zatizeni a prechodem ke specialnim tréninkovym
prostfedkiim. Zdokonaluji se ty pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou bezprostiednim
obsahem daného vykonu, jsou soucasti jeho struktury, konkrétné ve fotbale individuédlniho
herniho vykonu a tymového herniho vykonu.
Hlavni ukoly: (ve fotbale piiblizné od véku 13-14 let)
- Rozvoj zékladnich a specidlnich pohybovych schopnosti
- Rozsitovani zasoby pohybovych dovednosti
- Zvladnuti a zdokonalovani ucelné techniky
- Cilena odpovidajici vykonova motivace
- Uvédomeély, aktivni pfistup k tréninkovému procesu

Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (vrcholového tréninku)
Dlouhodoby tréninkovy proces zavrSuje etapa diive oznacovéana jako vrcholova, soucasné
dobé ji mozno také oznacit jako etapu tréninku na Grovni profesionalniho sportu. Tato etapa
se tykd omezeného, vybraného poctu sportovct, ktefi maji dédiéné predpoklady pro urcitou
specializovanou pohybovou c¢innost. Jednad se tedy o jedince talentované, ale také napf.
nejhouzevnatéjSich 1 nejzdravéjsi. Zatizeni v tréninku dosahuje maximalnich hranic a velkou
pozornost nutno vénovat regeneraci. Predpokladem dosazeni této maximalni sportovni

vykonnosti je zajiSténi sportovce po strance materidlni 1 socialni, v€etné motivace atd.
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Respektovani uvedenych tréninkovych etap, nezbytna mira talenta a zdravi patii k hlavnim
podminkam dosazeni této vykonnosti.
Hlavni tkoly: (ve fotbale od veéku 17-18 let)
- Maximalni sportovni vykonnost jako priorita
- Rozvoj kondi¢ni, funk¢ni a psychické ptipravenosti
- Zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky
- Rozvoj taktického mistrovstvi zkusenostmi z odpovidajici trovné soutézi
- Psychicka odolnost, motivace
- Zivotni styl podfidit pozadavktim tréninku

Vsechny etapy tvoii jediny celek, navzajem na sebe navazuji, plynule piechazi jedna
V druhou. Pfi zahajeni tréninku a potom zejména v zdkovském a dorostovém véku musime
brat zetel na zvlastnosti rustu a vyvoje jedince. Jeho rist a vyvoj nesmi byt naruSen. Pretizi-li
se rostouci organizmus, Casto stagnuje i rist, objevi se poruchy v nékterych funkcich a ztraci
se 1 motivace pro sportovani. Dal$im faktorem je pohlavi svéfencl, neumérné vysoka

intenzita zatézovani u divek vede k porucham menstrua¢niho cyklu aj.

3.3.1 Charakteristika vékové kategorie 6 az 10 let - Pripravka
Pro vékové obdobi 6-10 let jsou charakteristickeé dve kritické periody:
1. Vstup do Skoly, kdy se vyrazn€ méni denni i pohybovy rezim.

2. Obdobi zpomaleni riistu, jako pfipravy na pubertu.

V mlad$im Skolnim véku lze zdravé dité povazovat za relativné dokonaly, vyrovnany

systém a z hlediska funk¢nich moznosti, pti odpovidajici zatézi, za pomérné velice zdatného
jedince.
Z toho ale nelze vyvozovat, Ze naptiklad devitilety Zak, vzhledem k definitivni podobé¢
neurologické sféry, je jiz pln€ nervové vyzraly a tato situace nas nesmi vést ke kopirovani
tréninku dospélych. Kazda ¢innost musi byt u ditéte doplnéna kompenzacéni aktivitou. Kazdé
jednostranné ¢i neimérné velké tréninkové zatizeni vyvold jednostrannou ¢i nadmeérnou,
pomérné, ale nefyziologickou adaptaci na tuto ¢innost.

V mladSim Skolnim véku nervosvalova koordinace dosahuje vysoké tirovné, je vSak
limitovana psychicky. V 7-8 letech ned€ld potize provedeni pohybli bez zrakové kontroly,
mezi 7-10 lety — nejintenzivnéjsi rozvoj koordinacnich schopnosti (techniky). Ve druhém

obdobi se zpomaluje tempo ristu, zdokonaluje se funkce srdecné-cévniho systému a zvétSuje
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se vitalni kapacita plic. Znacné predpoklady pro motorické uceni. Déti se snadno uc¢i novym
dovednostem, cviceni je vSak nutné vést dynamicky, bez dlouhych odpocinkovych fazi.
Mladsi skolni vEék je citlivy obdobim pro rozvoj koordinacnich schopnosti, odrazové sily,

obecné vytrvalosti a rychlosti frekvence pohybu.

Tabulka ¢.1 — Pomérné zastoupeni pohybovych schopnosti pfi jejich rozvoji
(Kucera,88)

Podil pohybovych schopnosti v %

Vék Koordinacni rychlostnich silovych vytrvalostnich
6 let 35 30 20 15
8 let 30 30 20 20
10 let 25 30 20 25

Soucasné tendence jesté ponékud vice zvyraziuji rozvoj koordinacné rychlostnich schopnosti.

6. - 7. rok je obdobim hernich c¢innosti, kdy nejucinnéj$i formou jsou kratce trvajici
jednoduché hry s velkym emoc¢nim uc¢inkem. Postupné od 8-9 let prevlada konkrétni mysleni,
rozviji se pamét’, schopnost zevSeobecnovat a abstrahovat.

Charakteristickd je nerovnomérnost vyvoje mezi jedinci, kterou musime respektovat.

Biologicky vék se mize od kalendainiho lisit az 2,5 roku.

