Zapadoceska univerzita v Plzni
Fakulta pedagogicka

Katedra télesné vychovy a sportu

Diplomova prace

Stimulace pohybové agility ve sportovni pripravé
déti ve fotbalovych pripravkach.

(Interaktivni DVD)
Vedouci diplomové prace: PaedDr. Marta Bursova, CSc.
Autor diplomové prace: Eva Bohmannova

Misto, mésic a rok dokonceni: Plzen, duben 2012



Prohlasuji, Ze jsem préci vypracovala samostatné s pouzitim uvedené literatury a
zdrojl informaci.

V Plzni, 10. dubna 2012

vlastnorucni podpis studenta






Podékovani

Dovolte mi prosttednictvim této stranky podckovat Tereze Myslikové, Kristyné
Rosprimové, Lucii Ranglové, Simoné Pacandové, Karlu Radovi — trenéru mladSich
zékyni FC Viktorii Plzni, ktefi mi pomohli s natdCenim videa a spolupracovali jako

figuranti pti tvotfeni zasobniku cvi€eni na rozvoj agility.

Hlavni diky patfi pfedev§im PaedDr. Marté Bursové, CSc, vedouci mé diplomoveé
prace, za ochotu a ptedani cennych rad a zkuSenosti pti zpracovani teoretické i praktické

¢asti diplomové préce.



I UVODueeeeeeseresesesessessessessessensessessessessessessessesssssssssssssssasseasessessessessensessenss 7
2 CHL A UKOLY eoerereerenresenessessensensessensessessensessessessesssssssssssssssssssssessessessensensesses 8
3 AGILITY VE FOTBALE.....uuuuueeeeeeeneeeesemessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 9
3.1  Rychlostni SCHOPNOSti....cccererruerriicisisrrsnnriieiiiesissssnnniscssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssses 10
3.1.1  Reakéni rychlostni SChOPNOS .......c.vviieiiiiiiciiei ettt evee e e ereeeeeaeee e 11
3.1.2  Realizacng€ rychlostni SChOPNOSt..........cccviiiiiiiiiiiiiie e e en 12
3.2 SilOVE SChOPNOSE «.cuveeriieiiiicrnneriicississnnennnriicssssssnssinsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 12
3.2.1  Statickd SChOPNOSE .....ciiiiiiiiiiiie ettt e e e e e e b e e et ee e ebaebeeeeeraeaas 13
322  DynamicKa SChOPNOSE .......eiiiiiiiieiiiieciii ettt ettt e et e e e ete e e e sbb e e e esaaeeeensseeeeseeraeens 14
3.2.3  MaXimAINT STla.....ccviiiiiiiiiieiiie et e e e e e et e e e aeeenbaeeesaaeaeas 14
324 RYCHIA SIlA...ciiiiiiiiieciee ettt e e e et e e etba e e e e entbaeeearaeeearaaeens 14
3.2.5  ReAKEIVI STIA....eiiiiiiiiiiiiie ettt e et e et e e e et e e e entbe e e e eabaeeesnaaaaens 14
326 VYrValOStNT ST1a......uviiiiiiiiieiicc et e e e eetre e e areaeas 15
3.3 Koordinacni SCHOPNOSTE ..ueiieiireiieicrenicsssniossssssnisssssenssssssssssssssssssssssssssssssossssssosssnssssssssssssossasssss 15
3.3.1  ReaKCNT SCROPNOSE ....eiiiiiiiieiiiie ettt ettt et e et e e e e abeeeetb e e e eeaeeeesnsaeseeeenereeans 17
3.3.2  ROVNOVANOVA SCHOPNOST......ccuviieeiiiieeiiiieectiiree e st e e et e e et e e s sebeaeeesntbeeeesaseaeesnseeesereeseees 17
3.3.3  Kinesteticko - diferenciacni SChOPNOSL.........cccveiieiiiiiiiiiieir e 18
3.3.4  Prostoroveé orientalni SChOPNOST .........cccviieiiiiieeriiiee e e eieeeeiee e et e e esbeee e e eebeeeeeseeeeeseeeens 18
3.3.5  Schopnost SAruZovani PORYDUL ..........eeeieuiiiiiiiiiiiieieee ettt e e e eree e e sraeeeseaaee e 18
3.3.6  Schopnost prestavby PORYDUL.......cccviiieiiiiiiiiiie et e e e e ereeeesreee e 19
4 MLADST SKOLNI VEK ..ccoueureurerenensensensensensensessessssssssssssssssssessessessessessessensens 20
4.1 TEIESIY VYVO]eeruuerrruersruressueessnesssuesiessensssessssesesseressssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssenss 20
4.2 PSYCHICKY VY VO] uuutiirsruriiisuniiisnneinsnnnneicssneeisssanecsssseecssssneseessssssessssssessssssssssssnessesssnne 20
4.3 SOCIAINT VIVO] ceverruiesuiesuncsunssenssensessssesssisssssssissssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssossosas 21
4.4 PONYDOVY VY VO] cerrrrruneireccssscsnnnrrscssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnasss 21

5  TRENINKOVY PROCES DET].uvcueeueeteeeeeereeeeseressessessessesessessessensssssssssesssnses 23



OBSAH INTERAKTIVNIHO DVD ...eeeeeeeeeeeeeeeseeeessessssesessessssesenssssssesssssenes 27
ZAVER ..eeeeeeeeeeeeesesessessesssssssessessassssessessessasssnssssssessessessssssseseesssnssnsssssessssnssnens 27
RESUME. ...ueueeeeeeeeeeeessessessssessessessensessssessessessssssssssesesssesssssssessessensssssnsssessenssness 29



1 Uvod

Fotbal je naprosto vyjime¢nym fenoménem, ktery nejenze piesahuje hranice
sportu, ale v soucasné dob¢ zastava diky svému dopadu na trdveni volného ¢asu miliard
lidi pozici Cislo 1 na svétovém trhu se zdbavou. Fotbal se na pfelomu tisicileti stal ve
svété 1 u nas opravdu velmi vyznamnym spoleCenskym jevem. Zvlasté pokud jde
o vrcholovy profesionalni fotbal, ktery dnes pfedstavuje nejen sportovni odvétvi, ale
také celé ekonomické odvétvi, kde se toci velké penize. Zékladem a zdrojem celkové
"fotbalové pyramidy" je vSak predevSim mladeznicky fotbal a cely systém
vykonnostniho a amatérského fotbalu, ktery se u nds hraje téméf v kazdé obci.
Vystoupat k nejvy$§imu bodu pyramidy je dlouhodoby proces. Pfedstavme si, ze malé
dit¢ stoji v 6 letech (n€¢kdy mozna 1 diive) na prvnim schodu pyramidy a nez dosahne
vrcholu, kam se dostanou jen ty nejlepsi, ho ¢eka nékolik let tvrda préce.

