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Uvod

Téma této bakalaiské prace jsem si zvolil z n€kolika diivodi a prvni z nich je, ze se
jiz od détstvi vénuji fotbalu. Dal§im divodem, pro¢ jsem zvolil toto téma, je trenérska
C licence, kterou vlastnim uz n¢kolik let a zajimam se o trenérstvi. Od lofiské sezony jsem
trenérem v profesiondlnim fotbalovém klubu FC Viktoria Plzen, kde trénuji kategorii déti
mezi nasimi hraéi a hraci v zahrani¢nich klubech, a to zejména v koordinaci pohybt a
technice ovladani mice. Jedinymi tymy, které se mohou rovnat zahrani¢nim klubtim, jsou

AC Sparta Praha nebo SK Slavia Praha.

Na zaklad¢ ziskanych zkusenosti, jako hrac a jako trenér, by hraci v kategorii U10
ve Viktorii dle mého nézoru potiebovali specidlni trénink se zaméfenim na rozvoj
koordinaé¢nich schopnosti, aby se vyrovnali zahrani¢nim klubtim a aby jim byli vyrovnanymi
soupeti ve fotbalovych utkanich a turnajich. Z toho divodu si kladu za cil vytvofit a
specifikovat zasobnik koordina¢nich cviki, ktery by pomohl hra¢iim stat se obratnéj$imi
fotbalisty. Ke splnéni tohoto cile je nejprve dilezité charakterizovat koordina¢ni schopnosti,

které se daji rozvijet v n€kolika smérech a jsou dilezitou soucasti mladych fotbalistd.



1 Motorika

,Pojmem motorika se oznacuje hybnost, souhrn vsech télesnych pohybii a projevii
cloveka. Zjednodusené receno jde o funkce pricné pruhovaného svalstva, zajistované
ruznymi systemy organismu a rizené CNS. Ve sportu jsou to z velké casti pohyby umysiné.
Uskutecnuji se za ucasti slozZitych psychickych procesu, nékdy se proto uziva i pojmu
psychomotorika* (Dovalil, 2002, s. 12). V Zzivoté nebo ve sportu jsou to projevy pohybu
védomé. Urcitou roli v tom hraji také slozité psychické procesy, a tudiz se nékdy oznacuji
jako psychomotorika (Dovalil, 2002). Uz je to ptes padesat let co Matvejev (1977) napsal,
ze zlepSeni vykonnosti se nebude realizovat zvySenim objemu zatiZeni, ale zlepSenim jemné
koordinace pohybti, ¢imz jasné predpovédél, ze koordinacni schopnosti jsou nedilnou
soucasti pii rozvoji dalSich pohybovych schopnostni a dovednosti (Dolezajova, Lednicky

2002). Obrazek ¢. 1, ktery je uveden nize, rozdéluje motorické schopnosti (M¢kota, 2005).

Motorické schopnosti

Kondi¢ni Koordina¢ni Hybridni

Silové Orientacni Flexibilita

Vytrvalostni Difrenciacni
Realiza¢né rychlostni Reakéni

Rytmicka

Rovnovahova
Sdruzovani

Ptestavby

Obrazek 1 Taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, 2005)



1.1 Uceni

Uceni jako takové chapeme spiSe jako proces, ktery nds doprovazi cely zivot a
vyznacuje se komplexnosti a mnohotvarnosti obsahovych forem. A proto jej Choutka,

Brklova, Votik (1999) rozd¢lili a specifikovali nasledovné:

» uceni senzomotorické
> ucleni intelektové
a) uceni pojmim
b) uceni feseni problému
C) uceni principim

> ufeni socialni

Uceni senzomotorické — oznacuje se spiSe jako motorické nebo také pohybové, jelikoz
je uzce spojené¢ se smyslovymi podnéty, které zplsobuji dany pohyb. VSechny tyto
pohybové ¢innosti, které se osvojuji u¢enim, se oznacuji jako pohybové dovednosti. Tudiz
jde o koordinované pohyby, které fesi pohybové tkoly, jako jsou napf.: lokomocni (lezeni,
chiize, b¢h atd.), stravovaci (konzumace jidla, piti, ptibory atd.), profesni (ovladani riznych
dovednosti pro rizné profese), komunikacni (fe¢, psani, gestikulace), zajmové (pohybové

hry, tanec, hra na hudebni nastroj) atd.

Udeni intelektové — dilezitou slozkou béhem vyvoje Clovéka je intelektové uceni,
jelikoz psychika, kterou zahrnujeme do intelektového uceni, je v podstaté projevem lidské
bytosti ve spol€enosti. Do obsahu intelektového uceni mizeme zatadit chovani ve vztahu
k ukoltim, se kterymi se musi jedinec v prub&hu zivota vyporadat. Dale jsou to tieba ziskané
védomosti, dovednosti a zkuSenosti z minulosti, které mizeme vyuzit k feSeni aktualnich

ukolt a jejich budouciho vyvoje.

a) U€eni pojmim — zakladni pfedpoklad intelektového vyvoje ¢lovéka. Jde o to, naucit
se urCité mnozstvi védomosti a dovednosti z divodu pochopeni pojmi a jejich
verbalniho vyjadieni. Zafazujeme sem 1 logické mysleni.

b) Uceni feSeni problémii — pomoci mysleni Iépe chapeme vzniklé problémy a tvoiime
si predstavy o jejich obsahu. Do téchto procesti zatazujeme schopnost pozorovani,
vzhledu, ptipadné i1 asociace. Vysledkem je Uplné pochopeni problému, pomoci
n¢hoz mizeme danou situaci vytesit.

c) Uceni principim — vyssi uroven védéni, utfidéni pojmi a vytvoreni urcité struktury,

kterd nam umoziuje fesit narocnéjsi tkoly vyssi formou mysleni.
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Uéeni socialni — v pritbé¢hu vyvoje ¢loveka se dany jedinec zacleniuje do spolecnosti,
ve které si osvojuje psychické vlastnosti s tim, Ze se ptizptisobuje svému zZivotnimu prostiedi.
Jde o to, aby se jedinec naucil rizné socialni hodnoty, role, tradice, zvyky a pfitom si
zachoval svoje individualni vlastnosti. Do obsahu socialniho uceni patii napt.: udrzovani
hygieny, stravovani, oblékani, komunikace, zdraveni, dékovani, tcta nebo respekt atd.
Vysledkem nauceni se zminénych ukold a mnoho dalSich by méla byt osobnost s pevnymi

zéklady moralky.
1.2 Motorika ve fylogenezi a ontogenezi

Vyvoj ¢lovéka rozdélili Choutka, Brklova a Votik (1999) do dvou etap, které jsou
vzdjemné propojené a musime je tak i chipat. Tyhle etapy se nazyvaji fylogeneze a
ontogeneze. Jiz zminéné etapy maji stejné zdklady a jsou vysledkem vyvoje aktivniho

vzajemného plisobeni mezi jedincem a podminkami jeho zivotniho prostiedi.

Fylogenezi chapeme jako proces, ktery trva miliony let, béhem néhoz se v organismu
zpeviuji mechanismy, které potfebujeme pro nase fungovani a naopak se odstranuji ty, které
se jevi jako nepottebné. Tim se pomoci instinktl vytvaieji automatizované vzorce chovani,
které se formou zkuSenosti osveédCily pii feSeni zivotné dilezitych situaci. Tim, Ze se tyto
zkuSenosti predavaji z generace na generaci, dochazi k zdokonalovani instinktivnich a

pudovych reakci, ¢imz pomahaji k rozumnéjs$imu chovani.

Ontogeneze je etapa prubehu vyvoje ¢lovéka od jeho narozeni az do jeho smrti. V této
etap€ dochazi k mnoha zménam disledkem ptenosu vrozenych dispozic, které se vyznacuji
novymi napady chovani pfi feSeni zivotnich situaci. V tomto procesu jde 0 osvojovani
védomosti, dovednosti a zkuSenosti uskuteciiovany bezdénym 1 fizenym ucenim.
Vysledkem tedy je osobnost Clovéka popisovana jako jedineény vzorec jeho vlastnosti

(Choutka, Brklova, Votik 1999).

Nutno podotknout, ze motorické schopnosti jsou geneticky podminéné z ¢ehoz
nekteré schopnosti méné a nékteré vice. Schopnosti se vyvijeji z vrozenych dispozic, kterym
fikdme vlohy. Vlohy nasledné vymezuji rizné zpiisoby cest a formovani schopnosti. Je
dilezité zminit, Ze vlohy samy o sobé nezajiStuji rozvoj schopnosti, ale pouze k tomu
pomahaji. Motorické schopnosti jsou vyrazné ovlivnény aktivni pohybovou cCinnosti
v détstvi, puberte 1 dospélosti. Miize to byt i naopak, kdy bez pohybové ¢innosti jsou tyto
schopnosti zpomaleny (M¢kota, Blahus, 1983).
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1.3 Motorické uéeni

Podle M¢koty a Cuberky (2007) je: Motorickym uéenim a opakovanim ziskana
pohotovost (zpusobilost, pfipravenost) k pohybové ¢innosti, k feSeni pohybového tkolu a
dosazeni uspésného vysledku. Ne kazdy pohyb lze povazovat za dovednost. Dulezité je
cilové zaméreni, protoze ne vzdy kazdy pohyb ma cil. Zakladem pohybovych dovednosti je
kombinace a interakce procesti senzorickych, kognitivnich a motorickych. Motorické
(pohybové) uceni je proces, béhem kterého si osvojujeme, zjemiiujeme, stabilizujeme a
vyuzivame pohybovych dovednosti. Motorické ucfeni produkuje ziskanou zptisobilost
k dovedné Cinnosti, zmény, ke kterym dochdzi v pribéhu uceni. Podminkou osvojeni

dovednosti je mnohonasobné opakovani, procvicovani celého pohybu nebo jeho ¢asti.

,, U nds je necastejsim vychodiskem teorie motorického uceni teorie Linharta (1982),
ktery chape motorické uceni jako druh uceni obecného, jehoZ podstatou je vytvoreni
odpovidajici psychické regulace motorickych vykonii“ (Choutka, Brklova, Votik 1999,
s. 29).

Pro uspésné a ucinné motorické ucent je dilezitym predpokladem ptedevsim vysoka
uroven rozvoje koordinaénich schopnosti, ktera se nejvice podili na rychlosti a zpsobu
osvojovani sportovni techniky, jeji stabilizaci a také na jejim idealnim vyuziti v situaci

(Kohoutek, Hendl, Velé, Hirtz 2005).

Motorické u€eni Ize rozdélit na motoriku v ontogenezi ¢lovéka a druhy motorického
uceni. Motoriku v ontogenezi ¢lovéka je moZné chapat také jako motoricky vyvoj, ktery
nasledné 1ze rozdélit dle jednotlivych vyvojovych obdobi clovéka. Daéle je nejdiive uveden
tento vycet a zakladni déleni. Nasleduje charakteristika motoriky v ontogenezi ¢lovéka dle
Bertové (2006) a Votika (2005), na kterou navazuje popis a vysvétleni i jednotlivych druht

motorického uceni.