3.3.2 Charakteristika vékové kategorie 10-14 - Zaci

Obdobi 10-14 let je etapou prechodu od détstvi k dospélosti. V organismu ditéte
probihaji velké biologické zmény, které se odrazeji i v jeho psychickém vyvoji. Z hlediska
psychofyziologickych zvlastnosti povazujeme za vhodné odd€lené charakterizovat obdobi 10-
12 2 12-14 let.

Vékové obdobi piiblizne od 10 do 12 let miizeme oznacit jako pfedpubertdlni etapu.
Znacného stupné rozvoje dosahuje pohybova koordinace, reakéni doba je téméf stejna jako
U dospélych, za vyznamné je toto obdobi povazovano také pti rozvoji rychlostnich schopnosti
(ptedevsim frekvence pohybll). Mezi 9-11 rokem, je mozno dosdhnout pomérné zna¢ného
ptirGstku svalové sily, preferujeme rozvoj dynamické a explozivni silové schopnosti. Po
piedpubertalni etapé¢ zacina u chlapcti kolem 12 let puberta. V oblasti psychiky dochdzi
postupné k diferenciaci zajml. Zvyraziuje se Usili po samostatnosti, zaci jsou vétSinou
iniciativnéjsi, ale také narasta jejich kriticnost. Citi se dospélymi a pozaduji, abychom s nimi
také tak jednali. Zaporné hodnoceni mize vyvolat nediivéru ve vlastni sily a naopak prehnana
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pochvala piehnanou neodpovidajici sebediivéru. V kazdém piipad¢ v jednani nutno volit
diferencovany pfistup, brat v uvahu rozdil mezi kalendainim a biologickym vékem.

Pro v€k 12-14 let je charakteristicky rychly, ¢asto az prudky rast, zejména koncetin a
vyvoj svalstva. Proto narlistd vyznam spravné vyzivy (i pitného rezimu), ktera odpovida jak
rustovym zménam, tak pozadavkiim zatéZovéani. Nerovnomeérnost vyvojovych zmén se
projevuje Spatnou pohybovou koordinaci a psychickou nevyrovnanosti. Po odeznéni
pubertalnich zmén dochazi k zietelnému zlepSovani nervosvalové koordinace. Zdokonaluje se
diferenciace svalového usili, zvétSuje se piesnost pohybi. Nastupujici rozvoj svalstva je
piedpokladem pro dalsi rozvoj silovych schopnosti véetné silové vytrvalosti. Maximalné do
14-15 roku narasta rychlost frekvence pohybt, pak stagnuje nebo se zpomaluje. Zlepsuje se
ohebnost a kloubni pohyblivost.

Pro celé toto obdobi piechodu od détstvi k pocinajici dospélosti je charakteristicky
nerovnomérny vyvoj. Vyrazné télesné, funkéni 1 psychické zmény se odrazeji ve
strukturdlnich zménach osobnosti, v rozumovém, mravnim i socidlnim vyvoji. Radikalné se
meéni pristupy k autorité, kterd jiz neni pasivné prijimana, ale kriticky vyhledavana. Dochazi
k pfehodnocovani a kolisani postoji, zajmi o pohybové aktivity, véetné fotbalu. ZvySuje se
sebeuvédoméni, ale cCasté piecenovani schopnosti a nadmérnd ctizddost muze vést az
k nezadoucimu pietéZovani. Zmény v organismu vedou ¢asto k pocitu odlisnosti, coZ na jedné
stran¢ muZe vést az k uzavirani do sebe a vyhybani se socialnim kontaktim. Na strané druhé
az k nezadoucimu, agresivnimu jednani. Zaci maji tendenci k napodobovani — vytvateni idoli
— a i toto je tieba vyuzit pfi citlivém vedeni a v kazdém piipadé¢ je vhodné pii jednani s nimi

volit diferencovany pftistup.
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Tabulka ¢.2 — Struktura zaméfeni rozvoje pohybovych schopnosti zohlednujici citliva obdobi

jejich rozvoje 1 pozadavky tréninkové procesu v celorocnim pohledu.

Pohybové Veék

schopnosti 6-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18
Obecnad

(dlouhodoba) K% * %k * %k * %k K%k * %
vytrvalost

Specialni * * % * % * 5k %
vytrvalost

Rychlostni * %k *%k ok * %k K%k K%k *k %
Silové * * % * % %k 5k %k 5k * %
Koordinacni * 5k K * 5k K * 5k K * 5k K * %k * %
(obratnostni)

Legenda: velikost
zaméreni

**¥* maximalni
** stredni
*  nizka

Obecna (dlouhodoba) vytrvalost — chapeme ji jako pohybovou c¢innost mirné intenzity
V aerobnim rezimu

Specialni vytrvalost — pohybova Cinnost v pfevazn¢ anaerobnim ¢i anaerobné-aerobni rezimu
stitedni aZ submaximalni intenzity

Silové schopnosti — pohybové ¢innosti dynamicko-silové a explozivné-silového charakteru
(Votik, 2001)

3.4 Pohybové schopnosti a dovednosti

Smyslem sportovni pfipravy je adaptace na odpovidajici zatiZzeni, ¢imZ se nas
organismus stava vykonngj$im. Tato pfiprava ovSem musi byt cilend a dlouhodoba. Ve sportu
se tak Casto setkdme s pojmy pohybova schopnost a dovednost, které jsou v nésledujici

tabulce souhrnné popsany (viz. tabulka 3).
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Casteéné geneticky podminény (obecny) Ucenim ziskana (specificka)
predpoklad potencionélni dispozice pohotovost k pohybové
k efektivnimu vykonavani ¢innosti a ¢innosti (feSeni pohybového
dosahovani vykonu ukolu)
. Tyka se rozsahu kapacity o Tyka se vyuziti
. Casteéné vrozena kapacity
. Generalizovana ° Vytvofena praxi
. Relativné stabilni a trvalé o Ukolové specificka
. Podklada mnoho riznych o Snadnéji
dovednosti a ¢innosti modifikovatelna praxi
. Pocet omezeny o Zavisla na n€kolika
schopnostech
o Pocet nevycislitelny

Priklady schopnost silova, vytrvalostni,... dovednost prihravka, vedeni
mice,..

