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1 UVOD

Jiz od mala, asi od Sesti let, se vénuji fotbalu. Nyni jsem pofad aktivnim hracem, ale
piedevsim se snazim trénovat a predavat své védomosti a zkuSenosti dal. Nejdiive jsem
zacal jako asistent trenéra u mladsi pfipravky. Mym svéfencim bylo 6 — 7 let a neumély
se skoro ani obléknout, zavazat kopacky, natoz hrat hru, ktera by fotbal alespon trochu
piipominala. Vratil jsem se do svych zacatkl, kdyz jsem podobné pobihal po hfisti,
snazil se kopnout mi¢ co nejdal, predbéhnout soupeie, mozna vstielit branku, ale pokud
kolem letél naptiklad motyl, to byl mlj z4jem rdzem né€kde jinde. Musim pfiznat, ze
prvni rok spoluprace s mladsi ptipravkou mi ukazal hodn¢. Neni to jen o fotbale, naucit
malé déti schopnostem a dovednostem, které vyuziji ve své budouci kariéte, ale viibec o
celkovém pohybovém rozvoji. Proto jsem se rozhodl pro toto téma své diplomové
prace. Chtél bych svym dilem pomoci trenérim fotbalovych piipravek pfi rozvoji
koordina¢nich schopnosti déti. Vytvoftit takovou ,kucharku®, podle niz by se daly
uvafit, v pfeneseném slova smyslu, tréninky zaméfené na koordinaci. Udélat maly
navod, jak je sestavit, jaké cviceni do nich zafadit, pfipadné jaké obmény ud¢lat.
Myslim si, Ze koordina¢ni schopnosti provazeji ¢loveéka po cely Zivot, prakticky ve
vSech sférach je potfeba umét ovladat své t€lo. Tento jednoduchy program, systém
tréninkd, cileny na rozvoj koordinace déti, by mél podpofit jejich rozvoj ve fotbalovych
dovednostech.

Fotbal je kolektivni sport. Na vykonu fotbalisty se podepisuji pfedevsim
kondi¢ni schopnosti, jejich smiSen formy a nakonec 1 schopnosti koordina¢ni. Soucasné
moderni pojeti fotbalu klade vysoké naroky na rychlostni schopnosti. V§eobecnou
snahou je hru co nejvice zrychlit, takZe hra¢ je pod vétSim tlakem, na v§e méa méné Casu.
Pti tom uplatituje jak akéni — realizacni rychlost, tak 1 reakcni rychlost. Reakéni rychlost
je v podstaté doba reakce, kterou hra¢ potfebuje k zahajeni pohybu pii feSeni situace.
Tato schopnost je jiz autory fazena do komplexu koordinacnich schopnosti, proto
v sou¢asném fotbalu projevuji svlij vétsi vliv a podil vedle rychlostnich tak i
koordina¢ni schopnosti.

Dalsim diivodem je mnoZstvi vnéjSich vjemt pusobicich na jedince, které musi
rychle vyhodnotit, nasledné vytvofit optimalni feSeni. To jeden z dal$ich duvodu, pro¢
je koordinace pro fotbalisty dilezitd. Hra¢ slepsi urovni koordinace ma veétsi

pravdépodobnost pohyb spravné provést. DalSim dil¢im faktorem uspéchu je technicka
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stranka ¢innosti, kterou jedinec provadi pti feSeni dané situace. | zde ma koordinace
svij podil. K dokonalému zvladnuti herni cinnosti je zapotiebi urcitd Uroven
koordina¢nich schopnosti, kterd je nezbytnd pfi jemné manipulaci s ovladdanym
predmétem — micem. Uplatiiuje se pfi celkovém pohybu svého téla a v souhfe se
spoluhraci. Zaklady technické stranky cinnosti ve sportovnim tréninku je dulezité
vytvaret jiz od mladsiho Skolniho véku, ktery je oznacovan v ontogenezi ¢loveka jako
,,zlaty vék motoriky.* Kvuli témto divodim jsem si vybral pro svou praci déti ve véku

8-9 let, které se v tomto obdobi nachazeji.



2 CIL A UKOLY

CiL:

Cilem mé diplomové prace je sestavit a aplikovat tréninkovy program ur¢eny k rozvoji

koordina¢nich schopnosti u déti fotbalové piipravky ve véku 8-9 let.

UKOLY:

Na zéaklad¢ stanoveného cile byly formulovany nésledujici ukoly:

a)
b)
c)
d)

e)
f)

9)
h)

i)

studium literatury, diskuse s fotbalovymi trenéry,

vybrani souboru déti pro ucel testovani,

teoretické zpracovani dané problematiky

vybér vhodnych motorickych testii a sestaveni vhodného motorického
profilu,

vstupni diagnostika souboru,

sestaveni a aplikace programu na rozvoj koordinac¢nich schopnosti v zimnim
piechodném a piipravném obdobi,

vystupni diagnostika souboru,

vyhodnoceni a porovnani vysledki,

zavéry a doporuceni k aplikovanému tréninkovému programu.



3 TEORETICKA CAST

V této cCasti prace rozebirame teoretickd vychodiska, kterd jsou potfeba zminit, nez
zaCneme s tréninkovym programem a jeho aplikaci pro fotbalovou pfipravku. Vénujeme
se koordina¢nim schopnostem, ontogenezi a predev§im metodickym principim pfi

rozvoji koordinac¢nich schopnosti ve fotbalovém tréninku.

3.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

3.1.1 POJETI, PRISTUPY KE STUDIU

V soucasnosti je akceptovano rozdeleni motorickych schopnosti na kondicni,
koordina¢ni a kondi¢né-koordinacni, coz jsou schopnosti hybridni neboli smiSené.
Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany pievdzné faktory a procesy energetickymi.
Radi se sem schopnosti akéni rychlosti, silové a vytrvalostni. Koordina¢ni schopnosti
jsou podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty piedevsim
Sfizenim a regulaci pohybové &innosti. Radi se sem schopnosti diferenciaéni,
orientacni, reak¢éni, rovnovahové, rytmické, schopnosti sdruzovani a schopnost
ptestavby (M¢kota, 2005). Mezi schopnosti kondi¢né-koordinacni zatazujeme spiSe
flexibilitu (pohyblivostni schopnost), u které se jedna spise o systém pasivniho pfenosu
energie a kteréd se uplatiluje jak v kondi€nich, tak 1 koordinaénich schopnostech (Havel,
2010).

CELIKOVSKY (1990) rozumi motorickou schopnosti integraci vnitfnich
vlastnosti organismu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych tkoli a
soucasné¢ je jimi podminéna.

Burton a Miller (1998) uvadi: Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti)
¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti (Mékota, 2005).
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Obrazek ¢. 1 — Taxonomie motorickych schopnosti

Taxonomie motorickych schopnosti:

‘ Motorické schopncgsti

, o : : s
| _Kondiéni | Koordinaéni | | Hybridni |

| St | [[Orientaéni | [ Fiexibilta |
Vytrvalostni | | Difrenciagni | —————
Realizatné rychlostni | | Reaké&ni i
b | Ryt |
{ Rovnovéhova"
| Sdruzovani
Prestavby |

Volné upraveno dle Mékoty 2005

(Zdroj — Meékota, 2005)

Koordinaéni schopnosti jsou uzce spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti a
tvofi nejméné probadanou oblast v teorii motorickych schopnosti. Koordinaéni
schopnosti jsou slozité strukturovany a uzce spojeny s mechanismy fizeni a regulace
pohybu, trovni smyslovych a receptorovych organii a stavem pohybového aparatu.
V nasi literatuie ale i pfi vyuce na nékterych vysokych Skoldch a pfi sportovnim
tréninku, se pouzival dosud pojem obratnostni schopnosti. Jak uz jsme uvedli,
V soucasnosti pievazuje uzivani pojmu koordinac¢ni schopnosti (Havel, 2010).

Koordinacni schopnosti maji vyznamnou ulohu v fadé sportt, které kladou
vysoké naroky na dokonalé provadéni slozitych pohybl v rizné se ménicich
podminkach (Gajda, 2004).

Utelné provedeni pohybu, tedy efektivni zvladnuti cviceni, je podminéno
koordina¢nimi schopnostmi c¢loveka. Jedna se o celou tadu dil¢ich pohybovych
schopnosti tvofici komplex pfedpokladu osvojovani si techniky sportovnich struktur
(Rubas, 1996).

Koordina¢ni schopnosti jsou komplexné plisobici vykonové predpoklady. Jedna
koordinac¢ni schopnost nikdy neni jedinym ptfedpokladem pro urcity vykon. Koordina¢ni
schopnosti spo¢ivaji na vrozenych neurofyziologickych mechanismech (Mékota, 2005).

Utvareji se v prub¢hu ontogenetického vyvoje prostfednictvim rozmanité lidské
¢innosti (Kohoutek, 2005).

Na sportovnich vykonech se podileji 1 dalsi schopnosti spojené s fizenim a
regulaci pohybu. Napiiklad vnimani, poznavani, programovani a provadéni pohybu,
volni aktivita aj. Koordina¢ni schopnostem byla a je vénovana velka pozornost. Jejich
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vysoka troven prispiva k rychlému a kvalitnimu osvojovani techniky i jejiho pouzivani.
V literatufe se setkdvame s rozliSovanim 5 az 15 zékladnich koordina¢nich schopnosti.
Pii jejich taxonomii se bere v uvahu piesnost regulace, koordinace pod ¢asovym tlakem,
piestavba a piizpiisobovani pohybové ¢innosti. (Havel, 2010).

Vychazime-li z ptivodni definice pro obratnostni schopnosti Celikovského
(1990), miizeme charakterizovat koordina¢ni schopnosti jako schopnost ¢lovéka presné
realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu. Zimmerman, Schnabel, Blume
(2002) charakterizuji koordina¢ni schopnosti jako tfidu motorickych schopnosti, které
jsou podminény pfedevSim procesy fizeni a regulace pohybové c¢innosti. Predstavuji
upevnéné a generalizované kvality prabehu téchto procest. Jsou vykonovymi
predpoklady pro cinnost charakterizované vysokymi ndroky na koordinaci (Havel,
2010).

Koordinaéni schopnosti spoluurcuji stupent vyuziti Kondi¢nich schopnosti a
urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych dovednosti. Pfiznivé ovliviji jiz
drive osvojené dovednosti a zabezpecuji efektivitu pfi pfeucovani dovednosti. Ovliviiuji

estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu (Mékota, 2005).

3.1.2 STRUKTURA KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

3.1.2.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI PRO POTREBY SPORTU

M¢kota (2005), ktery vychdzi némeckych z autord Hirtze (2002), Zimmermanna,
Schnabela a Blumeho (2002) pfevzal sedm obecné piijimanych zakladnich
koordinac¢nich schopnosti. Jsou to:
1. diferencia¢ni schopnost
orienta¢ni schopnost

rovnovahova schopnost

rytmicka schopnost

2

3

4. reakc¢ni schopnost
5

6. schopnost sdruzovani
7

schopnost prestavby (Havel, 2010).
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Diferencia¢ni schopnost

M¢kota (2005) uvadi, ze je to schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové,
prostorové a Casové parametry pohybového pribehu. Specifické aspekty diferenciacni
schopnosti tykajici se vnimani popisujeme jako pocit mice, pocit vody, snéhu,
vzdalenosti anebo i obecngji jako pocit t&la. Uroveni diferenciaéni schopnosti
spoluurcuji také pohybové zkusenosti a stupent osvojeni konkrétni ¢innosti.

Diferenciacni schopnost je chapana jako schopnost realizace ptfesnych a
ekonomicky provadénych pohybovych cinnosti na zékladé jemné diferencovaného
piijmu a zpracovani prevazné kinestetickych informaci (Hirtz, 1985).

Definice vyjadiuji, ze diferenciaéni schopnost mize byt chapana z hlediska
zpracovani aferentnich informaci jako zakladna pro kvalitu fizeni pohybu a Ze ma také
mimofadny vyznam pro procesy motorického uceni. Zakladem jsou smyslové pocitky z
tzv. proprioreceptord, které jsou umistény ve svalech, Slachach a svalovych snopcich.
Jemn¢ diferencovand informace o pohybovych znacich jsou zpracovany v CNS
(centralni nervové soustaveé). Pohyby se projevuji veEétsi presnosti, plynulosti a
ekonomicnosti. Diferenciani schopnost umoziuje rozliSovat ptislusné parametry
vlastniho pohybu, zejména trvani pohybu, zplisobti svalového napéti a kontrakce. Jedna
se o0 velmi vyznamnou schopnost, ktera umoziuje spravné tfizeni pohybu a ma ve vSech
pohybech kontrolni funkci. Vychazi z vysoké urovné kinestetického vnimani ¢asovych,
prostorovych a dynamickych charakteristik pribéhu pohybu jako ptredpokladu ptesné
provedené¢ho pohybu nebo pohybové ¢innosti napt. stfidani napéti a relaxace v riznych
polohach, rychlost, smér i tihel zpracovani piihravky ve sportovnich hrach apod. (Havel,
2010).

Tato schopnost ma v fizeni pohybu zvlastni vyznam pro tzv. zpétnou aferentaci
(zpétnd vazba) a v motorickém uceni ve fazi stabilizace ptebird postupné vice funkci

ostatnich analyzator (Kohoutek, 2005).

Orientaéni schopnost

Me¢kota (2005) definuje orientani schopnost jako schopnost urovat a ménit
polohu a pohyb téla v prostoru a €ase, a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo
pohybujicimu se objektu.

Orienta¢ni schopnost je formulovana jako schopnost rozliSeni a zmény polohy a
pohybu téla jako celku v prostoru podle zadané ilohy a schopnost prostorové regulace

pohybového jednani v rdmci zobecnéného pohybového vzorce (Hirtz, 1985).
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Orientacni schopnost umoziuje rychle a pifesné¢ zachytit vSechny dualezité
informace o pohybové ¢innosti. Znamena to zménit postaveni a pohyby téla v prostoru a
Case v souladu s vné&j$im prostiedim nebo s pohybujicim se predmétem. Rozhodujici
vyznam ma zrakové a vestibularni ustroji. Kvalita centralniho a periferniho vidéni zde
hraje hlavni roli. Navaznost zrakové percepce s vys$simi psychickymi procesy (analyza a
hodnoceni situace, rozhodovani k vybéru vhodného feSeni) se oznacuje za percepcni
pohotovost. Jedna se pfitom zvlasté o aktivni orientaci a vizualni vnimani prostorovych
podminek ¢innosti. Naroky na tuto schopnost jsou velmi rozdilné podle druhu
sportovniho odvétvi. Orientacni schopnost se uplatiuje 1 v bézném Zzivoté napf.
orientace ve mésté, ve velkych ndkupnich centrech, v automobilové dopravé Havel,
2010).

V procesu motorického uéeni vychazi vyznam pro praxi z vedouci ulohy optické
informace pro pohybové jednani v riznych oblastech ¢innosti a také z dominantniho
postaveni vizualni informace ve fazi osvojovani. Zvlastni vyznam ma tzv. situacnich

sportech - Gpoly, sportovni hry, gymnastika, alpské discipliny (Kohoutek, 2005).

Rovnovahova schopnost

M¢kota (2005) o rovnovahové schopnosti uvadi, Ze je to schopnost udrzovat celé
télo (event. I vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i
pfi napjatych rovnovahovych pomérech a proménlivych podminkéch prostiedi.

Rovnovahova schopnost je definovéana jako schopnost udrzet té€lo nebo pfedméty

Vv relativné stabilni (vratké) poloze, pfip. obnovit vychozi polohu pifi zméné vnéjSich
podminek, feSit motorickou ulohu na malé oporné ploSe nebo ve velmi labilnim
postaveni (Hirtz, 1985).

Rovnovéahové schopnosti délime na:

a) Staticko rovnovahova schopnost jako ptedpoklad udrzet télo ve vratké poloze
bez lokomoce (se zrakovou kontrolou, nebo jejim vylou¢enim) s minimalnimi
odchylkami od piedepsané polohy téla. Mize jit i o polohu pfevracenou napft.
stoj na hlavé. Clovék rovnovéahu neustale ztraci a znovu nabyva, nerovnovahu
musi udrZovat v tolerovanych mezich.

b) Dynamicko rovnovahovou schopnost jako ptedpoklad provedeni pohybového
ukolu pi1 presunu téla na Uzké ploSe nebo na pohyblivém predmétu.
Umoziiuje pohyb ve vratké poloze. Projevuje se pfi lokomoci, rotac¢nich

pohybech a pfi letu. Pfi rotaci dochazi k drazdéni vestibularniho aparatu. Ve
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fazi letu se jedna o udrzovani a obnovovani rovnovahy v bezoporové fazi
pohybu.

¢) Balancovani pfedmétu ve vratké poloze. Projevem této schopnosti je kromé

ovladéani vlastniho téla 1 schopnost udrzet v rovnovaze jiny vnéjSi objekt.
Kontrola zrakem je zpravidla podminkou télesnych cviceni tohoto typu.

Pro procesy vnimdni, na nichz se zaklada tato schopnost, existuji specidlni
smyslové organy lokalizované ve vnitinim uchu — vestibularni aparat. Sviij podil na
regulaci rovnovahy maji rovnéz kinestetické informace ze S$ijového a ramenniho
svalstva, stejn¢ jako informace dotykové (taktilni) a zrakové (optické). Na zpracovani
informaci a optimalizace korektur se podileji mnohé ¢asti CNS, zdiraznuje se podil
mozecCku a bazalnich ganglii (Havel, 2010).

V praxi mé tato schopnost vyznam zejména v Cinnostech, pii nichz dochézi
plose (balancovani, obraty, skoky, zmény sméru pohybu, gymnastickd cvicen, a také

naruseni rovnovahy protivnikem, napt. v judu) (Kohoutek, 2005).

Reak¢ni schopnost

Mekota (2005) definuje reakéni schopnost jako schopnost zahdjit (i¢elny) pohyb
na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratSim case.

