ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
CENTRUM TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Motoricko — funkc¢ni priprava a nacvik zakladnich
gymnastickych cvicebnich tvaru v tréninkovém
procesu mladeznickych kategorii FC Viktoria

Plzen (metodicka prirucka — webové stranky)
BAKALARSKA PRACE

Vaclav KruSina
Télesnd vychova a sport

Vedouci prace: Mgr. Petra Spottova, Ph.D.
Plzen 2020



Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci vypracoval samostatné
s pouzitim uvedené literatury a zdrojl informaci.

Plzen, 30. 4. 2020



Timto bych cht&l pod&kovat vedouci mé bakalaiské prace Mgr. Petfe Spottové,
Ph.D. za odborné konzultace, cenné profesiondlni rady, pfipominky a pomoc pfi
zpracovani rozboru teoretickych vychodisek prace i1 pii tvorbé webového rozhrani. Dale
dékuji vSem ucinkujicim ve videich, kterd vznikala jako soucéast prace, za nazorné a
bezproblémové tcinkovani. Témi jsou predevs§im fotbalisti starsi pfipravky kategorie Ul1

FC Viktoria Plzen (Vitézslav Holub, Max Hengstermann, Bruno Smid, Sebastian F olk).






OBSAH

1 UVOD . . . . . reverersseneseresssenenssesens 6
2  ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY ......ccouvereueee 7
2.1 FOTBAL ..ottt ettt et et et e et et et e et e et e ne e et e et e et e et seeesneeeneeaaeeeeeneeenesenenane 7
2.2 GYMNASTIKA ettt et et et et et eee e eeeeeeeseeeseeeeeae e e eeeee s e seessessesaeeeeseeseeseeseeseesaees 8
2.3 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA ...ttt eeeee e e 9
2.4 PROPOJENT GYMNASTIKY A FOTBALU ..uvveteeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeseeseeeseeseeeseeesees 14
2.5 TRENINKOVY PROCES PRIPRAVKOVYCH KATEGORII V FC VIKTORIA PLZEN ................. 15
250 HIQUIT CILO ..o e e 15
2.5.2  Tréninkovy proces pripravkovych kQtegorii ...............cccccoevviiiiiiiiiiaiiiesieee e 16
2.5.3  Koncepce — uceleny plan roZvoje............ccccccueiieiiiaiiieeiie e 17

2.6 POHYBOVE SCHOPNOSTI A SENZITIVNI OBDOBI JEJICH ROZVOIE ......oeeiveiieeeeeeeeeeeeeeeans 20
2.6.1  KoOFdinACHT SCHOPROSTI .........c..ooeieiieiii ettt 20

2.6.2  RYCRIOSINT SCHOPDIOSH. ......oeveeieeeieeee ettt e e en 20

2.60.3  SIlOVE SCHOPTOSH . ...ttt ettt et e ea 21
2.6.4  VYIrVAIOSINL SCROPIOSTI ...ttt e e 21

2.6.5  KIoUDNT PORYDIIVOSE ...ttt 21

2.7 ZVLASTNOSTI SPORTOVNI PRIPRAVY DETI A MLADEZE .....oooovoiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 22
2.7.1  Cile sSportovni pripravy et ............ccccociiiiiiiiiniiiiiiiiiiiicet et 25
2.7.2  Etapy SPOFtOVAL PFIDFAVY ...cc.coviiniiiniiiiiiiieeit ettt ettt 26

2.8 RANA SPECIALIZACE ...t eeeeeeeeeeeeee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeseeesaeeseeeseeseeseeseeeseeseesseesees 29
2.8.1  VYber SPOFtOVIICH LALENIL ...........c..oeiieeiieeiie ettt 29

3 CiL A UKOLY........ . . . . vereereresaenenas 31
3.1 I e e e e e e e e e e e e —————eeaaaar————aeaaaaan 31
3.2 UTKOLY ettt ettt e e ee et ee e e e e e e e e e eeeeee e e seeeeeee e eeeeeees e e eeeeeeeeeseeeeens 31

4 METODIKA . . . ceeeeereseeensesnnsesenssanee 32
5 VYSLEDKY A DISKUSE. . . revererssaeseseressreseseresesassesereresassenenrene 35
6 ZAVER . . . rerereresneseseressaeseseresesassesesessassenenerene 37
7  RESUME, SUMMARY ..... . . . . ...38
SEZNAM LITERATURY . . . . ceeesecesnesanesanesnsssnesane 39
SEZNAM OBRAZKU ..... . . . reeeeaseesasaens 41
SEZNAM TABULEK...... . . . ceeeeernseenanens 42

PRILOHY. . . . . . . I




1 Uvop

V dnesni dob¢ se u déti ¢im dal Castéji setkdvame se stale se zvétSujicimi rozdily ve
sportovni vykonnosti ¢i celkové motorické pfipravenosti. Na jedné stran¢ mame velmi
talentované déti, které jsou vedeny jiz v brzkém véku k podavani maximalnich vykond. Na
strané druhé jsou tu déti, pro které je pohyb vlastné trestem. Z mého pohledu je tento
problém zplisoben praveé soucasnou dobou. Dobou, kdy déti maji na vybér z velkého
mnozstvi aktivit, pti kterych pohyb témét nepotiebuji a ¢asto jsou pro né¢ méné naro¢né nez
aktivity, u kterych by se musely aktivné hybat. Pravé vSestrannost a vSeobecna motoricko-
funk¢ni pfiprava je to, co dnesSnim détem chybi.

Problém, ktery budeme v bakalafské praci mimo jiné rozebirat, je rana specializace.
Diky mé osobni mozZnosti trenérsky piisobit u kategorie U11 v klubu FC Viktoria Plzen, mi
tato problematika pfijde v tréninkovém procesu mladeze zdsadni. M¢li bychom si
uvédomit, ze u mladych sportovct neni dilezity vysledek, ale radost ze hry, emoce s ni
spojené a také vSestranny rozvoj mladého sportovce.

Pravé rané specializaci se u mladych fotbalistii snazime v FC Viktora Plzen pfedchazet
pomoci zatazovani jinych nez fotbalovych (hernich — technicko/taktickych) tréninkovych
jednotek. Hraci absolvuji jednou v tydnu trénink gymnasticky (néplni je motoricko-funkéni
ptiprava, rozvoj pohybovych schopnosti prostiednictvim gymnastickych cviceni, nacvik a
osvojovani zakladnich gymnastickych cvicebnich tvar). V dal$im tydnu maji trénink
zaméteny na atletiku (technika béhu, rozvoj odrazovych schopnosti,...).

Proto jsem se také rozhodl vytvofit webové rozhrani se zasobnikem cviceni pro
motoricko-funkéni pfipravu a nacvik zékladnich gymnastickych cvicebnich tvard pro
mladeznické fotbalové kategorie. Vzniklé webové stranky bych chtél poskytnou trenériim,
ktefi nemaji moznost specializovanych tréninki a maji o tuto problematiku zajem. Chtél
bych ukézat, Ze se vSestranné pfipravé vénuji kluby, které patii mezi nejlepsi v Ceské

republice, a Ze to opravdu ma své opodstatnéni.



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

2.1 FOTBAL

Votik (2001) uvadi, ze je fotbal sportovni, tymovou, brankovou hrou a v nasi republice
se fadi stdle k nejoblibengjsim a také nejrozsifenéjSim sportovnim hrdm. Faktorem
ekonomickym a politickym se pak fotbal dostdva na profesiondlni Groven. V okruhu

rekondic¢nich a rekreacnich aktivit je pak fotbal velmi dobrou formou aktivniho odpocinku.

Dle Choutky (1970) je ndmétem hry samotny souboj dvou kolektivii (tymt). Behem
tohoto souboje je cilem kazdého tymu vsitit co nejvetsi pocet branek soupeti a zaroven co

nejméng branek inkasovat.

Vykon ve fotbale je mozno rozdélit do dvou kategorii a to na herni vykon kolektivu
jako celku a dale na herni vykon jednotlivce. V pribéhu boje se stiidaji dveé pasaze. Jde o
stiidani faze Gtocné, kdy ma jeden z tyma mic€ v drzeni a fdze obranné, kdy se tym snazi

mic ziskat od soupete (Lanci a kol., 1986).

Votik (2011) uvadi, Ze zatizeni béhem hry je ur€ovano intenzitou, objemem a slozitosti
provadénych Cinnosti, tedy prolinaji se pasma energetického kryti (anaerobni alaktatova

zoOna, anaerobni laktatova zona a zona aerobni).

Dnesni koncepci hry vystihuje neustdlé zvySovani pozadavkd na intenzitu hernich
¢innosti pfi spoleéné se zvétSujici slozitosti. Pro provedeni hernich ¢innosti ma tedy hrac
stale méné Casu i1 prostoru. S tim souvisi i v&tsi psychickd narocnost fotbalu, kdy je hrac
nucen co nejrychleji reagovat na stale se meénici situace a rychle se rozhodovat (Votik,

2005).

Votik (2016) uvadi, ze hist€¢ musi byt tvarem obdélnik, ve kterém musi byt pomezni
cara delSi nez Cara brankova. Délka hfisté je vrozmezi od 90 do 120 metrG a Sitka

v rozmezi od 45 do 90 metrti. Rozméry branky jsou 7,32 x 2,44 metru.



2.2 GYMNASTIKA

Dle Kristofi¢e (2004) gymnastika jako pojem pochazi zfectiny. V dobé¢, kdy tento
termin vznikl, byl chapan jako urcity zptisob ,,péce o télo“. Typickym rysem doby byla
velmi znama ,kalokagathia®, kterd znamenala vyvadZenost mezi télesnou a duSevni

strankou ¢lovéka.

Novotnd a kol. (2009) popisuje zrozeni gymnastiky nasledovné. Pojem gymnastika
vznikl z dvou starofeckych slov. Slova ,,gymnazien®, které v pfekladu znamena cvicit nahy
a slova ,,gymnastés”, které oznacuje cvicence, bojovnika, ale také Clovéka, ktery se

vénoval védé€ o télesnych cvicenich.

Gymnasticka motorika je pro dneSniho cloveéka velmi slozitd, ale stejné tak je velmi
dilezita a potiebna. Dnes se také setkdvame s tim, Ze se v pribéhu vyvoje lidstva stale
zvétSuje vyznam télesnych a gymnastickych cviceni, které napomahaji k udrzeni fyzického
a psychického zdravi, a to pfedevsim z diivodu zkvalitiovani pohybovych funkci. To je
také diivodem, pro¢ by tato cvieni méla byt béznou soucésti zivota kazdého znas

(Kristofic, 2004).



2.3 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Kristofi¢ (2008) uvadi, ze je motoricko-funkéni pfiprava sdruzovacim prostiedkem
mezi kondi¢ni a technickou ptipravou. Hlavnim ukolem motoricko-funk¢ni piipravy je
vytvafeni podminek pro =zajiSténi kvality na budouci proces osvojovani urcitych

dovednosti.