Zakladni kondiéni - koordinacéni oteviené - uzaviené

rozdéleni

Proces trénink (télesna ptiprava) nacvik, vycvik (technicka

rozvoje priprava)

ability, fahigkeit, sposobnost’, schopnost’ skill, fertigkeit, umenie,
zruénost’

Tabulka 3: Schopnosti a dovednosti (Mékota, 2005)

Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti zdsadné ovliviiuji nasi kvalitu pohybové ¢innosti a jeji troven.
Jsou chapany jako urcity vnitini pfedpoklad pro zdokonaleni techniky provadéné Cinnosti.
Kouba charakterizuje pohybovou schopnost jako vnitini vlastnost, ktera podminiuje splnéni

pohybového tkolu (Kouba, 1995).
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POHYBOVE SCHOPNOSTI

KONDIENI KOORDINAENI
- silové - reakéné rychlostni
-wytrvalostni - obratnostni
- akéné rychlostni - rytmicka
- rovnovahova

- pohyblivostni

Obrazek ¢.2: Rozdéleni pohybovych schopnosti (Bursova, 2001)

Pohybové dovednosti

Pohybovou dovednost mizeme charakterizovat jako ,,ucenim ziskany predpoklad

ucelné, rychle a usporné resit pohybovy kol (Bursova, 2001).
Z toho jasné vyplyva, Ze se jedna o konkrétni vysledny pohyb. Tento psychomotoricky projev
je vSak zavisly na nékolika faktorech: pochopeni struktury provaddéné ¢innosti, pohybovych
zkuSenostech, pohybovych schopnostech, psychickych procesech, somatickych vlastnostech,
materidlnim vybaveni a dal§im. Pohybové dovednosti si hrd¢ osvojuje, zdokonaluje,
stabilizuje a uplatiiuje v procesu zvaném motorické uceni. Mladsi Skolni vék je pravé
rozhodujicim obdobim pro uceni pohybovych dovednosti, Casto se setkame také s pojmem
»Zlaty vE€k motorického uceni“. Z pohledu metodiky uceni fotbalovych dovednosti se
V pocatku vénujeme izolované manipulaci s mi¢em, poté soupeie nahrazuji mety a tyCe. Dale
uz pracujeme s realnym soupetem, ktery jednd z pocatku ,,pasivné®, a poté aktivné, v tomto
pfipadé¢ se jedna jiz o herni cvieni ¢i pripravnou hru. Pfi uceni hernich dovednosti je
zapotiebi kvalitni ukazky, jez je podlozena instrukci, a postupujeme od nejjednodussiho
Kk nejtézsimu.

Diagnostiku trovné pohybovych dovednosti provadime kvalitativni analyzou, kterd je
zalozena na systematickém pozorovani a posouzeni kvality dovednosti. Tato diagnostika vede
piedevsim k urceni urovné osvojeni dovednosti, ale také k odstranéni jednotlivych chyb. Toto
hodnoceni vyzaduje vysokou odbornou urovenn védomosti hodnotitele. Pfesnéjsi hodnoceni
lze dosdhnout s pouzZitim videozdznamu s vyuZzitim zpomaleni, kdy méa hodnotitel ¢as na

rozhodnuti o spravnosti a nespravnosti provedeni. (Bursova, 2001, Votik, 1998)
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3.5 Motorické uceni

Motorické uceni je proces, kde probihd postupné osvojovani a zdokonalovani
pohybovych dovednosti. Proces wuceni se wuskute¢iiuje na nékolika urovnich,
napft. psychologické, fyziologické, kde hraje vyznamnou roli ucitel diky svym pedagogickym
zadsahlim. V tréninkovém procesu fotbalu se jedna o nacvik, ve kterém jsou vytvofeny
podminky pro uceni hernim dovednostem. ZatiZzeni organismu pii nacviku je vSak nizké
intenzity. Samotné uceni rozdélujeme do nékolika fazi, jejichz délka neni stejna, ovSem jejich

navaznost je nemeénna.

Faze generalizace

V této fazi se z&ci seznamuji s pohybovym tkolem a pokousi se vytvofit pfedstavu
0 nacvi¢ované Cinnosti. To se d€je prostiednictvim Sirokého proudu zrakovych, sluchovych,
polohovych, pohybovych a dalsich informaci, poddvanych vykladem, obrazem, ukazkou. Zak
tyto informace vnima a zpracovava v urcity celek, predstavu. Snazi se pochopit jeho obsah a
formulovat pro sebe tkol. Vnimané informace kontroluje se svymi zkuSenostmi a moznostmi.
Pfijetim Ukolu se vyvolavd motivace zaméfend k tfeSeni dané situace. Toto Usili vyustuje
Vv pokusy o provedeni pohybové ¢innosti.

Prvni pokusy jsou zpravidla neuspotfadané, coz je dusledek iradiace, tj. skutecnosti, ze
podnéty dopadajici na mozkovou kiru vyvolavaji vzruchy, které aktivuji svalovou ¢innost
Vv daleko Sir§Sim okruhu nez je zadouci. V disledku toho vznikaji nadbyte¢né pohyby —
souhyby, které soucasné zpisobuji vyssi energetickou naro¢nost pohybu. Zpétné informace
0 této situaci vedou v dalSich pokusech ke zpfeshovani predstavy a k postupnému
odstraiiovani hlavnich chyb. Ve fyziologické rovin€ jde o proces vytvafeni a zpeviiovani
podminénych reflexti a o jejich optimalni uspofadani.