Reakéni schopnost je formulovan jako schopnost rychlého a ukolové
specifického zah4jeni a provedeni kratkodobého pohybového jednani celého téla na vice
nebo méné slozité signaly, nebo v navaznosti na predchozi pohybovou ¢innost (Hirtz,
1985).

Tato schopnost spociva v rychlosti vybéru a realizace cilené¢ho, kratce trvajiciho
pohybu na dany podnét (mtze se tykat celého téla nebo jeho jednotlivych ¢ésti) a ma
znacny vyznam pro efektivni pracovni a sportovni ¢innosti. Odpovéd’ musi byt
vyvoldna v nejvhodnéjsi okamzik s rychlosti adekvéatni danému podnétu. Reakcni
schopnost 1ze €lenit na jednoduchou a komplexni. Tato schopnost je zavisla na mnoha
faktorech, mezi néz patii doba vnimani, doba aferentniho a eferentniho ptenosu, doba
zpracovani, latentni doba reakce svall. Podnéty, na néz ¢lovek reaguje, i podminky, ve
kterych se objevuji, jsou pestré. Reakéni doba je zavisla predevSim na druhu podnétu.
V uvahu pfichazeji podnéty taktilni (dotykové), akustické (zvukové) a vizudlni
(zrakové). Nejkratsi doba vedeni vzruchu je u taktilnich podnéta (0,14 — 0,21 s.),
nejdelsi u vizudlnich podnétd (0,19 — 0,21 s.), sttednich hodnot dosahuji podnéty
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akustické (0,15 — 0,16 s.). Nalézame vSak velké individudlni hodnoty. Doba zpracovani
podnétu pfitom tvoii nejproménlivéjsi komponentu, coz je vysvétlitelné rozliSnymi
vnéjSimi a vnitinimi podminkami, za nich miize byt realizovana reak¢ni schopnost,
stejné jako poctem ruznych moznosti reakce pfi komplexnich reakcich. Vyznamnym
Cinitelem je rovnéz typ reakce pozadované odpovédi. Odpovéd na jednoduchy podnét
byva zpravidla jiz pfedem znama a ¢as byva kratky. V druhém ptipad¢ se jedna o slozité
typy odpovédi napf. v motorismu, kdy se musi vybrat nejvhodnéjsi feSeni z vice
moznosti. Doba reakce je podstatné delsi. Moznosti zlepSeni reakéni doby tréninkem
jsou v rozmezi 10 — 15% (Havel, 2010).

Jeji vyznam pro praxi spo¢iva zejména ve snaze co nejvice zkratit Cas mezi
podnétem a motorickou odpovédi. To se tyka vSech sportd se startovnim povelem, ale

také sportovnich her (Kohoutek, 2005).

Rytmicka schopnost

M¢kota (2005) definuje rytmickou schopnost jako schopnost postihnout a
motoricky vyjadfit rytmus z vnéjSku dany, nebo v samotné pohybové ¢innosti obsazeny.
Clenéni: schopnost rytmické percepce, schopnost rytmické realizace.

Rytmickd schopnost je formulovana jako schopnost pochopeni (vnimani),
zapamatovani a vyjadieni ¢asové dynamické struktury ulohy, bud’ pfedem dané nebo
Vv tloze obsazené (Hitrz, 1985).

Vnimani a reprodukce rytm na sluchové, dotykové a zrakové podnéty
oznacujeme za rytmickou percepci. Schopnost rytmické realizace umoziuje vystihnout
rytmus ur¢it¢ho pohybového aktu (napft. driblink a stfelba na ko$) pti vlastni pohybové
¢innosti. Vyznamnou ulohu zde hraji informace kinestetické. To mé velky vyznam pro
motorické uceni pii osvojovani jakéhokoliv pohybu. V souhrnu se jednd o schopnost
vnimani a vytvareni ¢asoveé dynamického pribéhu pohybu (Havel, 2010).

Tato schopnost mé v praxi velky vyznam zejména pii osvojovani a upeviiovani
dovednosti (rytmické vzorce). Jednd se o faktor podminujici v fadé sportovnich

disciplin samotny sportovni vykon (Kohoutek, 2005).

Schopnost sdruZovani
M¢ekota (2005) charakterizuje tuto schopnost jako schopnost navzajem
propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu) do prostorove, casové a dynamicky

sladéného pohybu celkového, zaméteného na splnéni cile pohybového jednéani. Jedna se
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tedy o schopnost tuceln¢ organizovat pohyby jednotlivych ¢asti lidského téla,
kombinovat je a spojovat.

Tato schopnost je dilezitym zakladem pro vSechny sportovni cinnosti a
dominuje pfii slozitych koordina¢nich ukolech, které se vykytuji ve sportovnich hréch,
gymnastice, ale i v dalSich sportech, v nichz se jedna napt. rozliéné moznosti uchopeni
nafini (napf. rakety v tenise) a vzdjemnou koordinaci pohybti koncetin. Kritériem
urovné schopnosti sdruzovani je stupen obtiznosti slozité kombinace pohybt jako napf.

krasobruslaiské skoky, gymnastické sestavy apod. (Havel, 2010).

Schopnost piestavby

M¢kota (2005) charakterizuje tuto schopnost jako schopnost adaptovat c¢i
ptebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek (vné&jsi i vnitini), které
Clovek v prubéhu pohybu vnima nebo pifedjima. Schopnost prestavovat pohybovou
¢innost podle méniciho se zadani.

Zmény situace mohou byt vice ¢i méné ocekavany, nebo se mohou vyskytovat
nahle a neocekdvané. Mal¢ zmény situace mohou byt feSeny Ucelnym piizpiisobenim
pohybového pribéhu pomoci zmén prostorovych, Casovych a silovych parametra.
Rozsahlé a podstatné zmény situace mohou naproti tomu vést k preruseni pohybového
priabéhu a k jeho pokracovani zcela jinym zptisobem. Schopnost ptestavby pohybu je
zaloZzena zvlast€¢ na rychlosti a pfesnosti vniméni situacnich zmén a na pohybové

zkusenosti (Havel, 2010).

3.1.2.2 KOORDINACNI SCHOPNOSTI PRO POTREBY FOTBALU

Struc¢né charakteristika koordinacnich schopnosti z hlediska potieb fotbalu:

e diferencia¢ni — schopnost jemného rozliSeni a urceni parametri sily, casu a
prostoru pii feSeni pohybového tkolu. Projevuje se v ekonomické a presné
(koordinované) realizaci konkrétni herni c¢innosti. Hra¢ musi rozlisit a
diferencovat Usili vynaloZené napf. na piihravku na kratkou nebo dlouhou
vzdalenost,

e orientaéni — schopnost rychlé a piesné analyzy vzajemnych stavii (hra¢ —
spoluhra€ — soupet — mi¢ apod.), vytvareni pocitu polohy vlastniho téla a

jejich zmén,
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dynamické rovnovahy — schopnost udrzet nebo obnovit rovnovahu pfi
umyslnych ¢i netimyslnych zménach polohy téla (dalezita vysoka funkcni
uroven vestibularniho aparatu),

reakéni — schopnost rychlého a tcelného projevu jako reakce na ocekavany
nebo neocekavany podnét (napt. reakce hrae na neocekavané odrazeny mic,
limitujici zvlasté brankare),

rytmické — rytmus urcité pohybové cinnosti napf. béhu, zména rytmu a
tempa hry, vnuceni vlastniho rytmu hry soupefi,

spojovani pohybovych operaci (sdruZovani) — jednd se o Casoprostorové
dynamické sladéni dil¢ich pohybt pfi kontaktu se soupefem nebo micem. Je
soucasti feSeni vSech hernich situaci,

prizptsobovani pohybového jednani (pFestavby) — navazuje na predchozi
schopnost, je zavisla na orientacni schopnosti. Pfedstavuje zménu motorické
realizace feSeni urcité situace podle aktualnich podminek. Jde vlastné o
kombinace osvojenych hernich dovednosti a vlastni improviza¢ni schopnosti

(Votik, 2005).

3.1.3 OBECNA CHARAKTERISKTIKA

Koordinacni schopnosti se vyznacuji nékolika typickymi znaky, které tuto oblast

schopnosti vyd¢€luji jako relativn€ samostatnou, odliSnou od oblasti schopnosti kondi¢ni

povahy. V souhrnu se jedna o nasledujici zakladni znaky:

Utvéreji se a jsou individualn€ rozvijeny v rozmanité motorické cinnosti
zobecnénim procest fizeni a regulace pohybu v podobnych koordina¢nich
¢innostech (osvojovani “pohybovych vzorcu®).

Biologicky jsou pfevdzné determinovany neurofyziologickymi funkénimi
mechanismy (jsou relativné upevnénymi a generalizovanymi kvalitami
procesu fizeni a regulace pohybu).

Jsou ve vzijemném vztahu s pohybovymi dovednostmi a v motorickych
projevech mohou ptisobit pouze v jednoté se schopnostmi kondi¢nimi, a to
spiSe v komplexech nez jednotlive.

Projevuji se v odliSnych podminkach pozadované aktualizace pohybového

jednani, vrychlosti a zpisobu osvojovani novych dovednosti a jejich
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vyuzivani ve zmeénénych podminkach, ale také ve stupni vyuziti a
ekonomizace kondi¢niho potencialu.

Jsou identifikovatelné  prostiednictvim  piijmu  informaci, jejich
rozpracovanim a jejich ulozenim (percep¢ni, kognitivni a mnémické
operace), a prostiednictvim kvalit prabehu téchto procest, které tyto operace
fidi (rychlost, piesnost, flexibilita, diferencovanost, ekonomie aj.) (Hirtz,
1997).

Charakteristickym znakem koordinacnich schopnosti je specificka jednota
vnimani a motorického jednani (percepce a akce).

Velky podil senzoriky na utvaieni koordinac¢nich schopnosti (vnimani —
rozliSovani — motoricka akce). Schopnosti orientacni a diferenciacni jsou

schopnostmi pievazné senzorickymi (Mékota, 1982).

3.1.4 PROJEVY KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Vnéjsi projev rozvinutych koordinaénich schopnosti je charakterizovan (M¢kota, 1982):

Rychlou a spravnou reakei na podnéty k zahéjeni, ke zméné nebo ukonceni
¢innosti, koordinaci jednotlivych dil¢ich pohyba (napt. casti téla) a jejich
integraci do sladénych pohybovych celkd.

Osvojovani novych pohybu Vv kratké dobé a v pfimétené kvalité.

Kontrolou vlastni pohybové ¢innosti ve smyslu pfiméfeného vynakladani
svalové sily, vyuziti prostoru a nalezitého nacasovani pohybové Cinnosti.
Adaptaci (prizpisobenim a eventudlni pfestavbou) pohybové ¢innosti ptip.
polohy téla podle ménicich se podminek vnitinich 1 vnéjsich.

Vybérem pohybovych programu adekvatnich ukolu a situaci a bezchybnou

a hospodarnou realizaci téchto kinetickych programd.

Do zptsobu a kvality provedeni motorickych ¢innosti (dovednosti) se vyrazné

promitaji rozdily mezi jedinci. Interindividualni variabilita se vyraznéji projevuje u

¢innosti koordinacné sloZitych, narocnych na rozliSovaci schopnosti percepéni,

Casoprostorové, a piip. u Cinnosti probihajicich ve zménénych nebo ztizenych

podminkach (Kohoutek, 2005).
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3.1.5 KOORDINACNI SCHOPNOSTI A MOTORICKE
DOVEDNOSTI

Koordinaéni schopnosti a motorické dovednosti jsou kvality, které se utvareji soucasné.
V rozmanité lidské Cinnosti, v procesu osvojovani motorickych dovednosti probihaji
opakovan¢ a mnohonasobn¢ procesy a funkce fizeni a regulace pohybu; adekvatni
mechanismy jsou postupné upeviiovany a jako zékladni fidici principy se ve formé
pohybovych programi ukladaji v pohybové paméti. Stavaji se tak predpokladem pro
uceni dalSich dovednosti v budoucnu, tedy schopnosti ucit se na zaklad¢ osvojenych
strukturdlnich vzorct.

Proces motorického uceni zahrnuje:

e Vnimani, rozpoznavan podnétové situace (slozka percepéni — podnéty
pfichdzejici z vnitinich 1 wvnégjSich receptori jsou identifikovany a
interpretovany).

e Prevod prijatych informaci a vybér vhodného zpiisobu feSeni (slozka
intelektova — obsahuje pienos identifikovanych signalit do centra, zde je
cestou pribézného hodnoceni a srovnani s dosavadni pohybovou zkuSenosti
proveden vybér vhodného zpiisobu fesent).

e Vlastni realizace pohybové ¢innosti, adekvatni dané podnétové situaci
(slozka efektorni, hybnd, motoricka — na zaklad¢ vyb&ru pohybového
programu se pfeménuje intelektovy zamér ve svalovou akci, realizuje se
adekvatni pohybové jednani) (Kohoutek, 2005).

V procesu motorického ucenti, stabilizace a vyuzivani motorickych dovednosti se
soucasné¢ zdokonaluji koordina¢ni schopnosti, mj. i tim, Ze se rozSifuje okruh
osvojenych dovednosti — zvySuje se tzv. pohybova zkuSenost. Zjevny rozdil spociva ve
vEtsi obecnosti schopnosti (jsou vykonnostnimi pfedpoklady, dovednosti jsou spiSe
prostiedkem vykonu), dovednosti jsou specifické, vice vadzany na konkrétni pohybové
jednani a konkrétni sport. Koordina¢ni schopnosti se projevuji v riiznych podminkach
odpovidajicich aktualnimu programu pohybového jednani, projevuji se v rychlosti a
zpusobu osvojovani pohybovych dovednosti a v jejich situaéné adekvatnim vyuzivani.
Uroveti, stupeii jejich vyuziti se projevi mj. i vekonomii uplatnéni kondi¢né
energetického potencidlu jedince. Zéasadni zdokonaleni koordinacnich schopnosti a
nauceni se motorickym dovednostem neni moZzn€ v ramci jednoho ucebniho

(tréninkového) procesu. (Kohoutek, 2005).
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3.1.6 KOORDINACNI SCHOPNOSTI A MOTORICKE UCENI

Zasadnim predpokladem uspéSného motorického uceni je dobra turoven rozvoje
koordinac¢nich schopnosti (Hirtz, 1985).

Uroveit rozvoje koordinaénich schopnosti ovliviiuje rychlost a zptsob
osvojovani sportovni techniky, jeji stabilizaci a také jeji situaéné adekvatni vyuzivani.
Zdokonalovani dovednosti je umoznéno zvySenim plasticity a variability fidicich
regulacnich procesi a rozSifenim pohybové zkuSenosti. V kontinudlnim a
systematickém procesu motorického uceni, v neustalé vzajemné interakci se tak na
jedné stran¢ zkvalitiiuji jiz osvojené dovednosti a osvojuji se dalsi, na stran¢ druhé, se
formuje a rozviji jejich morfologicko-funkéni a psychomotoricky zaklad. Existuje fada
studii, prokazujicich pfimy vliv koordina¢niho rozvoje na sportovni techniku. Nazarov
(1974) zjistil pozitivni vliv zatfazenych koordinacnich cviceni (byla specialné zaméiena
na rozliSovani Casovych, prostorovych a silovych parametri pohybu a na napéti a
uvolnovani svali) do tréninkového procesu na rychlost a presnost osvojovani sportovni
techniky. Nicklish a Zimmerman (1981) prokazal u hrac¢i hazené zlepseni o 33%
v technicko-taktické strance jiz po 20 hodinovém zamérném rozvoji koordinaénich
schopnosti. Bottcher (1983) popsal u témér 1000 déti 2. tiidy vysokou korelacni
zavislost mezi motorickym ucenim se plavecké dovednosti prsa a znak a vykon
ur¢ujicimi koordina¢nimi schopnostmi, jako jsou diferencia¢ni schopnost, prostorova
orientace a rovnovaha (Kohoutek, 2005).

Jaky je vyznam koordinacnich schopnosti pro motorické uceni? V duasledku
generalizovanych a upevnénych psychomotorickych kvalit procesu fizeni a regulace
pohybu v pribéhu uceni se zvysuje citlivost a kvalita fidicich procesii a motoricka
pamét. To umoznuje rychlejsi, efektivngj§i a kvalitnéj$i “nabalovani“ novych
dovednosti na zaklad¢ “stavebnicového principu“ (vzajemné se ovliviiuji nejen
dovednosti a schopnosti, ale i dovednosti mezi sebou a schopnosti také). Vysoka troven
koordina¢niho rozvoje podminuje situacni a podminkdm adekvétni rozmanité vyuZzivani
dovednosti na zéklad¢ velké zasoby pohybovych programi. Jedinec mize tak rychle a
cilené reagovat na zaklad¢ racionalniho rozliSeni poZadavkil na pohybové jednani (napf.
poloha téla, segmentd, svalové napéti atd.). Paralelné srozvojem schopnosti a
dovednosti se zdokonaluje také ¢innost receptort (prorioreceptory, smyslové organy) a
ve spojeni se smyslovym vnimanim dochazi k rozvoji prostorovych a casovych vjemt a

pohybovych pfedstav. Zdokonalovani pfedpokladii umoZnuje kvalitnéj$i uceni a
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rozvinutd sportovni technika je jednim ze zakladnich ptedpokladi vysokého vykonu.
Zlepsovani motorické ucenlivosti jako vyrazu koordina¢ni vykonnosti je podle Hirtze

(1985) dulezitym cilem télesného zdokonalovani (Kohoutek, 2005).