Je vSeobecné znamé, Ze v kazdém véku je Cloveék jinak citlivéjsi, vnimaveé;si
a ma piedpoklady na néco jin¢ho. Ani ve sportu to neni jinak. Trénink pohybovych
schopnosti neni v kazdém véku stejné efektivni, ne kazda schopnost je vzdy dobie
trénovatelna. Existuji tedy urcita stadia ve vyvoji, kterd jsou vhodnéjsi pro rozvoj urcité
schopnosti. Rozvoj schopnosti v neoptimalnim vékovém obdobi, kdy by se schopnosti
mély rozvijet, mize vést k pomalému rozvoji aZ k nekvalitnimu projevovani. Ve své
praci se zamétuji na mladsi Skolni vék, ktery je senzitivnim (citlivym) obdobim pro
rozvoj koordina¢nich a rychlostni schopnosti.

Fotbal je sportovni hra, pfi které se méni Casto intenzita zatiZeni. Intenzita
zatizeni je dana pohybovou ¢innosti (zrychleni, stielba, obchazeni soupete, pfihravka).
Diky rGzné intenzité¢ se rozviji vSechny pohybové schopnosti - rychlostni, silové,
vytrvalostni, koordina¢ni. Z mého pohledu jsou vSechny pohybové schopnosti pro
fotbal velmi dilezité. Ve své praci se vénuji koordina¢nim, rychlostnim a silovym
schopnostem. Spojeni téchto pohybovych schopnosti se dnes oznacuje terminem agility.
Termin agility ve spojeni s fotbalem se v CR moc nepouziva, to byl diivod, pro¢ jsem
sitoto téma zvolila. Agility mlUzeme vysvétlit jako komplexni pohybovou
,hadschopnost®, tedy specialni herni schopnost. Fotbal je hra plnd zmén sméri
a rychlosti s miCem 1bez mice a rozvoj agility napomaha hraci stavat se hbitéjSim,

siln€j$im a koordinovanéjSim.



2 Cil a ukoly

Cilem diplomové prace je vysvétleni zdostupné literatury terminu agility
a vytvofeni interaktivniho DVD zaméfené na stimulaci agility ve sportovni ptipraveé déti

ve fotbalovych ptipravkach.

1. Stru¢né charakterizovat termin agility z dostupnych zdrojt.
2. Vytvofeni a popis agility cviceni.
3. Natoceni videa a vytvofeni fotografii v tréninkovém procesu.

4. Vytvofeni interaktivniho DVD.



3 Agility ve fotbale

Slovo agility pochdzi z Anglie a v piekladu to znamena hbitost. Mnozi z nas uz
urcité nékdy slySeli termin agility ve spojeni se psy, kdy pes musi ptebéhnout vSechny
piekazky ve spradvném sméru a potadi, bez chyb a v co nejlepSim case. Ve fotbale
se agility rozumi jako schopnost rychle a efektivné ménit smér pohybu téla a jeho ¢asti
v ndvaznosti na ndsledujici pohybovou aherni ¢innost. Pfedpokladem je integrace
rychlostnich, silovych akoordinacnich projevit sherni dovednosti (manipulace
s micem). Agility jako pohybova ,,nadschopnost* zplsobuje piemistovani z jednoho
mista na druhé v co nejkratSim Case s cilem uspéSné vyteSit aktualni herni situaci.
Pokud je hrac tzv. agilni, je schopen rychleji reagovat na protihrace, schopen vyhravat
souboje, prudce zrychlit a zpomalit.

Podle Ivanky a Rubické (2009) vyraz agility vyjadiuje jednim slovem jakousi
nadstavbu pohybovych schopnost vylepSujicich mobilitu hra¢e hlavné z pohybu rozvoje
rychlostnich, silovych a koordina¢nich schopnosti.

Lipkova, Schickhofer (2003) uvadi, Ze je to komplexni zru¢nost, kterd zahrnuje
reakéni schopnosti, akceleraci a vybuSnost. Také hovofi, Ze agilita patfi sice mezi
rychlostni schopnosti, ale ma vyznamnou slozku koordina¢ni, to znamena schopnost
piesné realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu.

Ve fotbalovém tréninku se agility stdvd metodou rozvoje integrovanych
pohybovych schopnosti na zdkladé¢ individudlnich potteb hraci. Rozvoj agility
jednotlivych hraci v druzstvu zvySuje sportovni vykonnost celého tymu na vitézstvi
v zapase. Je dilezité, aby se cviCeni na rozvoj agility neustdle opakovalo. Vysledkem
opakované stejné¢ Cinnosti agility dochazi ke zvySovéani trovn€ piesnosti pohybu.
Opakované pohyby se uchovaji v paméti a stavaji se automatické. Pti feSeni hernich
situacich si hra¢ ,,vzpomene* na spravné pohyby a je Usp&Sny. Trénink zaméteny
na rozvoj agility zvySuje efektivitu, tim dochazi ke zkvalitnéni tréninku a k zméndm
ve sportovni piipravé déti. S vyuziti riznych agility pomticek (koordina¢ni zebiik,
obruce, mety) se trénink stava pestry.

Jak uz bylo feCeno, agility je spojeni rychlostnich, silovych a koordinaénich
schopnosti. Jejich rozvoj je zdkladem technickych dovednosti, akceleracnich,
sprinterskych a odrazovych schopnosti, v neposledni fadé zékladem pro fotbalové

souboje. Pokud je hrac silny, rychly a obratny, vyhréva souboje, dava goly a je uspésny.



3.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost se definuje jako vlastnost premisténi téla, jeho ¢asti nebo
bfemena pohybem vco nejkrat§im cCase nebo s maximalni frekvenci. V ramci
pohybovych schopnosti jsou rychlostni schopnosti nejvice geneticky ovlivnitelné
a proto nejnaro¢néji trénovatelné.

Rychlostni schopnost jako soucast tréninku agility chdpeme jako jeden
z vyznamnych faktorti herniho vykonu hrace v soucasném fotbale, ktery v mnoha
piipadech vyrazné ovlivituje vysledek stfetnuti. Se zvySovanim Grovné hrace v tréninku
agility v jednotlivych sportovnich pfipravach postupné rostou pozadavky
na specializovanou ptipravu, ktera stimuluje rychlostni schopnosti. Z toho divodu
je tfeba se snazit o co nejvetsi priblizeni k Casoprostorovym podminkam projevu hrace v
zépase.