Dalsim systematickym opakovanim se promyslené zlepSuje mezisvalova spoluprace a
tim se vytvareji pfedpoklady ke zvladnuti dané ¢innosti v jeji hrubé struktufe. Tento proces
vyzaduje vytvafeni pfiznivych organizanich podminek a volbu vhodnych prostiedki a
metod. Dil¢i uspéchy zaka se priznivé odrazi v pocitech jeho uspokojeni, coz je zdrojem jeho
dalsi motivace. Hlavnim tkolem této faze uceni je provedeni osvojované pohybové Cinnosti
jako celku a jeji zvladnuti v hrubé koordinacéni strukture.

Pro pfedstavu uvadim nasledujici ptiklad: Zakladni seznameni s b&hem popiedu,
dozadu, stranou dale rtizné zpiisoby zmén sméru. Tedy zakladni jednoduché pohyby a

souhyby. Vse provadime bez rusivych elementu, prostiedi atd.
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Faze diferenciace

V této fazi pokracuje proces uceni zdokonalovanim vSech stranek pohybovych
dovednosti. Hlavni metodou je mnohondsobné opakovani zékladni struktury dovednosti,
jejimz cilem je zpeviovani neurofyziologického mechanismu. Do poptedi vystupuje funkce
zpetnych vazeb, které zprosttedkovavaji informace mezi pribéhem pohybu a zpiesiiovanim
puvodni predstavy, tedy proces diferenciace, jenz je podstatou regulace pohybu. Zpeviovani
pohybového stereotypu probihd zamérné v mirn¢ proménlivych podminkach.

V této fazi se zkvalitnuji psychické procesy v tom smyslu, Ze se zainaji uplatiiovat
vzorce feSeni, asociacni spojeni mezi nimi a také se rozvijeji schopnosti reprodukovat a tvofit.
Verbalizace téchto procest stoupa, formuluje se také vliv emoci, souvisejicich s aktivaci
organismu k budoucim vykonim. Rovnéz souhra s cCinnosti vnitinich organt (zvlasté
S energetickym zajiStovanim ¢innosti) se posiluje.

Vng&jsi projevy osvojovanych pohybovych Cinnosti se stavaji koordinovangjsim jejich
prabéh plynulejsi a jejich parametry (Casové, prostorové, dynamické) se stabilizuji. Vysoka
uroven jemné pohybové koordinace a stabilizace v provedeni pohybovych dovednosti jsou
hlavnimi kritérii této faze.

Pro pifedstavu uvadim nasledujici pfiklad: K pohybtim které zminuji v generalizaci,
ptidame mirn¢ proménlivé podminky, napt. prekazky (kuzele, panaky, branky apod.). Diky
témto zmeénam hrac¢i umi vyuzit danych pohybii k obchazeni piekazek. (Preskoceni, obéhnuti

apod.)

Faze automatizace

Tteti faze je charakterizovana snahou provadét pohybovou Cinnost piesné a bezchybné
v proménlivych podminkéch, v nichZ ptisobi rusivé vlivy.

Piedpokladem je dokonalé zpevnéni struktury pohybového stereotypu, kdy fizeni
pohybu prechazi na nizsi tirovné nervové soustavy a védoma kontrola je spiSe povSechnd nez
detailni. Tohoto stavu se dociluje mnohonasobnym opakovanim cvi¢eni v nejriznéjSich
obménach, v riznych vzdjemnych kombinacich a v proménlivém prostiedi. Za takovych
podminek se kvantitativni a kvalitativni stranky pohybovych struktur integruji v jediny celek,
ktery je stabilizovan, ¢imz se zvySuje 1 jeho odolnost.

Charakteristickou metodou zpeviiovani v této fazi ueni je zatéZovani tj. opakovani
cviceni. Timto zpisobem se zdokonaluje pfesné provedeni pohybu se soucasnym rozvojem

funkci vnitinich organti, pfi ¢emz se v fizeni vyrazné uplatituji volni vlastnosti, intelektové
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schopnosti a osobnostni vlastnosti. Komplexnost zpeviiovani je tedy vyznamnym znakem
uceni v této fazi.

Automatizace pohybovych dovednosti jako celku je koneénym cilem uceni v téch
¢innostech, které jsou standardni a provadéji se v neménnych podminkach. V jinych
pohybovych Cinnostech, provadénych v proménlivych podminkach za pfitomnosti rusivych
vlivil je tfeba cilevédomé rozSifovat variabilitu jejich provedeni. V kazdém piipadé vSak
automatizace znamena vysokou ucinnost a efektivitu jedince v jeho pohybovém chovani.
V nékterych ptfipadech, v nichZz se osvojené¢ pohybové dovednosti realizuji ve znacné
proménlivych podminkéch, uceni pokracuje

Pro pfedstavu uvadim: Ve fazi automatizace musi hrad¢ za pfispéni rusivych vlivi
(obrance) ¢i jinych vlivii dokdzat vyuzit nauc¢enych pohybt tak aby byl uspésny k provedeni

daného tkonu.(obchazeni obrance, klamavé pohyby, zrychleni a zpomaleni pohybu apod.)

Faze kreativni

Jde ptedevsim o takové pohybové dovednosti, jejichz efektivni uplatnéni je vétSinou
spojeno s aktivitou partnerit a soupeit, napi. pohybové a sportovni hry, upolové sporty,
vrcholové prvky ve sportovni gymnastice nebo krasobrusleni. K témto situacim dochazi ¢asto
v soutéZnich podminkach ptipadné 1 v mimotadnych (napf. klimatickych) podminkéach uceni.
Tyto situace jsou typické pro sportovni ¢innosti vysoké urovng.