3.1.6.1 DRUHY MOTORICKEHO UCENI

Prof. Antonin Rychtecky (1995) uvadi rozdéleni motorického uceni:

e Imita¢ni — uCeni napodobou, dilezita je kvalitni co nejpiesnéjsi ukazka a
spravna predstava o pohybu. Pouziva se pii osvojeni jednoduchych pohybii a
pfi seznameni.

e Instrukcni — piimym pusobenim slovnich (verbalnich) pokynt si jedinec tvofi
pfedstavu o nacvicované dovednosti. Dulezitd je znalost zdkladniho
odborného nazvoslovi.

e Zpétnovazebni — zdklad v metodé¢ pokus a omyl, jedinec dostava zpétnou
informaci o vysledku pohybu z vlastni zkusenosti nebo od jiné osoby. Daji se
vyuzit 1 mnohé technické pomicky (napi. pofizeni videozdznamu), které
proces uceni zkvalitiuji.

e Problémové — podstata je samostatném hledani nejucinngjsiho feseni
zadaného ukolu. Naro¢ny zptisob osvojovani motorickych dovednosti, a proto
je vyuzivan v praxi u vyspélych sportovcd.

e Ideomotorické — tvofenim piedstavy o pohybu se drazdi struktury v CNS a
vede k aktivizaci ptislusnych pohybovych struktur a jejich zpevnéni, pokud si

jedinec opakované vybavuje pfedstavu o pohybu.

3.1.6.2 FAZE MOTORICKEHO UCENI

Motorické uceni je proces osvojovani pohybovych dovednosti a jejich zdokonalovani.
Tento proces ma urcité faze, které neprobihaji stejné¢ dlouhou a neni ani zaruceno, Ze
jedinec projde vSemi fazemi. Toto se tyka vSech ve&kovych kategorii na vSech
vykonnostnich urovnich, trenéfi a cvicitelé by mély znat alespont zakladni principy
jednotlivych fazi, aby pfedeSli chybam, které by mohli zpasobit ve vyvoji svych
svétencil.

Obecné se piijima deleni do Ctyt fazi motorického uceni:

1. faze — generalizace

Seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi. V této fazi se jedinci

seznamuji s novymi Ukoly, novymi dovednostmi. Spravnd a ndzorna ukazka vede ke
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spravné predstavé o nacvicované dovednosti, je dobré vyuzit vice zdroji (vlastni ukdzka
trenéra, ukazka demonstratora, videoprojekce apod.). Tato faze je ndro¢na na pozornost,
schopnost soustiedit se a vnimat ukézku i své pokusy o provedeni ¢innosti. Vysledkem
je hruba forma pohybovych Cinnosti, pohyby jsou nepiesné a provazeji je nadbytecné
souhyby.

2. faze —diferenciace

Zdokonalovani novych pohybovych dovednosti. V procesu mnohonasobného
opakovani nov¢ osvojené ¢innosti pokracuje cvicenec ve zdokonalovani a postupném
odstraniovani chyb opravou od trenéra. Je kladen daraz na provedeni. Postupné se
zlepSuje plynulost a pfesnost pohybil. Provadéni cinnosti je uskute¢novano ve
standartnich podminkach, aby jedinec nebyl vice zatéZzovan.

3. faze — automatizace

Ptesné a jiz bezchybné provadeni ¢innosti 1 v proménlivych podminkéach vede ke
stabilizaci dovednosti a ke snizeni védomé kontroly pohybu. Tim se muze hrac¢
soustiedit na tvurc¢i uplatnéni dovednosti ve variabilnich podminkéach soutéze, hry.

4. faze — Kkreativni

Tviréi uplatnéni pohybovych dovednosti. VSechny naucené dovednosti se
projevuji ve vyssich kvalitach, vzajemné se spojuji, kombinuji a hra¢ diky tomu vytvari

nové, Casto originalni a prekvapivé feSeni herni situace.

3.1.7 ROZVOJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Stimulace koordina¢nich schopnosti mtize probihat na dvou Grovnich, mizeme rozvijet
obecnou koordinaci, ktera predstavuje schopnosti ucelné provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci, a na druhé Urovni specialni
koordinaci. Ta se tyka konkrétniho sportu a jedinec ji vyuziva pfi tréninku, pti zavodech
¢1 zapasech daného sportovniho odvétvi.

S rozvojem obecné koordinace by se m¢l kazdy setkat jiz pii zacatcich, jakmile
se zacne vénovat sportu. Bereme v tivahu ptfedpoklad, ze sportovec s lepsi obecnou
koordinaci si dokaze v dalSich fazich tréninku dfive a 1épe osvojit specidlni koordinacni
pozadavky sportovni specializace. Obecna koordinace by méla byt zdkladem a
stavebnim pilifem pro rozvoj dalSich schopnosti a osvojovani novych dovednosti. Proto
jsou koordina¢ni schopnosti dulezitym pfedpokladem pro nacvik sportovni techniky.

Z hlediska struktury jsou koordinacni schopnosti velmi slozité a provazané,

vzajemneé se ovliviiuji. Rozvoj jedné je podminén druhou, mohou se ovliviiovat i zpétn¢.
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Kdyz se dostaneme na vysokou uroven tfeti schopnosti, tak nam zplsobi rozvoj
ptedchozich dvou apod. Proto se v tréninku nesnazime upinat jen k jednomu druhu
koordina¢nich schopnosti, ale rozvijime vice schopnosti nardz jako komplexni
schopnost. Kazdd ma své zvlastnosti, které ji charakterizuji a jsou piedpokladem pro
osvojeni Ur¢itych sportovnich dovednosti.

V nékterych sportech hraji velmi diilezitou a nezastupitelnou roli a naopak
mohou byt ve vykonu sportovce zastoupeny velmi poskromnu. Zasadni ulohu hraji ve
sportech se slozitymi pohybovymi strukturami (gymnastika, krasobrusleni, skoky do
vody a na trampoliné apod.). Velmi dilezitou roli méa koordinace ve sportech
s proménlivymi podminkami pro vykon (sjezdové lyzovani, judo, zdpas a také ve
veétsing sportovnich her). Sportoveiim se zlepSuje vSestranny pohybovy fond (pohybova
zkuSenost), ktery predstavuje Sirokou zasobdrnu pohybovych dovednosti, tvoii se
zéklady pro techniku, ¢im vice pohybl ovlada, tim Iépe se u¢i novym dovednostem, a
V neposledni tad¢ zvlada 1épe necekané situace, dokaze se rychleji a ucelnéji

ptizpusobit.

Pokud chceme stimulovat koordina¢ni schopnosti, musime si uvést jednotlivé

zéasady a postupy:

e Vyuziti narocnéjSich cviceni, slozit&jsi Cinnosti, pii které se zapojuje vice
svalovych skupin, pohyby trupu a koncetin soucasné, pohyby v rliznych
smérech.

e Jednodussimu cviceni zvysit naro¢nost obménami a kombinovanim.

e Pokud si cviceni osvojime a madme ho dostate¢né zautomatizované, musime
ho obménovat, aby ptispivalo k dal§imu rozvoji, ménit podminky, obmény:

o rychlost provedeni,
o zménarytmu,
o zmenSovani prostoru cviceni,
o omezeni zrakové kontroly,
o zmenSeni plochy opory,
o cvieni ,,pod tlakem* (Casovy limit),
o asymetrické pohyby
o dodatecné informace (situacni rozhodovani, pribéh se méni dle
pokynti, podminek),
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o aktivita ¢i pasivita spoluhrace

e Jednotlivé naucené dovednosti miizeme spojovat a fetézit.

e Pii nacviku klast diiraz na koncentraci, pfesnost pohybu, plynulost a rytmus
provedeni.

e Koordinac¢ni cviceni zafazovat na zaCatek nebo do prvni poloviny hlavni Casti
TJ (tréninkové jednotky) z divodu negativniho vlivu svalové tinavy i CNS.

e V kazdé TJ se vénovat piiblizn¢ 10-15 minut rozvoji koordinace.

e M¢én¢ opakovani v sérii, sérii mize byt vice, diilezity je interval odpocinku,
protoze trénink v inavé je malo efektivni (mélo by dojit k relativné uplnému
zotaveni). Koordinaéni cviceni jsou naro¢na na nervosvalovou regulaci, proto
sportovec rychleji podléhd unavé. Rozdil je se cvicenim po piedchozim
zatizeni (pii tzv. diskomfortu), kdy dokonale zvladnutou dovednost chceme
dale rozvinout a dostat ji na dal§i stupenn obtiznosti a pfiblizit se tak
zapasovym podminkam.

e Rozvijime riznymi formami pohybovych her, honi¢kami, piekazkovymi
drahami (obmény béhu, skoky, pady, ptrelézani, kotouly apod.), cvi¢enim se
zménami smeéru a rychlostmi pohybu, akrobatickymi cvi¢enimi.

e Vyuzivdme pripravné hry, jako modifikace sportovnich her (hazena,
kosikova, fotbal) u kterych prizptisobujeme pravidla vzhledem k véku, k

vykonnosti hracii a zdmeru a cili trenéra.

Pti rozvoji koordina¢nich schopnosti se vyuziva prevdzné metoda analyticka,
kontrastu, opakovani, stfidavd a metoda senzoricka. Metoda je zvolena cesta, kterou se
chceme dostat k nasemu cili, jakym zptisobem vyfeSime urcity tkol. Pro nas je tikolem
rozvijet koordinacni schopnosti. Metoda analytickd znamend rozlozeni pohybu na
jednotlivé faze, ty se pii nacviku ucime oddélené. Zacindme piesné definovanou
zakladni polohou, pokracujeme plynulym prubéhem cviku do kone¢né polohy. Metoda
kontrastu je sloucenim spravné piedvedené ukazky a hned vzapéti piehnané Spatné
ukazky, aby si jedinci uvédomili typické chyby, kterych se nemaji dopoustét. Metoda
opakovani se pouziva po nacviku novych dovednosti, kdyz jsme ve fazi procvicovani a
upevilovani motorickych dovednosti. Opakovani by méla mit na kvalitu provedeni
pozitivni vliv, Groven by se mél s opakovanim zvySovat. Dilezit4 je pfitomnost trenéra,

ucitele, ktery odstrafiuje nedostatky, stupiiuje naroky postupnym zt€Zovanim. Sportovec

25



vvvvvv

koncentrace na pohyb. Metoda stiidava je zalozena na zménach v tempu pohybu, ty
mohou byt udavany akustickymi, vizualnimi ¢i taktilnimi signdly. Metoda senzoricka
spoc¢iva v rychlosti reakce na schopnosti védomé rozlisit Casové mikrointervaly. Pokud
se sportovec nau¢i vnimat a rozliSovat Casové useky (napf. desetiny sekundy) lze

rychlost reakce pozitivné ovlivnit.

3.1.8 KOORDINACNI SCHOPNOSTI VE SPORTOVNIM
TRENINKU FOTBALU

Obecné je sportovni trénink chépan jako biopsychosocidlni adaptacni proces, jehoz
cilem je dosahovani individudlné maximalni sportovni vykonnosti. Jde o slozity proces
adaptace komplexniho charakteru, a proto se nelze divat na jeho jednotlivé oblasti
oddéleng, ale vidét je ve vzajemnych souvislostech (Votik, 2005).

Ve velmi zjednoduSené podobé 1ze hovofit o procesu biologického ptizplsobeni
zvySené télesné namaze (o vytvareni energetickych rezerv a distribuci energie, o aktivité
riznych organt aj.). Soucasné s tim je potieba se naucit fadu novych pohybti, pfi¢emz
jejich osvojovani je nutno opfit o poznatky motorického uceni. Interakéni aspekty
sportovniho tréninku jsou ur€ovany redlnymi vztahy Ucastnikli tréninku a soutézeni,
jejich chovanim vychézejicim z individudlni psychiky. Jmenované procesy vymezuji
sportovni trénink jako celek, pfitom se vzdjemné podminuji, prolinaji a dopliuji.
Motorické uceni je spojovano mnohdy se zatéZovanim, tedy soucasnym pozadavkem je
vyvolat jist¢ biologické zmény. Stejné tak ovliviiovani psychiky a vytvareni
meziosobnich vztahti neprobihda mimo tréninkovou a soutézni ¢innost — naopak
uskutecnuje se v nedélitelné spojitosti (Dovalil, 2002).

Sportovni trénink ve fotbalu tedy chapeme jako specializovany proces zaméteny
na osvojovani a zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni fyziologickych
a psychologickych funkci a formovéni osobnosti hra¢em (Votik, 2005).

Pro trénink ve sportovnich hrach obecné a ve fotbalu konkrétné je potifeba zminit
druhy herniho vykonu a jednotlivé slozky tréninku. V prvnim piipadé se jednd a dva
zakladni druhy herniho vykonu, tymovy herni vykon a individudlni herni vykon. Na
tymovém hernim vykonu (THV) se podili jednotlivé individualni herni vykony ¢lenti
tymu, ale nefunguje to tak, Ze by byl pouhym souctem, navzdjem se ovliviuji.

Fotbalovy tym je socialni skupina, proto kone¢ny vykon je podminén i dynamice

26



vztahtl, socidlni soudrznosti, urovni komunikace a motivaci hract. Dalsi vliv na vykon
ma spoluprace, kvalita soucinnosti hrac¢i pti realizaci hernich Cinnosti, co nejlepsi
sladéni svoji Cinnosti s ¢innosti spoluhracti pii dosahovani spoleéného cile. Ten je
vétsinou vyjadien vitézstvim nebo co nejlepsim vysledkem. V tréninku THV usilujeme
o tym, ktery bude mit vyvéazenou strukturu, ve které se jednotlivé role a ¢innosti hract
budou optimalné dopliiovat.

Individualni herni vykon (IHV) je vzdy projevem jednotlivce, jeho dovednosti
a ¢innosti, které se vétSinou fet€zi do hernich ¢innosti béhem utkani. Herni dovednosti
jsou ucenim ziskané dispozice k ucelnému jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita
osvojenych ¢innosti vyjadiuji zptsobilost hrace podilet se na tymovém hernim vykonu.

Herni ¢innosti jednotlivee (HCJ) jsou nacvidené komplexy pohybovych tukolt,
v tréninku ziskané herni dovednosti. HCJ mohou byt obranné a ito¢né, podle faze hry
ve které se hra¢ nachazi. Pomoci HCJ se ve hie fedi jednotlivé herni situace, které jsou
obsahem tsek? a fazi hry v obrang, Gtoku & v prechodové fazi hry. Kazda HCJ ma svou
technickou a taktickou stranku a jejich kvalita je ovlivnéna mimo jiné trovni kondi¢ni a
psychické pfipravenosti. Tyto stranky hernich cCinnosti jsou analogii ke slozkam
V obecné teorii sportovniho tréninku.

Technicka stranka jednotlivce je vnéj$im projevem fotbalisty, podminénym
biomechanickymi zékonitostmi. Chapeme ji jako tucelny zplsob provedeni herni
¢innosti €1 urcitého fetézce realizovanych v zavislosti na situacnich (kvalita soupefte,
klimatické podminky atp.) a dispozi¢nich (technicka a taktickd vyspélost fotbalisty)
faktorech, které podminuji pribeh herni situace. Kvalita technické stranky hrace je
vyrazn€ ovlivnéna urovni koordinaénich schopnosti, proto by se mél ptikladat rozvoji a
urovni koordina¢nich schopnosti patficny vyznam.

Takticka stranka hernich ¢innosti jednotlivce je limitovana urovni psychickych
procesii (vniméni, hodnoceni a rozhodovani) a kvalitou technické stranky HCJ. Jedna se
o vybér optimalniho zpisobu fesSeni herni situace v zavislosti na podminkach a pribéhu
hry.

Herni kombinace (HK) lze charakterizovat jako zamérnou spoluprdci hraca
sladénou v prostoru a Case, s jejiz pomoci hraci uskute¢nuji spolecny takticky tkol.
Projevuji se v tymovém hernim vykonu druzstva (Votik, 2011).

Zacinajici trenér by mél znat rozliSeni jednotlivych druhi fotbalového tréninku.
Jednak proto, aby byl schopen vhodné sestavit tréninkovy plan, ale také proto, aby

respektoval zasady pii rozvoji jednotlivych schopnosti a dovednosti a optimalné je
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zatrazoval do tréninkového procesu svych svéfencl. V soucasnosti rozliSujeme pet druhti
tréninkového procesu:

e nacvik,

e herni trénink,

e kondi¢ni trénink,

e regeneraci,

e psychologickou piipravu.

Nacvik pfedstavuje zejména osvojovani novych pohybovych dovednosti.
Soucasti nacviku je také rozvoj koordina¢nich schopnosti, kvili jejich podstatnému
vlivu na technickou stranku hernich ¢innosti jednotlivce, jak jiz bylo zminéno vyse. Pfi
nacviku je dominantni strankou technika, poptipadé taktika (napf. nacvik standartni
situace). ZatiZeni jsou vétSinu nizké intenzity, z ditvodu potteby velké koncentrace na
nauceni se novym pohybim a dovednostem. Toto zatiZeni nevede k adaptacnimu
procesu z hlediska fyziologie, proto by nemél cely trénink byt zaméfen pouze na
problematiku nacviku.

Herni trénink je zaméfen na specifickou herni ¢innost (¢innost s mi¢em), kdy
rozvijime v nacviku naucené dovednosti a soucasn¢ stimulujeme rozvoj pohybovych
schopnosti. V hernim tréninku rozvijime technickou a taktickou stranku hernich ¢innosti
i kondi¢ni slozku. Rozhodujici pro rozvoj pohybovych schopnosti v hernim i kondi¢nim
tréninku je znalost princip manipulace se zaté€zi (intenzita zatizeni, délka zatizeni, délka
odpocinku, pocet zatézovych intervall, pocet sérii, zplisob odpocinku atd.).

Kondi¢ni trénink je druh procesu, ktery vyuzivame pro rozvoj pohybovych
schopnosti bez specifickych prostfedki (bez mice). Rozvijime kondi¢ni i koordinacni
schopnosti. Timto tréninkem zvySujeme fyziologické kapacity organismu.