Dle Kristofice (2004) se Casto setkdvame s tim, Ze je tréninkovy proces ovliviiovan
normami jako jsou napfiklad pravidla, kterd jasné fikaji, co smi a nesmi byt soucasti
pohybového obsahu danych sportti, ale pak uz nezbyva tolik prostoru pravé pro obecnou
motoricko-funkéni pfipravu jedince. Pravé motoricko-funkéni piiprava je zakladnim
stavebnim kamenem pro pozd¢jsi ptipadnou vysokou vykonnost a mé¢la by tak zaujimat
v tréninkovém procesu vyznamnou dulezitost. Motoricko-funkéni piiprava je také
zékladem pro tvorbu technickych navyki a postupii ptenosu danych navykt do skute¢nych
pohybovych dovednosti. Hlavnim tkolem motoricko-funkéni ptipravy je vSestranny rozvoj
pohybovych funkei. Jde v prvni fadé€ o to, naucit jedince ,,ucelné se pohybovat®, nikoliv se
pouze ,ucit cvikiim®“. Dulezitost pii volbé cviceni neni kladena na pravidla, ale na
obohaceni samotného cviceni pro rozvoj ur¢ité pohybové funkce. Jako piiklad mizeme
vyuzit naptiklad sportovni aerobik, kde pravidla zakazuji polohu ve stoji na rukou, ale
presto je vhodné tento cvik pro dany sport Ucelné trénovat. Osvojenim dané polohy
ziskavame urcitou uroven rovnovaznych a orientacnich funkci a také uméni zpevnéného
drzeni téla. To vSechno jsou pohybové funkce, které nesou velkou dulezitost ve vSech

sportech a proto jsou podstatné i pro aerobik.

Motoricko-funkéni ptiprava dodrzuje stanovisko od obecného ke specidlnimu a nema
pevné danou osnovu. Obsah, davkovani a intenzita zalezi na ucelu, na ktery se zaméfuje.
Motoricko-funkéni piiprava pro gymnastické sporty nebude vyuzita napiiklad pro micové
sporty vcelém svém rozsahu, ale jeji vybrané casti se rozhodné daji velmi dobte
zuzitkovat. Casto ji miizeme najit pod ozna¢enim napiiklad Gcelova gymnastika pro hrace

fotbalu apod. (Kristofic, 2004).

Cilem motoricko-funkéni ptipravy by nemélo byt jakékoliv splnéni daného pohybového
ukolu, ale provedeni daného pohybového tkolu zptisobem, ktery dokaze usettit energetické
zdroje. Funk¢nost a tspornost pohybu jsou dispozici k vy$Simu poctu opakovéani dané
¢innosti bez zdravotniho poskozeni a jsou podminkou vyladéni hybnych stereotypii

(Kristofic, 2004).



Kristofi¢ (2008) dale uvadi, ze je motoricko-funkéni piiprava jakymsi otevienym

systémem dil¢ich subpfiiprav a tyto subpiipravy mohou byt uspofadany timto zpisobem:
» Zpevnovaci ptiprava

Snaha o rozvoj schopnosti zpevnéni celého téla, nikoliv pouze jeho segmentd.
Zpevnénym drZenim téla zdokonalujeme kinestézii (vnimani pohybu) a eliminujeme

nechténé souhyby télesnych segment.
» Podporova ptiprava

Jedna se predev§im o pfipravu svali pletence ramenniho a na néj navazujicich
svalovych smycek tak, aby i v obtiznych polohach a pohybech bylo té€lo schopno udrzet

podpor a vzpor.
» Reakeni priprava

Cilem této pfipravy je rychla a pfiméfend reakce na podnéty z vnéjSiho okoli. Obsahem
jsou celostni, ale i segmentové pohyby. Casto také byva oznatovana jako hbitost nebo

reaktibilita.
» Rovnovazna ptiprava

Tato piiprava obsahuje rozvoj vnimédni a vyvazovani polohy vlastniho téla a jeho
segmentll v ¢ase a prostoru. Hojn¢ se pro rozvoj rovnovazné piipravy pouzivaji balancni

techniky (zmenSeni oporové plochy, navozeni stavu nestability, zvySeni téziste,...).
» Visova pfiprava

Do této ptipravy tadi Kristofi¢ (2008) naptiklad rozvoj uméni ruckovat, viset, komihat a

ostatni ¢innosti, pii kterych se ptisobi tahem na naradi (hrazda, kruhy, bradla).
» Poustéci a uchopovaci ptiprava

V této pfipravé se jedinci uci poustét a uchopovat jednotliva néafadi v podporech a ve

visech.
» Rotacni pfiprava

Rotacni piipravou chapeme nacvicovani technik a zpisobtl, kterymi se télo uvadi do
otac¢ivého pohybu a koriguje jeho rychlost. Rozviji orientaci v prostoru pfi otaceni kolem

svych os.
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» Pohyblivostni pfiprava

Zde se snazime o zajisténi dostacujiciho (fyziologického, ale v nékterych piipadech i
rozsah za fyziologickou normou) rozsahu pohybu v danych kloubnich spojenich

v souvislosti s pozadavky konkrétnich disciplin.
» Odrazova a doskokova piiprava

Jednd se predevsim o cviCeni orientovana na pevnost (stabilitu) doskoku z riiznych
poloh a vysek a také cvi€eni pro rozvoj techniky odrazu a explozivni sily odrazu nejen

dolnich koncetin, ale i konCetin hornich.
» Specificka silova ptiprava

Obecnou silovou zdatnost rozvijime pomoci vySe zminénych piiprav. Zde je misto pro

plnéni specifickych kondi¢nich pozadavkl konkrétnich disciplin.
» Vytrvalostni pfiprava

Zde se vyuziva aerobni zatéZe sukolem navySeni obecné vytrvalosti a zlepSeni
regeneracnich procest.. Prostiednictvim téchto cviceni také navySujeme laktatové a

alaktatové anaerobni kapacity a ovliviiujeme svalovou vytrvalost.

Pro potieby nasi prace a aplikace motoricko-funkéni pfipravy do tréninkového procesu
fotbalu predkladame (na zadkladé¢ vySe zminénych informaci a na zaklad¢ zkuSenosti

z tréninku) tyto bloky ptipravy:
» zpevnovaci + podporova
» kotoulova
» odrazova + doskokova
» dopadova
» koordina¢ni.
2.3.1.1 Cile gymnastické motoricko-funkéni pripravy podle Kristofice (2006):

» Upevnéni pohybovych stereotypii, vybudovani a zautomatizovani

pohybové spravnych navyki.
S rostoucim mnozstvim pohybovych zkuSenosti se zvySuje moznost vybéru idealniho
feSeni. Zautomatizované ¢innosti nam dovoluji uSetfit ¢as a fidici kapacitu v kritickych

situacich.
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» Rozvoj smyslovych schopnosti, rozvoj vnimani pohybii a poloh téla.

Castym opakovanim a procviCovanim se zlepSuje funkce analyzatori (ve vztahu
k vnitfnimu 1 vnéj§imu prostiedi) a s tim souvisi i1 zkvalitiovani zpétnovazebni kontroly

pohybu.
» Spravné drZeni téla.

To ovliviiuje mimo jiné také spravnou polohu vnitinich organti a s tim spojenou jejich
funkci. Provadéni otaCivych pohybi kolem vyskové osy téla spravnou technikou a bez

rizik Grazu ndm dovoli pouze zpevnéné drZeni téla.
> Rozvoj pohybové diferenciace.

S rostoucim pocétem opakovani se piimo umeérné zlepsuji i rozliSovaci schopnosti. Jsme
schopni vnimat ,,kolik je pfili§* a naopak ,.kolik je malo*, byl odraz proveden pfili§ brzy,

byl ndklon moc velky, bylo rozbaleni pfi saltu provedeno pozdé¢ a tak dale.
> Rozvoj koordinace.

Plynulé spojovani pohybovych operaci a aktid. Zapojovani celého téla do pohybu
sladénim pohybt jednotlivych télesnych segmentl. Odstrafovani ,kiecovitosti pohybu.
Respektovani a vniméani pohybového rytmu. Ekonomizace pohybovych funkei, tedy

provadéni pohybti tak, abychom usettili co nejveétsi mnoZzstvi energie.
> Rozvoj sily.

Cilem pfiprav je ziskat dostatecnou silu pro to, abychom wunesli sami sebe.
Hrac/cviCenec musi umét soucasné zapojit co nejvetsi pocet svalovych vlaken urcitého
svalu (vnitrosvalova koordinace), a to ve vSech moznych formach (dynamicky pohyb,
statickd vydrz). Déle je snahou rozvoj funkéni zpisobilosti svalii, tedy zlepSovani
spoluprace mezi jednotlivymi svaly (mezisvalovd koordinace — zapojovani svali ve
smyckach ve spravnych propor¢nich a casovych souvislostech). Rozvijime schopnosti

nékolikandsobného opakovani urcité dovednosti s dostate¢nou kvalitou.
> Rozvoj flexibility.

Snaha o dosaZeni takového stupné flexibility, ktery dokaze zprostfedkovat technicky
spravné a ucinné provedeni dané¢ho pohybu z hlediska zdravotnich ptedpokladl jedince a

estetiky pohybového projevu.
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» Udeni se padim.

Umeéni vnimat své télo v prostoru a patiicné ho ovladat, jednoduse ,,mit pohyb pod
kontrolou®. Bavime se naptiklad o moznosti ztlumeni padu ptechodem do kotoulu, coz je

diilezité pro ostatni sporty i bézny Zivot, nikoliv pouze pro gymnastiku.
»> Vybudovani rozsahlé pohybové zakladny.

Naucit déti co nejvétsimu mnozstvi, pokud mozno, co nejpestiejSich pohybovych
zkuSenosti a také déti naucit volit spravna feseni ve vztahu k jejich pohybovym dispozicim.

Prohlubovat motorickou pamét’ a poskytnout jedinci také zékladni taktické znalosti.
» Rozvoj moralné volnich vlastnosti.

Umeét se soustiedit a upevnit emoc¢ni vychylky, psychické procesy, utvofit zaklady

teorie, tedy ucit déti aby pfemyslely o pohybu a hlavné rozvijet pozitivni vztah ke sportu.
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2.4 PROPOJENI GYMNASTIKY A FOTBALU

Na prvni pohled se muze jevit, ze se jednd o dva naprosto odlisSné sporty. Z hlediska
pravidel, organizace, soutézi, prostoru i vybaveni se tyto dva sporty opravdu srovnavat
nemohou (Hodbod, 2019). Na druhou stranu v téchto sportech miZeme najit i spoustu
spole¢nych rysii. Mluvime zde zejména o pozitivnim transferu predevsim z motoricko-
funkéni gymnastické ptipravy do fotbalového herniho vykonu. Sportovni vykon kazdého
fotbalisty se skladd z velkého mnozstvi malych detaill, které spolu velmi uzce souvisi a
pravé motoricko-funkéni gymnasticka ptiprava nam muze poskytnout adekvatni pohybovy

zaklad, na ktery mizeme nabalovat nacvik a zdokonalovani hernich dovednosti.