Pohybové dovednosti, které se v téchto situacich uplatiiuji, se projevuji v novych
vySSich kvalitach, tj. musi byt dostatecné pfizplisobivé, schopné vzijemné se spojovat a
kombinovat s ostatnimi nauc¢enymi dovednostmi, pifipadné vytvaret zcela nove, originalni
struktury, odpovidajici zamérim pohybového jednani. Pfedpokladem téchto kvalit je vysoka
plasti¢nost (variabilita) osvojenych dovednostnich struktur a dale jesté¢ schopnost pohotové
regulovat jejich fizeni. Pravé tato posledné jmenovana schopnost je podminéna mimoiadnou
aktivitou psychickych procesti, v nichZ se prostfednictvim zasaht viile v fizeni pohybovych
dovednosti uplatiiuji védomosti, zkuSenosti, schopnosti a osobnostni vlastnosti jedince. Tim
tyto procesy s predvidanim dalSiho vyvoje davaji pohybovym dovednostem novou uroven,
charakteristickou pro jejich tviré¢i uplatnéni. Jejich odolnost je vysokd, trvanlivost
dlouhodobd (Casto celozivotni) a také relativné snadno obnovitelna.

Tato ctvrtd faze motorického uceni, svym obsahem velmi slozZitd a dosud jen malo
teoreticky objasnénd, se oznaCuje jako faze tvofivé asociace a byva v praxi spojovana

predevsim s talentovymi pfedpoklady jedinci.
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Pro pfedstavu uvadim: Hra¢ dokdze intuitivné vyftesit zdanlivé nemoznou situaci ve
sviij prospéch. Rikdme tomu kreativita k tomu, aby se hraé dopracoval, je zapotiebi mnoho
usili, prace a zjevné 1 kus talentu. S fazi kreativni se v kategorii zaku pfili§ nesetkdvame, byva
to pouze nahodné ¢i za prispéni Stésti. Nemohu ale fici, ze by nékteii hraci v zdkovském veéku

nemohli byt kreativni. (tv4.ktv-plzen.cz)

3.6 Koordinacni schopnosti ve spojeni s niacvikem a hernim tréninkem

V tréninku déti a mladeze

Pokud chceme dosdhnout perfektniho ovladdni mice, musime nejdiive pravidelné
opakovat a zdokonalovat jiz diive osvojené dovednosti v podminkéach pripravnych cviceni
I. a II. stupn¢ (hruba koordinace — jemna koordinace). Jedna se o cviceni s niz§im stupném
slozitosti, a pravé proto musime tato cvi¢eni provadét ve vysokém tempu, na malém prostoru
a pod ¢asovym tlakem.

Ze soucasnych trendd pii ndcviku a zdokonalovani techniky doporucujeme klést
na prvni misto zvladnuti driblinku, vSech druht fint pfi soubojich 1:1 u hract na vsech
postech (nejen utocnikll), pozdéji vyuzivat ve spojeni s taktikou. Dilezitd role jednotlivce
(vykonova motivace — efektivni vyuzivani ve hie — osobity styl — obliba u spoluhracii a hlavné
u divaki, respekt u soupete). Pifi dneSnim trendu se kvalitni hrd¢ bez efektivniho obejiti
soupeie neobejde.

Nécvik je soucast tréninkového procesu, ve kterém se hrac¢ uci novym dovednostem.
Nécvik je proces, ve kterém prevlada zaméfeni a osvojeni dovednosti rtizného druhu, kde se
prakticky vytvareji podminky pro uceni na zékladé piredchozich rozhodnuti o vybéru obsahu,
forem, metod. Nedilnou soucasti nacviku je rozvoj koordina¢nich schopnosti.

Herni trénink chapeme jako komplexni psychofyziologicky adaptacni proces, ktery
tvoii specifickou zékladu herniho vykonu ve fotbale.

Ve specifické podobé jsou koordinacni (obratnostni) schopnosti dilezitym
piedpokladem tvorby a zdokonalovani sportovnich dovednosti. Hrac je pro druzstvo uzitecny,
kdyz dokéze po celé plose optimalnég, pfitom intenzivni pohybovou ¢innosti po celé utkani,
uspésné tesit pohybové ukoly vyplyvajici Z momentalnich pozadavki hry a to na vysoké
technicke, taktické, psychické a kondi¢ni rovni.

Zvlastni zietel musi byt pfitom vénovan otdzkdm metodiky rozvoje koordina¢nich
schopnosti ve vztahu ke specidlnim dovednostem. Trenéfi si nejsou zcela jisti, zda rozvijeji

zamérné koordinacni schopnosti nebo herni dovednosti. Pti definovani motorické schopnosti
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vychazi (Schmidt, 1991) z jejiho vymezeni vzhledem k pohybové dovednosti. Ta byva fazena
mezi predpoklady, nicméné neni obecnd, ale specifickd, predstavuje kapacitu parcialni,
ziskanou ucenim. Dovednost (skill) — charakterizuje — je vytvoiena praxi, modifikovatelna
praxi, jejich pocet je nevycislitelny, zavisi na nékolika schopnostech.

Zjednodusen¢ teCeno je koordinace genetickd vlastnost nervového systému a
usnadiiuje nacvik a zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti (techniky). Proto
zatazujeme trénink koordinacnich schopnosti jako takovy, ale jako prostfedek k motorickému
uceni a zdokonalovani hernich dovednosti.

Cviceni vybirame podobna d&ji utkani — cviceni se zaméfenim na vicendsobné
opakovani (nizsi slozitost) s cilem dosahnuti perfektniho ovladani mice (zpocatku bez
soupete), cviceni pro stimulaci koordinacnich schopnosti.

Hlavni slovo mé trenér, ktery na zdkladé pozorovani provadi korekce pohybl hrace
za uCelem piesného provedeni pohybového tukolu. Dilezité jsou znalosti a vyuziti
koordina¢nich schopnosti ze strany trenéra a hraci. Koordinacni schopnosti jsou soucasti
pohybovych (motorickych) schopnosti.

Vedeni mice

Vedeni mice je individualni herni ¢innost, kterd spo€iva v plynulém nebo ptferuSovaném
pohybu s micem, ktery je neustdle pod kontrolou. Realizace je charakterizovana posouvanim
mice danym smérem opakovanymi doteky nékterou €asti nohy.