Regenerace je ve sportovnim tréninku nezbytna a nenahraditelna. Jejim tikolem
je vyrovnat pokles funkénich schopnosti organismu vznikly po zatizeni. Pokles sil
jedince nastava po skonéeni naro¢né pohybové aktivity a vzhledem k vytizenosti
sportovce V tréninku nemusi dojit iplnému zotaveni (plné obnoveni sil) do dalsi TJ.
Tento proces klidu je potieba urychlit regenera¢nimi prostiedky. Ty zahrnuji predev§im
jinou pohybovou aktivitu, cvi¢eni kompenzacni, protahovaci, cvi¢eni ve vodnim
prostfedi, masaze, sprchy, koupele apod. To je regenerace piedevSim biologicka, ale

existuje 1 dalsi oblast regenerace, psychicka.
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Psychologicka ptiprava vyplyva z potteby zmirnit psychické zatizeni, které je na
hrace vyvijeno. Naro¢na pohybova c¢innost spolu S vysokymi naroky na procesy
vnimani, rozhodovéni, orientaci a taktické mySleni plsobi na jedince zatézujicim
vlivem. Ve vysledku psychickd piipravenost a hlavné odolnost podminuje uspésnost
hrace a nakonec 1 celého tymu. Pro trenéra je to velice slozitd a ndro¢na prace, protoze
kazdy c¢lovek je jiny, ma svou strukturu osobnosti, kterou musi trenér respektovat a co
nejlépe ji rozvijet v ramci jedince i kolektivu.

Z hlediska cile této prace nas zajima predevsim rozvoj koordinacnich schopnosti.
Meéli bychom pfti rozvoji vyuzivat specifickych prostiedkli v hernim tréninku a nacviku i
nespecifickych prostiedkd v kondi¢nim tréninku. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi
klast diraz na rozvoj smisSenych, rychlostné-koordinacnich schopnosti (pfevazné
rychlost reakce na rizné podnéty). Vyuzivanim riznych modifikaci sportovnich her
(kosikova, héazena, fotbal) s upravenymi pravidly plisobit na naucené dovednosti ve

zménénych podminkach a tim rozvijet ptizptisobivost hraci.

3.2 MOTORIKA V ONTOGENEZI CLOVEKA

Motorika rozhodujicim zptisobem ovliviiuje chovani jedince v celém pribéhu jeho
zivota. Zdrojem vSech zmén v obsahu a forméach chovani je plsobeni zdkonitosti
biologického vyvoje, pifi Cemz existuje piimd zévislost mezi motorickymi a
psychickymi aspekty. Tésny vztah mezi motorickym a psychickym vyvojem je patrny
zv1asté v raném détstvi, pozd¢ji se tento vztah postupné uvoliiuje. Napf. v kojeneckém
véku se opozdény motoricky vyvoj odrazi i ve zpomaleni psychického vyvoje, pfi cemz
naopak cilevédomou motorickou stimulaci je moZzné podnécovat vyvoj psychicky.
Vyvoj ¢lovéka se obvykle ¢leni na jednotlivé etapy. Existuje vice zptisobl ¢lenéni, a
proto je nutné¢ kazdé z nich chapat pouze jako orientani. Kazda z téchto etap vSak
obsahuje jistou variabilitu, kterd vyjadiuje vztah mezi biologickym a kalendainim
vyvojem. Pro motoriku je vSak typické, Ze poskytuje velmi mnoho podnétli pro vyvoj
Cloveéka, které ucinné stimuluji tempo i kvalitu tohoto procesu. Motorické projevy jsou
v détském veéku povazovany za vyznamné kritérium, podle n¢hoz se posuzuje
pravidelnost ¢i nepravidelnost vyvoje (biologicka akcelerace — retardace). Pfi porovnani
s kondi¢nimi schopnostmi jsou jednotlivé vyvojové etapy u vétSiny koordinacnich

predpokladii ¢asnéjsi a individualniho maxima se dosahuje dfive.
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Pi‘ehled fazi (obdobi) ontogeneze ¢lovéka dle Prihody (1977):

1.
2.

PRENATALNI ROZVOJ (poceti — narozeni)
|. DETSTVI
kojenec (0 — 12 mésicii)
batole (1 — 3 roky)
Il. DETSTVI
predskolni vek (3 — 6 let)
mladsi Skolni vek, prepubescence (6 — 11 let)
o 1. stupen (6 — 8 let)
o 2. Stupen (8 — 11,12 let)
PUBESCENCE (11 — 15 let)
OBDOBI HEBETICKE (15 —30 let)
postpubescence (15 — 20 let)
obdobi mecitma (20 — 30 let)
ZIVOTNI STABILIZACE (30 — 45 let)
STREDNI VEK (45 — 60 let)
SENIUM
stari (60 — 75 let),

kmetstvi (75 a vice let).

3.2.1 OBDOBI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Pro potieby prace s fotbalovou pripravkou, kdy se hrac¢i nachazeji ve véku 8 — 9 let je
pro nas rozhodujici obdobi mladSiho Skolniho vé€ku. V pribéhu tohoto relativné

dlouhého obdobi dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim zménam.

Charakteristika mladsiho Skolniho véku:

Rovnomérny je rust vySky a hmotnosti, spolu s rozvojem vnitinich organt,

télni obchy zvysuji svou kapacitu a dochdzi ke zméndm mezi trupem a

v

koncetinami (pfiznivejsi pakoveé pomery).

Vyvoj mozku, jako hlavniho organu CNS je ukoncen, nastavaji piiznivé

podminky pro vznik novych podminénych reflexi. Dité je schopno osvojovat

vvvvvvvvvv

pohyblim je podminéna plasticitou nervového systému (vytvareni novych
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nervovych struktur) a pohyblivosti nervovych procesii (schopnost rychleji
stiidat podrazdéni a atlum nervovych center).

Déti jsou impulzivni, vSe citové prozivaji, rychle piechazi z radosti do
smutku a naopak, nedokazi sledovat dlouhodoby cil, jsou vice odvazné a maji
zvySenou vnimavost vi¢i okolnimu prostiedi, coZ mulze naruSovat jejich
pozornost pfi osvojovani novych dovednosti nebo narusovat provedeni jiz
naucenych dovednosti. Doba, po kterou se dokdzi pln¢ koncentrovat, trva
pfiblizné 4-5minut, poté nastdva utlum a roztékanost. To vede trenéry
k preferenci rychlého stiidani riznych aktivit.

Kazda ¢innost by méla byt u déti doplnéna vhodnou kompenzac¢ni aktivitou.
Jednostranné a neimérné tréninkové zatézovani vede u mladych jedincl
Kk rychlé adaptaci organismu, z hlediska fyziologie ¢asto nespravna. Trenér by
m¢él zatazovat vhodné cviky kompenzac¢niho charakteru, aby celkovy rozvoj
déti probihal harmonicky a nemél trénink na dité v tomto ohledu negativni
vliv.

V této kategorii je u déti vysokd a spontdnni pohybova aktivita. Nové
dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale nemaji dlouhou trvalost, proto je
nutné opakovéani osvojenych dovednosti. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani
rytmu v pohybu umoziuje efektivnéjsi nacvik, z pocatku jesté herni formou a
pomoci uceni napodobou (tzv. imitacni ucent).

Déti postradaji uspornost pohybu, v dynamice nervovych procesii prevazuje
podréazdénim, u déti se projevuje zivost, neposednost a ,, pohybovy luxus*
(¢innost spolu s ptidavnymi pohyby).

Toto obdobi, je cCasto nazyvano jako ,zlaty v€ék motoriky* ktery je
charakteristicky rychlym uc¢enim novym pohyblim. VétSinou staci dokonala
ukazka a déti jsou schopny novy pohyb provést napoprvé. V prib¢hu nacviku
pozorujeme jiz kvalitativni znaky dobie provedeného pohybu.

Z hlediska socialniho vyvoje je v tomto obdobi dulezita faze vstupu do skoly,
zafazeni se do kolektivu (tfida, tym), pfizpasobeni se pravidlim a
zakonitostem kolektivu. Dit€ si vytvari meziosobni vztahy mezi vrstevniky,
buduje si své postaveni a setkdva se s formalnimi autoritami (ucitel, trenér).
Zakladem konani vtomto obdobi je hra. V tréninku a v soutéZeni musi

pfevladat herni princip, radostny charakter ¢innosti, ktery je doprovazen
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pifijemnymi prozitky ze spontanniho pohybu. Prohra by neméla byt podnétem
k negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by déti stresovalo.

e Trenér by mél respektovat zdsadu vysoké motivacni potteby déti (viz kapitola
3.2.1.1).

e Trenér by mél plisobit vlastnim ptikladem, protoze je pro déti pfirozenou
autoritou. Vhodné je na déti plsobit i vychovnym charakterem, zejména
zdUraziiovat spravnou zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim.

e Trenér by mél postupné elan déti prevést a usmérnit od spontanni pohybové
aktivity k systematické sportovni piiprave, se kterou souvisi i osvojovani
moralnich norem.

e Je potieba neustale rozvijet koncentraci, posilovat vili, formovat vlastni

osobnost, kolektivni citéni apod.

3.2.1.1 KOUZLO MOTIVACE

Ve sportu je pro déti motivaci uzit si legraci, zahrat si, zazit néco, na co budou rady
vzpominat, a poté potieba mit moznost stit se uspeSnym. Chtéji se srovnavat
S ostatnimi, umét néco, co ostatni nedokdzou. Jsou soutézivi a chtéji vyhravat. Déti je
nutné pirimérené vzrusit, nabudit na danou pohybovou aktivitu. To je hlavnim ukolem
trenéra. Vzruseni by mélo byt optimalni, tzv. zlatou stfedni cestou, pokud je malé, déti
se nudi, a naopak pokud je velké, déti mohou zazit pocit strachu a tizkosti. Hraci pfti
optimalni motivaci ztraci predstavu o Case, hra nebo aktivita je maximalné vtahne a citi
skute¢né uspokojeni. Tento stav je nazyvan jako ,,flow* — stav plynuti.

V praxi je dobré pouZzivat podptirné metody. Jedna se o pozitivni osloveni déeti
(Sikulové, borci apod.), bojové pokiiky, motivacni hesla atd. V tréninku se osvédCuje
metoda pfibchu, zvlasté¢ u této veékové kategorie. Pokud trenér je schopny vnést do
pohybové aktivity urCity piibéh, tim déti zaujmout a optimalné¢ nabudit, mize si
pogratulovat. Ve tvofivosti se meze nekladou. Misto mi¢t mizete mit ohnivé koule,
které musite vstielit do doupéte Lorda Voldemorta, abyste ho porazili jako Harry Potter.
Lavicka je mostem pies lavovou feku hory Osudu, kterou musi hraci piejit, aby
zachranili svét, jako Frodo z Pédna prsten. Pfi hie, kdy maji jedni chytat druhé,
pojmenovat jednu skupinu jako lvy a druhou skupinu jako hbité antilopy, které museji
uniknout sparim kockovitych Selem. Kdyz se maji plazit v prekazkové draze, tak jsou
vojaci v predni bojové linii n€kde v dzungli a nesmé&ji vystr€it hlavu, jinak budou
zasazeni apod. Déti se poté vice do tréninku zapoji, ale pozor na ptehnanou reakci, kdy
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si zacnou aZ moc hrat, a nas cil se dostava do pozadi aktivity. Z toho vyplyva, ze trenér
musi pruzné reagovat na prabch aktivity, nékdy trochu ptidat oné magie ptibc¢hu a
n¢kdy zase mirné ubrat, aby z tréninku nebyla druzina déti, hrajici si na Harryho

Pottera.

3.2.2 SENZITIVNI OBDOBI KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Cloveék v kazdé etapé svého Zivota, v rizném vékovém obdobi, ma piedpoklady pro
néco jiného. Ve sportu je to stejné jako v zivoté. Trénink motorickych schopnosti a
dovednosti neni Vv kazdém veku stejn¢ efektni. Ne kazdd schopnost je vzdy dobie
trénovatelna a ne vzdy ma ¢lovek k jejimu rozvoji optimalni predpoklady. Z praxe jsou
definovana urcita stadia ve vyvoji, ktera jsou vhodné&jsi pro stimulaci uréité schopnosti
¢i dovednosti, nazyvaji se senzitivni, citlivd obdobi.

Senzitivni obdobi jsou formulovana jako vyvojové Casové etapy, které jsou
zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem
motorickych schopnosti a dovednosti. U déti se v téchto etapach dosahuje nejvyssiho
ptiriistku rozvoje dané schopnosti, proto je dilezité znalost téchto etap, pfi tvorbé a
realizaci tréninkového procesu. Pokud nekteré senzitivni obdobi nevyuzijeme a cilené
nerozvijime danou schopnost, muze dojit kjejimu pomalému ¢i nekvalitnimu
projevovani.

Pro znaénou interindividualni rozdilnost mezi détmi bychom neméli striktné
spojovat senzitivni obdobi s kalenddinim vékem. Vyvoj ditéte mulze byt oproti
kalendainimu véku urychlen (biologicka akcelerace) nebo naopak zpomalen (biologicka
retardace), proto se musime orientovat spiSe na realny stupen vyvoje, na biologicky vék
ditéte. Ten oproti kalendainimu véku neni spojovan s datem narozeni, ale Stempem
individudlniho vyvoje organismu. Znalost biologického véku nam pomiiZe pii vyuZivani
principu pfimétenosti v tréninkovém procesu, diky némuz miizeme optimalné pusobit
na daného jedince a pomoci mu k rychlejSimu rozvoji motorickych schopnosti a
dovednosti. Skutecnou hodnotu biologického v€ku mizeme poznat nékolika
moznostmi: porovnani vysky a vahy s normami, stanoveni stupné osifikace kosti,
porovnani stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znakl. Samoziejmé dulezitou roli
hraji zkuSenosti trenéra, ktery mize Cerpat ze své praxe a tim 1€pe urcit stupen vyvoje
daného jedince. Biologicky vek se od kalendainiho véku muze lisit az o 2,7 roku, coz

prakticky znamend, Ze v druzstvu jednoho v&kového ro¢niku mohou byt v extrémnim
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piipadé dva chlapci biologicky od sebe vzdéleni 5,4 roku, coz je rozhodujici pro
zatézovani i volbu adekvatnich forem, metod i prostredkii.

Pro ucel této prace je dulezité senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich
schopnosti. Toto obdobi je tizce spjato s vyvojem CNS. Jeji vysoka plasticita, schopnost
sttidani vzrucht a utlumt a Cinnost analyzatora vytvari zakladni ptfedpoklady pro
efektivni rozvoj jedince. V zavislosti na vyvojovém dozrdvani je mozné stanovit
senzitivni obdobi mezi 7 a 10-11 roky u dév¢at a ptiblizné do 12 let u chlapci. U dévcat
kon¢i obdobi zpravidla diive, protoze vyvoj je pohlavné diferencovany, tj. dévcata
dozravaji diive nez chlapci. Po 12. roce vyvoje u chlapct, u divek o rok diive, muze
pri¢inou nastupu pubertalnich zmén nastat vyraznéjsi utlum v tempu vyvoje, ktery miize
skoncit i stagnaci vyvoje koordina¢nich schopnosti.

Mnohé vyzkumy nezévisle na sobé prokazaly, Ze z celého rozvoje koordinaénich
schopnosti dosazené¢ho v obdobi mezi 7. — 17. rokem bylo asi 75% ziskano do 12 let u
chlapcti a do 10 let u divek. To je dikazem dilezitosti respektovani senzitivnich obdobi

ve sportovnim tréninku (Peri¢, 2008).
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4 PRAKTICKA CAST

V této kapitole popisujeme, postup pii sestavovani tréninkového programu, za jakych
podminek se uskutecnil a zjakych cviceni se skladal. V kapitole vysledky jsou
interpretovana data, ze kterych vyvozujeme zavéry o uspeSnosti ¢i neuspésSnosti nasi

prace.

4.1 METODIKA PRACE

411 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Souborem pro potieby prace byli hraci mladsi pripravky klubu 1. FC Junior Plzen.
Tento soubor byl vybran na zdkladé mého trenérského plsobeni u tohoto tymu. Hraci
jsou narozeni pievazné v roce 2002 a 2003 (nyni mohou byt ve véku 8-10 let). Tento
klub, 1. FC Junior Plzefi, vznikl ve spolupraci s 20. ZS v Plzni a hra¢i jsou nyni zaky 3.
tridy.

4.1.2 PRUBEH PRACE

Studie, ktera obsahovala vstupni diagnostiku, aplikaci tréninkového programu a
vystupni diagnostiku, byla napldnovana na zimni pfechodné a ptipravné obdobi.
V tomto obdobi hraci navstévuji 2krat-3krat tydné télocvi¢nu (rozmér 20x30 metrl).
Tréninkové jednotky (TJ) se uskuteciuji po skolnim vyucovani v pondéli, ve stiedu a ve
ctvrtek od 13:30 do 14:45. Télocvicna byla dostate¢né vybavena nafadim a nacinim,
které je vhodné vyuZit pfi rozvoji koordinac¢nich schopnosti.

Na pocatku byla uskute¢néna vstupni diagnostika, ta probéhla pfi tréninku ve
¢tvrtek 3. listopadu 2011 a absolvovalo ji 13 hracd. Vystupni diagnostika byla
naplanovana na ¢tvrtek 29. biezna 2012. Testovani se zucastnil stejny pocet hraca. Celé
nam to trvalo necelych pét kalendarnich mésici, 19 celych tydnt a naplanovano bylo 56
TJ. Vysledny pocet TJ byl 53, protoZe do vyzkumu zasahly jarni prazdniny, o kterych
byla vétSina hract mimo Plzen.

Do testovani byly zafazeny c¢tyfi motorické testy. Prvnim testem byl béh
s kotoulem — Denisiukdv béh, druhym byl test kutaleni tfi mica, tfetim rovnovahovy test
a poslednim byl test béhu k metdm se zménami sméru. Testy prob&hly po Gvodni ¢asti

hodiny, kdy byli vSichni jedinci sezndmeni s obsahem a pribéhem testovani. Hraci byli
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dostatené zahtati rusnou ¢asti a poté byli hromadnou formou protaZeni v pripravné
Casti hodiny. Testovani probihalo v télocviéng na 20. ZS v Plzni, v obou piipadech za
srovnatelnych podminek, tj. stejny povrch, osvétleni, stejné vzdalenosti, klimatické

podminky, pomucky, osoba examinatora.