Détstvi
e novorozenecké obdobi (do 1 mésice)
e kojenecké obdobi (2 az 12 mésict)

e Dbatoleci obdobi (2 az 3 let)

Skolni détstvi
e ptedskolni obdobi (3 az 6 let)
e mladsi Skolni obdobi (6 az 11 let)
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e starSi Skolni obdobi (11 az 15 let)

Dospivani

e adolescence (15 az 20 let)
Dospélost (20 az 60 let)
Stari (od 60 let a vyse)

Prvnim vyvojovym obdobim je détstvi, jehoz poc¢atkem je narozeni jedince, a tudiz
se novorozenectvi vyznacuje vyskytem vrozenych reflexnich pohyba (uchopovaci, saci,
obranny atd.). Nasleduje kojenectvi, které je charakterizovano zacatky chovani ve smyslu
pfevalovani se, lezeni, vzpfimovani, uchopovani a poznavani novych predméti atd.
Vyznamny milnik je okolo 1 roku, kdy dochazi pomalu k osvojeni chlize, kterd nasledné
stimuluje motorické a poznavaci funkce jedince. V tomto stadiu vyvoje jedincu uz lze také
pozorovat naznaky pohlavni diferenciace, kdy se divky staraji o panenky a naopak chlapci
se snazi osvojovat nékteré dovednosti, jakymi mohou byt hazeni pfedméty nebo manipulace
se symbolickymi zbranémi apod. V této Casti zivota také dochdzi k lateralité¢ (dominance
jedné koncetiny). V batolecim obdobi se stile vice rozviji motorika (chiize, beh, chlize do
schodi, jemné pohyby a fec€). Kolem tietiho roku dité ovlada do urcité miry jemnou i hrubou

motoriku a jeho slovni zasoba ¢ini zhruba 1500 — 3000 slov.

Od 3 let, kdy tedy zacind Skolni détstvi, se déti seznamuji s velkym pocétem
pohybovych dovednosti, jimiz jsou napiiklad (lezeni, b&h, skdkani apod.) nebo rtizna
manipulace s predméty a také piekonavani prekazek. Tohle vSechno se nazyva détska hra,
kde miizeme pozorovat myslenkové procesy, které jsou doprovazeny velkou predstavivosti
motoriky je pravé mladsi Skolni vek (6 az 11 let), kdy nastava tzv. zlaty vék motorického
uceni (docility). Pravé v tomto obdobi mé jedince zvySenou vnimavost, tudiZ se u¢i novym
pohybovym dovednostem snadnéji a rychleji nez kdy jindy. Pfi téchto ptiznivych
podminkach dochazi k mimotfddnému rozvijeni koordina¢nich schopnosti a jisté
vyrovnanosti fungovani motoriky, psychiky a ¢innosti vnitfnich organi. Ve star§im skolnim
véku nastupuje puberta, kterd mize z velké Casti narusit vyvoj motoriky u daného jedince.
Toto naruSeni muze mit podobu rdstu dlouhych kosti, rozvoje svalové hmoty, zmén
v chovani a psychice jedince nebo nepomér ve funkénim zajisténi motorickych aktivit.
Vsechny zminéné problémy se nasledné mohou projevit v poklesu vykonnosti, ztrat¢ zajmu

o télesna cviceni a v hro§im pfipadé€ i zranénim.
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V priibéhu dospivani se vyvoj motoriky spiSe vyrovnava a zklidiuje. Jinak feceno
dochdzi ke zkvalitnéni jiz naucenych motorickych dovednosti a rozvoj funkénich systému
se prizpisobuje novym pozadavkiim. V tomto obdobi motoriku ovliviiuji také sexualni
vlivy. Chlapci se diky pohybovym aktivitam seberealizuji pomoci zvySeni vykonnostni

urovné a divky vyhledavaji spiSe formy citového a estetického charakteru.

Dalsi etapou je dospélost, ve které vrcholi motoricky vyvoj v jednoté funkéni a
psychické pfipravenosti organismu a ve vnéjsich projevech motoriky. Dochazi ke stabilizaci
schopnosti ucit se novym motorickym dovednostem. Diky ziskanym zkuSenostem se
vykonnost jedince zvysuje, popiipade se drzi po delsi dobu na vysoké urovni. Nize je mozné
vidét vztah mezi biologickym potencidlem a zvySenim zkuSenosti na strané jedné a tirovni

pohybové vykonnosti na stran¢ druhé (obr. 2).

pohybova

vykonnost
zkusenosti
pohybova vykonnost

biologicky potencial organismu

-
L

Obrazek 2 Schéma vyvoje biologického potencialu a zkusenosti ve vztahu k pohybové
vykonnosti (Choutka, Brklova, Votik, 1999, s. 24)

Vyvoj vykonnostniho potencialu organismu dosahuje vrcholu dtive, pti¢emz v dalsi
etap¢ nastava jeho pokles, ktery je ale doprovazen ristem zkusSenosti a schopnosti a nasledné
uplatnéni v praxi. Vysledkem tohoto procesu je, Ze vykonnost jedince se udrzuje po urcity
¢as na stejné Urovni s tim, ze mize dojit i k jeho zvySeni. Nasledné snizeni v daném obdobi
muze byt zplusobeno ztratou motivace, ale také probihajici involuci funkci organismu

v dusledku ,,civiliza¢niho zplsobu zivota®.

Posledni a také konecnou etapou zZivota je stari, které nema presné vymezené ¢asové
obdobi. Kritéria tohoto obdobi jsou urCovana motorickou vykonnosti, biologickymi
funkcemi organismu a také funkci psychickou. S nartstajicim vékem je znamo, ze dochézi
ke snizeni uréitych senzorickych funkci (napf. rychlosti reakce) spolecné i s funkcemi

psychickymi (pamét, mysleni). Pohybové dovednosti si dokazi udrzet svoji troven diky
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cvic¢eni pomérné dlouho dobu, ale je zndmo, Ze vykonnost klesa, jelikoz zavisi na motorické

vykonnosti a na konkrétni pohybové ¢innosti jedince.

Zaveérem lze fici, Ze po narozeni v prvnim obdobi se objevuji vrozené reflexni
pohyby, =zaklady chlize, uchopovani pfedméti a osvojovani nékterych zakladnich
dovednosti. V obdobi Skolniho détstvi déti uz uméji chodit, manipulovat rizné s predméty,
uci se spravné béhat a skakat pres prekazky. Také dochdzi k velkému rozvoji dovednosti a
schopnosti a to pfedevsim u koordinace. Rozvoj koordina¢nich schopnosti je v tomto obdobi
klicova, jelikoz zde nastava tzv. zlaty vék motorické docility, kdy ma kazdy jedinec
zvySenou vnimavost a uci se nové pohyby nebo i pohybové dovednosti rychleji a snadnéji.
Béhem adolescence (dospivani) se jiz nau¢ené motorické dovednosti vice zkvalitiuji, nez
rozvijeji. V dospélosti dosahuji motorické dovednosti té nejvyssi urovné a je mozné fict, ze
v pribéhu 20-35 rokil Zivota dochazi k maximalni vykonnosti jedince. A v kone¢né etapé
zivota ¢lovéka si lze udrzet troven pohybovych dovednosti na ur¢ité arovni pomérné dlouho,

ale nasSe vykonost, senzorické funkce a psychické funkce postupné klesaji.

Lze fici, Ze fyzickd aktivita pozitivné ovliviluje organismus a pomaha k vytvatreni
novych pohybovych dovednosti a jejich rozvoji. Zejména u déti je pohyb dulezity, kde
vyjadiuji své ndpady a emoce prostiednictvim nejriznéjSich Cinnosti. Pomoci fyzické
aktivity si také uvédomuji vzdalenost objekti od sebe samotného, coz je dulezité i
vV samotném Zivoté. Neustadlym opakovanim fyzické aktivity déti zjiStuji jejich vytrvalost

u dané aktivity a také silu, jakou disponuji (Gardner, 2017).

Je dulezité zminit, Ze pii rozvoji motorickych (motorického uceni) ale i jakychkoliv
jinych dovednosti museji byt vybrana cviceni vhodné zvolena. Jejich vybér musi odpovidat
vékové kategorii, byt fadné promyslen a nasledné spravné a strucné vysvétlen pred jeho
zacatkem. Prvni pokusy jsou vzdy tézké, a tak je vhodné zvolit jednodusi cviceni, aby si déti
utvorily kladny vztah k dané pohybové aktivité. Pokud déti zvladaji dana cvicenti, je dilezité,

aby byla cviceni ztizena nebo nahrazena t€¢ZSimi. VeSkery obsah cviceni by mél déti

zaujmout a bavit je (Clements, Schnieder, 2017).
1.4 Vék motorického uceni

Obdobi mladsiho Skolniho véku pred nastupem puberty byva ozna¢ovana jako ,,zlaty
vék motorického uceni. Toto obdobi je mimofddné vhodné pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti nebo osvojovani novych pohybovych dovednosti a jejich zkvalitnéni. Divodem
je zvySend vnimavost a u¢enlivost ditéte, kterd vede k rychlej$imu a kvalitn€j§imu nauceni
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se novych pohybovych dovednosti nebo k lepSimu rozvoji koordinace. Koordinace tzce
souvisi s technikou a v podstaté tvoti jeji zaklad. Aby bylo mozné zvySovat herni vykon
jedince, je k tomu potieba vysoka uroven techniky a tedy i vysokou troven koordina¢nich
schopnosti. V prabéhu mladsiho Skolniho véku je proto dilezité, abychom se vénovali
predevsim rozvoji koordina¢nich schopnosti a novych pohybovych dovednosti (Kohoutek,

Hendl, Vel¢, Hirtz, 2005) a (Kouba, 1995).
1.5 Pohybové (motorické) schopnosti a dovednosti

Pohybové schopnosti a dovednosti jsou spolu uzce spojené a souviseji spolu, ale
I pfes to neni mozné tyto dva terminy zaménovat. Pro lep$i pochopeni téchto dvou termint

a vysvétleni souvislosti mezi nimi nasleduje jejich detailni charakteristika.
1.5.1 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou zavislé na stavu a kvalité¢ pohybovych schopnosti a uzce
spolu souviseji. Uroven pohybovych dovednosti spoleéné se schopnostmi je dana vékem,
pohlavim, motorikou, somatickymi ptedpoklady, vyzivou atd. Pohybové dovednosti
ovliviiuji zejména somatické aspekty napt.: vyska, télesnd hmotnost a obvodové hodnoty
jednotlivych casti téla, které hraji rozhodujici roli u mnoha motorickych c¢innosti.
Pohybovych dovednosti Se ve sportu vyskytuje obrovské mnozstvi. Ve fotbale 1ze uvést jako
piiklad téchto schopnosti pfihravky, stielbu, vedeni mi€e, obchazeni protihract atd. (Vaclav

Kouba, 1995).
Lze rozeznavat tyto slozky pohybovych dovednosti:

» senzorickou (spojena s vnimanim)
» intelektovou (spojena s feSenim pohybového ukolu)

» senzomotorickou (spojena s hybnym systémem)

Vaclav Kouba (1995, s. 19) definoval pohybové dovednosti jako: ,,Jedna se
0 integraci vnitinich vlastnosti organismu podminujici techniku pohybové cinnosti vzhledem
Kk zadanému pohybovému vkolu. Ziskavaji se pohybovym ucenim.* Aby tedy bylo mozné je

pouzit i pfi hie, je nutné se je nejdiive naucit a projit fizemi motorického uceni.