Plachy a Prochazka (2014) uvadi, ze vSeobecnému télesnému rozvoji pomahd prave
ucelova gymnastika a zaroven tak dochézi i ke kompenzaci fotbalové zatéze. Jeste vetsi
dilezitost vSeobecnému télesnému rozvoji prikladdme u nejmensSich déti, protoze nikdy
neni jisté, zda zlstanou fotbalisty i do budoucna, ale cely Zivot budou potiebovat byt
zdravé. Tvrdit tedy, Ze cileny obratnostné gymnasticky rozvoj je pro mladého fotbalistu

zbytecny ¢€i bezvyznamny, je sportovné velmi nezodpovédné a kratkozrakeé.

Cim je &lovék viestrannéji pohybové vybaven, tim rozsahlejsi vybér prostiedkti ma
k dispozici pti feSeni dané¢ho pohybového tkolu. Prave to je jednim z mnoha diivodd, proc¢
si jedincid, ktefi prosli gymnastickou prupravou, velmi véazi i v jinych sportovnich
odvétvich. Jedna se hlavné o kloubni rozsah, silovou a obratnostni pfipravenost (Schnabel,

1968).

Dle Richtra (2018) trenérska obec prokazala z4jem o zafazovani gymnastickych priprav
do tréninkt mladeznickych fotbalovych kategorii. Dotazovani fotbalovi trenéfi vyjadfili ze
100% pozitivni piistup k zafazovani gymnastickych cvi¢eni do pohybové piipravy
mladych fotbalisth. V FC Viktoria Plzenn to plati jednoznacné také. NejvetSim
propagatorem dané tréninkové strategie je v poslednich 15 letech p. Mgr. Josef Sneberger,
ktery jiz takto dlouhou dobu aktivné spolupracuje s trenérkou gymnastiky a predsedkyni
Krajské sout&zni komise sportovni gymnastiky pro Plzefisky kraj Mgr. Petrou Spottovou,

Ph.D.
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2.5 TRENINKOVY PROCES PRIPRAVKOVYCH KATEGORIi V FC VIKTORIA PLZEN

2.5.1 HLAVNI CILE

Linhart (2019) uvadi, ze mezi hlavni cile patii snaha o optimalizaci tréninkového a
vychovného procesu. DalSim cilem je vytvofit u mladych fotbalisti zéklady pro zdravy
zivotni styl. Velmi dulezité je také prostiedi, kde bude mit hra¢ radost ze hry a ve kterém
bude mit moznost se dobte rozvijet. Neméné diilezitd je odpovédnost hraca za své vzdélani
a Skolni povinnosti. V neposledni fadé¢ by mélo byt nasSim tkolem vychovat z mladého

fotbalisty sluSného ¢lovéka (chovéani hrace i mimo hiiste).
Jak téchto cilit dosahnout?

Linhart (2019) déle zminuje, ze existuje velké mnozstvi zplsobl jak danych cila
doséhnout, zde jsou uvedeny pouze ty nejzasadnéjsi z nich. V prvni fadé je to vzdélani a
dalsi vzdélavani trenérii, tim myslime rizné kurzy, licence, Skoleni, porady apod. Dale je
pak nezbytnd propracovand metodika tréninkového procesu, snaha poskytnout co nejlepsi
podminky pro trénink mladeze, diagnostika (klubové i externi testovani) a také zdravotni
péce (kompenzacéni cviceni pod odbornym vedenim). Skauting — mapovani novych talentd
v blizkém okoli, potadani otevienych tréninkt (vybér a dopliiovani tymil). Prabézné

kontrolni systémy (porady, hodnoceni, testy, ...).
Hlavni cile predpripravek a mladsich pripravek (U6 — U9)

V prvi fad¢ je tu snaha o vytvoreni lasky ke sportu a k pohybu celkové. Déle se snazime
navodit u mladych fotbalistii pozitivni emoce, zazit uspéch a radost ze zlepSovani. Chceme
u déti podnécovat zdravou soutézivost. Rozvijime piedev§im vSestrannost a komplexnost.
Dulezité je také uplatnéni nauceného v praxi (pfenos z tréninku do hry/zapasu) - schopnost
obejit soupete (vyuziti klicek, klamani), konstruktivni rozehrdvka od brankére, vyuziti

kratké nebo dlouh¢ ptihravky (Linhart, 2019).
Hlavni cile starSich pripravek (U10 — U11)

Vyuziti "zlatého v€ku uceni ditéte". Rozvoj vSestrannosti a komplexnosti, podnécovani
soutézivosti, zdokonalovani technického a taktického jednani hract pifi hie a také
individuélni techniky a taktiky. Uceni spoluprace dvojic a trojic v obranné i utocné fazi.
Konstruktivni rozehravka od brankare, vyuziti kratké, nebo dlouhé piihravky (Linhart,
2019).
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2.5.2 TRENINKOVY PROCES PRIPRAVKOVYCH KATEGORII{

Dle Linharta (2019) se piipravkové kategorie a jejich naplné¢ v FC Viktoria Plzen

rozdéluji takto:
2.5.2.1 Ptredptipravky
» Kategorie U6
» Tréninkova jednotka: 2x tydné
» Pratelské utkani/turnaj: 1-2 turnaje v jarni ¢asti sezony
» Kategorie U7
» Tréninkova jednotka: 2x tydné
» Pratelské utkdni/turnaj: 2 turnaje za mésic

» Dlouhodoba soutéz: Okresni fotbalova soutéz (OFS) - 4-5

turnaji za podzim/jaro
2.5.2.2 Mladsi ptipravky
» Kategorie U8
» Tréninkova jednotka: 3x tydné
» Pratelské utkdni/turnaj: 2-3 turnaje za mésic

» Dlouhodoba soutéz: Okresni fotbalova soutéz (OFS) — 1x za
tyden, Krajska fotbalova soutéz (KFS) - 4-5 turnajii za
podzim/jaro

» Kategorie U9
» Tréninkova jednotka: 3x tydné
» Pratelské utkdni/turnaj: 2-3 turnaje za mésic

» Dlouhodoba sout¢z: Okresni fotbalova soutéz (OFS) - 1x za
tyden, Krajska fotbalova soutéz (KFS) - 4-5 turnajii za
podzim/jaro
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2.5.2.3 Starsi ptipravky
» Kategorie U10
» Tréninkova jednotka: 3x tydné
» Atletika/Gymnastika: 1x tydné
» Pratelské utkdni/turnaj: 2-3 turnaje za mésic

» Dlouhodoba soutéz: Krajska fotbalova soutéz (KFS) - 4-5

turnaji za podzim/jaro
» Kategorie Ul1

» Tréninkova jednotka: 3x tydné

» Atletika/Gymnastika: 1x tydné

» Pratelské utkdni/turnaj: 2-3 turnaje za mésic

» Dlouhodoba soutéz: Krajska fotbalova soutéz (KFS) — Pohar
hejtmana mladSich zakt: 7-8 turnajl za sezénu
2.5.3 KONCEPCE — UCELENY PLAN ROZVOJE

Nize si podle Linharta (2019) podrobné rozebereme piipravkové kategorie z hlediska

nasledujicich slozek, a to slozky technické, taktické, kondi¢ni, psychické a regeneracni.
2.5.3.1 Ptedpripravky (U6 + U7)
Technicka slozka

Micové dovednosti s dirazem na obounohost. Zakladni manipulace s mici riznych

velikosti (vedeni — pfimy smér, slalom). Ovladani mic¢e rukama i nohama.
Takticka slozka

Pocet hract v poli: 3+0 / 4+1. Seznameni s jednotlivymi posty a s nimi spojenymi tkoly
jednotlivych hracl na hiisti. Hraci se na postech stfidaji. Nemaji stalé posty proto, aby si
kazdy vyzkouSel vSechny posty a také jiné sporty (pozitivni pfenos — napi. basketbal,
hazend). Stale se snazime utocit, a to na branku soupete (kdyzZ madme mic v drZeni), nebo
na mi¢ (po nasi ztrat¢ mice). Rozehravani standardnich situaci a volnych kopt, exekuce

pokutovych kopii.
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Kondiéni slozka

Pripravné hry (1:1/2:2/1:2/2:1 az 3:3). Upolové hry pro rozvoj silovych schopnosti,

Stafetové souboje na rozvoj rychlosti a zakladni gymnastika pro rozvoj koordinace.
Psychicka slozka
Smysl pro fair play. Uméni vitézit, ale i prohravat.
Regeneracni slozka

Zklidnéni po vykonu, manipulace s chodidlem (cvi¢eni na plosku nohy), plavani, ostatni

sporty a sprchovani.
2.5.3.2 Mladsi ptipravky (U8 + U9)
Technicka slozka

Prohlubovani mi¢ovych dovednosti s diirazem na obounohost. RozS8ifend manipulace s
mici riznych velikosti - zklidnéni mice (zpracovani, prevzeti), vedeni mice (piimy smér,

zména smeéru, slalom), piihravka a hlavickovani (odlehcené mice).
Takticka slozka

Hraci se stiidaji na postech z diivodu aby si kazdy hrac¢ vyzkousel vSechny posty (i jiné
sporty — pozitivni pfenos napt. basketbal, hdzend). Vybér mista a spravné postaveni pii
nabidce spoluhraci a pro nésledné ptevzeti mice. Postaveni hrace pti branéni (boc¢ni steh).
Postaveni celého tymu v obranné i uto¢né fazi. Standardni situace - rozehra volného kopu

(pfimy/neptimy), rozehra rohového kopu a autového vhazovani.
Kondi¢ni slozka

Préipravné hry (1:1/2:2/1:2/2:1 aZ 4:4). Upolové hry na rozvoj sily, Stafetové souboje

pro rozvoj rychlostni schopnosti a zékladni gymnastika pro rozvoj koordinace.
Psychicka slozka

Smysl pro fair play, uméni vyhravat i prohrévat, icast na soustfedénich a provadéni

¢innosti v rychlosti, a to 1 bez tlaku soupefte.
Regeneracni slozka

Seznameni s protahovacimi cviky, manipulace s chodidlem (cvi¢eni na plosku nohy),

plavani, ostatni sporty a sprchovani.
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2.5.3.3 Starsi ptipravky (U10 + U11)
Technicka slozka

Fixace micovych dovednosti (portfolio kli¢ek) s dirazem na obounohost. Rozsifena
manipulace s mici raznych velikosti - zklidnéni mice (pfevzeti, zpracovani + zpracovani
vysokého mice), vedeni mice (pfimy smér, zména sméru, slalom), ptihravka (v¢. dlouhé

ptihravky), hlavickovani (odleh¢ené mice).
Takticka slozka

Pocet hraci: 5+1/6+1 (v kat. Ul1: 7+1 -> Pohar hejtmana). Hraci se stfidaji na postech
z diivodu aby si kazdy hra¢ vyzkousel vSechny posty (i jiné sporty — pozitivni pfenos napf.
basketbal, hazend). Vybér mista a spravné postaveni pii nabidce spoluhraci a pro nasledné
prevzeti mice. Postaveni hrace pii branéni (boc¢ni stieh). Postaveni celého tymu v obranné i
utocné fazi. Drzeni mice (delsi ¢as straveny "na mi¢i" = mezihra).
Kondiéni
Préipravné hry (1:1/2:2/1:2/2:1 az 5:5). Upolové hry na rozvoj sily, Stafetové souboje
pro rozvoj rychlostni schopnosti, i€elovad gymnasticka priiprava pro rozvoj obratnosti a
mic¢ové dovednosti.
Psychicka
Smysl pro fair play, uméni vyhravat i prohrévat, icast na soustfedénich a provadéni
¢innosti v rychlosti, a to 1 bez tlaku soupete. ZkuSenost hrat i s tymy ze zahranici.