4.1.3 METODY ZISKAVANI DAT

Z hlediska struktury koordinac¢nich schopnosti bylo pro potfeby prace vybrat urCity
pocet motorickych testi, které by nejvhodnéji postihly cely komplex koordina¢nich
schopnosti. Pofad musime mit na védomi, Ze chceme ptisobit na hrace fotbalu, snazime
se tomuto kritériu vyhovét i pfi vybéru vhodnych testd. M¢ly by byt zaméfeny na
schopnosti, které se z koordinace pti hie nejvice podileji na vykonu. Tim zjistime
dosavadni uroven koordinacnich schopnosti u naseho souboru. Jednim z hledisek pii
vybéru testli bylo zamé&feni testti na koordinaéni schopnosti souvisejici s fotbalem. Pfi
vybéru testl hral podstatnou roli vék jedincli, zejména kvili naro¢nosti jednotlivych
testd a celkovému poctu testll, aby hraci dokazali provadét méfeni s maximalnim usilim
a koncentraci na sviij vykon. Zatazeny byly ¢tyfi motorické testy — béh s kotoulem,
kutéleni tfi micl, rovnovaha, béh se zménou sméru. Testy by méli postihnut schopnosti
diferenciacni, orienta¢ni, rovnovahové¢, reakéni, sdruzovani a vysledné koordinaci
celého téla.

Obecné se pfi sestavovani testll vyuziva n€kolik pfistupi. Tou prvni cestou, jak
zkonstruovat test koordinacnich schopnosti, je kritérium sloZitosti pohybu (napt. skok
jednonoz s proskocenim, ktery popisuje M¢kota, Blahus 1983). Dalsim zpusobem, jak
sestavit koordinacni test, je kritérium piesnosti a to v prubéhu pohybu nebo v jeho
vysledku (napt. skok na cil, ktery uvadi Mékota, Blahus, 1983). Ttetim pfistupem je
zjiStovani rychlostniho projevu obratnosti ¢i zrucnosti. Na tento zpusob konstrukce
testll jsme se v praci pii vybéru zaméfili. Jestlize nahlédneme na téma prace z hlediska
fotbalu, je rychlostni schopnost velmi podstatna a zasadné ovlivituje herni vykon hrace.
Zvolili jsme testy, které maji koordinacni, ale i rychlostni povahu. Tyto dvé mnoZiny
schopnosti se spolu piekryvaji ve spolecné oblasti, tzv. smiSenych, hybridnich
schopnostech (rychlostné-koordina¢ni schopnosti). Piikladem mohou byt reakéni
rychlost a schopnost reakce, které jsou si svym zakladem podobné a néktefi autofi je
fadi do komplexu rychlostnich a jini do komplexu koordinacnich schopnosti.

V soucasné dobé se jiz vétSina autort priklani k druhé varianté (komplex koordinacnich
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schopnosti). Ve vysledku zjistujeme, kolik Casu jedinec potiebuje k provedeni vhodné
zvoleného pohybu.

Jednim z testli jsme méfili rovnovahovou schopnost, statického charakteru.
Z hlediska fotbalu, by se nabizela moznost zafazeni testu rovnovahové schopnosti spise
dynamické povahy, kvili jejimu zastoupeni ve fotbalovych projevech, pii soubojich
s protihraci, kdy dochazi ke kontaktu a k vychyleni stabilni polohy. V tomto sméru jsme
ptisoudili vétsi vahu véku hracu, jejich zkusenostem a dovednostem s rovnovahovymi
schopnostmi, proto jsme jako test zvolili zaméfeni statické rovnovahy. Dynamicka
povaha testovani by pfipadala jako dal$i ¢ast testovani, pokud bychom v tomto

programu pokracovali.

Testovy profil obsahoval ¢tyti motorické testy (Mékota, Blahus 1983):

1. Béh s kotoulem — Denisiukiiv béh

V télocviéné vyznacime dvé rovnobeézné Cary vzdalené 15 m. Od startovni
(zéroven cilové) Cary vybiha testovany hra¢ na povel k prvni meté vzdalené 5 m, kterou
obihd. Uprostfed mezi touto metou a metou na druhé rovnobézné caie je umisténa
zinénka, na které testovana osoba (TO) provadi kotoul vpted. Co nejrychleji bézi TO
k druhé meté, kterou obiha, dotyka se jednou rukou mety a po ¢tyfech pokracuje zpét
k Zinénce, na které udéla opét kotoul vpred. Prvni metu znovu obiha a dobiha do cile.
Test provadime pouze jednou. Cas zaznamenavame s presnosti na 0,1s. Pro lepsi
nazornost uvadime grafické znazornéni testu (obr. ¢. 2). Podrobné&jsi popis testu je

uveden v publikaci M¢kota, Blahus, 1983, s. 173.

Obrazek ¢. 2 — Béh s kotoulem

Béh s kotoulem

C/L
START] e ¢ AKHEOT JRNE. 2
Sm 10m

(Zdroj — Meékota, Blahus, 1983)
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2. Kutéleni tFi micu

Ctyii §védské bedny rozmistime podle schématu (obr. ¢&. 3), vyzna¢ime rovinu
startu a cile a na startovni ¢aru polozime tfi mice. Na povel zahdji TO lokomoc¢ni pohyb,
pii némz po vymezené slalomové draze vede (po zemi kouli) tii mie soucasné, a to za
pomoci hornich 1 dolnich koncetin. M¢ii se Cas, stopky se zastavuji, kdyz TO télem
protne rovinu cile, kterou piedtim prosly vSechny tii mice. Test opakujeme tiikrat,

vysledkem je soucet Casti druhého a tietiho pokusu.

Obrazek ¢. 3 — Kutaleni tii micu

Kutdleni ti micii

[EXEYEd

smprb T mmaT

b S

(Zdroj - Mékota, Blahus, 1983)

3. Rovnovaha

Vydrz ve stoji jednonoZ na zemi, o¢i zaviené. TO se postavi na plné chodidlo
dominantni nohy (bez obuvi), nedominantni dolni konéetinu ohne v ky¢li a v koleni,
vyto¢i vné a chodidlo pfilozi k vnitini strané kolena nohy stojné, ruce da v bok, zavie
o¢i a sou¢asné da Casoméfi¢i pokyn ke spusténi stopek (obr. &. 4). Ukolem je vydrzet
V rovnovazné pozici co nejdéle, maximalné vSak 60 s. Test se ukoncuje, jakmile TO
porusi postoj, pohne se z mista, dotkne se zemé¢ jinou ¢asti téla nebo jakmile oddali paze

od boki ¢i otevie oci. Test se opakuje tiikrat, vysledek je soucet casu.

Obrazek ¢. 4 - Rovnovaha

Vvdrz ve stoji jednonoZ na zemi,
oCi zaviené

(Zdroj - Mékota, Blahus, 1983)
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4. Béh k metam (ocislovanym medicinbalim)

K provedeni daného testu potiebujeme Sest plnych mict. Pét mich rozestavime
do pulkruhu o poloméru 3 m, vzdalenost mezi jednotlivymi mici je 1,5 m (obr. ¢. 5).
Jednotlivé mice po obvodu viditelné ocislujeme od 1 do 5. Pfed kazdym méfenim toto
oc¢islovani libovolné ménime. TO se postavi ke stiednimu mici, zady k ocislovanym.
Examinator vyvola ¢islo od 1 do 5, coz je signidlem k zahijeni testu. TO se co
nejrychleji dotkne stfedniho mice, otaci se a bézi se dotknout vyvolaného mice. Nez
piibéhne zpét ke stfednimu mici, musi examinator zavolat dalsi c¢islo, ke kterému
pobézi. Test konci, jakmile se TO dotkne stfedniho mice po vyvoléani tfech libovolnych
¢isel. Hodnoti se lepsi ze dvou pokust s presnosti na 0,1 s. Podrobnéjsi popis testu

naleznete v publikaci Havel, 2010, s. 29.

Obrazek ¢. 5 — Béh k metam

Béh k odislovanym medicinbaliim

(Zdroj — Havel, 2010)
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4.1.4 ZPRACOVANI A VYHODNOCOVANI DAT

Namétené dil¢i hodnoty byly zaznamenavany ihned po skonceni méfeni do piredem
piipravenych pracovnich archt (viz kapitola Ptiloha — zaznamovy arch). Po dokonceni
celého testovani byly vysledky zapsany v elektronické podobé do programu Microsoft
Excel 2010.

Prvni davkou dat byla vstupni diagnostika testované¢ho souboru. Z nich byla
zjisténa uroven koordinacnich schopnosti, se kterou jedinci vstupuji do tréninkového
programu a od niz se bude odrdzet konecny vysledek testovani. Béhem aplikace
tréninkového programu nebudou zatazovany pribézné testy, protoze obdobi zahrnuje
pouze pét mésici. Po uplynuti fizené a cilené stimulace koordinac¢nich schopnosti
tréninkovym programem ziskdme finalni data z vystupni diagnostiky. Ty zaznamename
stejnym zpusobem a budeme moci pfistoupit k zavére¢nému porovnavani, komparaci
ziskanych hodnot.

Vysledky ziskané méteni, tzv. hrubé skore, jsou v nasem piipadé vyjadieny ve
stejné veli¢ing, konkrétné v sekundach (S). Kdybychom méli hrubé skore v riznych
veli¢inach a pottebovali je navzdjem porovnavat, museli bychom je pfevést do
normového stavu, provést tzv. standardizaci hodnot, a tim ziskat bezrozmérné veliciny.
Dalsim problémem by bylo, kdybychom potiebovali ziskat jednotny vysledek vsech
Ctyt testll pro kazdého hréce, ale to pro potfeby nasi praci neni smérodatné a potiebné.
Kvantitativni vyjadreni téchto veli¢in se vztahuje k aritmetickému primeéru souboru, tim
zjistime, o kolik je hodnota vzdalena od priméru testované skupiny. Tento proces
standardizace v nasem piipadé neni tfeba provést, budeme porovnavat a zaznamenavat
zmény naméfenych vysledkii na zac¢atku a konci programu jednotlivych testl zvlast,
jedna se o tzv. parové hodnoty. Bude postacujici porovnani dv€ma zpiisoby, v prvnim

piipadé se jedna o absolutni rozdil a v druhém o relativni podil (viz kapitola 4.3).
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4.2 TRENINKOVY PROGRAM

4.2.1 POPIS A STAVBA PROGRAMU

Aplikovany tréninkovy program probihal v zimnim pfechodném a pfipravném obdobi.
Doba trvani byla 19 celych tydnu. Celkem se uskute¢nilo 56 TJ (pozn. nakonec bylo
uskutecnéno 53 TJ zjiz zminénych divodi). V tydennim mikrocyklu, kdy hraci maji
trénink v pond¢li, ve stfedu a ve ¢tvrtek, byla vzdy stiede¢ni TJ zamétena cela na rozvoj
koordinac¢nich schopnosti. V pondéli a ve ¢tvrtek byla jen ¢ast vénovana rozvoji téchto
schopnosti. V téchto zbyvajicich TJ byla koordina¢ni cviceni zafazovdna na zacatek
nebo do prvni poloviny hlavni ¢asti TJ, v pfiblizné ¢asové dotaci 10 — 15 min. Tréninky
trvaly vétSiny 75 minut, od 13:30 do 14:45.

Cely program se uskutec¢nil v télocvicné, kde bylo mozno vyuzit Sirokou Skalu
nacini i1 nafadi, které by se venku na hfisti vyuzit nedalo. Prosttedkem rozvoje pfi
sttede¢nich koordinacnich trénincich byla vyuzivana gymnasticka priprava, zatfazovany
byly prvky z atletické pripravy a byly vybirany hry zamétené hlavné na koordinaci.
Z naradi jsme vyuzivali §védské bedny, kladinu, kruhy, zebtiny, zebtik ptfipevnény ke
sténé, zinénky, gymnasticky koberec a trampolinu. Z n&cini byly pouzity tyce, Svihadla,
obruce. Jako pomucky jsme vyuzili zebtik, mety, kuzely, fotbalové mice, plné mice a
tenisaky.

Z pohledu planovani a pfipravy programu jsme si nejdiive vytvorili tzv.
operativni plany, pro nas konkrétné mési¢ni plany (viz kapitola Ptiloha — konspekt ¢. 5),
poté jednotlivé mikrocykly, tedy tydenni plany. Nakonec jsme pribézné piipravovali
plany jednotlivych TJ (viz tréninkovy konspekt €. 1, 2 a 3). Planovani ma v trenérské
praxi svilj vyznam, je pro trenéry stejné dilezité, jako vlastni tréninkovy proces.
Tréninky by nemély byt nahodilé a vzniklé pouhou improvizaci trenéra. Tréninky by
mély byt logicky uspotfddané v kazdém mikrocyklu, vzhledem k soutéZnimu vrcholu, a
také jednotlivé mikrocykly by mély na sebe postupné navazovat a mifit k ur¢itému cili,
Vv nasem piipad€ k rozvoji koordina¢nich schopnosti. To nam davd moZnost 1 zpétné
vazby, mizeme odhalit pfipadné nedostatky v pfipravé a nésledné ucinit korekci, ktera

povede ke zlepSeni tréninkového procesu.
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4.2.2 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Jako ukazku uvadime ptiklad tiéi TJ, které jsou soucasti jednoho tydenniho mikrocyklu.

Jedna se 0 9. tyden naseho programu (viz konspekt ¢. 1), od 16. 1. 2012 do 19. 1. 2012.

Prvni a druhy ptiklad uvadime zde, ve formatu konspektu TJ (konspekt €. 2, 3) a tieti

priklad je pro vétsi autenticitu a ndzornost naskenovany v originale (viz kapitola Ptiloha

— konspekt ¢. 4).

Nechtéli jsme praci koncipovat jako podrobny soupis 53 uskuteénénych TJ.

Mohlo by to ptsobit nepiehledné a zcela se minout uc¢inkem, proto jsme zvolili tento

zpusob, ukazku tti Gplnych TJ. Poté predkladame vybér cviceni, které lze libovolné

zaradit podle své avahy do T1J.

Konspekt ¢. 1 — Tydenni plan — 9. tyden

TYDENNI PLAN - 9. TYDEN

MISTO | « -
DEN PLOCHA CAS Obsah tréninku rege | DT 4
PO | 20.z% PC - HCJ - vedeni mige , | submax
13:30 75
16.1.1 1g10cvicna PH - malé formy 2:2 s tkoly
uT VOLNO
17.1.
ST | 20.z8 ROZVOJ KOORDINACE submax
13:30 75’
18.1. | T8locviena AKROBACIE, TRAMPOLINA
eT . ) yap X e submax
20. 7S 13:30 PC - KOORDINACE - zebfik + HCJ - pfihravani 75"
19.1. | Tglocvitna PH - malé formy 3:3 s ukoly
PA VOLNO
20.1.

(Zdroj — viastni tvorba)
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Konspekt ¢. 2 —TJ 25

Priprava na tréninkovou jednotku

Klub: 1. FC JUNIOR - PRIPRAVKA
Den: 16. 1. 2012
Misto: TELOCVICNA
Hodina: 13:30 - 14:45
Pomicky: |mice, rozliSovaky, mety, tyCe, tenisaky, branky
Cislo tr. jednotky: 25. CiL, ZAMER TJ: HCJ - VEDENI MiCE
Cast tr. Doba Organizace, 3
jednotky Obsah trvani metody Poznamky
tuvodni nastup, obsah TJ 2’ v fad
nastoupit
ruSna béh s micem v ruce 5 hromadné | driblink, okolo téla,
osmicky, kutaleni,
baba - zachrana ptihravky mi¢em 3’ hromadné | vyhazovani a chytani
pripravna | streCink - viz. trenér 8-10" hromadné | vyuziti mice
hlavni 1) koordina¢ni cviceni 10-127 hromadna | ¢elné, bo¢né kruhy
rovnovaha dvojice pteval pies zada
ty¢ - chytani, balancovani, "opicka" hromadné | sestava podle trenéra
2) stafeta "Carodéjnicka" - béh, ukol, béh 5 3 zastupy | Let na kostéti - ty¢
ukol - cvik s ty¢i, presvih, pfeskok mezi nohama
3) PC- V’edenl mice - ruzné zpusoby 8 hromadné | jeden, dva mice, s
vedeni
na signal tikol - sed na mic, otocka, vyskok 4’ tenisakem si hazet,
, . " , . ze 4 stran hiisté,
4) PC — vedeni, proti sobé na znameni 4 fady situace okolo sebe
5) stafeta - slalom s mi¢em 5 3 zastupy | 1,2 mice
rizné vzdalenosti met od sebe
6) policajti a zlod&ji 5 hromadné | zasahy hodem mice
7) PH 2:2 - g6l po 4 piihravkach 10 2 histé branka - polozena
lavicka
zavérefna | zklidnéni - uklid hfisté a pomtcek 2’
strecink - viz. trenér 8-10" hromadné
275

Zhodnoceni: hracim délalo problém spojeni vedeni mice a driblovani, ¢i hazeni druhym micem, jesté to nezvladali, je
potieba se k tomu vratit a opakovat, ¢i jinou ptidavnou aktivitu zvolit (jednodussi - krouzeni rukou v rameni)

(Zdroj

— vlastni tvorba)
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Konspekt ¢. 3—TJ 26

Priprava na tréninkovou jednotku

Klub: 1. FC JUNIOR - PRIPRAVKA
Den: 18.1.2012
Misto: TELOCVICNA

Hodina: 13:30 - 14:45

Pomicky: |mice, rozliSovaky, mety, obruc¢, trampolina, plny mi¢, gym. koberec

Cislo tr. jednotky: 26. CiL, ZAMER TJ: ROZVOJ KOORDINACE

Cast tr. Doba Organizace, .

jednotky Obsah trvani metody Poznamky
uvodni | Nastup, motivace 2’ v fad Motivace - Ninja faktor

prekazkova draha
ru$na "Carod¢j" - Cary mary fuk aje z vas ... 3-5 hromadna | ¢ap, pes, rak, opice,
had, lenochod, kacer

podavana - mi¢ mezi nohama, nad hlavou 3-5 2 zastupy | nakonec stfidame

pripravna | strecink - viz trenér 8-10’ hromadna | leh, sed, kled, stoj
predklony, tklony

hlavni 1) koordina¢ni cvifeni s mi¢em 5 hromadna
stoj, vyhodit a chytit mi¢ jednotlivci | rizné kombinace

balancovani na nartu, hibetu ruky

2) akrobacie - kolibka na btise, zddech 5 2 skupiny
kotoul vpted, vzad, kotoul letmo proudové | piekazka plny mic
siamska dvojcata dvojice

3) ptebihana - chytaci omezeni 2 kola 2 druzstva

gym. kobercem

4) trampolina - skoky

na cil, p letu 10 zastup cil - obru¢
dotyk, chytit, hodit mi¢, kotouly letmo
proskoceni obruce
5) ptekazkova draha - gym. koberec, 8-10" 2 druzstva | stihaci zavod,
trampolina, $v. bedna, zebfiny naproti sobé
6) PH hazena - 4 branky 5
zavéreéna |zklidnéni - hra "opicka" 2-37
stre¢ink - viz. trenér 8-10"
575

Zhodnoceni: TJ se povedla, hra¢i mé prekvapili na trampoling, dobie se orientuji v prostoru, dokazi se v letu
zorientovat a chytit mi¢, kdyz jsme zkouseli proskakovat obruci, vSichni to nezvladli, néktefi neumi poradné kotoul
letmo

(Zdroj — viastni tvorba)
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4.2.3 DALSI CVICENI ZAMERENE NA ROZVOJ
KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

V této kapitole jsme sepsali seznam piikladl cviceni, které se ndm osveédcily a které
jsme vyuzili v naSem tréninkovém programu. Cviceni jsou strukturovana do kapitol
podle nacini, natadi, podle charakteru obsahu cviceni nebo podle pievladané schopnosti,
kterou rozvijeji. Toto rozdé€leni jsme zvolili zejména kviili praktickému vyuziti préce.
Jejich zatazeni je prevazné pro hlavni ¢ast TJ.