Béhem fotbalového zapasu jsou rychlostni schopnosti nepfetrzité vyuZzivany.
Ur¢ité herni signaly vyZaduji okamZitou reakci na soupefe a na mic. Projevy
rychlostnich schopnosti ve fotbale chapeme jako komplex pohybu hrace. Do herniho
projevu téchto schopnosti patii rychlostni schopnost vnimani, anticipacni rychlostni
schopnost (ucelné piedvidani néasledné Cinnosti spoluhracti i protihraca), rychlostni
schopnost rozhodovani (zkuSenosti, orientace v herni situaci), akcelera¢ni rychlostni
schopnost (schopnost zrychleni a zpomaleni, startovni rychlost, vyrazny vliv explozivné
silové schopnosti), frekvencni rychlostni schopnost (rychla krokova frekvence, ,,rychlé
nohy"), pohyb z mista (rychlostni schopnost nej¢astéji do 30 m), soucinnostni rychlostni
schopnost (spoluprace se spoluhraci). Pro fotbalistu je charakteristicky krat$i krok
a vyssi frekvence pohybu. To mu umoziuje rychlejs$i herni nasazeni, jak pfi otocCeni,

zastaveni, tak pfi zmén¢ sméru.
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Rozdéleni rychlostnich schopnosti (Celikovsky 1990:

3.1.1 Reakéni rychlostni schopnost

Schopnost reakce pohybu na urcity podnét je jednim z rozhodujicich faktori pro
feSeni herni situace. Reakcni schopnost je piedpoklad odpovidat na dany pohyb
co nejdiive. Pfi méfeni reakéné rychlostni schopnosti se méfi doba mezi vydanim
podnétu a pocatkem pohybové akce. Zacatek vnéjsiho projevu Cinnosti se zpozd'uje
o tzv. reakéni dobu, tj. ¢as, ktery uplyne mezi podnétem (napi. na akusticky signal)
a motorickou reakci (nabéhnuti a stielba). Hra¢ v zapase reaguje na mnohé podnéty.
Z hlediska zapojeni analyzatorti na vizualni (zrakovy - dopad mice na zem), taktilni
(dotyk) a akustické (zvukovy - pistalka) signaly. Doba vedeni vizudlnich podnétu ¢ini
0,15 - 0,20 s, taktilnich podnétu 0,14 - 0,15 s a akustickych podnéta 0,07 - 0,13 s.
Z hlediska jiného podnétu jde nejcastéji o pohybujici se pfedméty (mic, bézici hrac).
Z hlediska odpovédi Ize rozliSit reakce na jednoduché (start pri béhu) a slozité (herni

situace). Trénink agility proto musi sméfovat k rozvoji senzomotorickych schopnosti
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(souhra smyslovych organti a pohybu), umoziuje zlepsit jeho geneticky podminénou

reakéni a motorickou schopnost 0 0,10 - 0,15 s.

3.1.2 Realiza¢né rychlostni schopnost

Vnéj$i pohybovy projev (akce) je kritériem pro posouzeni Urovné realizaéni
(akeéni) rychlostni schopnosti. Rozumime tim schopnost ¢lovéka provést dany pohybovy
ukol od zapoceti pohybu v nejkratSim ¢ase nebo maximalni frekvenci. Podle charakteru
¢innosti a Casti téla, které se na ni podileji, rozliSujeme realizacni rychlostni schopnosti:
akce jednoduchého pohybu jednordzového provedeni (napt. rychlost kopu do mice)
a komplexni pohybovy projev opakovan¢ho provedeni (napt. rychlost béhu s micem na

branku).

3.2 Silové schopnosti

Silovou schopnost chapeme jako ptedpoklad jedince, ktera mu umoziuje
piekonavat odpor nebo proti odporu pusobit, prostfednictvi svalového napéti.

Silu ¢loveéka definujeme jako schopnost piekonavat odpor vnéjSiho prostiedi
pomoci svalové sily (Mékota, Novosad 2005).

Ve fotbale jsou silové schopnosti vzdy a vSude b&hem hry vyuZivany,
a to hlavné pfi pohybu hrace s miCem 1 bez mice. Silové schopnosti nachdzi své
uplatnéni zejména v osobnich soubojich, pfi vzajemném pietlacovani, pti kopu do mice,
pi1 béhu nebo pii odrazu. Takové vyuziti silovych schopnosti byva vétSinou velmi
kratkodobé, zato velmi Casté.

Schopnost vyvinout pottebnou velikost svalové sily je podminéna celou fadou
faktori. Velikost svalového stahu zavisi pfedev§im na poctu zapojenych motorickych
jednotek (zakladni jednotka motorického systému) a na velikosti frekvence drazdivych
impulzt za 1s. Cim vice je zapojeno motorickych jednotek, tim vétsi je svalové napdti
a tim vétsi je frekvence probihajici imputace.

Dal§im faktorem potiebnym k vyvinuti svalové sily je intramuskuldrni
synchronizace (M¢kota 2007). Na svalové c¢innosti se podileji jak agonisté,
tak antagonisté. Agonista je sval, ktery vykonava pohyb. Antagonista je protihra¢sky
sval, ktery vykonava opacnou funkci, nez vykonavajici sval. Pro efektivitu této ¢innosti
je nezbytna nejen koordinace zapojenych svalovy skupin-agonistii, ale 1 stupen a pritbéh
relaxace antagonistii. Koordinovana ¢innost agonista je charakterizovana pii zdvodnich
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cviCenich optimalizaci nastupu svalového stahu v daném cCasovém intervalu
a dosazenim silového maxima v potfebném okamziku pohybového pribéhu.
Ve sportovnim tréninku je tento stav oznaCovan jako spravné naCasovani pohybu
(timming). Nedokonala intermuskularni synchronizace se projevuje v horSim zvladnuti
techniky s nasledkem rychlého naristu inavy.

Silové schopnosti jsou ve vztahu srychlostnimi schopnostmi. Rychlost
pohybového projevu zavisi na hodnotach statického (schopnost udrzovani téla nebo
bfemene v neménné poloze) silového projevu. Vztah silové a rychlostni schopnosti 1ze
vysvétlit ze zédkladni rovnice svalové dynamiky A. V. Hilla. Zrovnice je ziejmé,
ze silovy a rychlostni pohybovy projev jsou ve vztahu nepiimo zavislém, avsak silova
a rychlostni schopnost je zavisld na maximalni hodnoté staticko silové schopnosti.

Jestlize vzrista rychlost pohybové ¢innosti, hodnoty silového projevu klesaji.

Rozdéleni silovych schopnosti (Mékota 1982):

3.2.1 Staticka schopnost

Je to silova schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci (délka svalovych
vlaken se neméni, méni se svalové napéti). Svalova ¢innost se neprojevuje pohybem,
vétSinou se jednd o udrzovani téla nebo bifemene ve statickych polohach. Pohybovy
ukol spociva v tlaku, tahu, stisku, kterym cvi¢enec ptisobi v neménné poloze. Staticka
sila maze byt v jednorazové i vytrvalostni formé.
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3.2.2 Dynamicka schopnost

Je to schopnost, kterd uvadi hybny systém nebo jeho ¢asti do pohybu. Podstatou
je 1zotonicka kontrakce (méni se délka svalovych vldken, neméni se svalové napéti). Ve
vSech ptipadech se jednd o dosazeni urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu. Plsobici

svalova sila je vzdy vétsi nez proti ni pusobici vnéjsi odpor.
3.2.3 Maximalni sila

Je nejvyssi hodnota sily, kterou lze vyvinout v izometrickém stahu (délka
svalového vldkna zlistava stejnd), nebo se kterou lze jesté provést pohyb (maximalni
silova schopnost pii stielb¢) pii nejvysSim odporu bez ohledu na rychlost jejiho

vyvinuti.
3.24 Rychla sila

Schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétSiho silového impulzu
v Casovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat. Projevy rychlé sily jsou
nezbytné pro spravné a efektivni zvladnuti techniky. Jedna se o spojeni komponenty
rychlosti a potiebné velikosti svalové sily.