Pohybové dovednosti fadime mezi specificky pfedpoklad, jelikoz danou dovednost
ziskdvame ucenim a praxi. Dovednost podklada uspésnost jen v jedné dovedné ¢innosti nebo

ve skuping Cinnosti, které si jsou vzajemné velmi podobné. Zde jsou dulezité 1 pohybové
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schopnosti, které ndm umoziiuji si dané pohybové dovednosti osvojit a nasledné je vyuzivat

v praxi. (M¢kota, Novosad, 2005).
1.5.2 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti ovliviiuji uroven a kvalitu pohybové ¢innosti, motorické
zdatnosti, vykonnosti, ale i pohybovych schopnosti. Pomoci riiznych télesnych cviceni lze
udrzovat a rozvijet tyto schopnosti. Kazda pohybova schopnost je specifickd v tom, ze se
schopnosti je ovlivnén pfedevSim vyvojem celého organismu clovéka (somatické,
psychické, nemoci atd.), pohybovou aktivitou (nizkd, vysoka atd.) a Zzivotospravou

(jidelnicek, pitny rezim, spanek atd.) po celou dobu jeho Zivota (Vaclav Kouba, 1995).

Stejn€ jako pohybové dovednosti tak i pohybové schopnosti definoval (Vaclav
Kouba, 1995, s. 19) jako ,,jednd se integraci vnitinich vlastnosti organismu, kterd podmirnuji

I3

splnéni pohybového ukolu. *

Dulezitou soucasti pohybovych schopnosti i dovednosti jsou ideomotorické funkce.
Tyto funkce Ize rozdélit na tfi Casti, které se daji samostatné rozvijet a testovat. Prvni
kategorie umoznuje rozumét t€lu daného jedince a orientovat se v prostoru. Dale umoziuje
dany pohyb si predstavit, napldnovat nebo predvidat. Tato prvni kategorie se nazyva
gnostickd neboli ideativni. Druha kategorie se oznacuje jako exekutivni a projevuje se
v pohybovych tkonech, které jsou spojené s koordinaci. Jako ptiklad mizZe byt uveden hod
micem na cil, balanc na jedné noze nebo tanec. Zavérecna tieti kategorie je vysledkem
spojeni dvou piedeslych. Umoznuje totiz pohybové uceni a rychlejsi feSeni pohybovych

tikolti (Cervenkova, Kolaf, 2018).

Na nasledujicim obrazku Mekota a Novosad (2005) hierarchicky rozd€luji
schopnosti do tii skupin a to na schopnosti koordina¢ni, kondi¢ni a na specidlni skupinu

schopnosti hybridnich. Do téchto zakladnich skupin nezahrnuji pohyblivost.
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Obrazek 3 Hierarchické usporadant motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)

1.6 Rychlostni schopnosti

Je dilezité zminit, Ze kromé koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti délime
schopnosti také na vytrvalostni, silové ¢i flexibilni. Tato podkapitola v§ak bude pojednavat

pouze o rychlostnich, protoze uzce souviseji a predevsim ovliviiuji koordinacni schopnosti.
Celikovsky (1990, s. 97) charakterizoval rychlost jako ,, schopnost odpovidat na dany
podnét ¢i zahdjit pohyb v co nejkratsim casovém useku.

Karel Rubas (1996), ktery popisuje rychlost jako schopnost vykonavat pohyb co
nejrychleji s maximalnim volnim usilim a nejlépe s minimalni svalovou kontrakci, jelikoz
vime, Ze uvolnény sval pracuje rychleji. Pod pojmem rychlost se neskryva pouze chtize nebo
béh, ale pohyby vSech €asti téla. Nékteré vyzkumy z pifedchozich let fikaji, Ze rychlost je pro
urcité sporty (fotbal, atletika, apolové sporty) dillezitym faktorem.

Rychlostni schopnost délime na dvé zakladni Casti a to jsou:
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> reak¢ni rychlost — schopnost odpovidat na dany podnét pohybovou ¢innosti v co
nejkrat§im casovém useku
> ak¢ni rychlost — schopnost provadét pohybovou Cinnost v co nejkratsim ¢asovém

useku (Vaclav Kouba, 1995)

Karel Rubas (1996, s. 38) vysvétluje reakéni rychlost jako ,, rychlost pohybové reakce
od podnétu (signdl) k pocatecni reakci organismu, kterou zacind druha cast projevu

6«

rychlosti“. Zaroven akéni rychlost oznacuje jako realizacni, jelikoz ,,jde o usek rychlé
pohybové cinnosti — akci — od reakce na dany podnét az po skonceni rychlostniho
pohybového projevu (5 — 20 sekund), ktery miize byt jediny, samostatny ¢i opakovany, vazany

nebo soubézny .

Velmi ¢asto se o rychlosti mluvi a pise jako o pohybové ¢innosti kratkodobého trvanti,
které sportovec provadi v co nejkratSim case a co nejrychleji. Rychlost je pohybova
schopnost, s jejiz pomoci provadime pohybovou ¢innost do 20 sekund bez odporu nebo
s malym odporem co nejrychleji, a tudiz se jedna o ¢innost maximalni intenzity, ktera je
hrazena ATP — CP. Béhem provadéni této pohybové Cinnosti tak organismus nestiha
zasobovat svaly kyslikem a laktat se zde miize vyplavovat v malém mnozstvi nebo viibec
(kvtli nizké casové intenzit€).

Rychlost 1ze charakterizovat jako schopnost provadét pohybovou c¢innost
s maximalni intenzitou v minimalnim ¢ase. Dulezité je, aby byla trénovana na zacatku
tréninku po fadném zahtati a protazeni, dokud nedojde k tinavé svalt. Dilezitou informaci

je, ze rychlost se da natrénovat pouze z 15 — 20 %, zbytek je dan dédi¢né.
1.6.1 Koordinacni schopnosti

Jde o pohyb, ktery je provadén ucelné v dusledku efektivniho zvladnuti cviceni, a
tudiz dany pohyb je podminén koordinaénimi schopnostmi ¢lovéka. Jde totiz o spousty
dil¢ich pohybovych schopnosti, které tvoii zakladni pfedpoklady k naueni a osvojovani si

technik ze vSech sportovnich odvétvi (Karel Rubas, 1996).

,,Pojem obratnost (koordinace) zde chdpeme, jako motoricky pojem, tj. jako

komplexni motorickou schopnost resit presné sloZité casoprostorové pohybové tukoly

(Celikovsky, 1990, s. 129).

Koordina¢ni (obratnostni) schopnosti se casto popisuji jako schopnosti, které

vyuzivame k rychlému a uc¢elnému feSeni pohybovych ukold a mohou dosahovat riznych

18



urovni slozitosti. Je mozné sem zafadit i schopnost ucit se rychle novym pohybim. Pfi

rozvoji sportovnich (pohybovych) dovednosti jsou koordina¢ni schopnosti klicové.

Relativné upevnéné a zevSeobecnéné kvality procesii fizeni a regulace pohybi

(Zimmermann, 1986).

., Koordinace je komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby,
prizpusobovat je ménicim se podminkam, provadet slozitou pohybovou c¢innost a rychle si

osvojovat nové pohyby (Pavelka, Reinders, 2015).

Tomas Peri¢ (2004) popisuje koordinaci jako schopnost, ktera diky svym projevim
zaujima specidlni misto mezi ostatnimi schopnostmi a tvoii mezi nimi jakysi ,,most“.
Koordinace si klade naroky pfedev§im na piesnost a rychlost pohybu, na pfizptisobeni se
vnéj§im podminkdm a na vytvofeni nového pohybu. Je zndmo, Ze sila a vytrvalost jsou
zavislé na ,,energetickém zasobovani®, oproti koordinaci, ktera si neklade naroky na takové
zasobovani, ale je spiSe spojovana s ¢innosti centralni nervové soustavy. Centralni nervova

soustava je dulezitd pro fizeni a organizaci mnozstvi oblasti nutnych pro konkrétni pohyb,

vvvvvv

» Cinnost analyzatoru (zrakovy, sluchovy, proprioreceptory - svaly, klouby, §lachy)
» Cinnost jednotlivych funkénich systémi - obéhového a dychaciho systému, které
zprosttedkovavaji ptisun energetickych zdroji do svall a bun¢k pouzivanych v daném
pohybu

> mnervosvalovou koordinaci - mozek pfedava informace pomoci nervu, tj. kdy, jak
rychle, s jakou silou a na jak dlouho se maji jednotlivé svaly kontrahovat (stahovat)

» psychologické procesy - vile, soustiedénost a motivace, které jsou pro dany cvik

dilezitym faktorem

Jde tedy o pfesnou souhru riiznych svalovych skupin za pouziti sily, rychlosti a ¢asového
sledu. Obratnost (koordinace) uzce souvisi s technikou a tvofi jeji zaklad. Pfi hodnoceni
obratnosti je tfeba posuzovat sloZitost tréninkové ¢innosti, pfesnost a rychlost a doba, za
kterou je novy pohyb naucen. Vysoky stupeni obratnosti se projevuje snadnym ucenim
novych pohybii a také pohybovou reakci na zménu situace. Obratnostni naroky ve sportu
jsou ¢im dal vétsi a je tedy dulezité, aby beéhem tréninku byli sportovci stavéni do situaci, ve
kterych se musi vypotadat se sloZitou pohybovou ¢innosti. Dilezitym poznatkem je také to,

ze obratnost (koordinace) by se méla trénovat na zacatku tréninku.
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S rozvojem koordinacnich schopnosti je vhodné zacinat co nejdiive. Doporuceny veék
je 6-8 let (i diive). V tomto obdobi se u¢i novym pohybovym dovednostem rychleji nez
ostatni a to zejména kvuli plasticité nervové soustavy. Dulezité v tomto véku je neustéle
opakovat a stavét sportovee do situaci, v nichz musi fesit slozitou pohybovou ¢innost, ktera
je naro¢na na koordinaci. Mezi tyto slozité situace lze zatadit akrobaticka cviceni, provadéni
cviteni v riznych obménach ¢i ménicich se vnéjSich podminkéch, kombinovani jiz
osvojenych pohybovych dovednosti, spojovani nékolika cvieni v jedno nebo provadéni

cvi¢eni pod tlakem (Dovalil, Jansa, 2009).
1.7 Déleni koordina¢nich schopnosti

Tomas Peri¢ (2004) povazuje za dilezité soucasti koordinace tyto schopnosti:

Schopnost spojovani pohybi

Orienta¢ni schopnost

Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla
Schopnost ptizptsobovani

Schopnost reakce

Schopnost rovnovéahy

Schopnost rytmicka

YV V.V V V V VYV V

Ucenlivost nebo docilita
Kouba (1995) popisuje u koordinace tyto schopnosti:

Kinesteticka diferenciacni schopnost
Rovnovahova schopnost
Rytmicka schopnost

Orienta¢ni schopnost

vV V. V V V

Pohyblivost
Mezi nejdtlezitéjsi koordinacni schopnosti fadime (Havel, Hnizdil, 2010):

Orientacni
Diferenciace
Rovnovaha

Rytmika

YV V V V V

Reakéni
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1.7.1 Orienta¢ni schopnost

M¢kota (2005) popisuje orienta¢ni schopnost jako dovednost, ktera slouzi k urceni a

zméne polohy a pohybu téla v prostoru a Case.

Orientacni schopnost ndm umoziuje rychle a pfesn¢ zachytit vSechny dulezité
informace o pohybové ¢innosti. At uz v bézném zivoté nebo béhem né&jaké herni situace
zamérné vyuzivame orientaci k postaveni a pohybu téla v prostoru a case. V bézném zivoté
to miiZze byt tieba orientace ve mésté¢ nebo v automobilové dopravé. Béhem urcité herni
situace ve sportu vyuzivame orientaci také ke zjiSténi polohy soupefe nebo néjakého
predmétu napt. pohyb soupete, pohyb mice, poloha branky. Velmi dilezité je zde zrakové a

vestibularni ustroji a také kvalita centralniho a periferniho vidéni.