Regeneracni

Protahovaci a kompenzac¢ni cviky, manipulace s chodidlem (cviceni na plosku nohy),

plavani, ostatni sporty a sprchovani.
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2.6 POHYBOVE SCHOPNOSTI A SENZITIVNI OBDOBI JEJICH ROZVOIJE

Peri¢ (2012) vnima senzitivni obdobi jako urcity casovy tusek ve vyvoji lidského
organismu, ktery je vhodny k rozvoji urc¢itych sportovnich aktivit souvisejicich s rozvojem
pohybovych schopnosti a nacvikem pohybovych dovednosti. Existuji tedy idealni vékové
useky zivota vhodné pro rozvoj pohybovych schopnosti a upevnéni dovednosti. Tato
obdobi jsou velmi dilezitd obzvlasté u déti, dosahuje se v nich totiz nejvyssich ptirastka
dané pohybové schopnosti. Je dilezité si uvédomit, ze promarnéni téchto etap miize
smétovat k pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani dané schopnosti. Z toho vyplyva, ze
rozvoj danych pohybovych schopnosti by mél byt idedln¢ provaddén prave v prubéhu

zadouciho vyvojového obdobi — tj. v senzitivnim obdobi.

Tato obdobi neni nalezité spojovat s kalendainim vékem déti, ale naopak s tim
biologickym, tedy s redlnym stupném vyvoje. Vyvoj se také odliSuje podle pohlavi, obecné
chlapci biologicky dozravaji o néco pomaleji nez divky a stejné tak je to se zacatky a konci

senzitivnich obdobi. Ty u chlapcii za¢inaji, ale i kon¢i o néco déle nez u divek.

Mckota (1988) uvadi, Ze senzitivni obdobi mtizeme chapat jako etapy zvySené citlivosti,
vnimavosti a adaptability, pfi kterych lidsky organismus odpovidd na dané podnéty
vn¢jsiho prostiedi daleko silnéji a intenzivnéji.

2.6.1 KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace velmi tzce souvisi s vyvojem CNS. Proto je
mozné ho vymezit mezi 7. az 12. rokem u chlapct. To Ze se vékové rozmezi 8-10 let
oznacuje jako ,,zlaty v€k motoriky* ma rozhodné své opodstatnéni. Proto je toto obdobi
nejvhodnéjS$im pro rozvoj pravé koordinacnich (obratnostnich) schopnosti. U chlapct
dochdzi po 12. roce vlivem puberty ke zpomaleni ¢i dokonce stagnaci rozvoje obratnosti.
Je vyzkumy prokazéano, Ze cca 75% rozvoje obratnosti bylo dosazeno do 12 let u chlapct

z celkového obdobi od 7 do 17 let (Peri¢, 2012).
2.6.2 RYCHLOSTNIi SCHOPNOSTI

Peri¢ (2012) uvadi, ze rychlostni schopnosti by se mély zacit rozvijet co nejdrive je to
mozné. Tato potieba vznika opét v souvislosti s vyvojem CNS. Nejvhodnéjsim obdobi pro
rozvoj rychlosti je v rozmezi 7 az 14 let. Nelze fici, Ze po dovrseni 14. roku zivota uz neni
mozné rozvijet rychlostni schopnosti. Mozné to je, ale na podstaté podptirného rozvoje

jinych ¢initeltl, v tomto piipadé€ se jedna pfedevsim o rozvoj silovych schopnosti.
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2.6.3 SILOVE SCHOPNOSTI

Dle Perice (2012) senzitivni obdobi silovych schopnosti nastupuje trochu pozdéji. To je
zpusobeno v prvni fad¢€ v souvislosti s produkci riistovych a pohlavnich hormonti, které
maji na moznosti rozvoje silovych schopnosti vyznamny vliv. V zavislosti na pfedchozim
zjisténi je rychlost rozvoje silovych schopnosti velmi individualni. AvSak chlapci

zaznamenavaji nejveétsi nartst sily mezi 13.-15. rokem.
2.6.4 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalostni schopnosti maji oproti jinym schopnostem velikou vyhodu v tom, Ze jejich
rozvoj je mozné provadét v podstaté v kterémkoliv véku. Jednim z hlavnich indikator
vytrvalosti je schopnost pienosu kysliku pomoci krve do tkani. Tento jev oznacujeme jako
maximalni spotfebu kysliku. Zajimavé vSak je, Ze relativni hodnoty kysliku se zvySuji do
15 let, ale maximalni hodnoty rostou ptiblizné do 18 let (to souvisi s ristem postavy). Pak
mnozstvi pohybové aktivity (Peric, 2012).

2.6.5 KLOUBNiPOHYBLIVOST

Obdobi mezi 9.-13. rokem se povazuje u chlapcti za nejintenzivngjsi k rozvoji aktivni
pohyblivosti. Nejvyssi priristky kloubni pohyblivosti z tohoto obdobi pak pozorujeme
mezi 10.-12. rokem. Rozvoj pohyblivosti ovSem klesd s nastupem puberty, predevSim

kviili zrychlenému rastu (Peric¢, 2012).
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2.7 ZVLASTNOSTI SPORTOVNI PRIPRAVY DETi A MLADEZE

Dle Schreinera (2000) by mladi fotbalist¢ méli realizovat vSestrannd koordina¢ni
cviceni co nejCastéji. UCi se tak lépe zvladat a znat své télo. S nardstajicim poctem
koordinacnich cviceni, které hra¢ v détstvi absolvuje, se zlepSuje také Cinnost CNS,

pomoci které se zlepSuje kontrola svalti.

Votik (2005, 2011, 2016) ve svych knihach rozdé€luje sportovni piipravu déti na tyto

kategorie podle véku:
» Vékova kategorie 6 az 10 let

Votik (2016) uvadi, Ze pro tuto vékovou kategorii jsou specifickd dv¢ kriticka obdobi.
Prvnim timto obdobim je vstup do Skoly a povinna Skolni dochéazka, kde se vyznamné
méni pohybovy i1 denni rezim. Druhym obdobim je obdobi zpomaleni rlstu a piipravy

organismu na vstup do puberty.

V tomto obdobi je mozné zdravé dité povazovat za pomérné bezchybny a vyvéazeny
systém, avSak navzdory tomuto zjisténi nesmi dochéazet ke kopirovani tréninku dospélych.
Veskeré ¢innosti ditéte by mély byt doplnény také kompenzacnimi aktivitami, predevSim
v piipadech jednostranné ¢i nadmérné tréninkové zatéze, kterd mulze bez patficné
kompenzace vyvolat nefyziologické ptizptisobeni k t€émto ¢innostem (Votik, 2011).

v
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dit¢ zaCina postupné socializovat, osamostatiiovat, projevuje se vznétlivost a slaba vile

(Votik, 2011).

Dle Votika (2016) v mlad$im Skolnim véku dochézi ptedev§im k nejmohutnéjsimu
rozvoji koordinacnich schopnosti (techniky) a to hlavné v rozmezi 7 az 10 let. D&ti maji
v tomto obdobi velmi dobré dispozice pro motorické uceni. JednoduSe se u¢i novym
dovednostem, avSak za piedpokladu, Ze mezi cvienimi nejsou dlouhé prostoje a
odpocinkové faze a Ze jsou cviceni vedena dynamicky. Pokud maji cviceni rychly spad, tak
aby odpovidala kratké pozornosti zakl, jsou déti schopny zvladdnout i celkem slozita

cviceni.
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Pro celou tuto v€kovou kategorii jsou typické velké rozdily ve vyvoji mezi jedinci, na
které je potfeba myslet. Hovofime piedev§im o biologickém véku, ktery se od toho
kalendarniho mtize lisit az o 2,7 roku. V krajni situaci tedy mize dojit k tomu, Ze budeme
mit v tymu jedné vekové kategorie dva jedince, ktefi od sebe budou biologicky vzdaleni

5,4 roku, coz je klicové pti volbé zatéze, prostiedkl a metod.

Votik (2005) uvadi, ze je nezbytné vychazet ze zvlastnosti mladSiho Skolniho véku a

jim modifikovat zasady sportovni piipravy. Zasady by mély respektovat:
1) uptfednostnéni rychlého stfidani riznych aktivit
2) uptednostnéni dynamické ¢innosti pied statickou
3) vytazeni dlouhodobych ¢innosti
4) vysokou motivac¢ni potiebu déti
5) prunik tvofivého mysleni s konkrétnim pohybem
6) vysokou napodobovaci schopnost dospélych nebo starsich jedincii.

Tabulka 1 - Pomérné zastoupeni pohybovych schopnosti pfi jejich rozvoji (Kucera, 1988).

Podil pohybovych schopnosti v %
Vék
Koordina¢nich | Rychlostnich Silovych | Vytrvalostnich
6 let 35-45 25-35 15-25 10-20
8 let 30-40 25-35 15-25 15-25
10 let 25-35 30-40 20-30 20-30

» Vékova kategorie 10 az 14 let

O tomto obdobi se hovofti jako o obdobi plném zmén. Toto obdobi je zejména etapou
prechodu od détstvi k dospélosti a v détském organismu tak probihaji rozsahlé biologické

zmény.

Votik (2005) uvadi, ze predpubertalni etapou mizeme oznacit obdobi od 10 do 12 let.
V tomto obdobi se velmi rozviji pohybova koordinace, rychlostni schopnosti (hlavné
frekvence pohybu) a rychlost reakce je bezmadla stejnd jako u dospélych. K relativné
vyznamnému ndrastu svalové hmoty mtze dojit mezi 9. a 11. rokem, kdy uptednostitlujeme

rozvoj explozivnich a dynamickych silovych schopnosti. Kolem 12. roku za¢ina u chlapct
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puberta. Ta sebou piindsi i zna¢né psychické zmény a vede krozdélovani zdjmda.
Zduraznuje se touha po samostatnosti. U zakl se zvySuje jejich kriti€nost, ale také jejich
iniciativa. V tomto obdobi bychom méli najit vyvdZenost mezi kladnym a zapornym
hodnocenim. Pfili§ negativni hodnoceni mlize zpusobit nediivéru ve vlastni schopnosti a

dovednosti a naopak pfilis kladné hodnoceni mtize vést ptehnanému sebevédomi.