Na rychl¢ sile zavisi ¢asovy interval, ktery ma sportovec k provedeni pohybu
a vytvofeni silového impulzu. Pokud je ¢asovy interval dostate¢né dlouhy (napt. vyskok
na hlavicku), tak rozhodujicim faktorem je vykonnost zapojenych svalovych skupin.
Velikost sily je vyvolana koncentrickym charakterem svalové Cinnosti. Tato sila se
nazyva explozivni sila - schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v zavére¢né fazi
pohybu. M4 vybus$ny a explozivni charakter. Pokud ma sportovec k provedeni pohybu
minimalni ¢asovy interval, rozhodujicim faktorem je velikost startovni sily, tj. rychly
narust sily pf1 zahdjeni pohybu (kop do mice). Startovni sila je velikost sily, ktera byla
dosaZena do 50ms od zahdjeni kontrakce, teda schopnost dosdhnout vysoké trovné sily

JiZ na zac¢atku kontrakce v co nejkrat§im cCase.

3.2.5 Reaktivni sila

Schopnost umoziujici svalovy vykon, pii kterém se uplatiuje cyklus protazeni a
nasledného zkraceni svalu, ktery vyvola zvySeni silového impulzu. Jeho velikost je

zavisla na urovni maximdlni sily, rychlosti svalového stahu a elasticit¢ svalu.
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NejcastéjSim cviCenim pro rozvoj reaktivni sily je seskok z vyvySené plochy spojeny

s co nejrychlejSim odrazem na vyvySenou plochu.

3.2.6 Vytrvalostni sila

Je to schopnost odolavat Uinavé organismu pii dlouhodobém silovém vykonu.
Vytrvalostni silu mizeme také nazvat silovou vytrvalosti. Podle intenzity mizeme
rozliSit maximalni vytrvalostni silu (maximalni sila je 75%), submaximalni vytrvalostni
sila (maximalni sila v rozmezi 75 — 50 % v dynamickém rezimu a 30% ve statickém
rezimu) a aerobni silovou vytrvalost — maximalni sila je 50 - 30% pii dynamické
¢innosti. Toto €lenéni nepfimo urcuje zplsob uvoliovani energie pracujicim svallim i
obvyklou délku silové vytrvalostniho vykonu — ¢im vySSi intenzita, tim krat$i doba
svalové prace.

Dalsi ¢lenéni vytrvalostni sily: dynamicka silova vytrvalost — schopnost dosaZeni
urcitého poctu opakovani silovych impulzi, napt. skoky po jedné noze na koordinacnim
zebiiku, staticka silova vytrvalost — schopnost udrzet potiebnou troven statické sily po
stanovenou dobu bez poklesu svalového napéti, napt. vydrz ve vzporu lezmo. Ve

fotbale se zamétujeme predevsim na dynamickou silovou vytrvalost.

33 Koordina¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti (obratnostni) jsou nejcastéji definovany jako zobecnéné
a relativné upevnéné kvality procesu fizeni a regulace pohybu, které jsou zakladem
rtiznorodého pohybového jednani s vysokymi koordina¢nimi pozadavky. Je to
schopnost orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, ptizptsobit rychle nové
pohyby nebo jednat s ispéchem v odlisSnych podminkéch, pokud jde o rychlé motorické
pohyby. Biologicky jsou pfevazné determinovany neurofyziologickymi mechanismy.

Koordina¢ni schopnosti jsou tfidou motorickych schopnosti, které jsou primarné
podminény koordina¢né a spjaty s procesy regulace a tizeni pohybové ¢innosti (Mékota
1982).

Hirtz (1985) definuje koordinani schopnosti jako ,komplexni relativné
samostatné predpoklady vykonové regulace pohybu, které se utvaii a rozviji
v pohybovych ¢innostech na zikladé¢ dominantné zdédénych, ale ovlivnitelnych
neurofyziologickych funkénich mechanismech a proto je moZno systematickym

tréninkem rozvijet.
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Zasadni naroky na koordina¢ni (obratnostni) schopnosti jsou ¢innosti centralni
nervoveé soustavy (CNS), kterd fidi a organizuje mnozstvi oblasti dilezitych pro
konkrétni pohyb. Mezi hlavni oblasti CNS patii ¢innost analyzatorti (kinesteticky,
taktilni, statokineticky, opticky, akusticky), ¢innost jednotlivych funkcnich systému
(obéhovy a dychaci systém, ktefi zabezpecuji prisun energetickych zdroji do svall),
nervosvalova koordinace (mozek prostfednictvim nervl davéa informace kdy, jak rychle,
s jakou silou a na jak dlouho se maji jednotlivé svaly kontrahovat), psychologické
procesy - vile, pozornost, motivace. Koordina¢ni (obratnostni) schopnosti se utvari
arozviji vpohybovych ¢innostech na zakladé genetickych ptedpokladd, jsou vSak
ovlivnitelné neurofyziologickymi mechanizmy, proto jsou trénovatelné.

Koordina¢ni (obratnostni) schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi zvlaStni misto, plni roli jakéhosi "mostu" mezi nimi. Urychluji
a zefektiviluji proces novych dovednosti. Ptiznivé ovliviuji jiz dfive osvojené
dovednosti, nebot’ pfispivaji k jejich stabilizovani a zjemnovani a hlavné k jejich
adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich situacich. SpoluurCuji stupenn rychlostnich,
silovych a vytrvalostnich schopnosti. Ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni
z pohybu.

Fotbal patii mezi sportovni hry, které vyzaduji koordinovany projev pohybovych
schopnosti v ménicich se podminkach. Pocet pohybovych dovednosti u fotbalistd je
velmi rozsahly, protoZe se jedna o slozité struktury a tvofivé kombinace s mimofadnou
velkou variabilitou. Hraci se ¢asto dostavaji do stfetu se soupefovou obranou, na hiisti
je relativné velky pocet hracu, ktery se rychle premistuje a stfida svoje postaveni, ¢imz
vznikd mnozstvi nepfedvidatelnych hernich situaci. Koordina¢ni (obratnostni)
schopnosti se ve fotbale projevuji v hernich ¢innostech: rychla reakce na letici mi¢ —
brankaf, rychld reakce na zménu situace — vybér Cinnosti, orientace v prostoru hiisté
a v hlavickovych soubojich, ptesnych piihravkach, pii vedeni a zpracovani mice, pii
zméné rytmu hry, pfi obchazeni soupete. Vysoka uroven koordina¢nich (obratnostnich)
schopnosti hrach umoznuje fotbalistovi efektivné vykonavat koordinaéné narocné
pohybové ¢innosti, rychle a presné si osvojit nové Cinnosti a podle potieby korigovat,
piizpisobovat osvojeny pohybovy potencial konkrétnim hernim situacim.

Existuje mnoho taxonomii koordina¢nich schopnosti, vétSina autora se piiklani k
hierarchickému uspofddani koordinacnich schopnosti podle Hirtze (1985), ktery

charakterizoval 5 zakladnich koordina¢nich schopnosti a pokusil se je hierarchicky
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uspofadat do vztahového systému spolecné se schopnostmi motorického uceni,

motorického fizeni a motorického pfizpiisobovani se ménicim se podminkam.