Pomoci periferniho vidéni se zptestiuje a zrychluje proces orientace, pficemz
centrdlni vidéni zase umoziuje odhadnout vzdalenost. Pti feSeni situaci vyuzivame nejvice
zrak. Percepéni pohotovost je mozné zlepsit, pokud dojde ke spojeni vyssich psychickych

procesu, jako je analyza situace, klasifikace, rozhodovani a vybér feSeni (Kouba, 1995).

Podle Karla RubasSe (1996), Juiinové a Stejskala (1987) je mozné do orientac¢nich

schopnosti zaradit:

» vnimani, uréovani a fizeni vlastnich pohybl (rozhodujici orgdny = zrak, sluch,
vestibuldrni ustroji)

» koordinace vlastniho téla v prostoru

» vnimani soupefi, spoluhract a mice na htisti

» soucinnost sportovce s nacinim a naradim

Ve fotbale je mozné vyuzit orientacni schopnosti v nejriznéjsich situacich jako
napitiklad:
» rychla a adekvatni analyza vztaht (hrac-spoluhra¢-soupef-mic)
» vnimani prostoru hfisté, rychlosti, rotace a sméru mice

» uvoliovani bez mice, ptihravka na volného hrace, nabihani do volného prostoru
1.7.2 Schopnost diferenciace

Pomoci diferencia¢ni schopnosti miizeme jemné rozliSovat a poté i nastavovat siloveé,
prostorové a ¢asové parametry pohybového pribéhu (Mékota, 2005). Jako priklad je mozné

uvest prihravku na delsi vzdalenost, kde musime pfesné odhadnout silu kopu do balonu, tak
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abychom trefili hrace nebo prostor, do kterého chceme piihravat. Dulezitou soucasti
diferenciacni schopnosti jsou proprioreceptory, které jsou umisténé ve svalech, Slachach a
svalovych snopcich. Vysoka troven diferenciace se projevuje v pohybu, ktery je piesnéjsi,
plynuly a ekonomicté;si.

Tuto schopnost lze popsat také jako schopnost, kdy jsou nase pohyby piesné a

ekonomické, ¢ehoz je docileno pomoci ziskanych informaci a pouziti proprioreceptort

(Kohoutek, Hendl, Velé, Hirtz, 2005).

Mezi zékladni metodicka doporuceni podle Karla Rubase (1996) patii:

nejdiive na misté a posléze v pohybu
zacinat postupné bez nacini, s nac¢inim, na nafadi

bez zatiZeni nasledné se zatiZzenim

YV V. V V V

V normalnim provedeni az po omezeni ¢i vylouceni analyzatora

Ve fotbale to mohou byt situace jako tieba:

Y

pfesnost a tispora pohybové ¢innosti v klidu a za pohybu, feseni standartnich situaci

» prihravka na kratkou a dlouhou vzdalenost, stfelba, vedeni mice, dribling
1.7.3 Schopnost rovnovahy

Podle M¢ékoty (2005) mizeme popsat rovnovahu jako schopnost, pomoci které

udrzujeme celé t€lo ve stabilni poloze 1 pti situacich, které méni prostredi.

Rovnovaha slouzi piedevsim k tomu, aby bylo t€lo ¢i pfedmét, ktery ovladame,
udrZeno ve stabilni poloze i v situaci, kdy pusobi nejriznéjsi rusivé vlivy. Muze jit tieba
0 pripad, kdy dojde ve fotbalovém zapase k situaci 1v1 se soupetem do souboje a snazi se
vzajemné vyvést soupefe z rovnovahy, tak aby upadnul na zem. Dalsi vystizny piiklad mize
byt v situaci, kdy hra¢ skace do vzduchu, hlavickuje balon a snazi se udrzet v takové pozici,

aby dopad zpét na obé pokrcéené dolni koncetiny a ptitom zlstal stat.
Schopnosti rovnovahy je mozné dale délit na:

a) Staticko-rovnovahovou schopnost — predpoklad k tomu, aby bylo mozné udrzet télo
Vv jedné poloze bez lokomce (se zrakovou kontrolou) s minimalnim odchylenim téla od

pfedepsané polohy. Pfikladem muZe byt stoj na hlavé, broucek, stoj na jedné noze.
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b) Dynamicko-rovnovahovou schopnost — slouzi k provedeni pohybového tikolu, béhem
kterého se télo presouva na uzké ploSe nebo pohyblivém predmétu. Projevuje se:
» pii lokomoci
» pii rota¢nich pohybech
» pfi letu

c) Balancovani predmétu — Vv poloze, ktera vyvadi jedince z rovnovahy. Kontrola zrakem
je zde v podstaté pravidlem a je nutné se snazit o rovnovazné udrZeni téla nebo vnéjsiho

objektu.
1.7.4 Rytmicka schopnost

Umoziuje strukturovat pohyby do rytmické formy. Jde tedy o vnimani a reprodukci
rytmi na podnéty sluchové, zrakové a taktilni. Rytmus vniméme nejptesnéji pomoci sluchu

(Kouba, 1995).

Jde o schopnost, pomoci které je mozné pochopit, zapamatovat a nasledné vyjadrit
¢asoveé dynamickou strukturu tlohy. Vyznamnou roli hraje v praxi, kde dochézi k osvojovani

a zlepSovani dovednosti (Kohoutek, Hendl, Velé, Hirtz, 2005).

Rytmus se tedy mize projevovat ve dvou variantach. V prvni variant¢ muze jit
0 prizpasobeni se pohybu zadané vnéjSim rytmem. V druhém piipad¢ provadime pohyb ve

vlastnim uréeném rytmu.
Prostiedky pro rozvoj rytmické schopnosti (Rubas, 1996):

» namisté, v pohybu (posléze miizeme pridat i koly napf. tleskani)
» ze zacatku bez nacini, postupné lze pfidavat i nacini a nafadi (mice Svihadla, bosa
atd.)
» cviceni jednotlivé nebo ve skupinkach (dvojice, trojice)
» cviceni pomoci prekazek
Rytmus se projevuje v odlisnych formach téméf v kazdém sportu. Vyznamnou roli
hraje piedevsim v rychlosti nebo frekvenci pohybu. Ve fotbale to mtze byt tieba dribling
s naslednou stfelbou, ale t0 neni pfili§ casté. Na druhé strané jsou sporty, které se z velké
casti zakladaji na rytmu nebo je rytmus jejich zasadnim prvkem. Je to napi. gymnastika,
krasobrusleni nebo tanec, kde je rytmus vniman akusticky nebo vizualné. Tyto sporty jsou

doprovazeny pievazné hudbou, kde jde o pfesnou souhru pohybii téla do rytmu hudby.
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1.75

Ve fotbale to mohou byt situace jako tieba:

zména rytmu hry (kratké pomocné piihravky s nésledujicim 1-2 rychlymi
piihravkami)

snaha vnutit svoji hru soupefi (tiki-taka)
Schopnost reakéni

Reakéni schopnost lze chapat jako schopnost, kdy je zahajen ucelny pohyb na podnét

V co nejkratSim Casovém useku. Podnét miize byt jednoduchy nebo slozity (Mékota, 2005).

Kohoutek, Hendl, Vel¢, Hirtz (2005) charakterizuji reakcni schopnost jako:

»schopnost rychlého a ukolové specifického zahdjeni a provedeni kratkodobého pohybového

jednani celého téla na vice nebo méné slozité signaly, nebo v ndvaznosti na piechozi

pohybovou ¢innost.*

Tato schopnost je zavisla na nékolika ohledech, jimiz jsou doba vnimani, doba

aferentniho a eferentniho pfenosu, doba zpracovani informaci nebo doba reakce svall

(Havel, Hnizdil, 2010).

Ve fotbale to mohou byt situace jako tfeba:

veskeré obranné i uto¢né situace

rychlé zapojeni motorické Cinnosti na ocekavany signal nebo na neocekavany podnét
(ptihravky, stfelba, protittok, finty, dorazeny baldn)

snaha rychle reagovat na soupetovo klamani téla nebo klicku pii branéni 1v1.
V podstaté je to doba, za kterou si hra¢ uvédomi soupeitiv pohyb a odpovi na to svym
vlastnim pohybem.

vystrel na branu a brankar se snaZi reagovat na stfelu a nasledné ji chytit nebo jinak
vykryt. Zkratka je to doba mezi reakci gélmana na stielu a jeho pohybem.

Reak¢ni schopnost je mozné zrychlit nebo ji alespon ¢aste¢né urychlit pomoci

vvvvvv
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2 Motoricko-funk¢ni priprava

., Motoricko-funkcni priprava je systéem dilcich pohybovych priprav, jejichz
prostrednictvim jsou vytvareny a formovany vnitini predpoklady pro efektivni osvojovani

pohybovych dovednosti ucelnou technikou a bez zdravotnich rizik “ (Kristofic¢, 2014, s. 48).

Motoricko-funk¢éni piiprava (MFP) je propojenim mezi kondi¢ni a technickou
slozkou v tréninku a utvari zakladni pohybové navyky, jez jsou vyuzivany v pribéhu
motorického uc¢eni. Motoricko-funkéni piprava ma za cil vytvofit podminky, které nasledné
vedou k efektivnimu osvojovani konkrétnich pomoci prapravnych cviceni, které maji
charakter obecnych sportovnich pohybovych dovednosti, jako je naptiklad béh, rizné druhy
odrazt, skoky, obraty, pfechody z nizsich poloh do vyssich a naopak. Béhem priupravnych
cviceni neni hlavnim cilem provedeni finalni dovednosti, av§ak maji s nimi spolecny funkcni
zaklad, ktery vychdzi z vSestranné pohybové ptfipravy konkrétniho sportu. Jiz zminéné
¢innosti maji kondién¢koordinaéni charakter a pro lepsi upevnéni motorickych navykd, je
potieba pravidelné¢ opakovat, ale ne ve velkém mnozstvi jako u motorického uceni.
Motoricko-funkéni ptipravu vyuzivame a fadime ptredevsim do zakladni a specializované
¢asti tréninku nez do ¢asti vrcholového tréninku. MFP muiZeme najit v rekondi¢nich
programech. KriStofi¢ (2014) mezi benefity motoricko-funkéni ptipravy tfadi ptredevsSim
vytvofeni funkéniho svalového korzetu, ktery ovliviiuje korektni drzeni téla, zlepSeni
vyuzivani biologickych piednosti a pohybovych zakonitosti ptisobicich na pohyb téla a
celkové zvyseni télesné zdatnosti (rozvoj a stabilizace pohybt, které jsou v procesu
osvojovani dovednosti vyuzivany). Je dilezité zminit, ze kvalita a rychlost jsou pozitivné
ovlivilovany motoricko-funkéni pripravou béhem osvojovani si novych dovednosti. Toto
pozitivni ovliviiovani pusobi také na stabilitu psychickych funkci (vyssi sebediivéra,

koncentrace, odbouravani strachovych zabran).