S vedenim mice zafiname od nejnizSich vékovych kategorii. SnaZime se, aby hrac¢i méli
co nejvétsi pocet dotekli s mic¢em. Rozvijime tak cit pro mi¢, ktery je pottebny pro vSechny
¢innosti s micem.

Mezi vedenim mice a obchidzenim soupete je velmi Uizka spojitost. Nahlou zménou
sméru, rychlosti nebo obojiho pti vedeni mice dochéazi velmi casto k obejiti protihrace. Proto
soucasti tréninku vedeni mice, po zvladnuti zakladl, byva nacvik zmény sméru, zaseknuti,
otoc¢eni, raznych fint, klamavych pohybii.

Dulezitym aspektem je kryti mice v situacich, kdy je hrd¢ napadan ¢i obsazovan,
prosté je v kontaktu se soupefem. Zakladnim pozadavkem je pak vedeni mice vzdalen&jsi
nohou od soupefe a kryti mice ndklonem téla s mirnym vysunutim ramene.

Vedeni mice, zvlast¢ ve vétSich rychlostech, je podminéno dostateCnou urovni
koordina¢nich schopnosti — myslena hlavné diferenciacni schopnost vynalozit ptiméfenou silu
pfi kazdém dotyku s mi¢em. Tyto schopnosti rozvijime co nejcastéjSim kontaktem s micem.

Pouzivame 1 mice ruzné velikosti a hmotnosti.
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Zakladni poucky

- mi¢ blizko u nohy (do 1m) - moZnost stale kontrolovat mi¢ a nedat soupeii moznost
ho ziskat

- pouzivat ob¢ nohy - poskytuje vétsi kreativitu, vétsi moznosti pro zmény sméru, finty

- vaha na Spickach - vétsi moznost reagovat, hbitost

- pouzivat vSechny ¢asti nohy (nart-pfimy, vnitini, vnéjsi, podrazku, placirku) -
kreativita, vétsi moznosti pro zménu sméru, finty

- dostavat se nohou za drahu pohybu mice - lepsi ovladatelnost

- koncentrace na stied mice - ovladatelnost

- hlava vzhiru - ptehled o déni kolem sebe

- jsem kamarad s mi¢em celym télem

- uvédomovani si toho co délam - ne bezhlavé nakopavani

Zpiisoby vedeni mice
Z dale uvedenych zpisobu se kazdy pouziva v jiné situaci. Dulezité je tedy nejen zvladnout

uvadéné druhy vedeni mice, ale také se pro vhodny zptisob v dané chvili rozhodnout.

Vedeni vnitini stranou nohy
Pouziti:
- pomalejsi, ale bezpecnéjsi — hlavné ve zhusténém prostoru
- umoznuje dostate¢né kryti mice
Provedeni:
- po doSlapnuti opérné nohy se Svihova noha vytaci prsty a kolenem ven tak, aby mohla
posouvat mi¢ vnitini stranou nohy — placirkou
Vedeni vnéj$im nartem
Pouziti:
- rychlé vedeni mic¢e umoznujici kryti mice (vedeni vzdalengjsi nohou) i prudkou zménu
sméru
Provedeni:
- po doslapnuti opérné nohy se Svihova noha vytaci dovnitt a doli

- kontakt s mi¢em je proveden vnéjSim nartem

Vedeni vnitinim nartem
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Pouziti:
- ve volném prostoru pii vedeni ptimo i obloukem, vhodné pro zaseknuti
Provedeni:
- podobna technika jako pfi pfihravce vnitinim nartem
Vedeni pfimym nartem
Pouziti:
- nejrychlejsi zplisob, pfi tnicich volny prostorem v plné rychlosti
Provedeni:
- pred dosSlapem Svihové nohy je mi¢ jemné piekopnut pfimym nartem

- neni zddouci vétsi vzdaleni mice

Obchazeni soupere

Souper v bo¢ném postaveni

Obrazek 3. : Soupef v bo¢ném postaveni (zdroj: vlastni archiv)

Zména rychlosti
Pouziva se pti atakovani pohybujiciho se hra¢e z boku. Nejcastéji se jednd o kombinaci:
zrychleni — zpomaleni — zrychleni. Ménénim rychlosti pohybu se branici hra¢ dostava
do nevyhody, zejména pokusna tézkosti se zastavenim a opétovnym rychlym vyrazenim. Hrac¢
vedouci mic€ se tak mize odpoutat od soupete.

Zména sméru
Hra¢ s micem predstird vedeni mice stejnym smérem, ale ve vhodném okamziku zménou
zpusobu vedeni a tim 1 sméru se odpoutdva od soupeie. Ve hie se Casto vyuzivad kombinaci

obou uvedenych zptisobti k uvolnéni od soupete.
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ZaSlapnutim mice
Provadi se vzdalen¢jsi nohou od soupete a to tak, Zze hra¢ s micem v plné rychlosti podrazkou
Svihové nohy zasSlapne mic¢ a energeticky se zastavi. Soupef z pravidla toto neocekava a
setrvacnosti provede nekolik kroki v ptivodnim sméru. V ptipad¢, ze soupei zareagoval vcas
a staCil zabrzdit sviij pohyb jako hra¢ s micem, pokracuje tento souboj znovu rychlym
vyrazenim a vedenim mic¢e vpted. Pokud soupef zareaguje pozdé€, hra¢ s mi¢em tento okamzik
okamzité vyuziva k vyrazeni do nového sméru.