Koordinaéni schopnosti podle Hirtze:

Motoricka Motoricka Motoricka schopnost

ucenlivost schopnost fizeni pFizplsobeni a pfestavby

Rychlostné Vytrvalostné
koordinaéni schopnost koordinaéni schopnost

P e BN

= ~- —=
ReakEni Rytmicka Rovnovahova

schopnost schopnost schopnost
T LT
Prostorové Kinesteticka
orientacni diferenciacni
schopnost schopnost

3.3.1 Reak¢ni schopnost

Schopnost rychle reagovat adekvatni pohybovou ¢innosti na urcity podnét nebo
na aktualni zménu situace (Hirtz 1985). Podnétem mize byt i pohybujici se objekt —
mic, spoluhrd¢e. Ma za kol co nejvice zkratit cas mezi podnétem a motorickou
odpovédi. RozliSujeme jednoduchou a slozitou motorickou reakci. Ve sportovni hrach
se uplatituje predevsim slozita pohybova reakce (reakce s vybérem). Vyzaduje rychle
vybrat z vice moznosti pohybovych reakci, které jsou pro danou situaci nejucelnéjsi

a nejadekvatnéjsi.
3.3.2 Rovnovahova schopnost

Schopnost udrzet télo nebo predméty v relativné stabilni poloze a obnovit
vychozi polohu pfi zméné vnéjSich podminek. Zavisi na velikosti oporné plochy, polohy
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statickou a dynamickou rovnovahu, ve fotbale se vyzaduje vysokd troven dynamické
rovnovahy. Ma vyznam zejména v €innostech pifi zménach polohy téla, pifi atakovani
soupete, pi1 bézeckych a vzdusnych soubojich, pii rychlych obratech a zménach sméru

pohybu, pii hie hlavou a stielbé.

3.3.3 Kinesteticko - diferencia¢ni schopnost

Schopnost fidit svoje pohyby v Case a prostoru. Umoznuje dosdhnout vysokou
piesnost a jemnost souhry jednotlivych fazi jako jsou pohybové cinnosti vcelku.
Vyzaduje védomy a dokonaly soulad pohybu s pohybovou predstavou. Mezi specifické
projevy této schopnosti patii ,,pocit pohybu, mice®, ,,pocit tempa® (Hirtz 1985).
Fotbalistovi umoziuje realizovat piesnou piihravku na velkou vzdalenost, realizovat
hlavickou ve spravny cas, kopnout na branu, délat pohyby ve spravné casoveé -

prostorové nadvaznosti.

334 Prostorové orienta¢ni schopnost

Schopnost rychle urcit a adekvatné zménit postaveni a pohyby téla v prostoru a
Case ve vztahu s vnéjSim prostfedim - ohrani¢ené hiiSt€, spoluhraci, protihraci, brana
(Hirtz 1985). Fotbalistovi umoziiuje spravné se orientovat vkazdé herni situaci
a koordinovat pohyby s konkrétni pohybovou tlohou.
Rytmicka schopnost

Schopnost vystihnout a napodobit casové a dynamické ¢lenéni pribéhu pohybu
(Hirtz 1985). Kazdy pohyb vykonany hra€em ma svoji osobitou rytmickou strukturu.
DileZitou ulohu maji rytmické schopnosti pfi hlavickovym souboji, zvladnuti rozbéhu,
ktery predchazi vyskoku na hlavicku. Patfi sem také schopnost pfizplisobit se
pohybovému rytmu jinych fotbalisti, kolektivu, ménit hru podle rytmu nebo vnutit svoji
hru soupetovi.

O dalsi 2 koordinac¢ni schopnosti doplnil Hirtze Schnabel 1994:

3.3.5 Schopnost sdruZovani pohybi

Schopnost tcelné koordinovat pohyby ¢asti téla navzajem a koordinovat pohyb

celého téla ve vztahu k urCité zdmérné cinnosti. Projevuje se v ucelném spojeni

18



jednoduchych pohybovych hernich ¢innosti v komplexni pohybovou ¢innost. Ve fotbale

najdeme tuto schopnost napt. zpracovani mice a nasledna stfelba na branu.
3.3.6 Schopnost pirestavby pohybu

Schopnost pfizpisobit program pohybové ¢innosti novym skutecnostem
na zékladé vnimanych nebo ptedpokladanych zmén situace nebo pokracovat v ¢innosti
zcela jinym zplsobem. Zmény situace vedou nejCastéji k zméné jednoho parametru
pohybu. Schopnost piestavby se vyskytuje ve vSech pohybovych ¢&innostech

a naslednych pohybt v souboji ito¢nika a obrance.
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4 Mladsi Skolni vék

Vyvoj Clovéka neprobihd stejnomérné. V prabehu nékolika let vzdy nastavaji
zmény, kdy urcita nova vlastnost ¢i jev relativné zacina a na konci obdobi se jeji vyvoj
relativné ukoncuje. Ur€ité anatomicko-fyziologické a psycho-socidlni zvlastnosti jsou
tedy v urcitych vékovych obdobich charakteristické pro danou v€kovou skupinu.

VéEkove rozpéti mladsiho Skolniho véku je mezi 6 - 11 let. Toto vyvojové obdobi
muzeme rozdélit do nckolika oblasti vyvoje: télesného, psychického, pohybového,

socialniho.
4.1 Télesny vyvoj

V prvnich letech je charakterizovan rovnomérnym riistem vySky a hmotnosti
déti. Spolu s tim dochazi k plynulému rozvoji vnitinich organti. Krevni ob¢h, plice,
vitalni kapacita plic se prubézné¢ zvétSuji. Ustaluje se zaktiveni patete, osifikace kosti
pokracuje rychlym tempem, piesto jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna. Dochazi
ke zménam tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové poméry
konCetin, které tak vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj raznych pohybovych
forem. Vyvoj mozku je v podstaté ukoncen jiz pied zacatkem tohoto obdobi. I kdyz
nervové soustavy dale dozravaji, nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych
koordina¢n€ naro¢né pohyby. Schopnost ucit se novym pohybiim se tedy formuje jiz od

zacatku tohoto obdobi.
4.2 Psychicky vyvoj

U déti se rozviji védomosti, pamét’ a predstavivost. Pfi poznavani a mySleni
se dité soustfed’uje spise na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. Schopnost abstraktniho
mySleni neni zcela vyvinuta. Dit¢ chape pouze takové situace a pojmy, na které
si "mize sahnout" a nerozumi tomu, Ze existuji 1 oblasti, které neni mozné "uchopit".
Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a predchazeji rychle
zradosti do smutku a naopak. Vile je slabé vyvinuta, dit¢ nedokdze sledovat
dlouhodoby cil, a to ptedev§im tehdy, ma-li pfekonavat okamzité nezdary. VeSkerou
¢innost dité citové proziva, je také zvySena vnimavost k okolnimu prosttedi a vétsi

odvéaZnost. Pretrvdva mala sebekriticnost k vlastnimu vystupovani a jedndni. Velmi
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dualezita je 1 kratkd doba, po kterou se déti dokazou plné koncentrovat. Ta trva piiblizné