Na zavér lze fici, Ze existuje 1 pfipravné obdobi, které probiha na zacatku kazdé
sezOny a tudiZ 1 pfed motoricko-funkénim obdobim. Zpocatku se zaméfujeme na vSechny
pohybové schopnosti, pfedev§im na vytrvalostni, které jsou zdkladem vSech ostatnich.
Nutno podotknout, ze v prvni fazi piipravy by se nemélo zacinat pfili§ intenzivné a to

zejména u déti. (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017)
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Mezi hlavni priority motoricko-funkéni piipravy tfadi Kristofic (2014, s. 49, 50)

zejména:

» ,,cilem neni svalova hypertrofie, ale funkcnost, naucit svaly pracovat v riznych
funkcich a reZimech, navysit vyuzitelnou funkcni energetickou kapacitu (slovo
vyuzitelna ma zduraznit prakticky ucel, aby to, co ,,budujeme *“ bylo upotrebitelné)

» spolceny rozvoj kondicni a koordinacni slozky — naucit se vnimat sve télo a ridit
pohyb jeho segmentii v prostoru a case, ,,unést je

» davkovani dle etapy sportovni pripravy — rozvoj, udrzeni, obnova (rekondicni
trénink)

» respektovat pristup od polohy k pohybu (statické polohy a vedené pohyby vice
oslovuji propriocepcni systém)

» opakovanim vytvorit ,,svalové pocity* a stabilizovat pohybové stereotypy

» menit vychozi podminky a stimulovat tak adaptacni procesy (regulace pohybu od
jednodussiho k obtiznéjsimu)

» nezvySovat obtiznost pohybového ukolu navysenim zatéze v jeji absolutni hodnoté
(napr. vahu na cince), ale v koordinacni ndrocnosti, coz zasahuje do oblasti Fizeni a

tim stimuluje kinestetickou citlivost a diferenciaci
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cil

Cilem mé prace je vytvofit a specifikovat zasobnik cvic¢eni pro rozvoj koordinac¢nich

schopnosti dialezitych ve fotbale pro kategorii hract U10.
3.2 Ukoly prace

1) Charakterizace koordina¢nich schopnosti

2) Charakterizace kategorie U10 ve fotbale

3) Specifika motoricko-funkéni piipravy

4) Vybér a popis vhodnych cviceni pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti hraca U10 ve
fotbale

5) Zatazeni fotodokumentace K jednotlivym cvi¢enim
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4 Charakterizace kategorie U10 FCVP

Dutivod pro¢ jsem si vybral kategorii U10 z klubu FC Viktoria Plzen je ten, Ze jsem
jejich trenérem. Druhym diivodem je fakt, ze hraci jsou v obdobi mladsiho skolniho véku
(6-11 let), a tudiZ se nachazeji v obdobi, které se nazyva tzv. zlaty vék motorického uceni.
je, ze hréali patfici aktudln¢ do tohoto tymu nejsou na takové urovni koordinac¢nich
schopnosti, na jaké by méli byt vzhledem k jejich véku. V této kategorii se nachazi 23 hraca
ve véku 9-10 let (ro¢nik 2010). Hraci jsou rozdéleni na koc¢ky (vykonnostné horsi) a pumy
(vykonnostné lepsi). Podle jejich vykonu a pfistupu V tréninku a v zapasech jsou nominovani
na prestizni turnaje a zafazovani do jednotlivych vykonnostnich skupin. Na tréninky
prichazeji i dalsi hraci z okolnich regiond, ktefi jsou zkouSeni a pozorovani. Na zaklade
jejich vykonnosti jim ndsledné mize byt nabidnuta moznost vstoupit do tymu. Tito hraci
ptichazeji z klubi, jakou jsou SK Klatovy 1898, TJ Jiskra Domazlice, SK Petiin Plzen,
TJ Kosutka Plzen, SK Senco Doubravka, FC Slavia Karlovy Vary atd.
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5 Metodika zpracovani praktické ¢asti

Nize definovana cviceni jsou sefazend podle narocnosti v tom smyslu, v jakém poradi
je lze pouzit v tréninkové jednotce. To znamena, Ze cviceni, ktera jsou uvadéna na zacatku,
je mozno pouzit pro zahfati organismu a rozhybani kloubni struktury, pfiCemz stéle
rozvijime koordina¢ni schopnosti. Po pfedchozich cvic¢enich nasleduji dalsi, pied kterymi se
doporucuje jiz zminéné zahtati organismu. Je dilezité podotknout, ze veskera cviceni, ktera
slouzi k rozvoji koordinacnich i rychlostnich schopnosti je podstatné provadét v Gvodni €i
prupravné ¢asti tréninkové jednotky. Je to z toho dtvodu, Ze tyto schopnosti se nejlépe
rozvijeji pouze za predpokladu, ze dany sportovec je odpocaty a svalstvo je dostatecné
protazené a uvolnéné. Pti tvorbé zvolenych cviceni byl pouzit systém XPS Network, ktery
vyuzivaji trenéti mladeznickych kategorii v klubu FC Viktoria Plzen a dalSich fotbalovych
klubech. Tento program slouzi k vytvéafeni vybranych cviceni a jejich Gpravé popiipade
naslednému sdileni mezi trenéry samotnymi. Cviceni byla zvolena ptedevsim z vlastni praxe
a zkuSenosti, které jsem nasbiral béhem své fotbalové kariéry od Skolenych trenéri a
odbornikti. Ur¢ita ¢ast cviceni byla také vybrana z odborné literatury. Fotodokumentace

zvolenych cviceni byla potizena z vlastniho zdroje.
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6 Zasobnik cviCeni pro rozvoj koordinacnich cvi¢eni

Tato kapitola uvadi a detailné charakterizuje vybrana cvi¢eni. U kazdého cviku jsou

kromé grafického znazornéni a fotodokumentace uvedeny tyto zakladni body:

, R Pozice, kterou zaujmou hraci pred
Vychozi pozice

provedenim cviku. Vytvofeni stanoviste.

i Struéné vysvétleni, jak provadét dané
Provedeni Y jakp

cviceni.

Popis pouze technickych chyb napt.: maly
Chyby ptredklon, $patné postaveni nohou,

rozestupy atd.

Cil (koordinace) Stru¢ny popis toho, jakou koordinaéni

schopnost rozvijime danym cvicenim

Do nékterych cviceni mizeme zapojit i
Cil (pohybové dovednosti) rozvoj pohybovych dovednosti, které

potiebujeme ve fotbale. Neplati u vSech.

Modifikace téchto cvi¢eni: Rizné rady a
Poznimky typy, jakymi zpasoby lze dané cviceni
zpestfit, obohatit, zjednodusit nebo naopak

Ztizit.
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6.1 Cviceni ¢. 1 - Svihadlo

Vychozi pozice

Stoj spojny se Svihadlem v ruce. Svihadlo
mame spusténé na zem, drzime ho za

madla a je pripraveno k pouziti.

Provedeni

Svihadlo uvadime do pohybu ve
vertikalnim sméru pomoci krouzivych
pohybu a nasledné¢ jej preskakujeme

SNOZmo.

Chyby

Hrac pti preskoku skace pftilis vysoko, hrac¢
ma propnuté nohy (pii dopadu se nohy
mirné pokrci), hra¢ dopadé na celé
chodidlo ve stejny okamzik (nohy dopadaji
ptes $picky -> stied chodidla -> paty).

Cil (koordinace)

Rozvoj rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Vyskok (hlavi¢kovani).

Poznamky

Skok ptes Svihadlo mizeme provadét na
jedné noze, stiidave, vajicko, dvojity Svih,
skipping, zakopavani. Mozné spojeni

S hudbou formou rope skippingu > udrzet
stejné tempo a rychlost pieskokt v souladu
s hudbou.
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Obrazek 4 Grafické znazornéni - Skok pres svihadlo

SR R e o
ORI S RN 2 i AT v e i

Obrazek 5 Vychozi pozice — pripravené svihadlo Obrdazek 6 Provedeni - skok pies Svihadlo
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6.2 Cviceni ¢. 2 — skipping

Vychozi pozice

Hrac¢i stoji na stejné urovni na caie
autového vhazovani. Zhruba 10 m od té
cary je umistény kuzel, na jehoz Groven se
hra¢i budou muset dostat pomoci

skippingu.

Provedeni

Na povel trenéra se hraci daji do pohybu,
béhem néhoz provadéji skipping. Béhem
provadéni pohybu jdou horni koncetiny
Z ptipazeni pies upazeni do vzpazeni. Ve
chvili, kdy mame horni koncetiny ve
vzpazeni, tak 1x tlesknou o sebe. Nasledné
jdou horni koncetiny v opacném potadi do
piipazeni, kde naopak 1x tlesknou o télo.
Takhle se to opakuje po celou dobu
skippingu. Pokazd¢, kdyz je prava noha ve
skipu (skréit pfednozmo pravou nohu

vzhuru), tak provadime tlesknuti.

Chyby

Odraz z celého chodidla, dopad na paty,
hra¢ je ve velkém zaklonu, hrac je
v predklonu, bé&hem skippingu kolena
nesviraji pravy thel = 90 stupnti (thel musi
byt 90 stupniii nebo vyssi), rytmus tlesknuti

se méni.

Cil (koordinace)

Rozvoj rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Zadné.

Poznamky

Tlesknuti miizeme provadét v piedpazeni
nebo v zapazeni. Hra¢i mohou provadét

pohyb bokem nebo pozadu.
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Obrazek T Grafické zndzornéni - skipping

Obrazek 8 Vychozi pozice — stoj mirné rozkrocny
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6.3 Cviceni ¢. 3 — predkopavani

Vychozi pozice

Hrac¢i stoji na stejné Urovni na caie
autového vhazovani. Zhruba 10 m od této
cary je umistény kuzel, na jehoz Groven se
hra¢i budou muset dostat pomoci

piedkopavani.

Provedeni

Na povel trenéra se hraci daji do pohybu,
béhem néhoz provadeéji predkopavani.
Béhem provadéni pohybu jdou horni
konCetiny z piipazeni pies upaZeni do
vzpazeni. Ve chvili, kdy mame horni
koncetiny ve vzpazeni, tak Ix tlesknou
0 sebe. Nasledn¢ jdou horni koncetiny
V opacném potadi do pfipazeni, kde naopak
1x tlesknou o télo. Takhle se to opakuje po
celou dobu piedkopavani. Pokazdé, kdyz je
prava noha v predkopnuti (pfednozit pravou

doli), tak provadime tlesknuti.

Chyby

Béhem ptedkopnuti jsou nohy pokrcené
V kolenou, hrac je ve velkém zdklonu, hrac¢

je v petdklonu, rytmus tlesknuti se méni.

Cil (koordinace)

Rozvoj rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Zadné.

Poznamky

Tlesknuti mizeme provadét v piedpaZeni
nebo v zapazeni. Hrac¢i mohou provadeét
pohyb bokem nebo pozadu. Béhem
pfedkopnuti, maji hrac¢i dopnuta kolena

Xy
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Obrazek 10 Grafické zndzornéni - predkopavani

Obrazek 11 Vychozi pozice — stoj mirné rozkrocny Obrazek 12 Provedeni - predkopavani
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6.4 Cviceni ¢. 4 — skipping + predkopavani

Vychozi pozice

Hrac¢i stoji na stejné Urovni na caie
autového vhazovani. Zhruba 10 m od této
cary je umistény kuzel, na jehoz Groven se
hraci budou muset dostat pomoci skippingu
jedné dolni koncetiny a piedkopavani druhé

dolni koncetiny.