Dle Votika (2016) se v€kové rozmezi od 12 az 14 let se vyznacuje rychlym, mnohdy az
prudkym ristem predevsim koncetin a vyvojem svalstva. Proto je v tomto obdobi velmi
dilezit¢ dbat na sprdvnou a vyvazenou stravu a pitny rezim. Spravnd vyZziva by meéla
odpovidat mnozstvi zatéZovani a rdstovym zménam. Mezi projevy nerovnomeérnych
vyvojovych zmén patii psychicka labilita a zhorSend pohybové koordinace. K zna¢nému
zlepSovani nervosvalové koordinace dochdzi po doznéni pubertalnich zmén. Dochazi
k pfesn¢jSim pohyblim diky zkvalitiiovani diferenciace svalového usili a rozvoj svalstva je
dispozici k naslednému rozvoji silovych schopnosti. V neposledni fadé se rozviji také
ohebnost a kloubni pohyblivost. Rychlost pohybti nartiistd nanejvys do 14. az 15. roku, poté

se zastavuje nebo zpomaluje.

S vékovymi zvla§tnostmi musime samoziejmé pocitat i pii sestavovani tréninkové
jednotky pro danou vékovou kategorii. K tomu ndm pomiize tabulka doporu¢eného pomeéru

metodicko-organizacnich forem (viz tab. 2).

Tabulka 2 - Doporu¢eny pomér metodicko-organizacnich forem (Votik, 2016).

Podil v %
Vék
Prupravna cviceni Herni cviceni Pripravné hry
6-8 10-20 0-5 80-90
8-10 15-25 5-10 70-80
10-12 20-25 10-20 60-70
12-14 25-30 20-25 55-65
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2.7.1 CiLE SPORTOVNI PRIPRAVY DETI

Peri¢ (2012) uvadi, ze pro spravny sportovni rozvoj ditéte je vhodné si stanovit tFi

zakladni priority trenéra déti:
» Neposkodit déti

Poskozenim mame na mysli pfedevs§im nepfimétené, nadmerné a nevhodné zatizeni déti
bez ohledli na nasledky, které toto zatizeni v budoucnu ptindsi. Jednd se o poskozeni
fyzickd 1 psychicka. Ta fyzicka jsou pro nds snadnéji odhalitelnd. Mohou se projevit
napiiklad skolidézou patefe, kostnimi vyrlstky, pfed¢asnou osifikaci kosti a unavovymi
zlomeninami. Psychické problémy nejsou vidét jako ty fyzické, ale o to vice jsou zakeiné,
dlouhodobé stavy uzkosti, frustrace a podcenovani mohou vést k depresivnimu

onemocnéni. Velmi Casto se také setkdvame s tzv. somatizaci psychickych tenzi.
» Vybudovat vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité

Zjednodus$ené se jedna hlavné o to, ze je veliké mnozstvi déti, které pravidelné sportuji,
ale jen opravdu malo z nich ma predpoklady a také §tésti stat se vrcholovym sportoveem.
Jesté mén¢ se jich opravdu prosadi ve vrcholovém sportu. U naprosté vétSiny déti tak
musime brat jakykoliv sport jako urcity zaklad pro vytvofeni vztahu k pohybu, ktery je
velmi dilezitou soucasti zivota. Sport totiz nemusi byt jen o vysledcich, rekordech a
vitézstvich, ale predev§im o zabaveé, emocich a pfijemné Cinnosti v pfirode, ¢i v kruhu
ptatel. Pfiméfenou pohybovou aktivitou také miiZzeme odstranit nebo alespon zmirnit riziko
civilizacnich chorob jako je obezita, vysoky krevni tlak a vysoka hladina cholesterolu

(Peric¢, 2012).
» Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink

Dle Perice (2012) si musime uvédomit, Ze neni mozné srovnavat malé déti s dospelymi,
resp. dité¢ neni maly dospély. Srovnani jednoduse mozné neni, limity déti vyplyvaji hlavné
z nedostatecné rychlosti, vytrvalosti a sily, na jejichz rozvoj dit¢ jest¢ nema dostatecné
dispozice. V ¢em se déti ale mohou pfibliZit dospélym je napiiklad koordinace a zvladani
techniky, pro to jiz maji rozvinuté pfedpoklady. To je hlavnim divodem, pro¢ by se mél
trénink v détstvi soustiedit hlavné na zakladni pozadavky v oblasti techniky pohybu. Hrac¢
je tyto pozadavky schopny zvladnout, protoze na to ma jiz dostatecné¢ rozvinutou CNS,
ktera ma velky vliv na uceni se novym pohybim. V tréninku déti bychom se méli
soustiedit hlavné na zvladnuti zékladnich pozadavki ur¢itého sportu — naucit se ,,femeslo®.

Ovladat femeslo znamena perfektné umét techniku b&hu v atletice, brusleni a ¢innost
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s kotouc¢em v hokeji, techniku tderd a kopti v bojovych sportech, techniku prace s micem
ve fotbale apod. Proto je hlavnim cilem zhotovit zdkladni ,,baterii ¢innosti* a stanovit tak

pevné zaklady, na které pak bude mozné v dal$im tréninku navazovat.
2.7.2 ETAPY SPORTOVNI PRIPRAVY

Na zacatek je dilezité si uvédomit, ze dosazeni maximalni vykonnosti sportovnim
tréninkem je opravdu dlouhodoby proces. Obecné tedy mizeme fici, ze obdobi od zacatku
fizeného tréninkového procesu k dosaZzeni maximalni vykonnosti odpovida ptiblizné 10

letim (Votik, 2005).

Dle Bediicha (2006) by m¢la byt sportovni piiprava déti adekvatni vhledem k jejich

véku, a proto rozdéluje sportovni pfipravu na tyto zdkladni etapy:

» Mladsi skolni vék (6 — 10 let) — Poznavani se s danym sportem, vSestranny

rozvoj (télesny a psychicky), budovani vztahu k danému sportu

» Stiedni Skolni vek (10 — 13 let) — Obdobi zakladniho tréninku, kde se klade
diiraz na osvojeni pohybovych dovednosti, vSestrannost rozvoje
pohybovych schopnosti a na zaklady taktiky, techniky a také zvykani si na

systematicky tréninkovy proces.

» Starsi Skolni vek (13 — 18 let) — ZmenSuje se pomér vSestrannosti a naopak

se zvySuje mira specializace a intenzity v tréninkovém procesu.

» 0Od 18 let vy§ — Obdobi vrcholového tréninku, snaha o dosaZzeni maximalni
vykonnosti a o jeji udrzeni. Zamétujeme se predevSim na tiibeni techniky a
taktiky. Dale pak na intenzitu a kvalitu psychické, kondi¢ni a funkéni

pfipravenosti.
Rubas (1996) rozdeluje sportovni piipravu do téchto etap:
» Sportovni vSestrannost
» Odvétvova vsestrannost
» Odvétvova specializace

» Vykonnostni maximalizace
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Vétsina autort se shoduje na Etyfech etapach sportovniho tréninku:
> Etapa sportovni predpripravy

Dle Votika (2005) jsou tréninky v této etapé zaméteny predevs§im na vSestranny rozvoj
pohybovych schopnosti. Cilem této etapy by mélo byt zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi
pohybovych dovednosti a zdkladl techniky. Ve fotbale by se tato etapa méla zahajovat
okolo 6 let a m¢la by obsahovat upravené herni formy, nacvik a v ném osvojovani
pohybovych a hernich dovednosti. Neméli bychom zapominat na to, Ze tato etapa je pro
déti casto prvni moznosti seznamit se se sportem jako takovym. Proto bychom méli dbat na
podporu zdravého vyvoje jedince, optimalni télesny a dusSevni rozvoj, budovani spravnych

navyku a vztahu k pravidelné ptipravé a v neposledni fad¢ zvySovat odolnost organismu.
» Etapa zikladniho tréninku

Votik (2005) uvadi, Ze etapa zakladniho tréninku by neméla klesnout pod hranici kratsi
nez 2-3 roky. Nezaméfujeme se zde na vykon aktudlni, ale snaZime se vytvaiet
predpoklady pro budouci vykon. M¢li bychom myslet na to, Ze pii zatézovani je dulezity
biologicky vek, nikoliv ten kalendédini. V této etapé se setkdvame s postupnym ristem
specialni vykonnosti, zlepSovanim hernich dovednosti a herniho jedndni v riiznych
obménéch pripravnych her. Ve fotbale tato etapa predstavuje obdobi v rozsahu 8-10 let a
méli bychom se v ni snazit pifedev§im o osvojeni co nejvétsiho mnoZzstvi pohybovych
dovednosti, a jejich modifikaci. Déale bychom se meéli zamétit na zvladnuti zékladii
techniky taktiky, rozvoj trvalého vztahu k tréninku a rozvoj osobnosti sportovce. Velmi
dilezity je také rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti pii respektovani citlivych
obdobi ve vyvoji lidského organismu a samoziejmé také motivace a psychologicka

priprava (vychovné aspekty, postoje, projevy).
> Etapa specializovaného tréninku

V této etapé se zacind trochu odklanét od vSestrannosti a pfichdzi na fadu vétsi mira
specializace. S tim souvisi 1 zvySeni intenzity tréninkového zatiZzeni a zafazeni specialnich
pohybovych prostfedki. V souvislosti s touto etapou hovofime o vékovém obdobi 13-14
let. Ve fotbale se pak soustfedime na dovednosti a schopnosti potfebné piimo pro dany
vykon, predev§im se jednd o individudlni a tymovy herni vykon. V této etapé se
soustifedime na rozvoj zdkladnich a specialnich pohybovych schopnosti a rozSifovani

zasoby pohybovych dovednosti. Cilem je také zvladnuti a zlepSovéani ucelné techniky,
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odpovidajici vykonova motivace, uvédomely a aktivni piistup k tréninkovému procesu

(Votik, 2005).
» Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Tato etapa uzavird dlouhodoby tréninkovy proces a je tak jeho vrcholem. V dnes$ni dobé
ji také miizeme oznacit jako etapu tréninku na urovni profesionalniho sportu. Nutno fici, Ze
se tato etapa tyka pouze omezeného vybéru sportovcei, ktefi maji predpoklady pro danou
pohybovou specializovanou ¢innost. Mame tedy na mysli jedince talentované, ale také
psychicky nejodolnéjsi a nejzdraveéjsi. V této etapé dosahuje zatizeni maximalnich hodnot
a proto je dulezité dbat i na dostateCnou regeneraci. Ve fotbale se jedna o vékové rozmezi
17-18 let a méli bychom se zde zam¢fit na maximalni sportovni vykonnost, zdokonaleni a
stabilizace sportovni techniky, rozvoj taktického mysleni, rozvoj psychické stability a

odolnosti, motivaci a také podridit Zivotni styl tréninkovym pozadavkim (Votik, 2005).
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2.8 RANA SPECIALIZACE

Dle Kristofice (2004) je rand specializace pojeti, které absolutné nedodrzuje proces od
obecné piipravy ke specialni, princip pfiméfenosti a postupnosti, a tim padem jedince

vystavuje nadmérné fyzické i psychické zatézi.