4-5 min, poté nastava utlum a roztékanost.
4.3 Socialni vyvoj

V mladS$im Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna obdobi: obdobi vstupu
do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Pti vstupu do Skoly i1 v tréninkovém druzstvu vznika novy
kolektiv, ktery klade naroky na zatazeni se do nové skupiny lidi a podfizeni se jejim
normdm. Dité piestava byt stfedem pozornosti rodict a dochazi k prechodu od hry
k ueni se novym vécem. Dochazi k zaclenovani do kolektivu, k tzv. socializaci.
Do vztahi se zacinaji promitat 1 formalni autority, napt. trenéfi, ktefi maji na dité velky
vliv. Dité se u¢i novému postaveni v kolektivu, setkédva se se svymi vrstevniky a buduje
mezilidské vztahy. Dé&ti mezi sebou rady soutézi s tendenci byt soucasti skupiny,
vznikaji prvni kamaradské vztahy. Obdobi kriti¢nosti se projevuje v hodnoceni jeva
apodnétll ze socidlniho prostfedi. Zafind se projevovat tendence k negativnimu
hodnoceni skutecnosti 1 dospélych. Dité hleda své idoly v fadach svych vrstevniki, kteti

také mohou vytvaret pfirozenou autoritu.
4.4 Pohybovy vyvoj

Z hlediska pohybového vyvoje je obdobi mladSiho Skolniho véku
charakterizovano vysokou a spontdnni pohybovou aktivitou. Dynamika nervovych
procest se dale rozviji, pfevazuji vSak jesté procesy podrédzdéni nad procesy utlumu.
Tim je mozné vysvétlit zvlastni Zivost a neposednost. MladSi Skolni veék je
nejpriznivéjsi obdobi pro motorické uceni, tzv.* zlaty veék lidské motoriky" (Kohoutek
a kol. 2005).

Zlaty v€k motoriky je obdobi charakteristické rychlym u¢enim novych pohybii.
Nové pohybové dovednosti déti lehce a rychle zvladaji, ale mohou mit malou trvalost,
pi1t méné Castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. Staci dokonald ukazka, déti
jsou schopny novy pohyb udélat napoprvé, uci se tzv. imitaénimu uceni, napodobuji
dané pohyby. V uceni novych pohybovych dovednosti se uplatituji zkuSenosti déti z
piirozené motoriky. Détskd motorika postradéd uspornost pohybu, je neefektivni, protoze
rizné pohyby doprovazeji hlavni pohyb.

Mladsi Skolni v&k je etapa tzv. senzitivniho obdobi. U déti se v této vyvojové
etap¢ dosahuje nejvysSich piiristkit rozvoje pohybové schopnosti. Nevyuziti téchto

21



obdobi miize vést k jejimu pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani. Senzitivni obdobi
vSak neni pfili§ vhodné svazovat s kalenddinim vékem déti. Méla by byt spiSe
orientovana na redlny stupen vyvoje, tzv. biologicky vek - ten je dan nikoliv datem
narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje organismu. Vyvoj je pohlavné
diferenciovany, tj. dév€ata dozravaji o néco diive nez chlapci. Obdobi mezi 7. -10.
rokem je senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti a koordina¢nich
schopnosti. Neni jesté¢ dobudovana centralni nervova soustava, proto je velmi dulezité
zaCit s trénovani koordina¢nich schopnosti. Pro ptechodné zhorSeni tUrovné
koordina¢nich schopnosti je puberta, kdy nedochdzi k vyraznému posunu Urovné
z divodu pubertdlnich zmén (rhst, hormony). Zavisi to na individualni rozdilnosti. Az
v obdobi juniorského a dospélého véku je mozné dosdhnout pozitivnich zmén v Grovni
se specifickym zaméfenim sportovni ptipravy. S rozvojem koordina¢nich schopnosti
souvisi 1 prudky narist percepcnich schopnosti (vnimani) a rozvoj orientac¢nich
schopnosti, které¢ napomdhaji k lepSimu perifernimu vidéni. Déti 1épe odhaduji
vzdalenost a rychlost pohybujiciho pfedmétu. Rychlostni schopnosti jsou geneticky
podminéné, ale pokud je mlady sportovec v senzitivnim véku spravné vedeny a jeho
tréninkovy proces obsahuje prvky bohaté na rozvoj rychlostnich schopnosti, ziska
mnohem vys§i uroven, nez pri stejné tréninkové snaze az v pozdé&jsim veéku.

Silové schopnosti maji sva senzitivni obdobi pozdéji. Je to dano produkci
pohlavnich a riistovych hormontl, které vyrazné ovlivituji moznosti rozvoje sily. Uroven
velikosti sily je zna¢né zavisla nejen na absolvovaném tréninkovém zatizeni, ale i na
urovni produkce hormont. Proto je tempo rozvoje sily zna¢né individualni, nejvyssi
urovné se dosahuje u divek mezi 10. - 13. rokem, u chlapct mezi 13. - 15. Rokem (Peri¢
2004). Rozvoj silovych schopnosti v mladSim Skolnim vé€ku preferujeme metodou
piirozené¢ho posilovani (zpeviovaci a balan¢ni cviceni, prekondvani piekazek skokem,
béhem, lezenim, gymnastickou a odrazovou pripravou). Toto pfirozené posilovani

zabezpecuje vSestranny rozvoj silové urovné s harmonickym ristem obecné zdatnosti.
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5 Tréninkovy proces déti

Sportovni trénink je dlouhodoby proces a obecné lze fici, Ze Casovy usek od
zahajeni fizené¢ho tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti
odpovida ptiblizné¢ véku 10 let. Pokud ma dit€¢ dosdhnout tzv. vrcholového véku,
je tfeba, aby mélo velmi dobré geneticky determinované predpoklady, potiebné
podminky pro trénink, ale i vhodny obsah tréninku. Vzdy je nutné vytvoftit si dikladné
zéklady, na kterych jde pozdéji stavét.