Je to soubor a zdsobnik cvikil, které miizete pouzit, zaradit do svého tréninku,
pokud chcete na hrace ptisobit v roviné rozvoje koordinace, poptipad¢ rozvoje
rychlostné — koordina¢nich schopnosti. Jsou uvedeny jen nékteré obmény a moznosti
cvikd, ve skutecnosti jich existuje velké mnozstvi. Je na kazdém trenérovi, ktery cvik
zvoli anebo si piipadnou variantu cvic¢eni vytvofi.

Pfi zafazovani jednotlivych cviceni musime dbat na bezpe€nost. Vzdy
Apelujeme na trenéry, aby dbali na poskytovani dopomoci a zachrany, zvlasté pii
cviCeni na nafadi. Primarné z diivodu zranéni a prevence pied pfipadnymi urazy. A aby
se déti nebaly a prvni pokusy zvladly. Poté mizeme piikrocit k samotnému provadéni

cvideni.
4.2.3.1 AKROBACIE A KOORDINACNI CVICENI

U tohoto typu cviceni k provadéni postacuje podlozka (Zinénka, koberec). MuzZeme

vyuzit organiza¢ni formu dvojic ¢i trojic.

AKROBACIE:
e Kolibka na bfiSe, na zadech
e Kotoul vpied, kotoul vzad
e Kotoul letmo
e Kotoul vpted, kotoul zad, vyskok, obrat
e Stoj na hlave
e Stoj na rukou
e Pfemet stranou

e Kotouly ve dvojicich — ,,siamské dvojcata®, drzeni za kotniky partnera
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Kotoul vzad pted zdda partnera, stoj zady k sob&, ruce vzpazit a chytit
partnera, jeden se predklani a druhy déla pies n¢ho kotoul vzad

Trojice stoji vedle sebe, oba krajni cvicenci maji vnitini ruku v bok, stfedni
cvicenec provlékne zepiedu ruce a provede salto vpied

Trojice stoji vedle sebe, oba krajni cvicenci drzi prostiedniho za piedlokti, ten

provede salto vzad

KOORDINACNI CVICENI:

Bocné kruhy pazemi, soucasné leva a pravéa ruka nahoru (obména — dold,
protismérné kruhy)

Celné kruhy pazemi, leva paZe cela a prava paze piedloktim souhlasng,
(obména — protismérné kruhy)

Stoj spojny, pripazit, pfedpazit levou ruku, upazit levou a ptedpazit pravou,
vzpazit levou a upazit pravou, piedpazenim piipazit levou a vzpazit pravou,
piedpazenim piipazit pravou ruku (obména — leva ruka o krok zpét)

Stoj snozny zkiizmo, skrcit ptipazmo, ptedlokti na prsou, zvolna sed zkiizny
skrémo a vztyk

Leh na bfiSe, stfidavé kraulovat (svisle) rukama a piekiizovat zaroven
nohama, poté vymeénit

Pievaly v lehu, pfevaly v lehu na lavicce

Sed roznozny pokrémo, predklon, paze provléknout zevnitt pod koleny a
uchopit z vngjsi strany u kotniku, padem vpravo s obratem vlevo sed
roznozny pokrémo, totéz opacné

Klek sedmo na patach, vyskok do diepu

Dvojice, prvni lezi na zadech roznozeny, druhy stoji mezi jeho kotniky, prvni
pfinoZi a druhy vyskoc¢i do stoje rozkrocného a zpét

Pteval stranou, jeden cvicenec udéla ,.kozu“ (pfedklon v podiepu, lokty na
kolena) a druhy provede pieval stranou pted zada

Prvni cvi¢enec udéld hluboky podiep a uchopi druhého za ruce, druhy mu
vystoupi na kolena a stehna a mirn¢ se zakloni, setrvime v rovnovazném
stavu

Zelvitka, dvojice stoji ¢elem k sobé&, prvni se zavési rukama za krk a noha

obejme trup druhého, zadklonem protdhne ruce mezi jeho nohama a opie se o
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jeho kotniky, druhy jde ze stoje do vzporu lezmo vysazené a v chiizi po
¢tyfech nese prvniho, te u dopomaha nadlehcovanim nohou

Trojice lezici na bfiSe vedle sebe, prostfedni déla obrat o 360° vlevo, levy ho
pteskakuje odrazem rukama a nohama na jeho misto a provadi obrat o 360°

vpravo, pravy ho preskakuje doprostied, celé opakujeme

4.2.3.2 TRAMPOLINA

Trampolina je vhodna dopliikova disciplina pro vSechny sporty, rozviji se orientacni

schopnost a predevsim se déti uci padat a predchazet traziim. Nartst novych dovednosti

je velmi rychly, protoze skoky na trampolin€ jsou velmi oblibené a atraktivni.

Skoky s drzenim trenéra, pfimé skoky

Skoky z trampoliny po seskoku z bedny

Skoky po rozbéhu, rizné formy skokli — roznozka, skrc¢ka

Doskok na pfesnost, nakresleny cilovy dopad na Zinénce, postupné spojujeme
s dosahovanim

Skoky pies ptekazku — napnuté Svihadlo, ty¢, Zinénka, §védska bedna

Skoky s obraty

Kotoul letmo, salto

Proskakovani obruci

Proudové cviceni, odbijeni mice o desku koSe, hraci jdou za sebou tak, aby
dokazali ve vyskoku odbit mi¢ o desku, ktery odbil hrac pted nim, naro¢né na

nacasovani jednotlivych ¢innosti

4.2.3.3 HRAZDA, KRUHY, KLADINA

Je to gymnastické nafadi, ale mizeme ho vyuzivat i pii ostatnich sportech. Predev§im

k rozvoji koordina¢nich schopnosti se jejich vyuziti pfimo nabizi. VétSinou jsou

standardnim vybavenim télocvi¢ny, takze by nam nic nemélo branit k jejich

zakomponovani do TJ.

HRAZDA:

Ruckovani ve svisu
Pravlek do svisu vzad

Svis vznesmo, stiemhlav
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KRUHY:

Lavicka je Sikmo zachycena o hrazdu, chiize, béh po lavicce, rizné druhy

seskoku

Kruhy v hupu, naroky na pohybovy rytmus

Krouzeni toporn¢ celym télem, nohy pod kruhy, kruhy ve vysce ramen
Pteskoky, kruhy 10 — 20 cm nad zem, spojené ty¢i, kruhy se houpaji, naroky
na reaktibilitu

Ptechod ze sedu do stoje v kruzich, tkolem je co nejrychleji dostat nohy do

kruht, a poté ze sedu v kruzich se postavit do stoje v kruzich

KLADINA (LAVICKA):

4234

OBRUC:

Chtize vpted, stranou, vzad

Chtize, uprostied vypon, podiep, diep

Chiize stranou, uprostfed vyména strany

Mijeni, dva cvicenci jdou proti sobé a maji se vzajemné vyhnout, obménou je
chyceni za ruce a oddéleni ramen a vyvazovat labilni polohu

Pavoucek vpied a vzad, poloha vzporu vzadu diepmo

Chiize, jednou rukou driblovat s mi¢em

Hazeni a chytani mice v postoji na kladiné, bocné nebo ¢elné postaveni

Houpacka, jedna na zemi, druha kiizem pies ni, chiize pies houpacku

OBRUC, TYC, SVIHADLO

KrouZeni v bocich, s obruci na krku, na predlokti

KrouZeni s pfeskakovanim, obru¢ na nartu jedné nohy, roztocit obru¢ a
Vv rytmu pieskakovat druhou nohou

Roztaceni obruce na nartu, v lehu na zaddech pokrémo zvedne boky a dopne
jednu nohu

Rozto€eni obruce s protismérnou rotaci, obru¢ se odvaluje vpied, zastavi se a
sama se vraci zpét

Proskakovani protismérné rozto¢ené obruce
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Roztocit obru¢, vyhodit a chytit navleCenim na ruku, (t€z8i varianta —
pokracovat v krouZeni i po chyceni)
Krouzeni dvéma obru¢emi na pazich

Dvojice, krouzeni s obruci na pazi, ptihravat mi¢ spoluhraci

Stoj, ptredpazit, ty¢ na predlokti, sklonénim pazi dola ji kutdleji a pied
dopadem na zem zachytit

Stoj, predpazit, ty¢ na hibet zapésti, nadhodit a ty¢ shora chytit

Ty¢ ve vzpazeni vpred, pustit ty¢ a chytit, mozné doplnit tlesknutim pted
nebo za télem)

Ty¢ stoji kolmo na zem, cvicenec ji drzi za horni konec, pusti ji a provede
obrat 0 360°a zachyti

Ty¢ stoji kolmo na zem, cvicenec ji drzi za horni konec, pusti ji a provede
piesvih jednou nohou nad ty¢i a zachytit (spojit s tlesknutim, ruce v bok)

Ve stoji balancuje cvicenec ty¢ na ruce, dlan, hibet, dva prsty, jeden prst
(mozno spojit s pohybem druhé ruky, celého téla — podiep, obrat, sed)
Dvojice stoji proti sobé v piedpazeni, prvni cvicenec drzi ty¢, druhy ma ruce
tésné€ nad ni, prvni pousti ty¢ a druhy se snazi ji zachytit

Dvojice proti sobé na 2 — 3 m, oba maji svou ty¢ obouru¢ a na znameni si je

piehodi (spodnim a hornim obloukem)

SVIHADLO:

Rizné obmény pieskakovéni, snozmo, vpied, vzad, meziskok, jednonoz,
sttidnonoZz, na misté, v pohybu, cvalem vpied, cvalem stranou, zkiizmo
Pieskoky snoZzmo krouZenim stranou, s odrazy do stran, stfidavé vytacet levy
a pravy bok, stiidavé zkfizny levou a pravou nohou vpied

Probihani pod dlouhym Svihadlem, ve sméru i v protisméru, i ve dvojicich

Dvojice se dvéma Svihadly, vzajemné si drzi konec Svihadla spoluhrace
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4235 MIiC

FOTBALOVY, BASKETBALOVY, VOLEJBALOVY MIiC, TENISAK:

Stoj, vyhodit mic, tlesknout pfed a za té¢lem a chytit

Stoj, vyhodit mi¢, obrat o 360°a chytit

Stoj, vyhodit mic, sed a vztyk a chytit

Stoj, vyhodit mi¢, kotoul vpied a chytit mi¢

Stoj rozkro¢ny, vzpazit za hlavou, pustit a chytit mi¢ v predklonu, paze mezi
nohama

Mi¢ pied télem, vyhodit obouru¢ vzhiru a chytit obouru¢ za télem a zpét,
piehazovat pfes ramena ze strany na stranu nebo kolem bokt

Podfep rozkro¢ny, mic za télem, vyhodit mi¢ mezi nohama vpied a chytit
Ptihravky obouruc¢ o sténu ve stoje, piejit do sedu, lehu a zpét do stoje
Prevaly z kleku s odbitim mice o sténu

Krouzeni s mi¢em kolem bokt, krku, mezi nohama v ptedklonu — ,,osmicka“
Balancovani mice na zatylku, plus dfep, pfendSeni vahy ve stoji rozkro¢ném,
vystup na lavi¢ku, chiize po obracené lavicce

Balancovani mice na nartu, na Cele (mozno spojovat s dal§imi pohyby —
podiep, chiize, krouzenim druhym mic¢em okolo téla apod.)

Driblink se dvéma mici

Dva mice, jednim driblovat, druhy odraZet prsty do vzduchu

Dva mice, jeden vodit u nohy a druhym si hazet jednou rukou pted télem,
driblovat o zem, krouZit okolo téla

Dvojice, tfi mice, oba si sami pfihravaji mi¢ mezi nohama z levé na pravou a
treti mic¢ si pfihravaji rukama

Dvojice, stoji na plnych micich na vzdalenost 2-3 m, pfihravky jednim

micem, dvéma mici (jeden o zem, druhy vzduchem)

4.2.3.6 ZEBRIK

Existuje obrovské mnozstvi cviceni, které se daji realizovat s touto pomickou, my jsme

se zam¢fili na rychlostné-koordinac¢ni cviceni. Jde ndm zejména o koordinaci dolnich

koncetin, o jejich frekvencni rychlost a schopnost pfepinat koncentraci hraci na jiny

druh ¢innosti (béh — skok).
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Béh vpied, do kazdé mezery jednou nohu (obména — do kazdé mezery
postupné obéma nohama)

Bokem, s piekratovanim, vkazdé mezefe jedna noha (obména — bez
piekracovani, v kazdé mezete ob¢ nohy)

Bé¢h v pred, do kazdé mezery obéma nohama, kazdou tieti mezeru vpravo
vystoupit obéma nohama ven, pak pokracovat vpred do Zebiiku (obména —
vlevo vystupovat ven, stiidat strany vpravo a vlevo, o jednu zpét)

Poskoky snozmo vpied do kazdé mezery

Poskoky pravym bokem, levym bokem (obména — kazdou tieti mezeru vpred,
vzad, stiidat sméry vpied a vzad)

Poskoky stfidavé pravym a levym bokem, otocka o 180°

Spojeni béhu a poskokl, béh vpied, kazdou treti vyskocit bokem ven ze
zebtiku (obmény — béh, smér skoku)

Spojeni béhu a dotyku mety mimo zebiik, mety podél Zebiiku, na kazdou

tieti, ¢tvrtou mezeru, dotyk rukou nebo nohou

4.2.3.7 ROVNOVAHA

Tuto schopnost rozvijime pomoci statickych i dynamickych cvi¢eni. Pokud cvik jedinci

uz dobfe zvladaji, ptidavame pohyby, mizeme ztizit zdkladni polohu zmensenim opory

a Vv kone¢né fazi mizeme cviky provadét s vyloucenim zrakové kontroly.

Stoj na pravé, upazit, levou nohu unoZit, ptednozit, krouzit bércem

Stoj, upazit, krouzit osmi¢ky jednou nohou (obména — ruce v bok)

Sed skr¢mo, uchopit za kotniky, na 1. — 3. Dobu v sedu piednozit, pak zpét
Sed roznozny skrémo, uchopit za paty a dopnout obé nohy, po kratkém
balancovéani padem vzad leh vznesmo roznozny a plynule kolibou zpét do
balan¢ni polohy

Viéha ptedklonmo, ve dvojici se drzi za ruce, na pokyn vyméni oba stojné
nohy a snaZi se nastolit op&t rovnovazny stav

Vzpor lezmo, dva plné mice, jeden pod hornimi a druhy pod dolnimi
koncetinami, stfidavé zanozit levou a pravou, stiidavé piedpazit levou a
pravou

Dréaha z plnych mici, cvi¢enec musi drahu piejit, bez Slapnuti na zem
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4.2.3.8 BEZECKA ABECEDA

Bézecka abeceda neni prioritné urcena k prostfedkim rozvoje koordinacnich
schopnosti, ale slouzi jako priprava techniky b&hu a bézeckého odrazu. Pro lepsi
celkovy rozvoj hract jsme si ji dovolili zafadit do nasSeho programu.

o Kilus

e Lifting — proslapovani

e Skipink

e Piedkopavani

e Zakopavani

e QOdpichy

e Stupiiovany béh

4239 PREKAZKOVE DRAHY

Prekazkové drahy patii mezi zékladni prostfedky pro rozvoj koordinace. Jejich obsahem
akrobatické cviky, pfelézani, podlézani, prekonavani piekdzek, lezeni apod. NejCastéji
maji podobu soutézni, kdy métime vysledny ¢as, nebo podobu stafetové soutéze, kdy
bojuji druzstva proti sob¢.