Bedtich (2006) uvadi, ze neadekvatni zatizeni v tréninku déti ohrozuje jejich pohybovy
a obehovy systém a celkové zdravy rozvoj. Déti jsou senzibilngjsi vici zatézi s nadmérnou
intenzitou obzvlaste tou specializovanou. Nebezpec¢i urazu milze zvysit svalova
dysbalance, kterd ma vliv na postaveni kloubii. Pohybova aktivita napomaha rustu, ale pfi

nadmérné intenzité plisobi opacné.

Siroka vefejnost pfijima tvrzeni, podle kterého je specifickd vykonnost az nadstavbou
obecné piipravenosti a vykonnosti (za pfedpokladu respektovani vékovych zakonitosti).
Z toho vyplyva, ze postupné piipravovani jedinci se dostanou vykonnostné vyse a maji
ptedpoklady tuto vykonnost déle udrzet, na rozdil od akcelerovanych jedinci. Velmi Casto
vidime v televizi pii sledovani fotbalového utkani, jak stfelec golu oslavi sviij tspéch
pfemetem nebo saltem, za které by se nemusel stydét ani gymnasta. To vSak nemusi byt
vysledkem zdmérného trénovéani pravé daného akrobatického prvku, ale je to odrazem
velmi vysoké urovné pohybovych funkci. Muzeme tak vidét, jak je jedinec dokonale
schopen ,,ovladat své télo*, a prave to je zasluhou vsestranné pohybové ptipravy (Kristofic,

2006).

2.8.1 VYBER SPORTOVNICH TALENTU

vvvvvv

vybéru fotbalového talentu, kterymi jsou:

» prilnavy vztah k fotbalu
soutézivost, vile, bojovnost a zarputilost
rychlostni predpoklady

dostatecné technické dovednosti a vnitini potieba hrat si s micem

vV WV V V¥V

komplexné vyvazené a nadprimérné fyzické dispozice v souboru rychlost-

obratnost-sila.
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Plachy (2014) déle tvrdi, Ze neni té¢zké vidét nadani v jedinci, ktery je sam o sob¢ hravy,
soutézivy, ma rad mic¢. Cesta k profesionalnimu fotbalu je dlouha, a tak ani tyto
pfedpoklady nemusi znamenat, Ze zjedince v budoucnu fotbalista opravdu bude.
Komplikovangjsi je vSak situace, kdy jedince tréninky bavi, ale neni na tom pohybové tak
dobte, jako jeho spoluhraci. Také je problémova situace, kdy jedinec neni schopny udrzet
koncentraci a nasledné je pak proces uceni velmi pomaly. Tyto déti pak mohou postupné

zrychlovat sviij proces uceni a dohnat pozdéji, co na zacatku nebyli schopni zvladnout.

Kristofi¢ (2006) popisuje podobnou situaci, kdy se mlze stat, ze do oddilu je pfijato
dit¢, které se v den naboru jevi jako talent, ale po dalSich Sesti mésicich tréninkového
procesu je na stale stejné Urovni jako v den naboru. Pak jsou zde déti, které projdou
naborem s patficnou davkou Stésti, ale béhem nasledujicich Sesti mésicti tréninkového
procesu se dostanou na vys$i uroven, nez jakou ma prvni adept. Pravé tento jev by mél
upozornit trenéry na vychylky v détské motorice (akcelerace a retardace). Z toho vyplyva,
ze ve vztahu k budoucim vykonim je zisadni dynamika zlepSovani na tkor aktudlni

vykonnosti.

Dle Kristofice (2014) je u vybéru sportovnich talentl podstatna tzv. docilita. Tu

chapeme jako jakousi ucitelnost svétenct, tedy jejich schopnost zlepsSovat se.

Plachy (2014) tento jev popisuje na situaci, kdy jedinec, ktery pravidelné chodil hrat
fotbal s kamarady na hfis$t€, nebo si s nim rodi¢ ,kopal na zahradé“, mé pochopitelné
predstih. Ale jiny jedinec ho mize v pribéhu tréninkového procesu predstihnout prave
diky jeho lepsi schopnosti se ucit. Trenér by tedy spravné mél hodnotit, jestli se jedinec

zlepsuje nad miru dovednosti, které dosud zvlada.
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3 CiL A UKOLY

3.1 CiL

Cilem bakalafské prace je vytvofit webové rozhrani se zdsobnikem cviceni pro
motoricko-funkéni pfipravu a nacvik zékladnich gymnastickych cvicebnich tvard pro

mladeznické fotbalové kategorie.

3.2 UkoLy
Na zakladé vySe zminéného cile jsme si stanovili nasledujici ukoly:

» sumarizace teoretickych podkladii dané problematiky,
» vytvoreni zasobniku cviceni a jeho aplikace do tréninkového procesu,
» tvorba fotodokumentace a videozaznamu, tvorba webového rozhrani a jeho

spusténi do ostré verze pomoci domény webnode.cz.
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4 METODIKA

Nejprve byl velmi dulezity peclivy vyber spravné literatury, kterd by odpovidala tématu
mé bakalarské prace. Vybéru téch nejvhodnéjSich zdroji pro danou problematiku

predchazelo diikladné prostudovani prament v knihovné ZCU.

Cilovou v€kovou skupinu, tedy mladdeznické kategorie, jsem zvolil na zékladé¢ toho, Ze
mam sam moznost trenérsky pusobit u kategorie Ul1 v FC Viktoria Plzen, kterd spada do
kategorie starSich pfipravek a mame prostor a moznost vyuZzivat specializovanych
gymnastickych a atletickych tréninkli pod vedenim odbornych trenéri. Tuto moznost
specializovanych tréninki maji také zakovské kategorie, a to ve stejném rozsahu jako
kategorie starSich pfipravek, tedy v prvnim tydnu jednu tréninkovou jednotku gymnastiky
a nasledujici tyden jednu tréninkovou jednotku atletiky. Z toho diivodu jsem vytvofil
webové stranky, na kterych se nachédzeji videa obsahujici cviceni pravé z gymnastickych
tréninkovych jednotek. Budou tedy k dispozici pro fotbalové trenéry, ktefi nemaji moznost
specializovanych gymnastickych tréninki a gymnastiku by pfesto chtéli do svého

tréninkového procesu zapojit, ale také naptiklad pro ucitele Skolni télesné vychovy.

Daéle jsem se zaméfil na vybér vhodného editoru pro tvorbu webovych stranek. Nebylo
nutné vybirat dlouho a spravnym ndastrojem pro tvorbu webovych stranek v ramci mé
bakalarské prace se stala Ceskd doména www.webnode.cz. Tento web je totiz velmi
prehledny, jednoduchy a pro uzivatele velmi pifivétivy. Je rozdélen do nékolika verzi, které
jsou odstupiiované podle funkci, které se uzivateli odkryvaji a také podle uloziste, které
uzivateli zprostiedkovavaji pfimo umérné k poplatku za danou verzi. Lépe feceno, ¢im
vice dat pozaduji (obrazky, videa, texty apod.), tim lepsi a tedy i1 drazsi verzi si musim jako
uzivatel zaplatit. Doména Webnode vSak nabizi i bezplatnou verzi, ktera pro mé byla
velikostné¢ 1 funkcemi naprosto dostacujici. Nabizi velké portfolio prednastavenych
vzhledl a struktur webovych stranek, které si navic kazdy uzivatel mize upravit dle vlastni
libosti. Dalsi skv€lou vyhodou je velmi snadné editace a uprava stranek jako naptiklad
vytvofeni vlastniho designu, vkladani videi, obrazki, textii, odkazli, dotazniki, tabulek
apod. Tento web je tedy velice intuitivni a tak diky této domén¢ neni problém vytvofit své

vlastni webové stranky i za predpokladu, ze ¢lovek nema vysoké technické znalosti.

Po vytvoteni vlastni domény https://gymnastikaprofotbal.webnode.cz jsem na webu
vytvofil hlavni zalozky, které vam blize popisi. Prvni z nich je Uvod, ktery ma za ukol

privitat uzivatele na webové strance, uvést ho do problematiky, a také vysvétluje pro¢ dany
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web vlastné vznikl. Dalsi zalozkou je Motoricko-funkéni pfiprava, kterd se dale ¢leni na
jednotlivé slozky motoricko-funkéni pfipravy a tyto slozky pak obsahuji jednotliva videa
s popisy podle ptislusné motoricko-funkéni piipravy, kterou si uzivatel vybere. Dalsi
zalozkou jsou Gymnastické cvicebni tvary. Tato zalozka se po otevieni déli podle naradi
na jednotlivé slozky. Po volbé daného néfadi se uzivateli zobrazi slozka se cviky, které je
mozné na nafadi provadét. Po volbé konkrétniho cviku na vybraném naradi se uzivateli
zobrazi stranka s videem a struénym popisem dané Cinnosti a také s upozornénim na
pfipadné chyby. Dalsi zalozkou jsou Ukazky tréninkovych jednotek. Po otevieni této
zalozky se uzivateli zobrazi sestfihy z jednotlivych realnych tréninkovych jednotek. Dalsi
zalozka Kontakt obsahuje odkaz na YouTube kanal, kde jsou umisténa vSechna videa,
kterd se na webu nachézi. PfedevS§im by tato zalozka méla slouZzit ke kontaktovani mé
osoby pomoci telefonu, nebo emailu. Nachazi se zde také formular pro ptipadné dotazy od
uzivatele. V dal§i zilozce O mné je struén¢ shrnut mij profesni Zivotopis. Posledni
zalozkou jsou Pouzité zdroje. V této zaloZce se nachdzi seznam pramenti, ze kterych jsem
pro ucely své bakalaiské prace cerpal. Na obrazku €. 2 je pro lepsi orientaci a pochopeni
struktura celého webu a v ptiloh4ch této prace se pak nachazi obrazky samotného webu.

Na webu je rovnéz ulozena celd bakalarska prace v PDF.

ProtoZze jsem chtél, aby web upoutal pozornost uzivatele a byl co nejvice pfirozeny,
zamé&fil jsem se i na designovou stranku webu. Veskeré obrazky, které se na webu
nachazeji, jsem proto pofizoval osobné. Poté jsem je upravil a pouzil naptiklad na
pohybliva (ziva) pozadi jednotlivych slozek, tvorbu hlavicky a paticky webu, prokliky do
dalsich slozek apod.