Existuji dvé koncepce na podstatu tréninku déti (Peri€ 2004). Prvni je tzv. ,rana
specializace®, ktera se snazi o co nejvyssi vykon jiz v atlém v€ku. Druhy nazor spoc¢iva
v tom, Ze vykonnost by méla byt pfiméfend véku, je nazyvan ,tréninkem pfimétenym
veku®. Zatimco v rané specializaci se déti prizptisobuji tréninku, v tréninku ptiméteného
véku se trénink ptizpisobuje détem. Hlavni rozdil spociva v obsahu tréninku. Rana
specializace je zaméfena na okamzity vykon, vyuzivaji se metody a formy, které¢ vedou
rychle k cili. ZatiZeni byva Casto neadekvatni a jednostranné. Vyznamnym negativnim
ucinkem mohou byt zdravotni rizika (oslabeni nezatéZovanych svali a naopak
pretézovani zatézovanych svalll) a limitace v pozdéjSim tréninkovém rozvoji. Podle
Bukace (http://www.fotbal-trenink.cz) dlouhodobé a relativné¢ jednostranné herni
zaméteni jednoduché herni ukony postupné automatizuje, slozité dovednosti zpiesiiuje,
komplexni ¢innost ekonomizuje, kritickd feSeni osvojuje, vnimani a herni chapani
empirizuje a mysleni zpruziuje. Je mnoho velmi vSestrannych sportovcii, bohuZzel to ale
nejsou hrac¢i. Obracené je mnoho vynikajicich hrach, kterym sportovni vSestrannost je
zcela cizi. Pro zdarny télesny vyvoj a zdatnost je vSestrannost bezpochyby vychozi
aktivitou podporujici zdravi jedinci. Pro herni vykon zaméfeny na Spickové
vykonnostni cile bohuzel vSestrannd télesna piiprava piindsi velmi malo. Koncepce
tréninku ptiméfen¢ho veéku (Peri¢ 2004), trénink odpovidajici vykonu (Dovalil), si klade
za cil vytvofit co mozna nejlepsi predpoklady pro pozdéjsi rozvoj. Zakladem je
vytvoreni co nejSir§i zadsobarny pohybli. Ta md vyznam nejen pro ¢innost centralni
nervoveé soustavy (tvorba novych spoji), ale také v urcité pohybové zkuSenosti, ktera
umoznuje rozvijet kvalitu pohybu vrané specializaci. Neni nutné pifedCasné déti
svazovat odpovédnosti, vadZnosti, omezovat herni bezstarostny postoj ke sportu jako
zdroji zazitkli. 'V tréninkovém procesu jdou vyuzit obé koncepce, ale vyssi zastoupeni

ma trénink pfiméfenému véku.
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Za hlavni tréninkovou charakteristiku u déti povazujeme skuteCnost, ze jde
v prvni fadé¢ o proces ucebni (vzdélavaci) a vychovny a az v druhé fadé o proces
zdatnostni. Jde tedy pfedev§im o vytvotfeni novych pohybovych programi (funkénich
spojeni) v ramci nervosvalové soustavy, a to jak programu specifickych pro fotbal, tak
programil pouzitelnych vSeobecnéji i1 v jinych pohybovych ¢innostech.

Zakladnim ptredpokladem Uspéchu tréninku déti je, ze se 1i§i od tréninku
dospélych. Zatimco v tréninku u dospélych je dilezité, kolikrat po sobé sportovec
pobézi dany tsek, u déti by mél byt trénink zaméfen na to, kolik dovednosti a v jaké
kvalité¢ zvladnou, jak jsou Sikovné a v neposledni fad¢ také to, jak je sportovani bavi
a t&8i. Déti si potiebuji predevsim hrat a bavit se, ¢im jsou mensi, tim vice.

Hlavnim cilem tréninku déti je predevs§im osvojit zdkladni pohybové dovednosti,
ale také rozvijet pohybové schopnosti v optimalnim véku rozvoje. Pohybové schopnosti
jsou zakladem pro technickou herni zpusobilost. Diillezitou skutecnosti je, ze dité¢ by
nemélo byt dlouhodobé zatéZovano konstantnim zatizenim. Vzdy by mély ptfevazovat
dynamické formy zatiZzeni. DéEti velmi rady soutéZi, proto by mél v tréninku pievladat
herni princip. Pordzky nesmi byt podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni.
Cinnosti by nemély mit dlouhodoby proces. Schopnost soustiedit se neni zcela
vyvinuta, proto musi byt ¢innost pestrd s rychlym sttidanim raznych aktivit. Postupné
od 8-9 let prevlada konkrétni mysleni, rozviji se pamét, proto by mél byt pohyb
propojovan s tvorivym myslenim. Psychicka podpora a motivace nesmi v tréninkovém
procesu chybét.

Zakladem tréninkového procesu je tréninkova jednotka. Délka tréninkové
jednotky u déti vétSinou trva 60-90 minut. Tréninkovéa jednotka se skldda ztvodni,
hlavni a zavéreéné &asti. Uvodni &ast obsahuje rusnou a pripravnou ¢ast. Rusna &ast
slouzi k zahrati organismu a k zvySeni tepové frekvence. Pripravna cast obsahuje
uvoliovaci a protahovaci cvi€eni, slouzi k vSestranné a motoricko funkéni piiprave.

w7

Hlavni ¢ast ma za ukol plnit cil tréninku. Obsahem muze byt rozvoj pohybovych
schopnosti a osvojeni novych pohybovych dovednosti. Dtlezité je aby cviCeni méla
posloupnost a vychazela z fyziologickych zékonitosti: mnozstvi energetickych zdroju
pro pohyb a aktivita a inava nervové soustavy. Pokud rozvijime pohybové schopnosti,
méli bychom je fadit v potfadi: koordinacni, rychlostni a silové schopnosti. Koordina¢ni

cviCeni vyzaduje vysokou uroven aktivity centrdlni nervové soustavy, proto se dava

na prvni misto v posloupnosti. Neni narocné na mnozstvi energie. Naopak narocné
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na mnoZzstvi energie jsou rychlostni schopnosti, které také maji vyssi naroky na troven
aktivity centralni nervové soustavy. Silové schopnosti fadime na 3 misto v hlavni ¢asti,
nevyzaduji takové naroky na aktivitu nervové soustavy a ani nejsou naro¢né
na mnozstvi energie. V hlavni €asti neni nutné vzdy zafazovat cviCeni rozvijejici
vSechny pohybové schopnosti. V tréninku déti se snazime rozvijet vSechny schopnosti,
s pfibyvajicim vékem se zaméfujeme na jednotlivé pohybové schopnosti do veétsi
hloubky. Zavérecnd cast slouzi ke zklidnéni a zotaveni organismu. Zavére€na Cast

slouzi ke zklidnéni a zotaveni po psychické i1 fyzické strance a slouzi k formalnimu

ukonceni tréninkové jednotky.
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6 Pohybovy projev

Na kazdém pohybovém projevu se podili cela fada svalovych skupin, které
v konkrétnim pohybu vytvaii urCity funkéni celek. Pfi spravném provedeném pohybu
(koordinovaném, ekonomickém, ptfesném, plynulém, rytmickém) se zapoji svalové
skupiny, které se na pohybu maji mechanicky realizovat, naopak pifi nespravném
pohybu se mohou zapojovat svalové skupiny, které¢ nemaji k vykonavanému pohybu
zadny vztah. Vysledkem je nejen nedokonaly pohyb ale 1 nizsi vykon.

V tréninkovém procesu pro rozvoj agility nesmi chybét pohybova priprava
a kompenzac¢ni cvi¢eni. Pohybova priprava pred hlavni ¢asti tréninkového procesu,
spoCiva ve zdokonalovani zpevnéni drzeni téla a schopnost aktivovat svalstvo od
hlubokych vrstev smérem k periférii, pak je jeho dal§i rozvoj pohybovych schopnosti
auceni se novym dovednostem snadnéjsi, rychlejSi a bez nefyziologickych zmén
hybného systému. Kompenzacni cvi€eni jsou télesna cviceni, ktera se cilené zaméiuji na
podptirné pohybovy systém. Optimalni prevenci funkénich poruch by mél byt kvalitné
vedeny tréninkovy proces uz od détskych kategorii, jehoz obsahem by neméla chybét
optimélni individudln¢ zaméfena kompenzace sportovniho zatizeni, kterd spociva
piredevS§im v uvoliovacich, protahovacich a posilovacich cvi¢enich (Bohmannova
2010).