Provedeni

Na povel trenéra se hraci daji do pohybu,
béhem néhoz provadeji skipping pravou
dolni koncetinou (skr¢it pirednozmo pravou
vzhiru) a pifedkopavani levou dolni
koncetinou (pfednozit levou dolli). Béhem
provadéni pohybu jdou horni koncetiny
Z ptipazeni pies upazeni do vzpazeni. Ve
chvili, kdy mame horni koncetiny ve
vzpazeni, tak 1x tlesknou o sebe. Nasledné
jdou horni koncetiny v opacném potadi do
piipazeni, kde naopak 1x tlesknou o télo.
Takhle se to opakuje po celou dobu pohybu.
Pokazdé, kdyz je prava noha ve skipu
(skréit pfednoZmo pravou vzhilru), tak
provadime tlesknuti. Nésledné vystiidame
nohy (L provadime skipping a P provadime

predkopavani).

Chyby

Odraz z celého chodidla, dopad na paty,
hra¢ je ve velkém zaklonu, hrac je
v predklonu, b&éhem skippingu kolena
nesviraji pravy tthel = 90 stupiii (thel musi
byt 90 stupnid nebo vys$Si), noha, kterad
provadi predkopnuti je pokréend v koleni,

rytmus tlesknuti se méni.
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Cil (koordinace) Rozvoj rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti) Zadné.

Tlesknuti mizeme provadét v predpazeni
nebo v zapazeni. Hra¢i mohou provadét
Poznamky
pohyb bokem nebo pozadu. Dulezité je

nezapomenout stiidat nohy.

Obrazek 13Grafické znazorneéni - skipping + predkopdavani
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Obrazek 15 Provedeni — skipping Obrdazek 16 Provedent - predkopdvani
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6.5 Cyvi€eni ¢. 5 — Zebrik

Vychozi pozice

Zebtik rozlozime na zem a hraci si stoupnou

na konec jedné strany zebiiku do zastupu.

Hraci probihaji skrz zebiik ,,rychlé nohy*

tim zplisobem, Ze kazda noha jde do jedné

Provedeni
mezery (okénko) v Zebiiku. Nasledné se
vraceji klusem do zastupu mimo Zebiik.
Horni koncetiny méme v pfipaZzeni, dolni

Chyby koncetiny jsou v propnuti (snazit se pokrcit
kolena a snizit téziste).

Cil (koordinace) Rozvoj orientaéni a rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Start na mic.

Poznamky

Pii provadéni cviku se snaZzime pokrcit
kolena a snizit t€zist¢ (mirny podfep).
Béhem probihani zebiiku si pomahame

doprovodny pohyby hornich koncetin.

Obrazek 17 Grafické zndzornéni — Zebrik vpred
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Obrazek 19 Provedeni — ,, rychlé nohy *“ vpred
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6.6 Cvifeni ¢. 6 — ZebFik

Vychozi pozice

Zebtik rozlozime na zem a hraci si stoupnou

na konec jedné strany zebiiku do zastupu.

Hraci probihaji skrz zebtik bokem ,,rychlé

nohy* tim zpiisobem, Ze ob¢ nohy jdou do

Provedeni ) ) ) )
kazdé mezery (okénka) v Zebtiku. Nasledné
se vraceji klusem do zastupu mimo zebiik.
Horni koncetiny méme v pfipaZzeni, dolni

Chyby koncetiny jsou v propnuti (snazit se pokrcit
kolena a snizit t&ziste).

Cil (koordinace) Rozvoj orientaéni a rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Start na mic.

Poznamky

Pii provadéni cviku se snaZzime pokrcit
kolena a snizit t€zist¢ (mirny podfep).
Béhem probihani zebiiku si pomahame
doprovodnymi pohyby hornich koncetin.

Stfidame strany.

Obrazek 21 Grafickeé zndzornéni — Zebrik bokem
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Obrazek 23 Provedeni — ,, rychlé nohy " bokem
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Obfa'zek 24 Provedeni — ,,rychlé no “bokem
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6.7 Cvileni ¢. 7 — Zebrik

Vychozi pozice

Zebtik rozlozime na zem a hraci si stoupnou

na vrchol jedné strany zebtiku do zéastupu.

Provedeni

Hrac¢i zacinaji na vrcholu stojici z levé
stran¢y zebiiku a probihaji ,,rychlé nohy*
tim zplisobem, ze jdou obé nohy do prvni
mezery (okénko) v Zebfiku a nasledn¢ hraci
vybihaji obéma nohama na pravé strané
prvni mezery v zebiiku. Pokracuji stejnym
zpusobem ve druhém okénku, ale zac¢inaji
na prave strané€ a pokracuji na levou stranu
zebtiku. Tento cvik provadime az na druhy

konec zebftiku.

Chyby

Horni koncéetiny mame v piipazeni, dolni
koncetiny jsou v propnuti (snazit se pokrcit

kolena a snizit téziste).

Cil (koordinace)

Rozvoj orientacni a rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Start na mic, stinovani soupefte.

Poznamky

Pii provadéni cviku se snaZime pokrcit
Béhem probihani Zebiiku si poméahame

doprovodny pohyby hornich koncetin.
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Obrazek 25 Grafické zndzornéni — Zebrik prava > leva

5

Obrazek 26 Vychozi pozice — stoj mirné rozkrocny vedle Zebriku
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Obrazek 8 Prvem’ -, chlé nohy* zevniti- >ven doleva
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Obrazek 29 Provedeni — ,, rychlé nohy * z leva >dovnitr
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6.8 Cviceni ¢. 8 — Zebrik

Vychozi pozice

Zebtik rozlozime na zem a hraci si stoupnou

na konec jedné strany zebiiku do zastupu.

Provedeni

Hraci probihaji zebiik zptisobem ,,rychlé
nohy* tak, ze jdou ob&é nohy do prvni
mezery (okénko) v zebiiku a nasledné¢ jde
kazdd noha ven z okénka vedle Zzebiiku.
Prava noha jde na pravou stranu a leva noha
jde na levou stranu zebiiku. Hraci pokracuji

stejnym zptisobem po celé délce zebiiku.

Chyby

Horni koncetiny méme v pfipazeni, dolni

koncetiny jsou v propnuti (snazit se pokrcit

A%

Cil (koordinace)

Rozvoj orientacni a rytmické schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Start na mic.

Poznamky

Pii provadéni cviku se snazime pokrcit
Béhem probihani Zebiiku si poméahame
doprovodny pohyby hornich koncetin. Cvik

muZeme provadét 1 pozadu.
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Obrazek 30 Grafické zndzornéni - Zebrik snozmo > rozkroceni

Obrazek 31 Vychozi pozice — stoj mirné rozkrocny pred zebiikem

o1



Obrazek 33 Provedeni - stoj snozmo (obé nohy uvniti Zebriku)
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6.9 Cviceni ¢. 9 —bosu > klus + prihravka

Vychozi pozice

Hrac €. 1 provede stoj obounoz na bosu a
snazi se udrzet balanc. Dalsi hrac ¢. 2 stoji
s mi¢em v ruce ve vzdalenosti 2-3 m naproti

hraci €. 1. Hrag €. 1 je v mirném podiepu.

Provedeni

Hra¢ ¢ 1 provadi klus na bosu.
Pokracujeme tak, ze hrac¢ ¢. 2, ktery stoji
naproti s micem v ruce, zacne nahazovat
mic¢ na nohu hraci €. 1 a ten se mu nasledné
snazi vratit mi¢ z prvniho doteku do ruky.

Stridame nohy.

Chyby

Hrac na bosu je ve velkém predklonu nebo
zéklonu. Nohy jsou propnuté nebo naopak
moc pokréené v kolenou. Hra¢ s micem

V ruce nepfesn¢ nahazuje mic.

Cil (koordinace)

Rozvoj rovnovazneé, rytmické a

diferenciacni schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Ptihravky.

Poznamky

Mi¢ mizeme nahazovat na vnitini stranu
nohy (placirka), na vnégj$i stranu nohy
(Sajtle), na ptimo (nart) a na hlavu. Hrac¢ na
bosu muze provadét Cinnosti ve vysoké
intenzité (sprint), stfedni intenzité (klus)

nebo v nizké intenzité (chiize). Dilezité je

Vv oev
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Obrazek 34 Grafické zndzornéni prihravky na bosu

Obrazek 35 Vychozi pozice — stoj mirné rozkrocny pred Obrazek 36 Provedeni - skok na bosu > prihravka
bosu
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6.10 Cviceni ¢. 10 bosu > skok na bosu + prihravka

Vychozi pozice

Hrac €. 1 je v pozici stoj obounoz na pevné
zemi a pred sebou ma bosu. Hrac ¢. 2 stoji
opét naproti hraci €. 1 ve vzdalenosti 2-3 m

S micem v ruce.

Provedeni

ZacCiname tak, ze hra¢ ¢. 1 provede
naskoCeni na Dbosu, na které bude
pokracovat klusem. Hra¢ €. 2 opét nahazuje
mic¢ na nohu hraci ¢. 1 a ten mu jej nasledné
vraci z prvniho doteku. Po kazdém odehrani
mice hra¢ ¢. 1 sestoupi z bosu a nasledné
provadi opét naskoceni na bosu. Hrac¢ ¢. 1
se snazi udrzet ur¢ité tempo (rytmus).

Stfidame ob¢ nohy.

Chyby

Hra¢ ¢. 1 je ve velkém piedklonu nebo
zéklonu. Nohy jsou propnuté nebo naopak
moc pokréené v kolenou. Stiidani intenzity
provedeni = Spatnd rytmika. Hrd¢ s mi¢em

V ruce nepfesné nahazuje mic.

Cil (koordinace)

Rozvoj rovnovazné, rytmické, orientacni,

diferenciacni schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Ptihravky.

Poznamky

Mi¢ mizeme nahazovat na vnitfni stranu
nohy (placirka), na vn&S§i stranu nohy
(Sajtle), na pfimo (nart) a na hlavu. Hra¢ ¢. 1
muze provadét ¢innosti ve vysoké intenzité
(sprint), stfedni intenzité¢ (klus) nebo
vV nizké intenzit¢ (chtize). Dulezity je

Vv v
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Obrazek 37 Grafické znazornéni — skok na bosu > prihravka > seskok

Obrazek 38 Vychozi pozice — stoj mirné rozkrocny pred Obrdzek 39 Provedeni - skok na bosu > prihravka
bosu
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6.11 Cviceni ¢. 11 — bosu > stoj jednonoz + prihravka

Vychozi pozice

Hrac¢ ¢. 1 je v pozici stoj jednonoZ na bose
skr¢it pfednozmo dolti druhou. Hrac ¢. 2
stoji s mi€em v ruce naproti hraci ¢. 1 ve

vzdalenosti 2-3 m.

Hrac €. 1 provadi stoj jednonoz na bose a
mezitim mu hra¢ ¢. 2 nahazuje mi¢ na

druhou nohu, kterd je v poloze skrcit

Provedeni
pfednozmo dol. Hrad¢ ¢. 1 vraci mic
z prvniho doteku hrac¢i ¢. 2 do ruky.
Stfidame ob¢ nohy.
Hrac¢ na bose je ve velkém predklonu nebo
zéklonu. Nohy jsou propnuté nebo moc
Chyby
pokréené v kolenou. Hra¢ s mi¢em v ruce
nepfesn¢ nahazuje mic.
Rozvoj rovnovazné a  diferenciacni
Cil (koordinace) schopnosti.
Cil (pohybové dovednosti) Prihravky.