Stejné tak je to i s videi jednotlivych cviceni. Videa v zalozkdch Motoricko-funkéni
pfiprava a Gymnastické cviCebni tvary, kterd jsou detailnéjsi, byla natacena s vybranymi
svéfenci kategorie Ul1 FC Viktoria Plzent po podepsani souhlasu s natd¢enim zdkonnym
zastupcem (ukézka informovaného souhlasu v pfilohdch) v prostorach gymnastické
télocviény Kl 147 Fakulty pedagogické ZCU v Plzni, Klatovska 51. Videozdznamy
nachdzejici se v zdlozce Ukazky tréninkovych jednotek byly pofizeny behem
gymnastickych tréninkovych jednotek kategorie Ull v prostorach 33. Zakladni Skoly
v Plzni, rovnéZz po souhlasu zdkonnych zastupcl. Videa byla natdena na akcéni kameru
GoPro 7, ktera nabizi vysokou kvalitu rozliSeni a také je schopna zaznamenat velmi Siroky
obraz, coz je v prostorach télocvicen velmi vyhodné. VSechna pofizena videa jsem

nasledné upravoval v programu iMovie. Jednalo se pfedev§im o stfih videi, vkladani
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titulkti a plynulych pfechodt mezi jednotlivymi videi, vkladani hudebniho podkladu a
zpomalovani nékterych videi nebo jejich ¢asti. Pro ucely bakalarské prace jsem vytvoril
kanal s nazvem Gymnastika Pro Fotbal na znamé strance YouTube.com. Na tomto kandlu
jsou shromazdéna vSechna videa, kterd se na webu gymnastikaprofotbal.webnode.cz
nachdzeji. Je tak ucinéno z divodu lepsi publikace vefejnosti a také proto, abych se
z hlediska objemu dat udrzel pod limitem bezplatné verze domény Webnode.cz. Poté jsem
na vytvoreném webu gymnastikaprofotbal.webnode.cz pouzil odkazy na videa, ktera jsou
ulozena na YouTube.com. Diky tomu jsem nebyl nucen nahravat videa pifimo na vytvoieny

web a tak doslo k uSetfeni zna¢né ¢asti datového objemu.

Uvod - uvedeni do problematiky
Motoricko-funkéni priprava
* Zpeviovaci + Podporova
* Koberecky
* Kotoulovi
* Kolébky
* Odrazova + Doskokova
+  Svihadlo
* Odraz na trampoliné
* Dopadovi
* Zpevnéné pady
* Kyvadlo
* Koordinaéni
* Bosu
* Kladina
Gymnastické cvi¢ebni tvary
* Prostna
* Kotoul
* Pfemet stranou
» Preskok
* Skrcka
* Kotoul letmo
* Premet
* Parkour
* Trampolina
* Piimé skoky
* Skoky s obratem
* Kotoul letmo
* Salto

¢ Ruckovani
¢ Prolézacka
*  Vymyk + SeSin

* Kruhy v hupu
*  Visy a svisy
* Presko¢ a podlez
Ukazky tréninkovych jednotek - sestfihy z tréninkovych jednotek
Kontakt - mail, odkaz na YouTube kandl, telefonni ¢islo
O mné - struéné o mém Zivoté
PouZzité zdroje - seznam literatury

Obrazek 1 - Clenéni webové stranky https://gymnastikaprofotbal.webnode.cz
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Za hlavni c¢ast bakalarské prace povazuji predevSim vytvoreni webové stranky
gymnastikaprofotbal.webnode.cz, kde se nachdzi v§echna vytvotend videa, ktera jsou zde
uhledné rozfazena do jednotlivych kategorii pro snadnou orientaci. Formu videi jsem zvolil

proto, ze v tréninkovém procesu v mladeznickych kategoriich i ve Skolni télesné vychové

wewv

v

také ptijde jako nejuchopitelnéjsi a nejnazorngjsi jak pro trenéry a ucitele, tak pro samotné
svétence a zaky. Webové stranky jsem vytvofil predev§im proto, ze jsem chtél zasobnik
cviceni, ktery se na webu nachézi, ud€lat dostupnym pro co nejvetsi mnozstvi budoucich
uzivatell a webové stranky jsou v dneSni dobé pravé z tohoto hlediska naprosto idealnim
nastrojem. Dalsi vyhodou je jejich mozné aktualizace a dal$i rozSifovani dle poptavky do

budoucna.

Vzniku technického scénédife samoziejmé piedchazelo teoretické zpracovani dané
problematiky, ktera byla podlozena dostupnou literaturou a znalostmi ziskanymi b&hem
specializovanych gymnastickych tréninkovych jednotek vedenych trenérkou gymnastiky a
predsedkyni Krajské soutézni komise sportovni gymnastiky pro Plzensky kraj Mgr. Petrou
Spottovou, Ph.D.

Dalsim dil¢im ukolem bylo vytvoteni videozaznamu a jejich nasledné upravovani do
probéhlo bez vétsich komplikaci, ale bylo fyzicky i psychicky velmi naro¢né pro vSechny
ucinkujici. Proto bylo také natdeni motoricko-funkéni piipravy a zdkladnich
gymnastickych cvicebnich tvarii rozdéleno do dvou natdfecich dnii, které probihaly
v prostorach gymnastické télocvicny Centra télesné vychovy a sportu Fakulty pedagogické

ZCU v Plzni.

Nejveétsi obavy jsem mél z tvorby samotného webu, jelikoz jsem nikdy predtim nic
podobného nevytvarel. Po nalezeni domény Webnode.cz a jejich moznosti vSak veskeré
obavy opadly a byl jsem az ptekvapen, jak je v dnesni dobé snadné vytvotit vlastni web
pro né€koho, kdo neni programatorem a ma témef nulové zkuSenosti. Po zadkladnim
seznameni se s vytvafenim webu, které doména Webnode.cz nabizi, mi nebréanilo nic
v tom, abych vytvofil origindlni webové stranky s vlastni strukturou a designem. Déle bylo
také dilezité propojit s vySe zminénym webem bakalatskou praci tak, aby jednotlivé ¢asti

spolu souvisely a navazovaly na sebe. V budoucnu je mym planem webové stranky nadéle
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roz$ifovat o dalsi videa motoricko-funkéni ptipravy, zakladnich gymnastickych cvi¢ebnich
tvart, ale i1 napfiklad ukézek specializovanych gymnastickych tréninkovych jednotek. Ptél
bych si, aby vzniklé webové stranky byly jakymsi ,,zivym organismem®, ktery se bude

neustale aktualizovat.

S vytvorenim bakalafské prace a s ni souvisejicich webovych stranek jsem spokojen a
pevné vétim, ze fotbalovi trenéfi a ucitelé télesné vychovy, pro které je vznikly web urcen,

budou bohat¢ vyuzivat zasobniku cviceni, ktery jsme jim touto formou zprostifedkovali.
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6 ZAVER

V zavéru bakalatské prace bych rad zhodnotil snahu, kterd byla do této prace vlozena a
také zda se podafilo splnit stanoveny cil a s nim souvisejici tkoly. Hlavnim cilem prace
bylo vytvofeni webového rozhrani se zdsobnikem cviceni pro motoricko-funkéni pfipravu
a nacvik zakladnich gymnastickych cvicebnich tvarti pro mladeznické fotbalové kategorie.
S timto cilem byly spojené i dalsi dil¢i tkoly, jako naptfiklad sumarizace teoretickych
podkladi dané problematiky, ktera mi pomohla s vytvofenim rozboru teoretickych
vychodisek této prace a také s vytvoreni zasobniku cviceni a jeho nasledna aplikace do
tréninkového procesu. Dale pak tvorba fotodokumentace a videozdznamii a vrcholem byla
tvorba samotného webového rozhrani a jeho spusténi do ostré verze pomoci domény
Webnode.cz. VSechny tkoly povazuji za splnéné, ¢imz byl naplnén beze zbytku i cil prace.

Na Uplny zavér bych jesté rad zminil Ze doby, kdy se ve fotbale feSily pouze herni
fotbalové zalezitosti, uz jsou davno pry€. Dnesni moderni fotbal ma na hrace stale vétsi
naroky, a tim padem se musi ménit i samotnd fotbalova ptiprava. V zddném sportu bychom
nem¢li zapominat na vSestrannost a pfirozeny vyvoj mladych nadéji. Proto také tato prace
a s ni spojené webové stranky vznikly. Pevné véfim, ze vznikly web pomiiZze ostatnim
trenérim nebo ucitelim télesné vychovy v naruSeni rané specializace, nebo jako zasobnik

cviCeni do jejich tréninki a hodin télesné vychovy.

37



7 RESUME, SUMMARY

Cilem bakalaiské prace je vytvofit webové rozhrani se zdsobnikem cviceni pro
motoricko-funkéni pfipravu a nacvik zékladnich gymnastickych cvicebnich tvard pro
mladeznické fotbalové kategorie. Za timto uclelem byl vytvofen zasobnik cviceni
motoricko-funkéni pfipravy a zdkladnich gymnastickych cvicebnich tvard a nasledné
zprostifedkovan formou ptehlednych webovych stranek s doménou
https://gymnastikaprofotbal.webnode.cz. Tyto stranky byly vytvofeny primarné pro

fotbalové trenéry, déle pak pro ucitele télesné vychovy a Sirsi sportovni vetejnost.

Klicova slova

Motoricko-funkéni pifiprava; gymnastika; fotbal; zdkladni gymnastické cvicebni tvary;

mladeznické kategorie; FC Viktoria Plzen

The aim of this thesis is to create a website with a set of exercises for motor-functional
preparation and practise of basic gymnastic exercise elements for youth football categories.
Set of exercises of motor-functional preparation and basic gymnastic exercise elements
was created for this purpose and afterwards it was composed into a website with a domain
https://gymnastikaprofotbal.webnode.cz. This website was primarily created for football

coaches, physical education teachers and for other sports community.
Key words

Motoric-functional preparation; gymnastics; football; basic gymnastic excercise elements;

youth categories; FC Viktoria Pilsen
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PRIiLOHY

I.  Technicky scénat

Technicky scénaf k videim na webovych strankach

druhy
MF

nazev videa

éas

popis/obraz

Koberecky

Zpeviovaci + Podporova

w7

2:17

Hrac provadi na koberci tyto cviky:
kolobézku (1 koberec); brusleni (2 koberce);
twist poptedu; twist pozadu; odraz snozmo
vpred s podsunutim koberce; tlaceni koberce
rukama pied sebou; taZzeni koberce ve vzporu
lezmo; vysokou pid’alku (az do stfechy);
nizkou pid’alku (pokréend kolena);
ptitahovani vpted v kleku na koberci;
odtla¢ovani vzad v kleku na koberci; lavku z
koberct; tlaceni "kolecka" pted sebou; tazeni
"kolecka" za sebou; tlaceni spoluhrace v
tureckém sedu na koberci; tazeni spoluhrace v
tureckém sedu na koberci.

r

¢ni piiprava

b4

Kolébky

Kotoulova

2:03

Hraci provadi: kolébky do sedu; kolébky do
drepu; kolébky do stoje (ve dvojicich);
kolébky do vyskoku; svicku s podeptenim;
svicku bez podepieni s dopomoci a bez
dopomoci; kolébky s dohmatem rukou vedle
usi; kolébky s dohmatem rukou vedle usi +
propnuté nohy.