Nejen pohybova priiprava, kompenzacni cviceni mize pomoci k prevenci
funk¢nich poruch, ale také spravné postaveni pii vykondvani pohybu na cvi¢enich pro
rozvoj agility. Hlava je dileZita pro celkové drzeni téla, je vzpiimena a nekouka se na
nohy. Brada by méla byt pfitazend. Ramena jsou volné spusténa a uvolnéna, nezveda;ji
se. Spravny pohyb paZzi pracuji ve spojeni s nohama pi1 kazdém kroku a napomahaji
smérovat pohyb po nejkrat$i ose ptimo vpted. Lokty by mély svirat thel 90°. Prsty by
se mély pouze lehce dotykat dlang, nejsou seviené v pést. T¢€lo je zpevnéné v prirozené
pozici. Boky jsou v rovnovaze. Nohy jsou mirné¢ pokréené v urovni ramen. Odraz by
mél vychazet z predni ¢asti chodidla, ne z prsti.

Zakladnim predpokladem optimalniho drZeni téla je spravné zapojovani
svalovych skupin v priabéhu pohybu. Spravné drzeni téla ovliviiuje stimulaci
pohybovych schopnosti. Kazdy sport vyzaduje, aby byl pohyb provadén rychle, obratné,
hbité. Aby fungovala svalovd rovnovaha, je nutné¢ vyvazit klidovy svalovy tonus
(svalové napéti), ekonomicky udrzet ptislusné casti téla a téla jako celku a vytvofit

dokonalou souhru svalovych skupin.
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7 Obsah interaktivniho DVD

Nazev: Stimulace pohybové agility ve sportovni ptipravé déti ve fotbalovych
ptipravkach. (Interaktivni DVD)

DVD je urceno pro: trenéry fotbalu, ucitelé skolni TV, studenty TV

Tvorba fotografie a videa: Eva Bohmannova

Program pro vytvoreni webovych stranek: Microsoft Office FrontPage 2003
Program pro vytvoreni obrazkii a zpracovani videa:

Microsoft Windows 6.1 — Malovani, HD Writer AE 1.6, Windows Movie Maker 2.6
Programy pro spusténi DVD: Windows Media Player 11, Internetovy prohlize¢ -
Mozilla Firefox 3.6.3, Internet Explorer 7

Obsah DVD:

Uvod

r wr

Teoreticka ¢ast - kompenzacni cviceni
+ Agility ve fotbale
* Rychlostni schopnosti
* Silové schopnosti
» Koordinacni schopnosti
* Mladsi Skolni vék
T¢lesny vyvoj
Psychicky vyvoj
Socialni vyvoj
Pohybovy vyvoj

e Senzitivni obdobi

Prakticka ¢ast — Uvodni ¢ast tréninkové jednotky
» Cvifeni na rozvoj agility
* Pomiicky pro rozvoj agility

* Cviceni na koordina¢nim Zebriku
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8 Zavér

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast (interaktivni
DVD). V teoretické Casti jsem se veénovala terminu agility. Literatura o agility neni
v Ceské republice moc dostupna, proto jsem musela Gerpat ze zahraniéni literatury
a internetu. Déle jsem v teoretické ¢asti popisovala obdobi mladsiho Skolniho véku, kde
jsem se zminila, Ze etapa mladSiho Skolniho véku je senzitivni obdobi pro rozvoj
rychlostnich, silovych a koordina¢nich schopnosti. Trénink déti se liSi od tréninku
dospélych, proto bylo dilezité popsat jejich specifika. Interaktivni DVD obsahuje
zasobnik cviceni na rozvoj agility, kde jsou vlozené obrazky, fotografie a praktické
ukazky.

Jako dlouhodoba fotbalistka vim, Ze fotbalové tréninky byvaji Casto stereotypni.
Vyuziti cvi€eni na rozvoj agility mohou tréninkovy proces vice zkvalitnit a zefektivnit.
Cviceni mohou byt modifikované pouzitim pomulcek (koordina¢ni Zebiik, kuZzele,
branka), tim se pro déti trénink stava pestiejSi a je to pro n¢ vEétSi zdbava. Fotbal
je ,,multismérovy* sport, hra¢i béhaji rovné, diagonalné, ze strany na stranu. Schopnost
agility slouZzi k tomu, aby fotbalista rychle a efektivné ménil smér a aby byl pfipraveny
na nasledujici herni ¢innost (stielba na branu).

Pro¢ jsem si zvolila formu interaktivniho DVD? Myslim si, Ze DVD slouzi
k praktictéjSimu pouzivani nez u teoretickych diplomovych praci. Vyhodou jsou
nazorné ukazky, obrdzky, fotografie a snadné ovladani. Tvorba interaktivniho DVD
bylo pro mé velmi ndro¢né, 1 kdyz jsem si tuto zkuSenost s tvofenim webovych stranek
uz vyzkousSela u mé bakalarské prace. Nataceni videa mi umoznil Karel Rada, trenér FC
Viktorie Plzen mladsi Zakyn&, a Karel Fajfrlik, trenér FC Viktorie Plzen Zen
pi1 tréninkovém procesu, obrazky jsem vytvaiela v programu Malovani. Myslim si, ze
cil vytvofeni interaktivniho DVD se naplnil.

Jsem aktivni hracka fotbalu, budouci trenérka, proto bych rada, aby teoretické
podklady a DVD byly ptfinosné pro moji praxi a byly vyuzitelné fotbalovymi trenéry

a uciteli Skolni TV.
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9 Resumé

The thesis is divided into theoretical and practical part (interactive DVD). In the
theoretical part I devoted to the term agility. Literature on dog agility is not available in
the Czech Republic too, so I had to draw on foreign literature and the Internet. I further
in the theoretical part of the described period younger school age, where I mentioned
that stage of younger school age is a sensitive period for the development of speed,
power and coordination capabilities. Training of children differs from the practice of
adults, therefore, it was important to describe their characteristics. Interactive DVD
contains tray exercise on the development of agility, where are the inline pictures,
photos and practical demonstrations. As football player I know that football practice
sessions are often stereotyped. Use of the exercise on the development of agility
training can improve the process more and more efficient. Exercises can be modified
using the tools (coordination ladder, cones, gate), it is for the children to practice
becomes more diverse and it's more fun for them. Football is multi-directional sport,
players running straight, diagonally from side to side. The ability of agility is used to
ensure that the footballer changed direction quickly and efficiently, and to be ready for
the following gaming activities (shooting at the gate).

[ am an active player on the football, future coach, so I'd like to theoretical bases
and DVD have been useful for my practice, and be usable football coaches and teachers

of physical education
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