Dalsi moznosti jsou dovednostni stanovisté, které netvoii jednu drahu, ale
cvicenci plni na stanovisti dany pohybovy ukol. Pfi startovani Stafety je dobré vyuZit
obmeén startovni polohy a vyuzit vS§echny mozné startovni signaly (vizualni, akustické i
taktilni) pro rozvoj vSech analyzatort pro reak¢ni schopnosti. Snazime se vyuzit rtizné
nafadi a nacini, aby pohybové uUkoly byly co nejpestiejsi a zaroven koordinacné
zpisob lokomoce. Pro inspiraci uvadime néckolik ptiklad, které by se daly
zakomponovat do libovolné piekazkové drahy.

e Startovni polohy: klek, dfep, vzpor kle¢mo, vzpor lezmo vzadu, sed zkiizny

skrémo

e Startovni signdly: piStalka, tlesknuti, mavnuti, upusténi pfedmétu, dopad

mice na zem, dotykem na rameno

e Zpusob béhu: vpted, cvalem, pozadu, po Ctyfech, skok snozmo, po jedné

noze

52



e Vyuzivané naini a pomulcky: mi¢ (driblink, kutdleni, vedeni nohou),
Svihadlo, medicinbal, ty¢, obruc¢

e ZavéSena lavicka na zebfiny — skluzavka

e Z trampoliny pteskocit prekazku, vyskocit na bednu, provést kotoul letmo

e Ze Svédské bedny se na kruzich zhoupnout na vyznacené misto

e Akrobatické cviky na Zinénce

e Pieruckovat po Zebfinach, pteskoky po Zebfindch a slézt na Svédskou bednu,
seskok na trampolinu a skok do duchny

e Slalom mezi kuZzely, dily Svédské bedny

e Podlézani pod zavéSenymi lavickami

e Prolézani dilu $védské bedny apod.

4.2.3.10 POHYBOVE HRY

Obsahem pohybovych her jsou piedevsim Stafetové soutéze a honi¢ky. Vyuzivame jich
pfi nacviku klamavych pohybt, pii rozvoji schopnosti reakce a pii zdokonalovani
koordinace v soutézivé ¢innosti.

e Stonozka

VSichni ¢lenové druzstva uchopi lano (spojené Svihadlo), které probiha mezi
jejich nohama, na dané znameni bézi k predem vyznacenému cili, ktery musi ob&hnout
a vratit Se do pivodniho postaveni. To druzZstvo, které to dokaze jako prvni, zvitézilo.
Béh lze ztizit — pozadu, prvni vidi a ostatnim zavazat o¢i apod.

e Nahada

Druzstvo stoji v zastupu, vSichni se drzi za boky. Prvni je hlava a posledni je
ocas. Ukolem je, aby hlava co nejrychleji chytila ocas, kdyZ se to povede, piechazi
prvni na posledni misto.

e Kachni pochod

Hraci jsou rozdéleni do druzstev, vSichni sedi ve dfepu. Zadni chyti pfedniho
okolo pasu a na znameni spéchaji k cili pfes piekdzky. Kdo upadne, odstupuje ze hry,
vitézi rychlejsi druzstvo a pocetné;si.

e Na policisty a na zlodéje

Policista je hra¢ s mi¢em drZzici v ruce, ostatni jsou bez mice. Na povel se snazi
policista hazenim trefovat zlodé€je, pokud je zlod€j zasazen, jde si pro mi¢ a stava se

Z n¢ho policistiv pomocnik. Vyhrava posledni zlodéj, ktery zbyl.
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e Podavana

Déti stoji (sedi) v zastupu, prvni drzi mic, a uréenym zptisobem si ho podéavaji az
k poslednimu hraci, ten poté obihd zastup a podava mi¢ druhému. Vitézi to druzstvo,
které je ve svém startovnim pofadi. Zpusoby podavani: mezi nohama, nad hlavou,
vpravo, vlevo, kombinace, leh vznesmo apod.

e Kuny a veverky

Veverky shromazd’uji ofisky (mice riznych velikosti) v hnizd¢ a naopak kuny se
jim snazi ofiSky sebrat a vyhodit z hnizda. Kuny omezujeme tim, Zze mohou sebrat
pouze jeden ofiSek a musi s nim vybéhnout za ur¢itou metu a odhodit, aby nestaly celou
dobu v hnizd¢. Vitézi veverky nebo kuny, podle toho, kde je vice ofisku.

e Tunel

Druzstva v zastupu, hraci lezi v rozestupech na biiSe, u posledniho je mi¢, po
startu zvola ,,tunel” a hraci jdou do vzporu lezmo a mi¢ kutali pod celym zastupem, na
jeho konci si ho bere dalsi hra¢ a zvola ,,Zzeleznice* a preskace lezici ,,Zelezni¢ni prazce*
(hrace) s mi¢em zpét na start a veli opét ,,tunel®, celé se to opakuje az do vystfidani
vsech hraci.

e Cerveni a éerni

Druzstva proti sob¢ na startovnich ¢arach 1-3 m od idealni poloviny hfisté, po
vyvoléani celé druzstvo prondsleduje protihrace, kteti se snazi dostat do bezpe¢i domova.
Kazdé chyceni protihrace je jeden bod, vitézi druzstvo s vysSim poctem bodli. Obmény
zpusobu béhu, startovnich pozic a startovnich signali.

e Na jelena

Hraci v kruhu, uprostted jelen (hrac¢), ostatni si v kruhu ptihravaji, a pokud maji
nabito (4 pfihravky), mohou po jelenovi vysttelit. Kdo nezasahne, jde do kruhu misto
jelena.

e Prebihana

DruZzstvo na jedné strané télocvi¢ny, druhé druZstvo rozmisténo na ¢arach po
dvou nebo po tfech, mohou se pohybovat pouze do stran. Na signal ptfebiha prvni
druzstvo na druhou stranu, kdo pfebéhne bez dotyku protihrace, ziskdva bod. Role se
méni, hraje se na pfedem stanoveny pocet kol. Vitézi druzstvo s vétsim poctem boda.

e Hranababu

Jeden hrd¢ se stavd honiCem, ktery se snazi ptredavat babu dalSimu hraci.

Obmény: zplisob béhu, zpiisob predani baby (pod kolena, na zéda, po ptfedani si misto
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drzet jednou rukou apod.), pocet honicli, hra¢i ve dvojicich, moznost zachrany

(domecek, dvojice, prihravka mi¢em od spoluhrace, provede kotoul, klek sedmo apod.).

4.2.3.11 PRUPRAVNE HRY

Modifikace sportovnich her (SH), charakterizovana piitomnosti soupefe S kontinualnim
hernim dé&jem. Do hry zasahujeme upravami pravidel, vysledkem jsou modifikované
SH, aby se hraci setkali s hernimi situacemi ve vys$i frekvenci. Tim podporujeme
rozvoj schopnosti a dovednosti potiebnych pfi feSeni téchto ¢innosti. Upravujeme pocty
hraca, velikost hiisté, pocet ovladanych predmétii, pocet branek, délku trvani zatizeni 1
odpocinku, omezujeme pocet dotykl s predmétem, zaddvame ukoly, které musi hraci ve
hie splnit apod. Je zfejmé, ze prapravnych her je nespocet, kazdy si mize vytvofit svou
prupravnou hru piesné na miru, podle toho, na co se chce v TJ zamé&fit.

e Stavécka

Dv¢ druzstva hraji proti sobé na pocet ptihravek, mi¢ hazeji rukama, kazda
pfihravka znamena bod. Obmény: Ctyfi pfihravky znamenaji bod, s micem se nesmi
behat, prihravky pouze o zem, nesmi vratit pfihravku od pfihravajiciho hrace, ptihravky
nohama, upravit pocet hracti — presilovka apod.

e Modifikace sportovnich her - hazena, kopana apod.

Dv¢ druzstva, hdzenim (kopanim) s mi¢em se snazi vstielit branku, s mi¢em se
nesmi pohybovat. Obmény: jedna spolecna branka uprostied, ¢tyfi branky, branky proti
sob¢é do kfiZze, diagonalné v prostoru, branky jsou otocené, gol plati pouze urcitym
zpisobem, gol plati obéma sméry, misto rukama hrajeme nohama, pied golem urcity

pocet ptihravek, zptisob lokomoce apod.
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4.3 VYSLEDKY

V této kapitole jsou ¢iselné a graficky vyjadieny dosazené hodnoty jednotlivych hraci.
Vysledky jsou zpracovany celkové pro vstupni a vystupni diagnostiku a poté jednotliveé
pro kazdy test zvlast. Ztabulek a grafii budeme schopni zacit vyvozovat zavéry o
uspésnosti €i neuspeésnosti tréninkového programu, o piipadnych korekcich a zménach,
které by napomohly k jeho vylepSeni. Komentai a interpretace vysledki jednotlivych
testli navazuji vzdy na aktualni tabulku a jeji grafické zpracovani.

Hodnoty Ize srovnavat dvéma zplsoby, a to absolutné¢ (pomoci rozdili) a
relativné (pomoci podill). Prvnim udajem je absolutni rozdil, ktery je rozmérové Cislo a
udava nam o kolik mérnych jednotek (v nasem piipad¢ sekund) se hodnoty vzajemné
lisi. Druhym c¢iselnym udajem je relativni index, ktery je bezrozmérné ¢islo a po
vynasobeni 100 ho udavame v %, vypovida o kolik procent je hodnota vétsi ¢i mensi

nez druhd, v naSem piipad¢ o kolik procent se 1i8i vystupni hodnota od vstupni.

Vstupni diagnostika — 6. 11. 2011
Tabulka ¢. 1 — Vstupni diagnostika

VSTUPNIi DIAGNOSTIKA
N BEH KUTA:,I:ENI' o § ]
HRACI S TR ROVNOVAHA (s) | BEH K METAM (s)
KOTOULEM (s) | MiICU (s)
H1 15,4 69,7 12,6 9,9
H2 19,8 100,8 18,6 12,1
H3 15,1 86,5 46,3 10,9
H4 15,1 86,5 18,3 10,4
H5 21,1 91,2 10 11,5
H6 24,3 122,7 12,6 12,1
H7 15,1 78,1 30,2 10,7
H8 16,4 71,5 20,5 9,2
H9 14,1 70,1 19,2 9,8
H10 16,5 69,4 17,8 10,6
H11 14,9 82,2 34,2 10,5
H12 16,1 99,1 23,5 11,1
H13 16,7 95,3 16,1 13,3
PRUMER 17 86,4 21,5 10,9

(Zdroj — viastni tvorba)
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Vystupni diagnostika 29. 3. 2012
Tabulka ¢. 2 — Vystupni diagnostika

VYSTUPNi DIAGNOSTIKA

B BEH KUTéI:ENI' o § ]
HRACI S TR ROVNOVAHA (s) | BEH K METAM (s)
KOTOULEM (s) | MICU (s)
H1 12,8 70,6 15,9 8,4
H2 15,8 98,35 23,2 10,2
H3 14,3 75,9 50,5 11,1
H4 13,8 73,1 26,9 10,4
H5 14,2 85,4 16,2 9,3
H6 20,3 108,9 12,7 12,3
H7 13,6 58,9 39,4 8,9
H8 15,7 71,7 24,9 9
H9 12,6 61,2 24,6 8,6
H10 14,5 68,7 20,1 9,4
H11 11,89 54,5 42,3 9
H12 15,7 78,6 25 8,3
H13 15,3 73,9 19,7 10,4
PRUMER 14,7 75,4 26,3 9,6

(Zdroj — viastni tvorba)
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Nasledujici vysledkové tabulky nam porovnavaji hodnoty vykont na zacatku a konci

tréninkového programu V jednotlivych testech, tj. vstupni a vystupni data testovani.

Posledni tabulka (Tab. ¢. 7) se tyka porovnani primérnych hodnot dosazenych pfi

vstupni a vystupni diagnostice.

Béh s Kotoulem
Tabulka ¢. 3 — Béh s kotoulem

BEH S KOTOULEM

HRAZ] VSTUPNI VYSTUPNI ABSOLIUTNI' RELATIVNi

DIAGNOSTIKA (s) | DIAGNOSTIKA (s) | ROZDIL (s) INDEX (%)
H1 15,4 12,8 -2,6 16,9
H2 19,8 15,8 -4 20,2
H3 15,1 14,3 0,8 5,3
H4 15,1 13,8 -1,3 8,6
H5 21,1 14,2 -6,9 32,7
H6 24,3 20,3 -4 16,5
H7 15,1 13,6 -1,5 9,94
H8 16,4 15,7 0,7 4,3
H9 14,1 12,6 -1,5 10,6
H10 16,5 14,5 -2 12,1
H11 14,9 11,9 -3,01 20,2
H12 16,1 15,7 0,4 2,5
H13 16,7 15,3 -1,4 8,4
PRUMER 17 14,7 -2,3 13,5

(Zdroj — viastni tvorba)

Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,,+* vyjadiuje zhorseni a hodnota ,,-*

vyjadiuje

zlepseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadruje procentudlni zlepseni (kladna cisla) ci

zhorsent (zaporna cisla) vykonu vystupni diagnostiky ke vstupni.
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Graf ¢. 1 — Béh k metam
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ZlepSeni dosahlo vSech tfinact testovanych osob. Nejlepsi dosazeny vysledek je 12, 6 S
ve vystupni diagnostice a nejhorsi dosazena hodnota je 24,3 s ve vstupni diagnostice.
Nejpodstatngjsi je pro nds mira zlepSeni ¢i zhorSeni. V tomto ohledu doséhl nejvétsiho
zlepSeni testovany H5 o 6,9 s, a to predstavuje 32,7 % rychlejsi ¢as oproti prvé
hodnoté. Naopak nejmensi nartist zaznamenal testovany H12, jeho cas se zlepsil o 0,4s
predstavujici 2,5%. Primér skupiny se v celkovém méfitku zlepsil o 2,3 s, coz

predstavuje 0 13,5% rychlejsi ¢as v tomto testu.
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Kutaleni tfi mica

Tabulka &. 4 — Kutaleni t7i micn

KUTALENI TRi Mi€0

. VSTUPNI VYSTUPNI ABSOLUTNI | RELATIVNi

HRACI DIAGI\(ISSTIKA DIAGI\:SSTIKA R Osfm,l: (s) INDEX (%)
H1 69,7 70,6 0,9 -1,3
H2 100,8 98,35 -2,45 2,4
H3 86,5 75,9 -10,6 12,2
H4 86,5 73,1 -13,4 15,5
H5 91,2 85,4 -5,8 6,4
H6 122,7 108,9 -13,8 11,2
H7 78,1 58,9 -19,2 24,6
H8 71,5 71,7 0,2 -0,3
H9 70,1 61,2 -8,9 12,7

H10 69,4 68,7 -0,7 1

H11 82,2 54,5 27,7 33,7
H12 99,1 78,6 -20,5 20,7
H13 95,3 73,9 21,4 22,5
PRUMER 86,4 75,4 -11 12,7

(Zdroj — viastni tvorba)

“«

Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,,+* vyjadiuje zhorseni a hodnota ,,-* vyjadruje
zlepseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadruje procentudlni zlepseni (kladna cisla) ci

zhorsent (zaporna cisla) vykonu vystupni diagnostiky ke vstupni.
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Graf ¢. 2 — Kutaleni t/i micu
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(Zdroj — viastni tvorba)

V tomto testu zlepSeni doséhlo 11 testovanych hract, dva zbyvajici se nepatrné zhorsili.
Nejrychleji test zvladl testovany H11 s vyslednym Casem 54,5 s, ktery je zaroven
hra¢em s nejvyssi mirou zlepSeni. Zlepsil se o 33,7% oproti vstupni hodnoté testu.
Nejpomalejsi Cas je 122,7 s dosazeny testovanym H6 ve vstupnim testovani. Primér
skupiny se zrychlil o 11 s, které predstavuji zrychleni 12,7% . ZhorSeni dosahli hrac¢i H1
a HS8, to nebylo vyrazné (1,3 a 0,3%). Oba vykony se navzdory zhorSeni fadi do
nadprimeéru skupiny. Tento test byl velmi naro¢ny na celkovou koordinaci téla spolu s
manipulaci s predméty. Nékterym testovanym hracim to délalo velké problémy, proto
jsou velké rozdily mezi naméfenymi hodnotami jednotlivych hract a rozpéti hodnot je

velmi Siroké.
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Rovnovaha

Tabulka & 5 — Rovnovaha

ROVNOVAHA
VSTUPNI VYSTUPNI . .
HRACI | DIAG l\(ISSTIKA DIAG l\:SC;STIKA ':fzol;ﬂgl Tﬁ;’:;“(%'
H1 12,6 15,9 3,3 26,2
H2 18,6 23,2 4,6 24,78
H3 46,3 50,5 4,2 9,1
H4 18,3 26,9 8,6 47
H5 10 16,2 6,2 62
H6 12,6 12,7 0,1 0,8
H7 30,2 39,4 9,2 30,5
H8 20,5 24,9 4,4 21,5
H9 19,2 24,6 5,4 28,1
H10 17,8 20,1 2,3 12,9
H11 34,2 42,3 8,1 23,7
H12 23,5 25 1,5 6,4
H13 16,1 19,7 3,6 22,5
PRUMER 21,5 26,3 4,8 22,3

(Zdroj — viastni tvorba)

Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,,+“

vyjadiuje zlepseni a hodnota ,,-

vyjadiuje

zhorseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadiuje procentualni zlepseni (kladna cisla) ci

zhorsent (zaporna cisla) vykonu vystupni diagnostiky ke vstupni.
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Graf ¢. 3 — Rovnovaha
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(Zdroj — viastni tvorba)

U rovnovahového testu je to s vyjadfovanim vysledku naopak nez u zbylych tii testd.
Lepsi je ta hodnota, ktera je vyjadiena vétSim Casem, kladnym absolutnim rozdilem i
relativnim indexem. Vsech tfinact testovanych hraci vykazalo zlepSeni v testu. Hraci
dosahli nejvysSich rozdili mezi vstupni a vystupni hodnotou ze vSech Ctyi testi.
Nejlepsiho vysledku dosahl testovany H3 s 50,5 s, jehoz zlepSeni oproti pivodni
hodnoté nebylo tolik vyrazné. Nejvétsiho pokroku dosahl testovany HS, ktery se ze
svého pohledu zlepsil o 62% (z piivodnich 10 s na 16,2 s) a dalsi testovany H7 doséhl
nejvetsiho absolutniho rozdilu, tj. 0 9,2 s Tento hra¢ vychazel z ptivodné vyssi hodnoty,
proto jeho relativni index je nizsi nez u HS. Pramér celkové skupiny se zlepsil o 22,3%

oproti pivodni hodnot€ 21,5 s na konecnych 26,3 s.
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Béh k metam

Tabulka & 6 — Beh k metam

BEH K METAM

VSTUPNI VYSTUPNI . .