Zaseknuti mice
Pouziva se pii feSeni situace jako v piedchéazejicim piipadé, jen zplisob provedeni je jiny.
Hra¢ vedouci mi¢ vzdalenéjsi nohou od soupeie se nahle oto¢i o 180° smérem od soupefe,
zastavi mi¢ vnitini nebo vnéj$i stranou nohy a po prebéhnuti protihrace pokracuje vedenim
mice v opaéném nebo jiném sméru. Princip zaseknuti mice je v riznych modifikacich
vyuzivan napiiklad pfi klicce s dvojim zaseknutim mice za stojnou nohou nebo klicce
zaseknutim mice vnitini stranou vnéjsi nohy za stojnou nohu dovnitt htisté apod.
Pti vSech uvedenych zpasobech, je-1i hra¢ v tésném kontaktu se soupefem, nesmi zapomenout

na hru télem a na odpovidajici kryti mice!

Souper v ¢elném postaveni

Obrazek 4. : Soupet v ¢elném postaveni (zdroj: vlastni archiv)
Kratka klicka
Pouziva se pii obchazeni soupefe na malém prostoru, je-li v klidovém postaveni nebo
V pomalém pohybu ¢i protipohybu a jsou-li v blizkosti hrace dalsi protihraci. Z hlediska

techniky jde o vedeni mice tésné¢ kolem soupete, kdy hra¢ s mi¢em napf. naznaci trupem
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pohyb na jednu stranu a vedenim mice s rychlym vyraZzenim na druhou stranu soupeie
obchazi. Je spojena s neocekavanymi a klamavymi pohyby, které soupefe vyprovokuji
Kk ur¢itému pohybu, ktery obchazejici hra¢ vyuziva k obejiti.

Dlouha klicka
Prevazné se uplatiuje pii taktickém ustupovani soupete v piipadé, je-li za nim vétsi prostor.
Technicky se jedna o stejny princip obejiti jako u kratké klic¢ky, ale hra¢ vede mi¢ po vétSim
oblouku. Vyuziva se opét nefekanych i klamnych pohybd, zmén rychlosti pohybu a
piedevsim zrychleni pii vyvedeni mice se souCasnym krytim mice

Obhozeni
Obhozeni je vhodné pouzit v ptipadé dostate¢ného prostoru za soupetem, branici hra¢ pomalu
ustupuje, stoji nebo se pokousi atakovat skluzem ¢i mu délaji problémy obraty. Hra¢ vedouci
mic¢ musi mit odpovidajici rychlost, aby 1 — 2 m pied soupefem usmérnil mi¢ po jeho jedné
strané, rychle ho ob¢hl po druhé a ziskal mi¢ pod kontrolu. Vhodné vyuzit klamavych pohybt
zvySuje efektivitu obhozeni.

Prohozeni (slangov¢ ,,jesle” — ,,housle®)
Utogici hra¢ posila po piedchozich ne¢ekanych a klamnych pohybech mi¢ obranci mezi
nohama a obih4 ho zprava ¢i zleva a rychle pfebird mic pod kontrolu.

Stahovacka
Provadi se na malém prostoru, ¢asto pii vétSi koncentraci hraci. Hra¢ vedouci mic je celné
atakovan soupetfem, asi 2 m pred nim naznaci ptihrdvku do strany, nohu vSak vede nad mi¢ a
pfi zpétném pohybu podraZkou stahuje mi¢ vzad s néaslednym obratem o 90° az 180°
do nového sméru pohybu. Na tento pohyb plynule navazuje rychlé vyrazeni ve zvoleném

sméru kolem soupeie. Zplisob obejiti je naro¢ny na rychlou a pfesnou koordinaci pohybii.
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V postaveni zady k souperi

Obrazek 5. : Soupet v zddovém postaveni (zdroj: vlastni archiv)

Obrat s odclonénim

Provadi se v ptipadech, kdy je branici hra¢ v drzeni mice ¢elem k vlastni brance atakovéan
zezadu Gto¢nikem soupete nebo naopak ttocici hra¢ s micem je zady k tésné branicimu
obranci soupefe.

Hra¢ s mi¢em pod kontrolou provede 1 — 2 klamavé vypady trupem nebo piekroceni mice s
naslednym rychlym obratem na opacnou stranu a vyvedenim mice kolem braniciho hrace a

jeho soucasném odclonéni.
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4 Prakticka cast

4.1 Informace o interaktivnim DVD

Nazev: Nacvik a zdokonalovani hernich situaci 1x1 u hra¢u fotbalu ve véku 11-15 let

(Interaktivni DVD)

DVD je urceno pro: trenéry fotbalu, ucitele TV, studenty TV

Tvorba fotografii a videa: Bc. Sulek Jifi

Figuranti pro videosekvence:

U11l: Petr Vonomichl, Jakub Chalupa, David Toman, Erik Dulik
U12: Lukas Trojan, Simon Horvath, Jan Fremr, Mat¢j KulisSan

U13 : Marek Celig, Petr Falout, Lukas Prokop, Dan Keltycka

U14 : Martin Vanc, Martin Jandik, Simon Planeta, Simon Sticha, Milan Krtita, Patrik Vacek,
FrantiSek Holik, Daniel Besta

Program pro vytvoieni interaktivniho programu: AutoPlay Media Studio 8

Program pro editaci a stiih videa: Sony Vegas Pro 10.0

Minimalni systémové pozadavky:

OS Windows 2000

Pentium 120 Mhz

pamét’ RAM 256 MB

DirectX 7.0

Internet Explorer 4.0

rozliSeni obrazovky 1440x900
mys

32



5 Diskuze

Fotbal je nejpopularnéjsi sport na svété. Fotbal se neustale méni, zrychluje se, na hrace
jsou kladeny mnohem vétsi naroky nez zhruba pied dvaceti lety. Ptame se, jak se zménila hra?
Jaky je rozdil mezi svétovym a primérnym hracem? Jednozna¢né mizeme fict, ze dilezita je
piipravenost po kondi¢ni a technické strance hrace a beze vseho také hra¢ova psychika. Hrac
je béhem utkani neustale konfrontovan s mnozstvim hernich situaci, které musi vyhodnotit
Vv zavislosti na Case a prostoru. Spravné vyhodnoceni situace ma tedy zasadni vliv na
uspésnost ¢i neuspésnost konani hrace. Dokézeme-li v tréninkovém procesu zvysit cetnost
téchto rozhodovacich momentti soucasné se zdokonalenim pohybovych dovednosti, zjistime,
organismu na nové podnéty a motorickym uéenim. Ve fotbale je tedy dulezité dokazat
rozpoznat herni situaci diive, nez nastane. Poté je tfeba zvolit spravné feSeni a provést
odpovidajici pohybovou dovednost. Je-li dané motorické feSeni plné zautomatizované, ¢asto
je provadeéno bez zrakové kontroly ovladaného pfedmétu (mice).