Poznamky

Mi¢ mizeme nahazovat na vnitfni stranu
nohy (placirka), na vné&j§i stranu nohy

(Sajtle), na ptimo (nart) a na hlavu. Dllezity

2%
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Obrazek 40 Grafické zndzornéni - stoj na bosu jednonoz > prihravka

Obrazek 41 Vychozi pozice - stoj na bosu jednonoz Obrdzek 42 Provedent - stoj na bosu > pfihravka
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6.12 Cviceni ¢. 12 — bosu > vypon

Vychozi pozice

Hrac je v pozici stoj obounoz na pevné zemi

a pred sebou ma bosu.

Provedeni

Hra¢ zacina naskoCenim na bosu, kde
okamzité provadi mirny podiep jednonoz se
zanozenim druhé nohy, nasleduje piechod
do vyponu s pokréenim Svihové nohy.

Nasleduje seskok z bosy. Sttidame nohy.

Chyby

Hrac je ve velkém piedklonu nebo zaklonu.
Ptechod do vyponu je provadén s nataZzenou

Svihovou nohou.

Cil (koordinace)

Rozvoj rovnovazné schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Vyskok (hlavickovani).

Poznamky

Stfidame nohy. Kdyz se hra¢ dostane do
vyponu, miizeme nahazovat mi¢ na hlavu

(hrac¢ ve vyponu nasledné vraci do ruky).

Zdroj: Rozcviceni ve sportu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014)

Obrazek 43 Grafické zndzornéni - vvpon na bosu
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Obrazek 45 Proveden

pred bosu

cny

érozkro

’

of mirn

ice — sto

Lpozice

’

Obrazek 44 Vychoz
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6.13 Cviceni ¢. 13 — nozi¢ky > kop > sed > zpracovani

Vychozi pozice

Stoj mirné roznozny s mi¢em na zemi. Mic¢

u nohy.

Provedeni

Hra¢ si vyhodi mi¢ na nohy a zacne
provadét nozickovani. Po 5-6 nozickach
hra¢ vykopne mi¢ nad sebe do takové
vysky, aby si stihnul sednout na zem a zase
se zvednout. Jakmile se hrd¢ zvedne ze
zem¢, snazi se padajici mi¢ zpracovat.

Nésledné to hra¢ znova opakuje.

Chyby

Mi¢ je vykopnut pfili§ nizko, hrac

zpracovava mic az po jeho dopadu.

Cil (koordinace)

Rozvoj  orientaéni a  diferenciacni

schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Zpracovani mice, driblink.

Poznamky

Béhem vykopnuti mi¢e do vzduchu
muzeme provadet leh na bfise, na zadech,
otocka o 360 stupnd, kotoul atd. Lze
provadét napiiklad 1 s tenisovym mickem
bez nozicek (pouze vyhodit > provést cvik
> chytit).
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Obrazek 46 Grafické zndzornéni - nozickovani > sed > zpracovani

2 & Ve

Obrazek 47 Vychozi pozice - noZickovani > sed > Obrazek 48 Provedeni - noZickovani
zpracovani
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Obrazek 49 Provedeni - sed Obrazek 50 Provedeni - zpracovani
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6.14 Cviceni ¢. 14 — valeni sudu

Vychozi pozice

Minimaln¢ ti1 hraci provedou leh na bfise
vedle sebe s rozestupem 0,5 m. Hrac €. 1 je
V pozici leh na bfiSe a hraci ¢. 2 a 3 jsou

Vv pozici klik lezmo.

Provedeni

Hrac ¢. 1, ktery je na pravé strané zacne
valet sudy smérem doleva k hra¢um ¢. 2 a
3. Jakmile se hrac ¢. 1 dostava k hraci ¢. 2,
tak hra¢ ¢. 2 se snazi z kliku lezmo odrazit
ze zem¢ tak, aby ho hra¢ ¢. 1 mohl podlézt
(provalet sudy). To samé nasleduje u hrace
¢. 3.V tu chvili se hrac ¢. 2 stal poslednim
hraem na pravé stran¢ a provadi stejné

ukony, jako hrac ¢. 1.

Chyby

Velké nebo piili§ malé rozestupy mezi
hraci. Brzky nebo pozdni odraz z kliku

lezmo.

Cil (koordinace)

Rozvoj orientacni, diferenciacni, reakcni

schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Zadné.

Poznamky

Toto cviceni Ize provadét minimalné se
ttemi hrac¢i. Maximalni pocet neni omezen.

Lze provadét na kterémkoliv terénu.
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Obrazek 51 Grafické zndzorneéni - valeni sudii

Obrazek 52 Vychozi pozice — leh/vzpor lezmo
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Obrazek 53 Provedeni — valeni sudii/odraz ze vzporu lezmo
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6.15 Cviceni ¢. 15 — oto¢ a prihraj

Vychozi pozice

Pomoci tii kuzeli postavime pismeno T
(viz obrazek nize). Kuzele, které jsou na
stejné urovni, umistime od sebe do
vzdalenosti 4 m a mezi tyto kuzely se
postavi hraC. Zaroven kuzel, ktery
postavime na vrchol je od nich vzdaleny
zhruba 6 m. K tomuto kuzelu se postavi
trenér. Trenér ma u sebe jeden fotbalovy

mic a dva tenisové micky.

Provedeni

Hrac zacina zady k trenérovi a provadi cval
bokem od kuzele ke kuzelu. Po par
vtefindch se na trenériv povel hrac¢ otaci
¢elem k nému. Trenér mu nasledn¢ piihrava
bud’ mi¢, nebo tenisovy mic¢ek. Hra¢ ma za
ukol mi¢ zpracovat, zastavit a nasledn¢
prihrat trenérovi zpét. To samé se opakuje
jesté jednou (dohromady 2 x). Na tfeti povel
se hrac otaci a bézi (sprintem) k trenérovi.

Poté se hrac vraci do zéstupu.

Chyby

Hra¢ provadi cval bokem s propnutymi
koleny, Spatné  zpracovani, S$patna

piihravka.

Cil (koordinace)

Rozvoj orientacni, diferenciacni

schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Zpracovani, ptihravky.

Poznamky

Trenér muze piithravat soucasné dva
tenisové mice nebo jeden tenisovy a jeden
fotbalovy mi¢ soucasné. Trenér miize
pfihravat vzduchem nebo po zemi (hrac

vraci mi¢ po zemi). Pii cvalu bokem je
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dilezité mit pokrena kolena a snizené

teZiste.

Obrazek 54 Grafické zndzornéni - oto¢ a prihraj

SRS

Obrazek 55 Vychozi pozice - otoceni zady > cval bokem
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SR S s 2 & T

Obrazek 56 Provedeni - otoceni > prihravka
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6.16 Cviceni ¢. 16 — oto¢ a prihraj

Vychozi pozice

Pomoci tii kuzeli postavime pismeno T
(viz obrazek nize). Kuzele, které jsou na
stejné urovni, umistime od sebe do
vzdalenosti 4 m a mezi tyto kuzely se
postavi hraC. Zaroven kuzel, ktery
postavime na vrchol je od nich vzdaleny
zhruba 6 m. K tomuto kuzelu se postavi
trenér. Trenér ma u sebe jeden fotbalovy

mic a dva tenisové micky.

Provedeni

Hrac zacina zady k trenérovi a provadi cval
bokem od kuzele ke kuzelu. Po par
vtefindch se na trenériiv povel hrac¢ otaci
¢elem k nému. Trenér mu nasledn¢ piihrava
bud mi¢ po zemi, nebo tenisovy mic
vzduchem. Pokud jde pfihravka po zemi,
tak hra¢ pfihrdva trenérovi mi¢ zpét
z prvniho doteku. Pokud jde piihravka
vzduchem, tak hra¢ chyta tenisovy mi¢ do
ruky a nasledné ho vraci hodem z ruky
trenérovi. To samé se opakuje jesté jednou
(dohromady 2 x). Na tieti povel se hra¢
otaci a bezi (sprintem) k trenérovi. Poté se

hrac¢ vraci do zastupu.

Chyby

Hra¢ provadi cval bokem s propnutymi
koleny, Spatnd ptihravka, Spatné chyceni

tenisaku.

Cil (koordinace)

Rozvoj orientacni, diferenciacni

schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Ptihravky.
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Trenér muze prihravat soucasné dva

tenisdky nebo jeden tenisdk a jeden mic

Poznamky
soucasn¢. Pii cvalu bokem je dilezité mit

A%

pokrcena kolena a snizené téziste.

Obrazek 57 Grafické znazornéni — oto¢ a prihraj

Obrazek 58 Vychozi pozice - otoceni zady > cval bokem
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Obrazek 59 Provedent - otoceni ¢elem > prihrdavka
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6.17 Cviceni ¢. 17 - Starty

Vychozi pozice

Dva hraci ve stejné pozici zacinaji vedle
sebe. Trenér stoji za nimi s mi¢em v ruce.

Hraci koukaji pied sebe.

Trenér vykopne (vyhodi) mi¢ pted dvojici

hracl, za niz stoji. Po dopadu mice na zem

Provedeni . . ) ) )
oba hraci startuji na mi€ a snazi se ho ziskat
ve vzdjemném souboji.

Chyby Zadné.

Cil (koordinace) Rozvoj reakénich schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Souboj 1v1.

Poznamky

Hraci mohou startovat bud’ po dopadu mice
na zem, nebo ve chvili, kdy zpozoruji mic.
Hrac¢i mohou startovat z rtiznych pozic
napf. stoj, leh na bfiSe, leh na zadech,
turecky sed, klik, leh se zakrytym zrakem
atd.

Obrazek 60 Grafickeé zndzornéni - starty

73




§

Obrdazek 61 Vychozi pozice - priprava na start Obrdazek 62 Provedenti - sprint > souboj o mic¢

A
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6.18 Cviceni ¢. 18 - barvic¢ky

Vychozi pozice

Vytvofime dva ctverce o velikosti 3x3 m.
Oba ctverce jsou tvofeny stejnymi Ctyimi
barvami (napt. modra, zluta, bila, ¢ervena).
Uprostfed kazdého ctverce je pfipraven
jeden hrad¢ ve stoji mirné rozkrocném.
Trenér stoji naproti obéma ¢tvercim zhruba
ve vzdalenosti 5 m a drzi za zady stejné

barvy, ze kterych jsou tvofeny Ctverce.

Trenér ukaze jednu nebo vice barev, které
drzi za zady. Poté, co trenér ukaZe jednu

nebo vice barev, tak se hraci uprostied

Provedeni Ctverci museji co nejrychleji dotknout
barev, které ukazal trenér. Nasledné
vyrazeji (sprintem) na Groven trenéra. Hraci
se dotykaji barev pomoci hornich koncetin.

Chyby Dotyk $patné mety.

Cil (koordinace) Rozvoj orienta¢ni a reakéni schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Obsazovani hrace.

Poznamky

Hra¢i mohou startovat z riznych pozic
napi. stoj, leh na bfiSe, leh na zadech,

turecky sed, klik atd.
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Obrazek 63 Grafické zndazornéni - barvicky

Obrazek 64 Vychozi pozice - Stoj mirné rozkrocny > priprava na pokyn trenéra
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Obrazek 65 Provedeni - povel trenéra > vybeér cervend barva

Obrdazek 66 Provedeni - sprint k cervené meté
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6.19 Cviceni €. 19 - otocené barvicky

Vychozi pozice

Vytvofime dva ctverce o velikosti 3x3 m.
Oba ctverce jsou tvofeny stejnymi Ctyimi
barvami (napt. modra, Zluta, bila, Cervena).
Uprostfed kazdého ctverce je pfipraven
jeden hrad¢ ve stoji mirné rozkrocném.
Trenér stoji naproti obéma ¢tvercim zhruba
ve vzdalenosti 5 m a drzi za zady stejné

barvy, ze kterych jsou tvofeny Ctverce.