Motoricko-funk

Svihadlo

Odrazova + Doskokova

1:18

Hrac provadi se Svihadlem nésledujici cviky:
snozmo vpied; snozmo vzad (Svihadlo to¢im
vpred); snozmo bokem; vysoka kolena; cval
stranou; ve dvojici ¢elem k sobé preskoky
snozmo (jedno $vihadlo); ve dvojici
preskoky snozmo s obraty o Ctvrtiny (jedno
Svihadlo); ve dvojici bokem k sobé preskoky
snozmo (jedno Svihadlo); skékajici fronta
(trenér se Svihadlem postupuje od jednoho
hréce k dal$imu, tkolem hract je chytit
trenériiv rytmus a preskocit spolecné s
trenérem Svihadlo).

Nacvik odrazu na
trampoliné

0:17

Hrac provadi na trampolin€ opakované
odrazy za dopomoci trenéra.




Dopadova

Zpevnéné pady

0:57

Hrac provadi z bedny do duchny nasledujici
pady: zpevnény pad ze stoje na zada;
zpevnény pad ze stoje na zada se vzpazenim;
zpevnény pad ze stoje bokem; zpevnény pad
ze stoje na rukou ze zemé do duchny s
dopomoci; zpevnény pad ze stoje na rukou z
bedny do duchny s dopomoci; zpevnény pad
ze stoje na rukou z bedny do duchny bez
dopomoci.

Kyvadlo

0:33

Hrac provadi kyvadlo za dopomoci dvou
trenérd nebo spoluhraci: kyvadlo celem;
kyvadlo bokem.

Koordinac¢ni

Bosu

1:21

Hrac provadi na bosu za asistence trenéra
nebo spoluhrace tyto cviky: odehrani rukama;
odehrani placirou; odehrani nartem; odehrani
hlavou; odehrani mice po naskoku na bosu;
kombinace vSech piedeslych zplsobt s
riznymi pohybovymi ukoly udélenymi
trenérem (napfi. dfep na bosu po odehrani
apod.).

Kladina

0:43

Hrac provadi na kladin€ za asistence
spoluhréace tyto cviky: chiize po kladiné a
odehrani mice hlavou; chiize po klading a
odehrani mice nohou.

(34

Gymnastické cvic¢ebni tvary

naradi

nazev videa

popis/obraz

Prostna

Kotoul

2:34

Hrac provadi tyto cviky: nacvik odrazu do
kotoulu vpied; kotoul vpted ze vzporu s
dopomoci; kotoul vpted do svicky; kotoul
ptes gymball; kotoul vpied + obrat o 360°;
kotoul vpted + pfemet stranou; kotoul vzad s
dopomoci; kotoul vzad do "hiibku"; kotoul
vzad schylmo s dopomoci; ve dvojici - kotoul
ptes spoluhrace; ve dvojici - cirkusové
kotouly s dopomoci; ve dvojici - cirkusové
kotouly bez dopomoci.

Premet stranou

1:34

Hrac provadi tyto cviky: "medvidek" pies
lavicku; premet stranou pies lavicku s
dopomoci; pfemet stranou na gymnastickém
koberci s dopomoci; pfemet stanou na
gymnastickém koberci bez dopomoci; premet
stranou v tunelu ze Zinének; pfemet stranou v
uzkém tunelu ze Zinének; pfemet stranou na
lavi¢ce s dopomoci.
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Pieskok

Skrcka

0:22

Hrac provadi po rozb&hu na gymnastickém
koberci pieskok bedny skrckou.

Kotoul letmo
ptes bednu

0:32

Hrac provadi po rozb&hu na gymnastickém
koberci: kotoul letmo pies bednu s dopomoci;
kotoul letmo ptes bednu bez dopomoci.

Premet

0:44

Hrac provadi: nacvik odrazu do zpevnéného
stoje na rukou a nasledné zpevnény pad ze
stoje na rukou s dopomoci; nacvik odrazu do
zpevnéného stoje na rukou a nasledné
zpevnény pad ze stoje na rukou bez
dopomoci; po rozbéhu na gymnastickém
koberci a odrazu z trampoliny piemet s
dopomoci; po rozbéhu na gymnastickém
koberci a odrazu z trampoliny piemet bez
dopomoci.

Parkour

0:29

Hrac provadi po rozb&hu na gymnastickém
koberci: pfeskok bedny parkourovym
preskokem; parkourovy preval pies bednu.

Trampolina

Ptimé skoky

0:43

Hrac provadi: nacvik odrazu na trampoliné s
dopomoci; po rozbéhu na gymnastickém
koberci a odrazu z trampoliny kuft; po
rozb&éhu na gymnastickém koberci a odrazu z
trampoliny roznozku.

Skoky s obratem

0:32

Hrac provadi po rozb&hu na gymnastickém
koberci a odrazu z trampoliny: obrat o 180°;
obrat 0 360°.

Kotoul letmo

0:39

Hrac provadi: po odrazu z trampoliny kotoul
letmo s dopomoci; po odrazu z trampoliny
kotoul letmo bez dopomoci; po rozbéhu na
gymnastickém koberci a odrazu z trampoliny
kotoul letmo ptes ptekazku (gymball).

Salto

0:49

Hrac provadi: nacvik na salto ze zem¢ do
duchny; néacvik na salto po odrazu z
trampoliny s dopomoci; po seskoku z bedny a
nasledném odrazu z trampoliny salto s
dopomoci; po seskoku z bedny a nasledném
odrazu z trampoliny salto bez dopomoci; po
rozb&hu na gymnastickém koberci a odrazu z
trampoliny salto s dopomoci.
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Hrazda

Ruckovani

1:01

Hrac provadi na hrazdé: ru¢kovani ve vzporu
+ sesin; ruckovani ve visu bokem do sméru
pohybu; ruckovani ve visu (skréit
pfednozmo); ruckovani ve visu ¢elem do
sméru pohybu - "opicak".

Prolézacka

0:36

Hrac provadi na hrazd€ svis vznesmo a svis
sttemhlav s dopomoci; hra¢ provadi svis
vznesmo a svis sttemhlav bez dopomoci.

Vymyk + Sesin

0:30

Hrac provadi na hrazd€ vymyk a nasledné
sesin.

Kruhy

Kruhy v hupu

0:43

Hrac provadi pfi rozhoupanych kruzich a
mezi nimi provlecenou ty¢i: pfeskok a leh na
biise; preskok + obrat 0 360° a leh na bfise;
kotoul letmo a leh na bfiSe.

Visy a svisy

1:12

Hrac provadi na kruzich: svis stfemhlav s
dopomoci; svis sttemhlav bez dopomoci;
houpani ve visu sttemhlav s dopomoci;
presvih skrémo do visu stojmo vzadu a zpét;
prednosy ve visu s dopomoci; shyby ve visu s
dopomoci.

Pieskoc€ a podlez

0:34

Hraci ve dvojici pfi spusténych kruzich a
mezi nimi provlecenou ty¢i provadi stiidave
podlezeni tyce a jeji ndsledné pieskoceni.
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II.  Ukéazka webovych stranek https://gymnastikaprofotbal.webnode.cz:

@ GYMNASTIKA PRO FOTBAL

Gymnastické cvicebni tvary

Prostna Preskok Trampolina

@ GYMNASTIKA PRO FOTBAL

=

-1

Prime skoky




Co mUzete na strankach najit?

Motoricko-funkéni Gymnastickeé cvicebni Ukazky tréninkovych
priprava tvary jednotek
Cviceni zaméfend na gymnastickou Cvi¢enf s vyuzitim gymnastického Sestihy z kompletnich gymnastickych
motoricko-funkéni pripravu naradi a s prvky akrobacie tréninkowvych jednotek

Proc prave gymnastika a fotbal?

Plachy a Prochazka (2014) uvadi, ze vSeobecnému télesnému rozvoji pomaha prave ucelova
gymnastika a zdroven tak dochdzi i ke kompenzaci fotbalové zatéze. Jesté vetsi dllezitost
véeobecnému télesnému rozvoji priklddédme u nejmensich déti, protoze nikdy nenfjisté, zda zlstanou

fotbalisty i do budoucna, ale cely Zivot budou potfebovat byt zdravé.

Dle Rychtra (2018) trenérska obec prokdzala zdjem o zafazovani gymnastickych priprav do trénink(
mlddeznickych fotbalovych kategorii. Dotazovani fotbalovi trenéfi vyjadrili ze 100% pozitivni pristup k
zafazovani gymnastickych cvic¢eni do pohybové pripravy mladych fotbalist(. V FC Viktoria Plzen to platf
jednoznacné také. Nejvétsim propagatorem dané tréninkové strategie je v poslednich 15 letech p. Mgr.
Josef Sneberger, ktery jiz takto dlouhou dobu aktivné spolupracuje s trenérkou gymnastiky a
predsedkyni Krajské soutézni komise sportovni gymnastiky pro Plzefisky kraj Mgr. Petrou Spottovou,
Ph.D.

Link na nas YouTube kanal zde!

Na tomto odkazu naleznete veskera videa, kterd se na téchto webovych strdnkach nachazeji.

www.youtube.com/channel/UCYYTxqd6NZ3_B0Sx40FveHQ
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Ukazka informovaného souhlasu o ziskavani videozaznamu:

Zadame Vas timto o souhlas s nata¢enim Vaseho syna..................cccoeeeeeeiiiiiiieeeeiiiinn,
hrace kategorie U1l FCVP v dobé¢ tréninkii pro potieby zamys$lené bakalaiské prace studunta
a Vaseho trenéra Vaclava Krusiny s nazvem: Motoricko-funkéni piiprava a nacvik zakladnich
gymnastickych cvicebnich tvarii v tréninkovém procesu mladeZnickych kategorii FC Viktoria
Plzen (metodicka piirucka). Bakalaiska prace bude vypracovana v Centru télesné vychovy a
sportu Fakulty pedagogické ZCU v Plzni pod vedenim Mgr. Petry Spottové, Ph.D., ktera se
gymnastickych tréninku rovnéz ucastni.

Bakalafska prace bude distribuovana prostiednictvim webového rozhrani pro potieby
trenérské i $irsi vefejnosti.

Dékuji Vaclav Krusina a Petra Spottova

VPlznidne.........ooovvvvnvinennnnn. podpis zakonného zastupee.........covvvvvviiiiiniineniinnn,
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