HRACI | DIAG I\(ISSTIKA DIAG I\(ISSTIKA ﬁ)sg'iﬂs'\;' ?IE'[')‘:;“(%'
H1 9,9 8,4 -1,5 15,2
H2 12,1 10,2 -1,9 15,7
H3 10,9 11,1 0,2 -1,8

H4 10,4 10,4 0 0

H5 11,5 9,3 2,2 19,1
H6 12,1 12,3 0,2 -1,7
H7 10,7 8,9 -1,8 16,8
H8 9,2 9 0,2 2,2
H9 9,8 8,6 -1,2 12,2
H10 10,6 9,4 -1,2 11,3
H11 10,5 9 -1,5 14,3
H12 11,1 8,3 -2,8 25,2
H13 13,3 10,4 -2,9 21,8
PROMER 10,9 9,6 -1,3 11,9

(Zdroj — viastni tvorba)

Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,,+* vyjadiuje zhorseni a hodnota ,,-* vyjadruje
zlepseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadruje procentudlni zlepseni (kladna cisla) ci
zhorsent (zaporna cisla) vvkonu vystupni diagnostiky ke vstupni. Hodnota ,,0" vyjadiuje

stejnou hodnotu u obou méreni.
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Graf ¢. 4 — Béh k metam
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V poslednim testu dosdhlo deset hract zlepseni, dva mirného zhorSeni a jeden dosahl
stejného vykonu. Nejlepsi hodnoty dosahl testovany H12 (8,3 s), ktery zaznamenal
nejveétsi absolutni rozdil (2,8 s) a relativni index (25,2%). Celkovy prumér skupiny se

zlepsil o 11,9% na hodnotu 9,6 s.
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Priumérné hodnoty testi

Tabulka ¢. 7 — Prumeérné hodnoty testii

PRUMERNE HODNOTY TESTU
TEST VSTUPNI VYSTUPNI ABSOL’UTNI' RELATIVNI
DIAGNOSTIKA (s) | DIAGNOSTIKA (s) | ROZDIL (s) INDEX (%)
BEH S KOTOULEM 17 14,7 -2,3 13,5
KUTALENI TR MiCU 86,4 75,4 -11 12,7
ROVNOVAHA 21,5 26,3 4,8 22,3
BEH K METAM 10,9 9,6 -1,3 11,9

(Zdroj — viastni tvorba)
Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,,+* vyjadiuje zhorSeni a hodnota ,,-* vyjadiuje zlepSeni.
Pozor u rovnovdhy je to naopak, kladné cislo je zlepseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadruje

procentualni zlepseni (kladna c¢isla) ¢i zhorSeni (zaporna cisla) vykonu.

Graf ¢. 5 — Prumérné hodnoty testii

/90 N

80

70

60

50 B VSTUPNI
DIAGNOSTIKA

40

B VYSTUPNI
30 DIAGNOSTIKA

20
0 - T T

BEH S KUTALENi TRi ROVNOVAHA BEH K METAM
KOTOULEM MICO

(Zdroj — viastni tvorba)

Ve vSech ptipadech se celkovy primér skupiny zlepSil. Nejvy$siho pokroku doséahli
testovani hraci v testu rovnovahy, kdy se primér zvysil o 22,3%. Zbyl¢ tfi testy jsou
V mife zlepSeni vyrovnané, vSechny se pohybuji okolo 12% oproti vstupni diagnostice.
Nejvétsiho zlepSeni v absolutnich hodnotéach, tedy rozdilu v sekundach, zaznamenala
skupina ve druhém testu — kutdleni tff mict. Z téchto poznatki mizeme usuzovat, Ze
patrny pokrok v ramci celé skupiny nastal a cilenym tréninkovym programem byl

ocekéavany progres v koordinac¢nich schopnostech zaznamenéan.
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Variac¢ni rozpéti

Tabulka ¢. 8 —Variacni rozpeéti

VARIACNI ROZPETI

VSTUPNi | VYSTUPNI

TEST VSTUPNI VYSTUPNI TEST (s) TEST (s)
TESTOVANI (s) | TESTOVANI (s) | variagni Variaéni

rozpéti rozpéti

xmax xmin Xmax Xmin Xmax = Xmin Xmax = Xmin
BEH S KOTOULEM 243| 141 20,3| 11,9 10,2 8,4
KUTALENI TRI MICU 122,7| 694| 108,9| 545 53,3 54,4
ROVNOVAHA 46,3 10 50,5| 12,7 36,3 37,8
BEH K METAM 13,3 9,2 12,3 8,3 4,1 4

(Zdroj — viastni tvorba)
Pozn.: Xmax uddva maximalni hodnotu, Xmin udava minimdini hodnotu naméreného

vysledku v testu. Variacni rozpeti udava miru variability testu.

Graf ¢. 6 —Variacni rozpeti
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ukazat, jak je skupina hraci vyrovnana. V naSem piipad¢ pozorujeme velké rozdily ve
druhém a tietim testu (54,4 sa 37, 8 s). Povahou, jsou to testy naro¢né na manipulaci

s pfedmétem a na rovnovadhovou schopnost, takze muzeme usuzovat, ze v téchto
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oblastech koordinacnich schopnosti je mezi hraci velky nepomér. Naopak nejmensi
rozpéti hodnot jsme zaznamenali u testu €. 4, ktery je svou povahou zaméien na
orientaci a rychlostné-koordina¢ni schopnosti.

Nasi snahou bylo, toto variaéni rozpéti co nejvice zmensit a pokusit se hrace vice
sjednotit, jak je vidét z vysledki Vv porovnani obou testovani, tak se nam to nepodafilo.
Vysvétlujeme si to pfim&fenym posunem v rozvoji koordina¢nich schopnosti u kazdého
hrace skupiny. Nedoslo ksituaci, kdy by u hracd s podprimérnymi hodnotami
vstupnich dat, doslo k exponencidlnimu nartistu v rozvoji koordinace a tim zmensili
variacni rozpéti skupiny. Domnivali jsme se, ze hraci s nadprimérnymi dosazenymi
hodnotami se tolik nezlepsi. Tato domnénka byla vyvracena a skupina zistala skoro

stejn¢ nevyrovnana.

68



5 DISKUSE

Budeme vychazet z predpokladu, zZe nami testovy profil byl na zacatku spravné
zvoleny a dostali jsme relevantni informace o vstupni Grovni naSich jedinci. Pokud
bychom testovy profil sestavili $patn€, nedodrzeli stejnou metodiku diagnostiky pro obé
testovani, byla by nase ziskana data zkreslend a tudiz jejich interpretace nepiesna a
vyvozené zaveéry nevérohodné. Do motorického profilu jsme zaradili pouze Ctyfi testy
Z hlediska mladsiho véku testovanych jedinci. V tomto obdobi jsou déti schopny se
koncentrovat na kratkou dobu. Pro vypovédni hodnotu ziskanych dat je potteba
provadeét jednotlivé testy pii plné koncentraci a s maximalnim usilim. Nastupujici inava
by negativné ovlivnila naméfené hodnoty, proto jsme se rozhodly pouze pro Ctyfi testy,
které probc¢hnou v ramci jedné TJ. Pii vybéru testl, jsme piihlizeli ke sportovnimu
odvétvi, se kterym rozvoj koordinacnich schopnosti budeme v praci spojovat. Ve
fotbalovych dovednostech se neuplatnuji ryze ¢isté koordina¢ni schopnosti, ale spise v
pouziti Srychlostnimi schopnostmi. Proto jsme vybér dil¢ich testl zaméfili na jiz
zminovany tieti ptistup (viz kapitola 4.1.3), kdy Vv testech zjistujeme rychlostni projev
koordinace, kolik jedinec potiebuje ¢asu na zvladnuti urcitého tkolu. Tento predpoklad
pfijmeme, ze jsme pro nase potieby zvolili spravné testy, a pristoupime ke srovnani
dvou situaci, a to pied a po aplikaci tréninkového programu.

JiZ pfi prvnim pohledu na ziskand data vstupni diagnostiky nds zaujaly velké
rozdily, mezi jednotlivymi hraci, které poukazuji na zna¢nou nevyrovnanost skupiny
(viz tabulka ¢. 8). Takze nasim zakladnim pfedpokladem bylo, pokud by byl tréninkovy
program U¢inny, tak bychom méli naméfit ve vystupni diagnostice lepsi (rychlejsi)
hodnoty. Za dalsi, jednotlivci by se méli vice sjednotit a variacni rozpéti hodnot by
nemélo byt tak Siroké. To je prvni otazka naSi diskuse, kterou se budeme snazit
zodpoveédét. ,,Zlepsi se skupina Vjednotlivych testech po aplikaci tréninkového
programu?“ A pot¢ mizeme formulovat druhou otazku: ,.Sjednotila se skupina
Z pohledu naméfenych hodnot ve vystupnim testovani?*“ Domnivame se, Ze pokud
jedinci ve vstupnim méfeni zaznamenali vySsi skore, jejich pokrok by nemél byt tak
velky, jako u jedinct s vyrazné horSimi hodnotami. Pokud jiz hra¢ je na lep$i trovni
koordina¢nich schopnosti, nezaznamena tak velké zlepSeni v rozvoji jako tomu bude u
hra¢e snizs§i urovni koordina¢nich schopnosti. Proto by se mély vysledky po

tréninkovém programu vice pfibliZit, skupina by se méla vice sjednotit a vyrovnat.

69



Pfi pritbéhu tréninkového programu jsme pozorovali dil¢i uspéchy hracu, ktefti i
sami zaznamenavali pokroky, hlavné v akrobatickych, koordina¢nich cviceni a v cviceni
s pfedméty. U téchto typi cviceni je pokrok znatelny pouhym okem a pozorovanim. Je
vidét pokud cinnost hra¢ zvladne ¢i nikoliv. To nés utvrzovalo vtom, ze jdeme
spravnou cestou. Postupné jsme zafazovali cviky srliznymi obménami a s vyssi
narocnosti, aby jiz osvojené dovednosti byly nadale rozvijeny. Pokud pozorujeme narast
u dovednosti, jejichz zakladem jsou schopnosti, m¢l by byt zaznamenan narGst a rozvoj
i u téchto schopnosti. Chceme upozornit na fakt, ze v prub¢hu testovani jsme zadné
prubézné testy nezarazovaly a v zddném piipad¢ jsme s hraci jednotlivé testy nasSeho
motorického profilu nezkouseli. Chceme timto pfedejit moznosti, ze by se hraci naucili
pouze schopnost a dovednost K testu potfebnou a ziskali lepsi hodnoty, ale v obecné
roviné by rozvoj nastat nemusel.

Z finalnich dat jsme ziskali odpovéd’ na naSi prvni otdzku. MiZeme z nich
vycCist, ze zlepSeni nastalo ve vSech ctyfech testech, pokud bereme v tvahu jako
vypovédni hodnotu promér souboru. Uplné nejvétsi pokrok byl zaznamenan u
rovnovahového testu, tedy u rovnovahovych schopnosti. Skupina se zlepsila vcelku o
22%. Domnivame se, ze to bylo proto, Ze vtomto testu ncktefi jedinci znacné
prevysovali ostatni hra¢e i1 celkovy pramér skupiny jiz ve vstupnim testovani.
Zamérnymi cvicenimi na rozvoj rovnovahy se vSichni jedinci zlepsili, ale i ti, ktefi jiz
pfi vstupni diagnostice zaznamenali vysoké skore. U zbylych testd tomu tak nebylo.
Jestlize hra¢ jiz v prvnim testovani zaznamenal vysoké skore a nadprimérné hodnoty,
poté jeho progres nenabil takovych rozméria jako u ostatnich ¢lenil nebo jako tomu bylo
u zminované rovnovahy. Skupina se zlepsila ve zbylych testech o 12% oproti piivodnim
hodnotam. N4a§ zékladni pfedpoklad se potvrdil, ve vystupni diagnostice jsme naméfili
lepsi hodnoty u vétSiny testovanych hracu a celkové doslo k progresu skupiny.

Pokud si chceme zodpovédét naSi druhou formulovanou otazku Kk diskusi,
musime se podivat na rozpéti hodnot ve vystupni diagnostice jednotlivych testi. Ve
dvou piipadech jsme zaznamenaly mirné sniZeni a ve dvou pifipadech mirné zhorSeni.
Snizeni by mohlo znamenat, Ze vykony se k sob& pfiblizili a hraci se sobé vice
vyrovnali. ZvySeni znamend, ze vykony hracl jsou rozptylenéjsi, hraci se od sebe spise
vzdalili. Toto sniZeni 1 zvySeni variaéniho rozpéti je nepatrné, takze mulZeme
konstatovat, Ze nd$ druhy predpoklad se nepotvrdil. NaSim tréninkovym programem se
nepodafilo skupinu vice sjednotit z hlediska koordinacnich schopnosti, protoze rozpéti

naméfenych hodnot z vystupniho testovani V porovnani se vstupnim nezaznamenalo
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vyrazné¢ zazeni. Divodem muazou byt jednotlivé nelGspéchy jednotlivel (okamzity
propad), kdy chyba jednoho hrace pti takovémto poctu testovanych jedincti dosti ovlivni
celkovy vysledek skupiny.

Z pohledu cile byla naSe prace splnéna, diky splnéni dil¢ich ukoli, které jsme si
na zacatku vytycili. Tréninkovy program jsme primarn¢ zaméfili na rozvoj koordina¢ni
schopnosti, které¢ spolu s dalSimi schopnostmi ovliviluji vykonnost hrace ve fotbalu.
Struktura motorickych schopnosti je dosti slozita a provazana a casto se jednotlivé
komplexy schopnosti prekryvaji ¢i dokonce prechazi do dalsi oblasti, proto v nasem
tréninkovém programu byly zahrnuty i rychlostné-koordina¢ni schopnosti, které jsou
pro potieby fotbalového hrace podstatné. Spolupracovali jsme s hraci fotbalové
pripravky, z ohledu na ontogenezi vyvoje motoriky, kdy jsme uznali za nejvhodnéjsi
pracovat prave s touto kategorii.

Ptedstavili jsme urCitou cestu a zpusob, jak rozvijet koordinacni schopnosti,
které se v zivoté fotbalisty urcité neztrati, naopak mu pomohou v dalSich fotbalovych
dovednostech. Mozna ne hned a mozna se nebudou ani tolik podilet na jeho fotbalové
vykonnosti, ale mlady fotbalista je lidskd bytost, kterd by méla byt harmonicky
rozvijena a ne stroj na pouhé hrani fotbalu. A i kdyby se v budoucnu fotbalu nevénovali,

alespon ziskaji pohybovy fond, ktery mohou vyuzivat v jiném sportovnim odvétvi.
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6 ZAVER

Cilem této prace bylo vytvofeni tréninkového programu pro fotbalovou piipravku.
V této kategorii se hraci nachazi ve véku do 10 let. Tréninkovym programem jsme
rozvijeli predevsim koordinac¢ni schopnosti zamétené na dané sportovni odvétvi.
Podatilo se ndm aplikovanymi tréninky docilit rozvoje koordinace u testované skupiny.
Chtéli jsme ukazat nejen hraciim, ale i trenérim, ze tyto schopnosti by nemély byt
opomijeny a hraji zna¢nou roli ve fotbalovém uméni. Byli bychom radi, kdyby tato
prace poslouzila jako inspirace pro vytvareni tréninkovych jednotek. Nabidli jsme
zékladni varianty, jak zaclenit rozvoj koordina¢nich schopnosti do TJ. V teoretické ¢asti
jsme popsali metodické postupy, pii vytvafeni vlastnich cviceni zaméfenych na
koordinaci. Doufdme, Ze tato prace poslouzi jako vzor, ve kterém neni pfi tréninku
nejpodstatnéjsi stiilet na branu, ale je potieba s hraci pracovat v §ir§im zabéru jejich

rozvoje.
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SUMMARY

The aim of this diploma thesis is the development of coordinate skills for U9 soocer
players. We try to show the way how this aim can be reached. We wish this thesis serve
to coaches who need help in this domain.

The thesis is divided into two parts. The first one deals with the theory.
Coordinate skills, ontogenetic development and basic principles of soocer training are
analysed there. The practical part describes the study course. We analyse the set of

diagnostic tests, the applied training program and the reached results.
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Konspekt ¢. 5 — Mésicni pldan — leden

Mésicni tréninkovy plan

Klub: 1. FC JUNIOR PLZEN LEDEN 2012
Kategorie U9 2012 - 2013 MPSP
Datum: Cil TJ | OBSAH TJ

1 |

2

3

4 VANOCNI PRAZDNINY

5

6

7

8

9 HRA bez mice - uvolfiovani PH s ukoly, pohybové hry

10

11 KOORDINACE Kladina, lavi¢ka, hrazda, atl. ABC

12 HCJ - vedeni, obchazeni HC-1:1,2:1

13

14

15

16 HCJ - vedeni PC - vedeni + dalSi aktivita (driblink), PH

17

18 KOORDINACE Akrobacie, trampolina, prekazkova dr.

19 HCJ - pfihravani PC - pfihravky s koordinaci (zebfik), PH

20

21

22

23 Rychlost.-koordina&ni schop. Stafetové soutéze - zebrik, tyée, mety

24

25 KOORDINACE Variabilni provoz - obrug, tyé, mi¢..

26 HCJ - stielba PC s koordinaci (trampolina), HC - 2:1

27

28

29

30 HCJ - zpracovani PC - rizné vel. mic¢l, PH - malé formy

31

Trenér: Luka$ Zelinka

Zdroj — vlastni tvorba
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FOTODOKUMENTACE

(Zdroj — viastni tvorba)

Foto ¢. 2 —Test &. 1 Beéh s kotoulem

(zdroj — viastni tvorba)

Foto ¢. 3 — Koncentrace pred testem

(Zdroj — viastni tvorba)

Foto ¢. 4 — Test ¢. 2 Kutaleni tii micu

(Zdroj — viastni tvorba)
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