Ve své praci uvadim situace, kdy je hra¢ (hraci) nucen fesit vice podmétti na jednou,
které na n¢j pusobi béhem ovladani ¢i manipulace s micem. Pro nékteré hrace znamenaly
zadané cvic¢eni novou vyzvu, kterou se snazili tispé$n¢ splnit. VSechny mnou uvedend cvi€eni
a jejich modifikace jsem se snazil délat piedevsim zabavnou formou pro vétsi motivaci.
Shledavam je jako vhodné pro realizaci V tréninkové jednotce. Videozaznamy byly
pofizovany na stadionu Josefa Zaloudka v arealu 33. ZS, kde se mladeznické tymy vénuji
tréninkovému procesu. Uvedené videozdznamy byly snimany za pomoci videokamery se
stativem.

Vybrana cviceni jsem konzultoval s trenéry Fc Viktoria Plzen ktefi me zapujcili svéfence
svych kategorii a to Ull, Ul2,U13, Ul4 . Domluvili jsme se 1 na terminu natdCeni den,
hodinu a pocet jedincii. HfiSt€ bylo zajisténo v ramci 33.Z§ kde vSechny kategorie absolvuji
své tréninky.

Nataceni jsem musel nékolikrat odloZit pro nezpusobilé pocasi. Ve dnech, kdy se
natacelo, probihalo vSe dle pfedstav a musim kluky pochvélit za snahu piedvést se
V nejlepSim mozném svétle.

Cviceni uvedena v tomto interaktivnim DVD realizuji i v praxi, kdy psobim jako trenér
Fc Viktoria Plzen a mohu posoudit, ze maji zna¢ny Vvliv na rozvoj motorickych schopnosti a
dovednosti. Jsem piesvédCen, ze cilené zatfazeni cviCeni, kterd uvadim ve své praci, povedou

ke zlepSeni motorickych ¢innosti. Hra¢ by si m¢l ptedevsim péstovat pozitivni vztah ke sportu
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a mit pfed sebou neustidle nové vyzvy, které jej posouvaji dal. Tyto vyzvy piedstavuji
postupné zvySovani obtiznosti podle urovné hrafe (hract). Je tedy dulezité, a to nejen

ve sportu, se pohybovat na hranici naSich moznosti, ale zaroven je i pomalu posouvat.
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6 Zaver

Cilem diplomové prace bylo vytvoieni interaktivniho programu, jehoz obsahem budou
ukazkova cvifeni na obchéazeni soupete pouzitelné u kategorie v zakovském véku 10-14 let.
Tato cviceni jsem realizoval a zaznamenal u kategorii U11 — U14 v klubu FC Viktoria Plzen,
kde sam pusobim u mladeznické kategorie U14. Néktera cviceni pravidelné zafazujeme do
tréninkového procesu a vénujeme jim nalezitou pozornost. VsSechna zvolend cviceni
aplikujeme v praxi v kategoriich U10 az U135, samoziejmé se daji pouzivat v modifikované
podobé u mladsich a starSich kategorii. Podnétem pro vypracovani této prace bylo vytvofeni
souboru cviceni aplikovatelnych do tréninkového procesu. Sou€asné s tim i Sifeni novych
mySlenek a trendt v oblasti fotbalu. Piedev§im mé vedl osobni zajem pro rozsifeni
teoretickych 1 praktickych znalosti.

Diplomova prace mé dvé Casti, a to teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti zminuji
vyznam pohybovych schopnosti a dovednosti a v&kové zvlaStnosti u déti pro sport
V ndvaznosti na motorické uceni.

Praktickd cast je obsazena na pfilozeném DVD, které obsahuje cviceni doplnénych
0 podrobny popis a ukazku.
Vyuziti tohoto DVD vidim nejen u trenéri a ucitell, ale také u samotnych hracu.
Véiim, Ze cviceni a nasledné ukézky obohati a roz$ifi tréninkovou népli nejednoho trenéra.
Ptfedevsim ale nezapometime, Ze by hra¢ mél béhem cviceni zazivat ptijemné pocity a mit

moznost dosdhnout tspéchu.
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7 Resumeé

Cilem diplomové prace bylo vytvoieni interaktivniho programu, jehoz obsahem budou
ukazkova cviceni na obchazeni soupefe pouzitelné u kategorie v zakovském veékull-15let.
Diplomova prace ma dvé ¢asti, a to teoretickou a praktickou. V teoretické¢ Casti zminuji
vyznam pohybovych schopnosti a dovednosti a veékové zvlaStnosti u déti pro sport
V ndvaznosti na motorické uceni.

Praktickd cast je obsazena na pfilozeném DVD, které obsahuje cviceni doplnénych

0 podrobny popis a ukazku.

36



8 Summary

The aim of this thesis was to create an interactive programme which will contain sample
excercises of circumvention of opponent used in juniors category, 11-15 years of age. This
thesis consists of two parts, theoretical one and practical one.

In the theoretical part, I mention the importance of physical skills and age peculiarities of
children for sport in relation to motor learning.

Practical part is included on the attached DVD, which contains of excercises
complemented of detailed descriptiond and samples.
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