Provedeni

Trenér ukaze jednu nebo vice barev, které
drzi za zady. Poté, co trenér ukaZe jednu
nebo vice barev, tak se hraci uprostied
Ctverci museji co nejrychleji dotknout
barev, které trenér neukazal. Tudiz hraci
délaji opak toho, co v predeslém cviceni.
Nasledné vyrazeji (sprintem) na uroven
trenéra. Hraci se dotykaji barev pomoci

hornich konéetin.

Chyby

Dotyk Spatné mety.

Cil (koordinace)

Rozvoj orientacni a reakéni schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Obsazovani hrace.

Poznamky

Hrac¢i mohou startovat z riznych pozic
napf. stoj, leh na bfiSe, leh na zadech,

turecky sed, klik atd.
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Obrazek 67 Grafické znazornéni - otocené barvicky

Obrazek 68 Vychozi pozice — stoj mirné rozkrocny priprava na pokyn trenéra
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Obrazek 69 Provedeni - sprint k modré a bilé meté

N .

Obrazek 70 Provedeni - sprint k bilé meté a nasledné na trenérovu urovern
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6.20 Cviceni €. 20 - hlidani met

Vychozi pozice

Vytvofime CcCtverec o rozméru 8x8 m.
Doprostred ctverce si stoupne jeden hrac,
ktery tvofi jeden tym. Dalsi tym je tvoieny
¢tyfmi hréaci. Kazdy z téchto ¢tyf hrach je
postaveny u jedné z met. Nejdiive cviceni

provadime bez mice.

Hrac, ktery tvoifi prvni tym a nachazi se
uprostred, tak se snazi ziskat metu soupete.
Toho muze dosahnout pouze tehdy, je-li

v danou chvili kuzel volny a tudiz

Provedeni
neobsazeny soupetem. Druhy tym si mezi
sebou méni pozice a pfitom se snazi
zabranit tomu, aby pfisli o kuzely.

Chyby Zadné.

Cil (koordinace) Rozvoj orientacni a reak¢éni schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Vedeni mice (pouze v piipadé, ze hraci

béhaji s micem), vymeéna pozic.

Poznamky

Zacatky bez mice. Pozdé&ji mizeme piidat
kazdému hrac¢i mic. Pokud hra¢ vybéhne od
své mety je povoleny se k té meté hned
vratit. Prostfedni hra¢ ziskava mety jen
Vv pfipadé, Ze je u dané mety dfive neZ

soupert.

Zdroj: Gymnasticka priprava sportovce: 238 cviceni pro vsestranny rozvoj pohybovych dovednosti (Kristofic, 2004)
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Obrazek 71 Grafické zndzornéni - hlidani met

Obrazek T2 Vychozi pozice - pozice pred zahdjenim hry
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6.21 Cviceni ¢. 21 - piSkvorky

Vychozi pozice

Vytvoiime plochu pro piskvorky 4x4 m (viz
obrazek nize). Do této plochy umistime
rovnomérné 16 kuzelt (mety), tj. 4 fady po
4 metach, tak aby tvofily ¢tverec. Od této
plochy polozime dalsi dvé mety ve
vzdalenosti 8 m od startu hract. V posledni
fad¢ vytvofime dva tymy, pificemz
v kazdém tymu bude 4-5 hraca. Tyto tymy
vytvoii zastup u jedné z met, které jsou ve
vzdalenosti 8 m od vytvofeného Ctverce.
Kazdy tym dostane 4 rozliovaci body jiné

barvy (kazdy tym ma svoji barvu).

Provedeni

Pokazdé vybéhne jeden hra¢ z jednoho
tymu s rozliSovacim dresem V ruce.
Nasledné ho polozi na jeden z 16 met a bézi
zpét. Dalsi hrac vybiha ve chvili, kdy se ho
dotkne hra¢, co bézel pied nim. Jakmile
jsou vSechny rozliSovaci dresy umisténé
Vv poli, tak se pouze posouvaji. Kazdy hrac¢
muZe posunout pouze jeden rozliSovaci dres
svého tymu a pak musi bézet zpét. Cilem
hry je ziskat 4 mety vodorovné, svisle nebo

kiizem.

Chyby

PoloZeni rozliSovaciho dresu vedle mety.

Cil (koordinace)

Rozvoj orientacni a reakéni schopnosti.

Cil (pohybové dovednosti)

Obsazovani prostoru.

Poznamky

Hrac¢i mohou posouvat i rozliSovaci dres

soupere.
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Obrazek 76 Vychozi pozice - priprava na pokyn ke hre
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Obrazek 78 Provedeni - pokladani rozlisovacich dresii na mety > zisk mety
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7 Diskuze

Pfi analyze dostupnych zdroju a literatury jsem naSel spousty zajimavych ¢lanki
ohledné koordinacnich schopnosti od znamych autord. VétSina téchto autord pouze
rozdé€luje a nasledné charakterizuje samotné koordinac¢ni schopnosti, ale pouze nékolik
z nich uvadi i cvi€eni pro jejich rozvoj. Rozvoj téchto schopnosti neni zaméfeny piimo na
fotbalisty, ale je spiSe vSeobecny. Proto si myslim, Ze je dilezité vytvofit tento zadsobnik

cviceni, ktery miize pomoci predev§im mladym fotbalistim a jejich trenériim.

Hra ve fotbale se neustéle zrychluje, a z toho divodu jsou kladeny i vétsi naroky na
samotné hrace, kteti musi byt fyzicky, psychicky i technicky skvéle piipraveni. Aby takové
naroky byli hraci schopni spliiovat, museji se pfipravovat uz od utlého véku. Za jejich
ptipravenost jsou zodpovédni pfedevsim trenéfi, ktefi zarovenn museji dbat na to, aby fotbal
déti v ptipravkovych kategoriich ptedevsim bavil a d€laly ho s radosti. Pokud déti trénuji a
hraji fotbal s radosti, tak se jejich pohybové schopnosti nebo pohybové dovednosti rozvijeji

mnohem rychleji. Je dulezité zarazovat i kompenzacni cviceni pro spravny rist déti.

Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze jsem v ptipravkové kategorii nikdy nemél zadny
specializovany trénink nebo vymezené urcité obdobi pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti.
Proto si myslim, Ze v téchto kategoriich je dulezité vénovat urcitou ¢ast ¢asu pro rozvoj

koordinacnich schopnosti, které jsou zakladem techniky.

7o~

Prakticka ¢ast je zaméfend predevSim na konkrétni cviceni, ktera slouzi pro rozvoj
koordina¢nich schopnosti. Tyto schopnosti jsou pro fotbalisty velmi dilezité, jelikoZ jsou
zakladem techniky. Kazdy hra¢ ve fotbale, at’ uz je to Uto¢nik ¢i obrance, musi byt po
technické strance skvéle ptipraveny. Také proto jsem vybrana cviceni volil piredev§im
z vlastni praxe a pouze par z odborné literatury. U kazdého cviceni je popsana vychozi pozice
a struéné vysvétlené provedeni cviku vcetné uvedeni rozvijenych oblasti. Dale je zde
poukézano na technické chyby a zdliraznény oblasti, na které je nutné se zaméfit. Také jsou
u cvikll pfedloZeny névrhy na zpestieni, ztiZeni ¢i zjednoduseni cviceni. V posledni fadé
obsahuje kazdé cviceni grafické znazornéni a fotodokumentaci pro lepsi pochopeni

provedeni dan¢ho cviceni.
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Z.avér

Cilem této prace bylo vytvofit a specifikovat zasobnik cviceni pro rozvoj koordinacnich
schopnosti u fotbalistl kategorie U10. Vybrana cvi¢eni mohou vSak slouzit pro rozvoj téchto

schopnosti i u starSich kategorii ¢i v mnoha jinych sportech.

V prvni ¢asti se prace vénuje motoricko-funkéni ptipravé zaméfené na rozvoj
koordina¢nich schopnosti u fotbalisti U10. Dale je popsana motorika ¢lovéka, metody uceni,
pohybové dovednosti a také motoricko-funkéni obdobi, které je vyznamné pro rozvoj
koordinacnich schopnosti u fotbalistii v piipravkovych kategoriich. V praci jsou shrnuty

zpusoby déleni koordinacnich schopnosti a jejich charakteristika.

V praktické casti jsem vytvoril zdsobnik cvi¢eni pro rozvoj koordina¢nich schopnosti pro
fotbalisty U10. Navrzena cviceni jsou zaméfena na rozvoj orientacnich, diferencia¢nich,
rovnovaznych, rytmickych a reakénich schopnosti. Tyto schopnosti ptispivaji ke zlepseni
techniky hrace, ktera vede k lep$im pohybovym dovednostem tj. vedeni mice, pfihravky,
obchazeni soupete, sttelba atd. Vytvoreny zasobnik se sklada z 21 cvikd, které jsou sefazeny
tak, aby odpovidaly poradi jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky. To znamena, ze cviceni,
kterd jsou uvadéna jako prvni, lze vyuzit pifi rozcviceni a zahtati organismu na zacatku
tréninkové jednotky. Nésleduji cviceni, ktera jsou vhodna zatadit az do priipravné popiipade
hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cviceni jsou vysvétlena, popsana a kazdé cviceni je také
graficky znazornéno pomoci obrazku. Kromé grafického znazornéni obsahuje kazdé cviceni
fotky (obrazky) s vychozi polohou a provedenim daného cvic¢eni. U vétSiny cviki je také

uveden zpusob, jak zménit jeho naro¢nost.

Na zaklad¢€ sehranych zapasl se zahrani¢nimi kluby je patrné, Ze hraci FC Viktoria Plzen
nejsou dostatecné koordina¢né ptipraveni jako soupefti ze zahrani¢i. Pouze SK Slavia Praha,
AC Sparta Praha a FK Mladé Boleslav se mohou v tomto ohledu rovnat zahrani¢nim klubtm.
V klubu FC Viktoria Plzen tomu tak neni, a proto jsem vytvofil tento zasobnik cviceni, ktery

ma slouZit ke zkvalitnéni a zlepSeni urovné koordina¢nich schopnosti.
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Resumé

Bakalatska prace se zabyva rozvojem koordina¢nich schopnosti u fotbalisti U10. Cilem
této prace je vytvoreni zasobniku cviceni pro rozvoj koordina¢nich schopnosti. Cela prace
je rozdélena na dvé Casti. V prvni ¢asti je shrnuta motorika ¢lovéka, uceni a pohybové
schopnosti. Dilezitou ¢asti jsou koordinacni schopnosti, které jsou rozdélené a nésledné

charakterizované.

Druha cast obsahuje nové navrzeny a vytvoieny zasobnik cviceni pro rozvoj
koordinacnich schopnosti. Vybrana cviceni jsou stru¢n¢ popsana. Kazdé cviceni obsahuje

jeden obrazek grafického zndzornéni a nékolik fotek o vychozi pozici a provedeni cviku.

Summary

This bachelor thesis aims to the improvement of coordination skills of footballer players
in the U10 category. The goal of this thesis is to create a stack of exercises for this
improvement. The thesis is divided into two main parts. The first part summarizes motor

skills, learning, and movement skills.

The practical part contains a description of the stack of created exercises for coordination
improvement. In addition to the descriptions, a graphic illustration is assigned to each

exercise. There are also photos of starting positions and performance of the exercise.
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